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POSILOVANI VAZU

NEJLEPS| PREVENCE PRED JEJICH PORANENIM

Zdravych a silnych kotnikd je k béhu potreba. Nékdy staci k jejich poranéni
jen malo. Nerovnosti na horské cesté, nahlé zmeny sméru béhu, pokles
soustredéni nebo vzristajici tnava pti delsim béhu. Nekoordinovany
doslap a s nim spojené podvrtnuti kotniku a nestésti je na svété. V lepsim
plipadé dokulhate domd, ale co délat potom?

VJpony snoZmo s 0porou
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MALY EXKURZ DO ANATOMIE
Jestlize si vytvofime zékladni pfedstavu o ana-
tomii nohy, poranéni vnéjsich vazd kotniku pak
z mechanizmu Urazu logicky vyplyva. Zevni
kotnik je fixovan vazem, ktery se rozdéluje do
tfi ¢asti. Jedna se o stfedni vaz nachazejici

se mezi lytkovou a patni kosti a dale o pfedni
a zadni vazy, které spojuji lytkovou s hlezenni
kosti. Pfedni vaz — mezi lytkovou a hlezenni
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kosti — je v praxi poranén nejcastéji. Byva to
pfiblizné v 70 % pfipadd. Jeho hlavni funkce
spociva v zamezeni nezadouciho pohybu nohy
vpred vzhledem k holenni kosti. PFiblizné ve
20 % pfipad( dochazi ke kombinovanému
poranéni dalsich vazu a jen velmi zfidka se
objevuje izolované poranéni stfedniho vazu

— mezi lytkovou a patni kosti. Zadni vaz neni
poskozen izolované témer nikdy.
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PRICINY URAZU KOTNIKU

K biomechanickym pfi¢inam tohoto typického
bézeckého poranéni patfi nekoordinovany
doSlap s nadmérnym vytocenim nohy na jeji
vnéjsi stranu — nadmérna supinace. Poranéni
Ize velmi spolehlivé diagnostikovat klinickym a
rentgenologickym vySetfenim. Mezi typické pfi-
znaky poranéni vnéjsich vazu patfi bolestivost
pfi dokroku a pfi pohybu zevniho kotniku, dale
otok a bolestivost v oblasti pfedniho vazu a ve

KOTNIKU

spodni €asti zevniho kotniku - stfedni vaz. V po-
stizené oblasti se mlze objevit i krevni vyron. Pfi
kompletnim pretrzeni vazt dochazi k naruseni
stability celého kloubu. Pfi ¢aste¢ném natrzeni
predniho vazu se noha vice vysunuje vpred a
logicky je i méné stabilni. Pfi natrzeni stfedniho
vazu dojde k vyraznému vyto€eni kotniku vné.
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JAK SE LECI PORANENY KOTNIK
PFi poranéni vnéjSich vaz( kotniku je nezbyt-
né okamzité prerusit bézecky trénink. Mozné
nasledky snizi tlakovy obvaz, chladivé obklady
a vyvysena poloha celé konéetiny. Pokud je
zachovéana kloubni stabilita a otok je jen mirny,
|ékar ordinuje jeden tyden bez tréninku s
naslednou rehabilitaci. Ve stejném pripadé, ale
pfi vétS§im otoku se doba klidu prodluzuje na 2
az 3 tydny a aplikuje se ortéza. Z fyzioterapeu-
tickych prostredku je nejvhodnéjsi elektrolécba
a slaby laser. PFi poru$eni stability kloubu, tedy
v pfipadé pretrzeni vazd, je nutna operace
(sesiti) a péti az Sestitydenni klid.

POURAZOVA PREVENCE

Jako velmi dobré prevence se jesté v pribé-
hu nékolika tydnl po poranéni vnéjsich vazd
kotniku osvédcuje cilené posilovani a koordi-
naéni trénink se zabandazovanym kotnikem,
pfiblizné 4 tydny. Nasledujici cviéeni muzete
kromé rovného povrchu provadét i na kulovych
usedich, ¢imz procvicite kotnik komplexnéji ve
vice smérech a ve vét§im rozsahu pohybu.
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