Mé zkusSenosti se zranénim lytkovych svall

U mne to zacalo po 40-tce a vyradilo mne to z do té doby oblibenych sprint, dalky a
trojskoku.. A vibec v8ech skokul "naplno”. V podstaté nucené jsem se musel v seniorech
pfeorientovat na vrhy. Sprinty a skoky jediné po opatrném rozbéhu po patach . Na mém
viceboji v UL 24.9.2011 - 100m za 19,9 sec povazuji za maximum. Navic b&ham v
maratonkach. Docela jsem zavidél Pepovi Vonéskovi a jeho dcefi, jak si to uhanéli v tretrach
po naSem tartanu, ja bych po 10 m sprintu zfejmé skoncil...

Jedna vyjimka kdy pouzivam tretry (s hfebikama na patach) - rozbéh u oStépu - tam hrozi za
desté uklouznuti. V tom pripadé bézim opét uvolnéné a bez zabéru dopredu.

Jinak, co vim, je to velmi ¢asté zranéni - snad jediné Calda a Rube$ zdé&dili jiné svaly.
Zvlasté Honza Rubes nemusel nikdy délat Zadné extra protahovani, €i prevenci, jak jsem ho
pozoroval v Bohemce.

Stejné problémy ale mé&l i maj bracha Bohou$ (hrél hlavné fotbal a dosud hraje). Udajné mu
pomohlo pfed zapasem protahovani lytek.

1) pokud moZzno ihned pferuSim ¢innost, pfip. dohraji set "na pal plynu"

2) doma po oplachnuti pfiméfené teplou vodou natfu Kostivalovou masti, ¢i nejprve jemné
namasiruji roztokem (od Grofa Palfiho) a po zaschnuti natfu masti, zabalim vhodnou
latkou (tfeba kapesnik) a zavazu obinadlem (ne Uplné na fest). Obinadlo pouzivam i pfi
bézné chuzi (venku) porad az do vyléceni (tak tyden).

3) pak pomalu zkouSim, zda to pfi chdzi ,netdhne" a hlavé nedobiham busy a jiné dopravni
prostfedky, neb se mi to nékolikrat Seredné nevyplatilo ( obnoveni zranéni). Pak
zkouSim béh po patach. Na volejbalu hraju jen nahravace. Pfed kaZzdou €innosti (stolni
tenis, tenis, volejbal, atleticky trénink se dukladné rozcvi¢im (protahnu)

4) prevence:

- ob&asné protahovani lytek - staticky pfedklon s rukama kam az se dotahne tfeba 5x 1 min
- masaze po vykoupani béznymi emulzemi

- lazné Altenberg (2 hodinovéa kiira za cca 5 E), z UL z Vinafské ul. je to 33 km (Sasto tam
byvaji také Tepli¢aci ¢i Litvifovaci a Mostaci — tj. Severocesi). Pro vnucky a vnuky je tam
sleva.
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