
Mé zkušenosti se zraněním lýtkových svalů 
 

U mne to začalo po 40-tce a vyřadilo mne to z do té doby oblíbených sprintů,  dálky a 
trojskoku..  A vůbec všech skoků "naplno". V podstatě nuceně jsem se musel v seniorech 
přeorientovat na vrhy. Sprinty a skoky jedině po opatrném rozběhu po patách . Na mém 
víceboji v ÚL 24.9.2011 - 100m za 19,9 sec považuji za maximum. Navíc běhám v 
maratonkách.  Docela jsem záviděl Pepovi Vonáškovi a jeho dceři, jak si to uháněli v tretrách 
po našem tartanu, já bych po 10 m sprintu zřejmě skončil... 
 
Jedna výjimka kdy používám tretry (s hřebíkama na patách) - rozběh u oštěpu - tam hrozí za 
deště uklouznutí. V tom případě běžím opět uvolněně a bez záběru dopředu. 
 
Jinak, co vím, je to velmi časté zranění - snad jedině Calda a Rubeš zdědili jiné svaly. 
Zvláště Honza Rubeš nemusel nikdy dělat žádné extra protahování, či prevenci, jak jsem ho 
pozoroval v Bohemce. 
Stejné problémy ale měl i můj brácha Bohouš (hrál hlavně fotbal a dosud hraje). Údajně mu 
pomohlo před zápasem protahování lýtek. 
 

1) pokud možno ihned přeruším činnost, příp. dohraji set "na půl plynu" 
 

2) doma po opláchnutí přiměřeně teplou vodou natřu Kostivalovou mastí, či nejprve jemně 
namasíruji roztokem (od Grófa Pálfiho) a po zaschnutí natřu mastí, zabalím vhodnou 
látkou (třeba kapesník)     a zavážu obinadlem (ne úplně na fest). Obinadlo používám i při  
běžné chůzi (venku) pořád až do vyléčení (tak týden). 

 
3) pak pomalu zkouším, zda to při chůzi „netáhne“ a hlavě nedobíhám busy a jiné dopravní 

prostředky, neb se mi to několikrát šeredně nevyplatilo ( obnovení  zranění).  Pak 
zkouším běh po patách. Na volejbalu hraju jen nahrávače. Před každou činností (stolní 
tenis, tenis, volejbal, atletický trénink se důkladně rozcvičím (protáhnu) 

 
4) prevence: 
- občasné protahování lýtek - statický předklon s rukama kam až   se dotáhne třeba 5x 1 min 
- masáže po vykoupání běžnými emulzemi 
- lázně Altenberg (2 hodinová kůra za cca 5 E), z ÚL z Vinařské ul. je to 33 km (často tam 
bývají také Tepličáci či Litvíňováci a Mostáci – tj. Severočeši). Pro vnučky a vnuky je tam 
sleva. 
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