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Nejcastejsi bezecka zraneni

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Nejcastejsi-bezecka-
zraneni_s10011x20317.html

Béh se stale drzi vysoko na zebricku popularity a neni divu, da se provozovat
témer kdekoliv a kdykoliv a kromé kvalitni obuvi k nému vlastné nic specialniho
nepotrebujete. Avsak neni to sport pro kazdého a i narQstajici mnozstvi Grazd a
bolesti pohybového aparatl s b&éhem spojenych je toho dikazem.
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Az 60 % bézcl ma nebo zazije zranéni natolik zdvazné, Ze na nékolik tydnl
nebo mésicl odlozi bézecké boty. A pritom pravé nevhodna bézecka obuv
spolu s technikou béhu je na viné nejCasté;ji.



Rizikové faktory pro pretizeni:

o predchozi bézecka nezkusenost

o prepaleny start

o pfilis vysoka intenzita tréninku

o predchozi bézecka nebo jina zranéni
> nevhodna obuv

> §patnd technika béhu

> nevhodna télesna stavba bézce

> nevhodny povrch

Nejcastéjsi bézecka zranéni

Plantarni fascitida

Projevuje se bolesti na plosce nohy blize k paté. Jde o pretizeni svall v oblasti
plosky a jejich nespravné zapojovani pfi béhu.

Syndrom iliotibidalniho traktu



Tento typ zranéni je
charakterizovan
bolesti na vnéjsi
strané kolene nebo
vneéjsi strané kycle
zejména pfi mirné
ohnuté koncetiné.

Bolest se Castéji ozyva pri béhu z kopce nebo pri chdzi ze schodd.

Bézecké koleno

Typicka je bolest nad nebo v okoli ¢ésky, kde mlze byt i prosaknuti.

Bolest se zhorSuje drfepovanim a chozenim po schodech nahoru a dold.
Pomeérné Casto se vyskytuje u dospivajicich.



Bolest/zanét Achillovy slachy

Projevuje se bolesti Slachy pfimo pfi béhani, Castéji po ném nebo az dalsi den
radno. Slacha je zdufeld a citlivd na dotek.
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Pri nespravném stylu béhu dochazi k opotrebovavani Slachy a tim k malym
trhlinkam a degenerativnim zménam v této oblasti.

Zanet okostice - periostitida

Projevuje se bolesti
holeni. Periost je
pretizen opakovanou
a nadmeérnou praci
svall, které se na
tuto kost upinaji.

Jako kazda pretizena struktura se dostava do tzv. sterilniho zanétu, boli, mdze



zCervenat a otéct.
Jak snizit riziko bézeckych zranéni?

BéZecké zranéni mize potkat kazdého, jeho riziko ale mizete minimalizovat
pomoci nasledujicich tipQ:

= dejte si aspon kratkou rozcvicku pred béhem

= neignorujte signaly téla a nebéhejte pres bolest
= pracujte na své technice

= poridte si kvalitni bézeckou obuv

= béhejte na mékcim povrchu

= stfidejte béh s jinou pohybovou aktivitou
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Prednaska Mgr. Petry Valouchové, PhD. - Zranéni pri sportu

béh béZecké koleno béZecké zranéni regenerace po tréninku regenerace svali
strecCink zanét Achillovy Slachy zdnét okostice
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