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Skoky do vody a trampoliny
patri k nejvetsim nastraham
leta
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Teplé letni dny néas lakaji k vodé a nejrliznéjsim venkovnim aktivitdm. Casto
podcenéné riziko Urazl, at uz z dlvodu precenéni vlastnich sil nebo posilnéni
alkoholem, vsak muze skoncit vaznym zranénim. Od skokl do nezndmé vody
az po preplnéné trampoliny - jaka zranéni typicky spojena s létem tradicné
zamestnavaji 1ékare nejCasteji?
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Nahodild sportovni zatéz béhem dovolenych je podle fyzioterapeutd ¢astym
zdrojem neprijemnych zranéni - lidé, ktefi se cely rok nehybali, se najednou
vrhaji na celodenni pési tury, dlouhé cyklovylety nebo ,plazové” kolektivni hry.
Zapominaji pfitom na odpovidajici pfipravu v podobé zakladniho protazeni



nebo dostatecného vybaveni.

,Kazdy pohyb je pro nase zdravi prinosem, ovsem pokud neni clovék
trénovany, mél by si uvédomovat své limity. Za zbytecnymi trazy
stoji prevazné unava a prepinani sil, stejné jako zanedbani
ochrannych pomicek. Zlomeniny zapésti nebo dlouhych kosti rukou
jsou typickym zranénim cyklistd, zlomeny loket, noha a poSkozené
kolenni klouby ukazuji na jezdce na koleCkovych bruslich. Naprostou
letni klasikou jsou rozsahlé odreniny a hnisajici rany. Pribyva
détskych draz( na trampolindch a pres veskera varovani se mezi
nejcastéjsi letni zranéni fadi i trazy hlavy a patere po skocich do
neznamé vody,“ vyjmenovala lva Bilkova, hlavni fyzioterapeutka
FYZIOKliniky.

Statistiky potvrzuji, ze ke zranéni dochazi Castéji pfi dnavé organismu, ktera
vede ke zhorseni koordinace, ale i snizeni pfedvidavosti mozného vzniku Urazu.
Rizikovym faktorem je pak i nedostatecny dozor nad détmi pri nebezpecnych
Cinnostech.

Mylny je i ndzor, ze se Urazy stavaji nestastnou ndhodou a nedd se jim
zabranit. Je nutné si uvédomit, ze kazdému Urazu predchazi konkrétni



nebezpecnd situace a kdyz ji v€as rozpozname a jsme na ni alespon
teoreticky pripraveni, mizeme v mnoha pripadech Grazu zabranit.

Obavané skoky do vody
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.Prevazné mladi kluci vyhecovani ostatnimi nezmapuji terén a
hloubku doskoku. | kdyz kamarad tvrdi, Ze tu skakal, je zasadni si
prostor pod vodou pred skokem prozkoumat a vyloucit napfriklad
naplavené dreviny.”



K dalSim rizikdm podle ni patri také extrémni vyska a nezvlddnutd technika
skoku. Télo se v letu preklopi a naraz na hladinu pak pfipomina pad na beton.
Pri skoku po nohach ztlumi alespon ¢ast narazu kosti dolnich koncetin a panve,
které se zlomi a pak az mensi fyzikalni sila pdsobi na bederni a vyssi obratle.
Pri skocich po hlavé pak dochazi nejCastéji ke zranéni lebecnich kosti, kréni
patere ¢i kompresnim zlomeninam obratld.

Tvrdy ndraz na vodni hladinu brichem ¢i zady zplsobuje minimalné modfriny.
Mlze vSak poskodit i mékké tkané a vyvolat vnitfni krvaceni (pfi poskozeni
jemnych organt, napriklad sleziny).

~Maximalni bezpecna vyska pro skoky do vody na rovné nohy zavisi
na mnoha faktorech - véku, hmotnosti, pevnosti svalli, schopnosti
zkoordinovat dopad tak, aby vodu protnuly nejprve Spicky prsti a pak
i natazené dolni koncletiny se zpevnénymi koleny a kyclemi. Dale
presnost dopadu zavisi na tréninku a zkusenostech skokana. Obvykle
se doporucuje vyhnout se padu z vysky vetsi nez tri metry,“ podotyka
lva Bilkova.

Hloubka doskoku by podle fyzioterapeutky meéla mit alespon dva metry. Pokud
Clovék skace z vétsi vysky, ale i pokud se snazi o Sipku v ostrém Uhlu, mél by



se na skok a jeho provedeni dobre soustfedit. To znamena dobre zpevnit celé
télo, ruce, nohy i zatnuté brisni svalstvo.

Preplnéené trampoliny
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to skakani na trampolinach.
V poslednich letech se tato
zabava rozsitila nejen do
soukromych zahrad, ale i na
pozemky rady restauraci a
détskych hrist. Odbornici
vSak pred verejnymi trampolinami varuji, prave na nich totiz pfibyva osklivych
urazl. Nejhorsi ze vseho je vSak skutecnost, Ze az 90 % Uraz( vznikd bez
dohledu rodic¢d nebo jiné dospélé osoby. Nékteri rodi¢e totiz pokladaji
trampolinu za bezpecny prostredek, ktera jim bezpecné zabavi déti idealné na
nékolik hodin,
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,Trampoliny a skakaci hrady na riznych spolecenskych akcich nebo v
arénach byvaji preplnéné rozdovadénymi détmi, které do sebe
vzajemné vrazi a zkousi salta, aniz by je mély natrénovand. Zabava
pak nezridka konci zlomeninou pazni kosti, vietenni kosti a loketni
kosti v blizkosti loketniho kloubu nebo pohmozdénim krcni patere,“
varuje lva Bikova.

Skakani obecné pomdaha zpevnit stfed téla, idealné by vsak dité mélo na
trampoliné skakat samo, aby se zamezilo nechténym odmrsténim nebo
stretlm, ze kterych byvaji Grazy nejhorsi. To platni obzvlast pro malé déti a
také ty méné pohybové zdatné. Pokud podle Ivy Bilkové dité neumi skakat o
jedné noze pandka a v béhu ¢i pri lezeni na prolézackach plsobi nemotorné,
neni na trampolinu jesté zralé, protoze ve skoku nezvladne zatnout spravné
svaly, zpevnit télo, a kdyz ho trampolina vymrsti, chybi mu koordinace v letu a
hrozi pad na rameno nebo krcni pater.
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cvi¢eni venku cyklistika détské Urazy prevence Urazul protahovaci cviky
trampolina

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/tag/796/cviceni-venku/
https://www.vimcojim.cz/tag/420/cyklistika/
https://www.vimcojim.cz/tag/1380/detske-urazy/
https://www.vimcojim.cz/tag/613/prevence-urazu/
https://www.vimcojim.cz/tag/963/protahovaci-cviky/
https://www.vimcojim.cz/tag/1379/trampolina/

