Jiri Funda

Fyzické a psychické pretizeni pri orientacnim
béhu



NAVIGACE

Oko
Zrakova drdaha
CNS

Orientacni béh

POHYB

Pohybovy aparat
Srdce
Plice

Krev ( transportni
systém)



Medicinske obory

* Navigace-ocni lékarstvi, psychologie
* Pohyb- ortopedie, traumatologie

* Transportni systém- interna, télovychovné
|ékarstvi



Pretizeni

Definice normalni fyzické (psychické) zatéze
Individualni rozdily

Snaha po objektivizaci ( tréninkovy denik, testery,
mereni)

Fyzicka zatéz (maparské dovednosti)-nutnost
postupného zvysovani

Akutni nebo chronické pretizeni-rozdil

Poskozeni pohybového aparatu,
pretrénovani,psychika



Cile tréninku

e Vlybér sportovcu (8 000)-selekce?
* Vykonnostni cil- seznameni se sportem- elita

* Nutnost zachovani zdravi (uziti pouze
legalnich metod)
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Vykonnost




Vykonnost v OB

Obtizné meritelna pri vlastnim OB (srovnani se
souperi)

Maparské dovednosti

Testovani fyzické zdatnosti (draha, okruhy,
svalova sila

Kardiovaskularni vykonnost (ergometrické
vysetreni)
Laboratorni nalezy- HB, laktat, anaerobni prah



Princip tréninku-adaptace

Navigace-dovednosti, navyky

Pohybovy aparat-svaly, kosti, klouby
+koordinace ( styl béhu)

Transportni systém- plice (ventilacni objemy),
srdce ( objemy + svalova hypertrofie, prevodni
systém), krev ( hodnoty hemoglobinu)

VSe potrebuje radny cas



Ukol trenéra- vykonnostni rist

* Nejvetsi uméni- dosahnout co nejvetsi
adaptace, ale nepretizit akutné ani chronicky

e Akutni pretizeni- zpravidla rychlé odstranéni
(kromé urazu)

* Chronické pretizeni-nejvetsi problém-znacné
skody (snizeni vykonnosti, preruseni
trénovani, ukonceni aktivity)



Chronické pretizeni

POHYBOVY APARAT  CNS

Stressové zlomeniny e Syndrom vyhoreni

Uponové bolesti
(koleno , noha,

Achillova slacha} Transportni systém-

Poskozeni svalu . ,
pretrénovani

Bolesti zad
VysSSi vyskyt Urazu



Zlomeniny z pretizeni

e Stress fracture

* Nespravny nazev unavove zlomeniny



Zlomenina- porucha kontinuity kosti

 Mechanické vlastnosti-pevnost kosti
* Velikost pusobici sily
* Doba pusobeni sily- jednorazoveé, opakované
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NejCastejsi zlomeniny

* Fyziologické pevnost
kosti

* Velka sila

* Pusobi jednorazové




Patologicke zlomeniny

* Nefyziologicka pevnost
kosti

* Mald puUsobici sila

* PUsobii opakované

* Nékdy negativni
traumaticka anaméza

* Nadory kosti, cysta,
metabolické vady




Zlomeniny z pretizeni

Fyziologicka pevnost kosti
Zpravidla mala pusobici sila

Sila pusobi opakované na stejné misto
puvodneé zdravého skeletu

Negativni traumaticka anamnéza
RTG zmény nenapadné-obtizna diagnostika



Unavové zlomeniny

Nespravny nazev
Technicky pojem-materialy letecka,
automobilova doprava

Implantaty-endoprotézy, osteosynteticky
material

Pouze material- i pres vysokou kvalitu neni
schopen reparace



Unava materialu




Kost- moznost remodelace




Etiopatogeneze

Opakujici se relativné malé nasili pusobici
stale na stejné, puvodné patologicky
nezmenéné misto (mikrofraktury)
Negativni traumaticka anamnéza

Otazka svalového tahu

Nejasné vymezeni i v literature (zlomenina
apexu pately, avulzni zlomeniny-byva trauma v
anamneéze)



Lokalizace stresovych zlomenin

Noha-metatarzy, patni kost (pochodové
zlomeniny)

Hlezno-zevni kotnik (bézecké, bruslarské
zlomeniny)

Tibie (proximalni)
Panev-sedaci hrbol, raménka stydkych kosti
Patela, proximalni femur

Veékoveé kategorie: dle literatury vSechny
Vyssi vek-vzacné-patologickeé stavy, osteoporoza



Klinicky obraz-nenapadny!

Neni anamnéza traumatu
Bolesti

Otok

Palpacni bolestivost
Neni hematom

Obecné nalez velmi chudy



Uponové bolesti

U sportovcu Casté (baze V MTT)
Negativni traumaticka anamnéza
Zasadni vyznam RTG vysetreni

Zcela odlisna lécba (NSA, kortikoidy, fyzikalni
terapie)



Jan Prochazka

e 5000 km rocne
e 650 hodin tréninku

e 23 zavodnich sezdn
e 90000 km




Dana Brozkova

e 3000 km rocCné
e 420 hodin




Zlomeniny z pretizeni jsou extrémne
vzaché

2003-2012-pocet ortopedickych osetreni
OT ambulance Dobris 100 320
Orientacni bézci 2185

Zlomenin z pretizeni 6

V bézné populaci 1 pacient



Lécba

Fixace dle typu zlomeniny ( u sportovcu vyjimka) ,
trvajici radove tydny

Mikrofraktury se spontanné zahoji

Operacni reseni-0S, spongiplastiky- spise u avulzi,
dislokaci

Ortéza x rigidni fixace

Prevence TEN- nizkomolekularni hepariny!
Panev- klid, francouzské hole

Bilkoviny, vapnik, vitamin D, enzymoterapie






Preventivni opatreni

e Spravné postupné (navazujici) sestavovani
tréninkovych planu (od zakovskych kategorii)
 Kompenzacni cviceni, doplnkoveé sporty s jinou

zatezi dolnich koncetin
e VyzZiva- potravinové doplnky-komercni
zalezitost



Uponové bolesti

Zanétliva reakce v miste pretizeného uponu

Analogie s HK-tenisovy loket, ostéparsky
(golfarsky) loket

Casté v oblasti kolena nohy
Pata, Achillova slachy






Osgood- Schlatterova nemoc
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Lécba




Ortéza-docCasné

Fyzikalni procedury-DD proudy

Mistné NSA

Docasné omezeni zateze

Operace- odstranéni perly, predcasny zanik
rustove stérbiny

Nikdy ne mistné kortikoidy



Bolesti Achillovy slachy




Achillova slacha

vV eV Y/

lidského téla

* minimalni mnozstvi
podkozi

* sily odpovidajici
trojnasobku hmotnosti
téla

* pro béh
nepostradatelna




Peritendinitis




Diagnd6za peritendinity

Anamnéza (typ bolesti), fyzikalni nalez
sonografie
nativni RTG snimek (osifikace)

laboratorni vysetreni-zanétlivé parametry-
diferencialni diagnoza



nev
nev

nev

NOC
NOC

NOC

Priciny peritendinitidy

na obuv
ny trénink ( skladba, plan)
ny povrch (snih, pisek, tvrdy podklad)

nedostatecna rehabilitace

nedostatecné rozcviceni, podchlazeni



1. Nevhodna obuv




Pronacni doslap

Pretizeni medialne







Plantogramy




Statické, dynamické vysetreni
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Vybér obuvi

pronacni doslap- kontrola pronace
normalni doslap-stabilni

supinace-tlumiva

technologie-gelové polstare, pénove vyztuzeni
paty, odolnost proti otéru, vlhku, reflexni
prvky, bezesveé technologie, zdrhovadla



Ortopedické vlozky




Problematika obuvi

* Mechanicka, termicka
ochrana nohy

* Prevence Urazu

* Vliv na vykon

* Nutnost nekolika paru
* Financ¢ni narocnost




2.Nevhodny trénink

prilis velka zatéz ( soustredéni, nespravna
tréninkova skupina, stav po pauze-nemoc)
spatny tréninkovy plan-chronické obtize



3.Béh na nevhodném povrchu

* snih, pisek- abnormalni namaha tricepsu

* tvrdy povrch (asfalt, zmrzla puda)-nutna
vhodna obuv



4 .NedostateCna rehabilitace




5.Nedostatecné rozcviceni, prochlazeni




Lécba akutni peritendinitis

e Klid-ortéza, fixace, francouzske hole

 mistné NSA- Nimesulid, Diclofenac,
Ibuprofen...

e NSA celkoveé






Haglundova pata

* Deformita
 Choroba
* Exostoza
* Pata







Klinické priznaky

e prominence v oblasti paty
* bolesti
e otoky



Konzervativni terapie

e fyzikalni lécba-ultrazvuk, razova vina
 NSA
e klid- efekt docasny



Opera




Soubor orientacnich bézcu

peritenonektomie m.Haglund

celkem 42 24 27
muzi 23 15 16
zeny 19 9 11

primeérny vék 28,6 46,3 45,2



Operacni vykony

* Jednoduché
* Rychly navrat k puvodni sportovni aktivité



Problematika svalu

Ortopedie-poraneéni

Transportni systém-laktatova acidoza
Zasoby glykogenu, svalova sila
Problematika kreci

Otazka vyzivy-nedostatek bilkovin
Rehabilitace- streCink, vyklusy po zatezi



Poranéeni svalu

e Otevrena- pri OB vzacna
e Zavrena prima-pad (parez, kamen)
* Neprima- natrzeni-pad, svalova kontrakce












Prevence svalovych poranéni

Rozcviceni ,protazeni (zavody, trénink-motor
auta)

Aktivni odpocinek-odstranéni laktatu
(vicedenni zavody, trénink-odjezd)
Metabolické ovlivnéni- zatéz, po dobeéhu
(tekutiny, sacharidy —doplnéni glykogenu),
horcik

Regenerace-vodni procedury, plavani, masaze



Bolesti zad




Nejvyznamneéjsi priciny-OB

Deformity- skolidzy
Vrozené vady
Scheuermannova choroba
Poskozeni disku (plotének)
Funkéni blokady



Skolidza

e Deformita v roviné
frontalni

e Neboli
e Vice nez 20 st —korzet

* Dispozice k
deformacnim zménam

* OB nevadi







Scheuermannova choroba

02/ 1002
* Nerovnosti krycich

ploch obratlovych tél

* deformace-kyfoza

e Boli ve floridni fazi
(puberta)

OB nevadi (korzet
veétSinou netreba)







Vrozené vady

Porucha formace, segmentace obratlu
Spondylolyza, listéza

Klinicky nemé

Moznost bolesti

Nekdy kombinace se skoliézou (hemivertebra)
Moznost provozovat OB?



Porucha segmentace

* Nékdy nahodny nalez
e Sport nevadi
* Nékdy bolesti




Hemivertebra

* Spojeni se skoliozou

 Nutno posuzovat dle
zavaznosti deformity

* Pri korzetoterapii nelze
OB




Spondylolyza, spondylolistéza

 Nekdy bolesti
 Hyperlordoza

* |Lze OB, pokud neboli a
neni progrese posunu







Poskozeni disku

Degenerace po 20 roce veku
Genetickeé faktory-typ kolagenu
Vyska, hmotnost, zivotni styl
Stav svalového korzetu
Poranéni

OB nevadi, pokud Ize (dano neurologickym
nalezem)
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Funkcni poruchy

NejCastéjsi

Bolesti, akutné vznikle

Brzy odezni

Prochlazeni, nekoordinovany pohyb

Vzdy nutno pri delSich obtizich vyloucit jiné
priciny (borelioza, revmatické choroby,
strukturalni vady-RTG, laboratorni vysetreni)



Prevence bolesti zad

Cviceni-zaklad

Spravné drzeni téla —stoj, sed
Zachyt skolioz, deformit

Béh na lyzich, plavani



Cviceni

e Odlehceni predniho
sloupce-hyperextenze

* Posileni svalového
korzetu-bricho, zada

* Nejsou treba pomucky-
posilovna

* Velka zavazi-(Skodi
silové sporty)




Prospésnost cviceni zad

Svalovy korzet- soucast beézeckého
stereotypu- vliv na vykonnost

Prevence bolesti zad-svalovy korzet, odlehceni
predniho sloupce

Spolecné s posilovanim HK soucast tréninku
Neuzivat pomucky o velké hmotnosti



NejCastéji pouzivané cviky

iky

nyby

K
Sklapovacky
S
Hyperextenci cviceni- kobra

Dle brozury



Vyskyt poranéni pri pretizeni

e Podvrtnuti hlezna
* Poranéni svall

* Poranéni slach




Poranéni hlezenniho kloubu

Lig FTA- zasadni struktura

Otok, hematom-zavazné poranéni
Diferencovany pristup

Vzdy zhotoveni RTG

Lecba- | st klid, FH , chlad, led NSA
11, Il —ortéza, fixace (hojeni 6 tydnu)



Prevence distorze ATC

Tejpovani
Ortéza
Kotnikové boty
Kombinace

Prevence dle stavu hlezna a typu terénu (nocni
zavod nerovny terén, stav po traumatu)



Tejpovani- bez nestability

* Po traumatu 6-8 tydnu

* Rizikovy terén- nerovnost, podrost, kameny,
noc






Zazracné metody v ortopedii a
traumatologii

e Lécba pomoci kmenovych bunék

* ACP —lécba pomoci krevnich desticek

* Potravinové doplnky- chondroprotektiva
* Enzymoterapie

e Lécba artrozy, uponovych bolesti......



- Biologic Therapies -

New Innovations for
Autologous Orthobiologic
Therapy and
Accelerated Healing

The Science of Autologous
Orthobiologic Therapy

Autologous Orthobiologic Therapy focuses on the
science of Regenerative Medicine. Regenerative
medicine is the process of replacing or regenerat-
ing human cells and tissues to increase the restora-
tion of normal function. This field holds the promisa
of regenerating damaged tissues in the body by
stimulating the body’s own repair mechanisms.
Regenerative cells, such as mesenchymal stem
celis, have the ability to differentiate into a variety of
call types including Osteoblast, Myocyte, Tenocyte,
Chondrocyte and Adipocytes. Biologic Therapies’
Autologous Orthobiologic Therapy  utilizes
mesenchymal stem celis found in bone marrow to
accelerate the healing procass of damaged tissue.

BIOLOGIC
THERAPIES.

Developing Tomorrow's Healthcare Innovations Today

5817 NW 44th Avenue, Ocala, FL 34482
Phone 352-304-5149 « Fax 352-512-0801
www.BiologicTherapies.com

© 2012 Biclogic Therapias, inc.

Autologous Orthobiologic
Therapy

Get back in the game faster with new
technologies from Biologic Therapies.

>

BIOLOGIC
THERAPIES.

Developing Tomorrow’s Healthcare Innovations Today



Kmenové bunky z tukové tkané

Udajné vy$&i obsah KB ne? v kostni dfeni
Liposukce z podkozi bricha

Aplikace intraartikularné

NeodlehcCuje se

Hodnoceno dotaznikove zpétné

Cena 37 000Kc¢ / kloub

Analogie s predvadecimi akcemi (skupina
populace,nemoznost reklamace)



Fakta proti

Bunky nejsou fixovany v misteé defektu
Vazivova chrupavka-neni hyalinni

Neni vyresen proces prenosu informace k
transformaci

Cena opét nezduvodnitelna

Chybi radna studie

Neni Uhrada pojistovny (ani v USA)
Snaha expanze trhu na Vychod
Neni konkurenci endoprotéz
Publikace- Vlasta, Sama doma






Stanovisko CSOT (10.9.2013)

Dotaz MZ na uziti tukové tkane

Metoda neni podrobena obvyklym
srovnavacim postupum

Nejsou k dispozici zadné studie
LéCebny efekt nelze nikterak objektivizovat

Odmitnuto jako metoda s platbou ze
zdravotniho pojisténi



ACP

Odbeér zilni krve,aplikace trombocytarni frakce
po stoceni

6x v tydennim intervalu, dale a 3 meésice
Naklady minimalni

Cena do 30 000 K¢

Uhrada poijistovny 0

CSOT-metoda neovéienad

Naklady minimalni-cena neoduvodnitelna



Potravinové doplnky

* Registrace Min.
zemedelstvi

* Neobsahuiji skodlivé
latky

* Neni nutna studie

 Mnohdy neobsahuji ani
ucinné latky

* Je mozna reklama

* Neni Uhrada pojistoven

* Kamazik.....




2 vt




Enzymoterapie

Uraz- doddani hotovych enzym0-udajné
nenastoupi otok

Prevence-neucinné
Pooperacne, po traumatu- efekt neni
Cena vysoka



Problematika vyzivy

Nedostatek bilkovin

Pitny rezim

Alkohol

Potravinové doplnky , zdravé vyzivy”“



Nedostatek bilkovin

* Nesilové sporty 1,5 g/kg/den Cisté bilkoviny
* Snizena vykonnost, oslabeni svalové sily,
Uponove bolesti

* Nemusi byt ubytek hmotnosti (nahrazeno
tukem)



Ukol trenéra

e Sledovat vyzivové zvyklosti (Skola,
soustredeni)

e Znat rodinné zazemi (nedostatek Casu)
* Ovlivinovat stravovani na spolecnych akcich



Pitny rezim

Pri ztraté tekutin klesa vykon
Pravidla OB-obcerstvovaci stanice
Trénink-nutné piti-ulozené, s sebou

Trénink po skole-dehydratované dité
Co piji?



e DelsSitrénink bez
pevného stanovisté

e Tekutiny +jidlo

e Obsah tréninku hlasit
predem (piti, obuv)




Alkohol

Legalizovana droga
Pri OB neni doping (spise skodi)

Nutnost odbourani- blokuje odbouravani
laktatu

Negativni vliv na vykonnost az se zpozdénim
Zakaz (pivni Stafety)



Potravinové doplnky

* Gely, tablety- jen pri vykonu z duvodu
vstrebavani (glykemicky index, stravitelnost)

* |Individualni navyky
e Zakladem spravna vyziva- rodinné pomery



Pretrénovani

* Fyzicka zatéz vétsi nez kompenzacni moznosti
organizmu
* Misto adaptace paradoxni pokles vykonnosti

* Teorie funkcni poruchy, poruchy regulace,
metabolického vycerpani....



PFiciny

Trénink-chyba v objemu, intenzité
Neni pestrost, ruznorodost
Neni radna rehabilitace, odpocinek

Rodinna situace, soukromé problémy, stres,
studium, zaméstnani- nutno znat pomery



Ambice

Trenér
Sportovec
Rodice

Primérené lze vyuzit, nadmérné nebezpecné
Pretrénovani, ,tajné” tréninky



Stereotypy

Nutnost k minimalizovani chyb ( operace,
letecka doprava)

Dano biologicky-proces uceni

Vyborné vysledky x tézko snaseno zavodniky
Vojensky rezim (sborna), dnes nerealné
Soustredéni-vybér mista, tréninky, zavody
Pestrost-atypické tréninky

Nesportovni akce



Priznaky

Psychické- deprese, rozladénost, strach,
poruchy soustredéni

Spanek-nadmeérny i nedostatecny

Poceni (i klidové)

Prijem potravy-nechutenstvi nebo nadmeérny
prijem

Poruchy koordinace-sportovni technika

Vétsi nemocnost, urazovost



Moznosti objektivizace (méreni

Tepova frekvence- klidova, doba uklidnéni po TF
maxim po 2 min.

Meéreni vykonu- okruhy, svalova sila....
Hmotnost sportovce

Biochemické hodnoty-anaerobni prah, KK,laktat,
testosteron....

Obtizné meéreni-nalady, deprese, poceni, bolesti,
unava, poruchy spanku



Lécba

Nutno nejprve vyloucit organické onemocnéni

(hormonalni poruchy-stitna zlaza,infekce)

Odstraneéni pricin ( stres, rodinna situace, prace,
studium)

Fyzicka zatez-ne zcela vysadit, zména obsahu a
formy

Odstranéni stereotypu, zména prostredi, vyziva



Syndrom vyhoreni

1975-profese- prace s lidmi

/ pocatecniho zapaleni (nadseni) az uplné
vycerpani, znechuceni, nezajem

Neustaly stres, tlak vedou k psychickym a
somatickym priznakim

/trata vykonnosti, zajmu , interpersonalni
vztahy



Vrcholovy sport

Profesionalni pristup (zdroj obzivy)
Stres- nutnost vysledku
Ze zaliby povinnost

OB-neni zdroj prostredku

Moznost prestat provozovat-docCasne Ci trvale
Nebezpeci ztraty talentu

Tyka se i trenéru, funkcionaru



KlisStova encefalitida

Ockovani ve 3 davkach
Preockovani po 3-5 letech
Cena davky 500-700 Kc

Pribéh od chripky po smrtelné neurologické
komplikace

Nezamenovat s borreliozou-neni ockovani



Preventivni prohlidky

Drive povinné (start nepovolen)

Rozsah prohlidky-télovychovny lékar
Ergometricke, OT vysetreni, laboratorni
vysetreni

Rozsah prohlidky si fidi sporty samy
Zahranicni starty- nékde vyzadovano (Francie)



Problematika zraku

Refrakéni vady, astigmatismus
Veteranské i détské kategorie

Bryle, kontaktni cocCky

Problematika ochrannych bryli
Preventivni prohlidka-néktereé sporty



VeV /

Nejdulezitéjsi body k zamysleni

Pohybovy aparat-existence zlomenin z
pretizeni, uponovych bolesti

DUraz na radnou obuv

Rehabilitace, kompenzacni cviceni, doplnhkové
sporty, plavani, lyze

Posilovani-zada, horni koncetiny

Spravna tvorba tréninkovych planu- rozdéleni
do skupin (motivacneé)!



* Nutnost znat pomery zavodnika (vyziva,
spoluprace rodicu)
* Prevence nedostatku bilkovin, pitny rezim

* Minimalizovat stereotypy (tréninky,
soustredéni), organizovat i netréninkové akce

(motivace, parta)



Problematika alkoholu
Potravinové doplnky, zazracné metody

Adaptace jen formou legalnich postupu pfri
zachovani zdravi fyzického i dusevniho do
vysokéeho veku

Kritériem dobré prace nejen vysledky, ale
hlavné spokojenost sverencu !!!
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