
MALÝ EXKURZ DO ANATOMIE

PŘÍČINY ÚRAZU KOTNÍKU

JAK SE LÉČÍ PORANĚNÝ KOTNÍK

POÚRAZOVÁ PREVENCE
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NEJLEPŠÍ PREVENCE PŘED JEJICH PORANĚNÍM
POSILOVÁNÍ VAZŮ KOTNÍKU 

PRAMEN:
Dr. Thomas Prochnow, Dr. Wolfgang Bringmann, 
Caro Hammer
Laufen ohne Beschwerden (Běh bez zdravotních 
problémů)

Lauf- und Ausdauersportverlag, 2004, Regensburg 
http://www.las-verlag.com/ebook/Lauftraining_
ebook.php

Výpony na jedné (zadní) noze s oporou

Výpony snožmo s oporou
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