(viceni: Zdravé nohy se Spiraldynamik®

Achillova slacha

kost patni

A Relativné tenka Achillova $lacha ¢asto trpi opakovanym nespravnym zatéZovanim a chronickym
pretizenim. Nasledky jsou zanét slachového pouzdra a natrzeni.

Achillodynie

Vyznam

»Achillova pata“ je pfislove¢nym slabym
mistem na lidském téle. Nej¢astéji postizena
je Achillova $lacha; je relativné tenka a $la-
chy nejsou pfimo zasobeny krvi. Pti pretizeni
jsou na programu problémy.

Rizikové faktory

V popredi stoji prilisné mechanické nama-
hani - kazdym druhem béhu - od roztla-
¢eni bobu pres fotbal az po béh na dlouhé
traté. Prispiva k tomu chronické nespravné
zatézovani a velmi obvykle i zkrdceni lyt-
kového svalstva. Typicka je tato konstelace:
vykonnostné naro¢ny sport, zkrdceni svall
a nespravné zatézovani. Jako pti vSech pro-
blémech s nohama dalsi rizikové faktory
predstavuji nedostatek tréninku, nadvaha
a dédi¢nost.
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Diagnostika

Klinicky nalez: Charakteristické jsou boles-
tivd reakce na tlak a otok $lachy.

Ultrazvuk, MR: Rozli$eni $lachy a $lachové-
ho pouzdra.

Diagndza se stanovuje klinicky a podle po-
tfeby se ovéfi pomoci ultrazvukového vy-
$etfeni nebo magnetické rezonance. Je tfeba
rozlisit dvé nemoci: neskodnéjsi zanét sla-
chového pouzdra Achillovy $lachy a zavaz-
néj$i natrzeni samotné $lachy. Toto rozliseni
je dilezité pro terapii i prognézu (nebezpeci
ruptury Achillovy $lachy).



Speciélni cviceni: Achillodynie

Achillova slacha - stru¢ny prehled
Definice: bolestiva Achillova $lacha
Lékarsky termin: achillodynie a bolest paty
Cviceni Sport
vnimani: Vzpfimené paty” (s. 57) pozor na: je tfeba snizit intenzitu
mobilizace: ,Protahovani lytka” (s. 118) zatéze; vytrvalostni bézci
posilovani: +Nestabilni desticky” (s. 67) by méli docasné prejit
koordinace: +Nurejev” (s. 119) na kolo
integrace: ,Pomala chlize” (s. 75) zakazany: v piipadé natrzeni slachy

existuje nebezpedi jejiho
Tip na kazdy den pretrzeni v dusledku
Pti chlizi dbejte v zavéru stojné faze na obligat- sportu
ni protahovani lytka. Patu tedy nezvedejte pfilis
brzy. Afirmace

Achillova $lacha je moji silnou strankou.
Priibéh achillovku asymetrickym trak¢nim silam -

Na pocatku je vétsinou zanétlivé ztlusténi
$lachového pouzdra spojené s palivou bo-
lesti, lokalnim otokem a citlivosti na tlak.
Pokra¢ujeme-li ve sportovni aktivité, zanét
ziskava chronicky prubéh, postizend je sa-
motna $lacha; do popredi se dostavaji bolesti
pti rozbéhu, bolesti pti zatézi a ztrata sily lyt-
kového svalstva. Chronickym zanétem, pti-
byvajicim vékem nebo zatizenim v dusledku
urazu muze dojit k natrzeni $lachy. Zotaveni
cvi¢enim se stava obtiznéj$im. Je-li postizena
vice nez tfetina primeéru $lachy, je vhodné
zvazit operaci.

Pohybova terapie

Se zfetelem ke zkraceni lytkovych svalu plati
nulova tolerance. Je-li lytkovy sval zkraceny,
napéti pusobici na $lachu je zkratka a dob-
fe prili§ velké. Kdo béha krajinou s vboce-
nyma nohama, s kazdym krokem vystavuje

neni to dobry napad. Nulova tolerance plati
rovnéz ohledné nespravného zatéZovani.

Medikamentoézni terapie

Klasické protizanétlivé léky jako Voltaren
a Ibuprofen; lokalni aplikace protizanétlivé
masti nebo spreje. Pomahaji také vSechna
opatfeni podporujici prokrveni, jako lo-
kalni teplo a masaz. Kortizonovd injekce
do Achillovy $lachy se povazuje za chybu
lékatského uméni.

Obuv
Vyhnéte se mechanickému tlaku na Achillo-
vu $lachu, zejména u turistické obuvi.

Vlozky

Mirny podpatek (2-3 cm, pripadné patni
klin) ptindsi do¢asnou dlevu; tzv. snizenym
podpatkiim se pripisuje preventivni vyznam.
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A Pfi aktivnim excentrickém strecinku lytka se protahuje lytkovy sval nohy umisténé vzadu, pficemz
se sval napind. Vlevo: vychozi pozice, vpravo: kone¢nd pozice.

Achillodynie:,Protahovani lytka”

Cil

Pfi achillodynii jsou ¢asto zkracené lytkové
svaly. Toto cvic¢eni protahuje lytkové svalstvo
pri jeho souc¢asném napinani. Pasivni nata-
hovani uvolnéného svalu je naproti tomu
mnohem méné G¢inné.

Pomiicky a vychozi pozice

Postavte se pred zed s obéma rukama na ni,
jako byste ji chtéli odtlacit. Jednu nohu
natahnéte dozadu, patu lehce uvolnéte
od zem¢, lytkovy sval je napnuty. Druha
noha je ve vzduchu. Jinymi slovy: celd vaha
spociva na pazich a na Achillové $lase nohy
vzadu.

Cviceni
Patu pomalu spoustéjte, slacha ztistava na-
pnutd, zatimco lytkové svaly a §lacha se brz-
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dénim natahuji. Doslapne-li pata na zem,
preneste kratce druhou nohou vahu téla
na zem, zvednéte patu zadni nohy a znovu ji
pomalu spoustéjte. Deset opakovani na kaz-
dé strané.

Varianta: Pfi chiizi existuje jeden okamzik,
v némz se lytkové svaly protahuji: bezpro-
sttedné pred odlepenim paty od zemé.
Spravné a intenzivni odvinuti s kazdym kro-
kem achillovku protahuje — ale pozor: patu
nezvedame ze zemé prili§ brzy.

Kontrola: Toto intenzivni protahovani je
idealni pii prevenci i pfi chronickych pro-
blémech slachy, které tuto zatéz snaseji s mi-
nimalni bolesti (nesmi se jednat o palivou ¢i
Skubavou bolest!).



A Obéma nohama symetricky seskakujte z nej-
nizsiho stupinku schodisté.

Speciaini cviceni: Achillodynie

A Pri doskoku dbejte na vzpfimené paty a rovné
osy dolnich koncetin.

Trénink koordinace: ,Nurejev”

Cil

Aktivni stabilizace osy paty a celé koncetiny
pti provedeni skoku. Ochrana pred nesprav-
nym namahdnim a pretézovanim velkych
a dlouhych slach; idedlni jako prevence pred
poranénim pii bézeckém sportu nebo mico-
vych hréach.

Pomiicky a vychozi pozice

Schodisté nebo stabilni podlozka, theraband.
Postavte se symetricky obéma nohama pred
schod.

Cviceni

Udélejte nizky podtep, abyste se mohli odra-
zit. Odrazte se obéma nohama a symetricky
doskocte na schod. Pak se otocte a seskocte
zase dolu. Ve v8ech fazich dbejte na vzptime-
né paty a rovné osy koncetin. 10 opakovani
2-3krat.

Varianta: Ovineme-li therabandem smycku
kolem obou stehen nad kolenem, pak v niz-
kém podfepu aktivujeme zevni rotatory.
Nebo si pasku ovinme spiralovité kolem celé
koncetiny, podobné jako pti cviceni ,,Pale-
¢ek® (s. 103). Profesiondlové z oblasti sportu
a tance mohou toto cvic¢eni u¢inné provadét
na jedné noze.

Kontrola: Pri rozmachnuti se paty a celé
nohy vétsinou sklapéji dovnitf, pii odrazu
pak paty smérem ven. Nejtézsi je spravny
doskok: paty totiz pti ném mohou vbocit
dovnitf (vbocend noha) nebo ven (nebezpe-
¢l poranéni vazu). Vysku skoku prizptisob-
te bolestem Achillovy $lachy a cvi¢te vzdy
v bezbolestném rozsahu!
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