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I. faze ihned po urazu - 2 dny
Cil: Zamezit krvaceni, otoku

Komprese svalu (pruzné obinadlo, a event. jezek)

Elevace koncCetiny, omezit pohyb
Intenzivni ledovani (ne pfimo na kazi)

2, faze 3-14 den
Cil: zabranit vzniku jizvy a atrofii svalu

Pokud bude pfitomna bolest vyvarovat se cvi¢eni
plnou intenzitou

Cvi€eni kazdy den

1. kolo 2x 5 min

2. ukrok do strany 2 x 1 min, nizké az stfedni intenzity bez bolesti

Kugera, A., Mahr, E., Kadner, P., foto: Tauber, J. Praha 2011



3. chlize stranou pfekfizmo 2x 1 min, nizké az stfedni intenzity bez bolesti

Kugera, A., Mahr, E., Kadner, P., foto: Tauber, J. Praha 2011



6. bo¢ni ,lavicka“ (podpor lezmo o loket a hranu nohy) 3 x 10 vtefin vydrz

7. most s pokréenymi koleny 90 stupniu, zvedani panve 10 x 5 vtefin

11! po cviCeni postizené misto ledovat !!!

Kritéria pro postup do dalSi faze:

1. chuze a pomaly béh bez bolesti

2. klinické vysSetfeni bez bolesti pfi flexi kolene (90stupriti) a manualnim testu pevnosti pfi 50-
70% sile

Kugera, A., Mahr, E., Kadner, P., foto: Tauber, J. Praha 2011



3. faze 7-20. den
Cil: zabranit vzniku jizvy, oslabeni svalu

posilit pevnost svalu

vypracovat neurosvalovou kontrolu trupu a panve
Cvi€eni kazdy den

Pokud bude pfitomna bolest vyvarovat se cvi¢eni plnou intenzitou

1. kolo 1x 10 min

2. cval do strany 2 x 1 min, stfedni intenzity bez bolesti na obé strany

Kugera, A., Mahr, E., Kadner, P., foto: Tauber, J. Praha 2011



5. rotace téla ve stoji na jedné koncetiné 2 x | min bez bolesti

Kugera, A., Mahr, E., Kadner, P., foto: Tauber, J. Praha 2011



8. most s pokréenymi koleny 130 stupniu, zvedani panve 10 x 5 vtefin

9. cviceni stabilizacniho systému tzv. medvéd, stfidavé zvedani jednotlivych koncetin pfi
stabilizaci trupu a hlavy - 1 min. V jednotlivych polohach vydrz 5 vtefin.

1! po cviCeni postizené misto ledovat !!!

Kritéria pro postup do dalsi faze:
1. klinické vySetfeni bez bolesti pfi flexi kolene (90stupfiti) a manualnim testu pevnosti
2. normalni béh bez bolesti, béh pozadu bez bolesti

Kugera, A., Mahr, E., Kadner, P., foto: Tauber, J. Praha 2011



4. faze 14-30. den
Cil: vymizeni bolesti pfi vSech €innostech
zvétsit pevnost svalu pfi plném pohybu a rychlosti
zlepSit neurosvalovou kontrolu trupu a panve
cvi¢eni hlubokého stabilizacniho systému
CviCeni denné

Pokud bude pfitomna bolest vyvarovat se cvi¢eni plnou intenzitou

1. kolo 2 x 10 min

2. cval do strany 3 x 1 min, vysoka intenzita bez bolesti

Kugera, A., Mahr, E., Kadner, P., foto: Tauber, J. Praha 2011



5. rotace téla ve stoji na jedné koncetiné ev. Cinkami 2 x | min bez bolesti

Kugera, A., Mahr, E., Kadner, P., foto: Tauber, J. Praha 2011



8. most s nohami na zidli a mici 10x5 vtefin

9. cvi€eni stabiliza¢niho systému tzv. medvéd, zvedani jednotlivych koncetin pfi stabilizaci trupu a
hlavy 2x 1 min

12. béh dopfedu dozadu s plnou intenzitou bez bolesti

Kugera, A., Mahr, E., Kadner, P., foto: Tauber, J. Praha 2011



Kritéria pro navrat ke sportu:
1. 5 denni bezbolestné cvi¢eni ve fazi 4
2. manualni test pevnosti bez bolesti (bolest proti excentrické a koncentrické kontrakci)
3. plny rozsah pohyblivosti bez bolesti

Poznamky:

Kugera, A., Mahr, E., Kadner, P., foto: Tauber, J. Praha 2011



