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    PŘEDMLUVA

  


  Fakt, že sport je bolest, znají mnozí znás až příliš dobře. Bolest totiž neodmyslitelně patří kcestě za sportovními úspěchy, zlepšením kondice nebo ikobyčejné radosti zpohybu. Každý sport, ať už výkonnostní, příležitostný, nebo něco mezi tím, vždycky obnáší riziko zranění, protože je založen na fyzické zátěži, která úzce souvisí snarušením tkání. Atak musíme brát vážně fakt, že žádný sport nelze prohlásit za stoprocentně prospěšný pro naše zdraví.


  Současně ale musíme vyslovit důležitou antitezi: sport nás sice vystavuje riziku zranění, přesto je pro naše zdraví prospěšnější se mu věnovat než vyhýbat. Pravidelná sportovní aktivita totiž nabízí ohromné zdravotní přínosy– posiluje kardiovaskulární zdraví, duševní pohodu, zlepšuje koordinaci, sílu, spánek ikognitivní funkce. Sportovní zranění jsou nejčastěji akutní aléčitelná, ale onemocnění vdůsledku sedavého způsobu života, jako jsou kardiovaskulární choroby, obezita, chronické bolesti zad či deprese, představují rizika dlouhodobá apotenciálně ohrožující náš život. Ato nelze podceňovat. Ztohoto pohledu hrozba možného zranění při sportu bledne.


  To však neznamená, že bychom nad tímto rizikem měli mávnout rukou. Naopak, zbytečným zraněním se musíme snažit vyhnout. Minimálně proto, abychom mohli dál sportovat.


  Tuto knihu jsem pojal jako komplexního průvodce, který vám pomůže naplno, apřesto bezpečně provozovat váš oblíbený sport. Začneme tím, že si ujasníme vaše individuální dispozice– váš somatotyp, psychické nastavení či věk– aco ztoho všeho plyne. Podíváme se na pohybová specifika různých sportů ajaká nejčastější zranění při nich hrozí. Poznáme lidskou anatomii ifyziologii azjistíme, jak se má naše tělo správně pohybovat. Názorně si ukážeme možnosti prevence iléčby častých sportovních zranění, přičemž vám vhodné cviky předvedu vpřipojených video návodech. Vneposlední řadě pak probereme otázky účinných tréninkových metod, regenerace, hydratace, výživy aspánku, protože celkový přístup ktělu amysli je klíčem nejen kvýkonnosti, ale především kdlouhodobému zdraví.


  Abychom se neztratili vsuché teorii, vylíčím vám skutečné příběhy elitních sportovců ito, jak zvládli překonat zranění, při kterých jim často hrozilo ukončení kariéry. Prolíná se vnich dřina na hřišti, bolest ze zranění iradost zpřekonání překážek. Věřím, že vás tyto příběhy mohou inspirovat, anavíc vám jejich prostřednictvím přiblížím léčebné atréninkové metody, které pak možná sami využijete.


  Zvu vás tímto na poučnou cestu, na níž se svámi podělím ozkušenosti, které jsem posledních pětadvacet let získával po boku nejlepších sportovců světa. Přeji vám, abyste na této cestě lépe pochopili své vlastní tělo, udrželi si nebo získali zpět své zdraví, adíky tomu zažili při sportu mnoho radosti.


  
    ÚVOD

  


  Můj život je už od dětství svázaný se sportem. Od svých pěti let lyžuji adodnes mě to baví. Když na horách napadne první sníh, vysloveně si to užívám. Všesti letech jsem začal hrát lední hokej apak jsem přešel na judo. Následně jsem vyzkoušel basketbal, ragby, karate anakonec iřeckořímský zápas. To už mi táhlo na osmnáct ažil jsem vGijónu na španělském pobřeží, kde jsem začal se surfingem. Když jsem se pak vpětadvaceti přestěhoval na Tenerife, naprosto mi učaroval kitesurfing. Kdykoli jsem měl volnou chvíli avál příhodný vítr, vyrazil jsem na pláž El Médano, která je tímto sportem proslavená. Aprávě tam jsem málem přišel oživot.


  
    Na vlastní kůži

  


  Bylo 20.září2002. Zrovna jsem se vrátil zNew Yorku zUS Open aměl jsem pár týdnů volna. Počasí mi přálo, atak jsem sbalil kite, neopren, surf aspěchal na pláž. Kitesurfing spočívá vjízdě po moři na speciálním prkně za využití kitu neboli tažného draka, kněmuž je jezdec připevněný dvacetimetrovými lany. Vítr táhne draka atím ijezdce. Je-li vítr dost silný, dosahuje jezdec vysoké rychlosti amůže předvádět velké skoky. Síla, jakou mě tehdy vítr táhl po moři, byla ohromující. Často jsem se při jízdě zakláněl, aby moje tělo zlehka hladilo mořskou hladinu. Poslouchal jsem jen vítr, moře, vnímal rychlost acítil jsem se úžasně.


  Po chvíli začal vítr nabírat na síle ana pláži se zvedal písek, což nevěstilo nic dobrého. Měl jsem co dělat, abych nad surfem udržel kontrolu– vjeden okamžik mě drak vynesl idva metry nad hladinu moře. Snažil jsem se skitem manévrovat tak, aby byl přímo nade mnou aměl co nejmenší tah. Najednou, bez jakéhokoli varovného signálu, mě ale obklíčil vzdušný vír. Všechno se odehrálo bleskově, během několika vteřin, takže jsem vůbec nedokázal zareagovat. Ohromná síla mě vynesla do výšky, jako bych se ocitl na horské dráze. Nade mnou se nekontrolovaně zmítal rozzlobený drak apři pohledu dolů jsem dostával závratě asvíral se mi žaludek.


  Vítr mě dál unášel vzhůru asměrem nad pláž. Měl jsem dvě možnosti: buď se snažit udržet kite pod kontrolou, nebo ho co nejrychleji opustit. Vprvém případě bych nejspíš stoupal výš avýš amohl bych jen doufat, že zvíru nějak uniknu asnesu se dolů– to byl však velký risk. Vdeseti metrech nad zemí mě představa dalšího stoupání už děsila. Proto jsem se rozhodl pro druhé řešení. Otevřel jsem bezpečnostní spojku, čímž jsem se okamžitě odpoutal od kitu unášeného větrem bůhvíkam. Ajá se řítil střemhlav kzemi.


  Kdybych spadl do vody, přežil bych volný pád vneoprenu bez větší úhony. Ovšem pád ztéto výšky na pevninu nevěstil nic dobrého. Měl jsem ale štěstí vneštěstí. Po pádu jsem neztratil vědomí, ležel jsem vpísku ahleděl vzhůru do nebe. Po chvilce jsem vyzkoušel, jestli můžu hýbat nohama. Prsty jsem ohnout mohl, nohama jsem však nepohnul. Snažil jsem se zkontrolovat ruce. Pravá vypadala dobře, ale levá ne: byla zlomená vzápěstí do pravého úhlu. Azlomenin jsem měl mnohem víc. Vtu chvíli mě však nejvíce překvapilo, že jsem necítil sebemenší bolest. Podle všech předpokladů bych měl bolestí přímo řvát. Ale ono nic! Mohl za to endorfin, „hormon štěstí“ příbuzný morfinu. Kde se vtu chvíli vzal? Je to vlastně lék proti bolesti, který si vyrábíme sami uvnitř těla. Funguje tak, že se naváže na opioidní receptory vmozku, atím zablokuje vnímání bolesti.


  Bylo mi horko. Po těle mi stékal pot jako při vysoké horečce aze všeho nejvíc jsem se toužil ochladit vmoři. Nebylo ale jisté, jestli nemám poraněnou míchu, aproto jsem bez hnutí čekal, než dorazí sanitka, kterou zavolali lidé na pláži. Po příjezdu do nemocnice mě odvezli rovnou na magnetickou rezonanci. Endorfiny mezitím přestávaly účinkovat ajá ipři nepatrném pohybu amanipulaci řval bolestí. Svaly okolo páteře se mi stáhly do jedné velké křeče, aby zpevnily jednotlivé obratle avytvořily první zábranu pohybu. Druhou zábranou pak byla právě bolest, jejímž prostřednictvím se mnou tělo komunikovalo aříkalo mi: „Takhle se mnou nemůžeš zacházet. Na páteři je mnoho zranění ajakýkoli pohyb to jen zhorší. Lež anehýbej se!“


  Snímky zmagnetické rezonance potvrdily pět zlomených obratlů, žebro akotník. Žádné ztěchto zranění však naštěstí nevyžadovalo operaci. Horší to bylo se zlomeným zápěstím ohnutým do pravého úhlu, které rychle otékalo azačalo získávat modrofialovou barvu. Bylo třeba ho co nejdříve narovnat, aby se zabránilo následným komplikacím. Zápěstí je totiž nesmírně úzký prostor se spoustou nervů, kostí aúponů, které by byly otokem nebezpečně utlačeny. Ortoped navrhl počkat do druhého dne, až se dostaví anesteziolog. Já jsem však trval na tom, že se zápěstí musí srovnat hned, ibez narkózy. Po chvíli dohadování mi doktor ustoupil. Přivolal si na pomoc dvě zdravotní sestry aběhem několika vteřin bylo zápěstí vrovině spředloktím. Šílenou bolest, kterou jsem vtu chvíli zažil, nedokážu ani zdaleka popsat. Druhý den mi lékaři zápěstí operovali azlomené kosti sešroubovali.


  Díky intenzivní rehabilitaci se můj zdravotní stav rychle zlepšoval. Nejproblematičtější byla ona nešťastná ruka, na které jsem zcela přestal cítit tři prsty, což byla pro mou profesi fyzioterapeuta velká rána. Přesto jsem oněkolik měsíců později, vúnoru 2004, odjel stýmem na Davis Cup. Ruku jsem sice ještě úplně necítil, to jsem ale nikomu nepřiznal. Věděl jsem, že regenerace nervů se nedá příliš předvídat, že musím být trpělivý aže se to časem spraví. Od nešťastného pádu uplynulo už téměř dvacet let amohu říct, že až na malé výjimky fungují mé prsty dobře.


  Tato zkušenost mi potvrdila, že tělo je dokonalý stroj. Jak říkával můj profesor anatomie: „Tělo je sestrojené tak dobře, že spáchat sebevraždu není ani zdaleka tak jednoduché, jak se na první pohled může zdát. Při skoku zvýšky je mnohem pravděpodobnější, že se člověk zmrzačí, než zabije. Tělo je určeno kživotu.“


  Onen zářijový den pro mě už navždy zůstane připomínkou, že vůči přírodě jsme jen bezmocné figurky. Kdykoli vyrážím na kolo, surf nebo lyže, mám na paměti, že mé sebevědomí nesmí převážit nad respektem kpřírodě. Mimochodem, stoutéž nemocnicí, kde mě po pádu léčili, mám spojenu ikrásnou vzpomínku: přesně za dvanáct let ode dne, kdy jsem málem zemřel, se mi tam narodila dcera Sophie.


  
    Sportem ke zdraví, nebo ktrvalé invaliditě?

  


  Napíšete-li do Googlu slovo „sportem“, našeptávač vám jako první doplnění nabídne „ku zdraví“ ajako druhé „ktrvalé invaliditě“. Je to sice úsměvné, ale tak to vlastně je ivrealitě. Sportu se věnujeme, protože si chceme zlepšit zdraví, ale přitom si právě sportem způsobujeme zranění abolest.


  Můžete namítnout: „Nezáleží snad na tom, jaký sport si vybereme? Vy jste si vybral rizikový kitesurfing, takže jste měl snebezpečím počítat.“ Ano, máte pravdu. Usportů, kde se musíte potýkat spřírodními živly, jako je vítr, vlny či sníh, riziko zranění stoupá. Podobné je to udisciplín, kde se pohybujete vysokou rychlostí, typicky vmoto sportech. Anejhorší jsou pak bojové sporty, vnichž je hlavním cílem zranit svého soupeře– například box, kde při každém úderu do hlavy dochází kmenšímu či většímu otřesu mozku. Akolik těch úderů boxer dostane za jeden trénink? Akolik jich musí snést za celou svou sportovní kariéru? Bojové sporty bezpochyby patří do kategorie „sportem ktrvalé invaliditě“. To však neznamená, že jiné sporty jsou ze své podstaty bezpečné. Je to přesně naopak: zranění číhá úplně vkaždém znich.


  Jednou jsem před školou čekal na syna adal se přitom do řeči sjiným otcem. Ptal se mě, co dělám. Když se dozvěděl, že jsem sportovní fyzioterapeut, zajímalo ho, jakému sportu se můj syn věnuje. Povídám: „Hraje fotbal.“ On na to: „Taky jsem chtěl dát kluka na fotbal, ale říkali mi, že si akorát zlomí nohu, proto jsem ho radši dal na basket. No, azlomil si při něm ruku.“ Toto je typický příběh.


  Všechny sporty, ať už extrémní, či běžné, vedou ke zraněním. Neznám nikoho, kdo by si nikdy vživotě při sportu něco neudělal. Žádný sport není stoprocentně prospěšný zdraví akvůli své rizikovosti či jednostrannosti pohybu vždy vede knějakým zraněním.


  Máme tedy smířeně pokrčit rameny aponechat osudu, jestli zhřiště odejdeme po svých, nebo nás odnesou na nosítkách? To určitě ne. Všichni chceme, aby nám sport voblasti zdraví víc přinášel, než bral– což je naštěstí dosažitelný cíl.


  
    PROČ SI VÁM TROUFÁM RADIT?

  


  Sportovní fyzioterapií se zabývám celý svůj profesní život. Vdevadesátých letech jsem se srodiči odstěhoval zČeska do Španělska, kde jsem vOviedu začal studovat fyzioterapii– aod prvního ročníku jsem toužil pracovat se sportovci. Ze začátku jsem na fotbalovém stadionu hráčům jenom nosil led na zranění asledoval, jak fungují masáže, fyzioterapie nebo pooperační rehabilitace. Vdruhém ročníku mi nabídli, jestli bych nechtěl zadarmo pracovat jako fyzioterapeut pro sálový fotbal. Sradostí jsem na nabídku kývl. Nemohl jsem jim říct, že bych jim za tu šanci izaplatil!


  Vroce 2001 jsem jako frekventant doktorského studia osteopatie poslal životopis do Asociace tenisových profesionálů (ATP). Nedával jsem si velké naděje, ale kmému překvapení mě vzali. Dost možná idíky mé češtině, protože tehdy byla vATP spousta českých aslovenských hráčů. Smladickou vervou jsem se pustil do práce na plný úvazek adeset let jsem pracoval jako jeden zpěti fyzioterapeutů ATP. Vroce 2002 mě ke spolupráci přizvali ještě izčeského daviscupového týmu.


  Byl to rozjetý kolotoč. VATP jsme měli rozdělené tenisové turnaje po celém světě ajá jich ročně objel víc než pětadvacet. Můj pracovní den začínal hodinu před prvním zápasem akončil pozdě večer. Na každém turnaji za mnou chodili tenisté srůznými problémy: někteří potřebovali těsně před zápasem připravit klouby asvaly, jiní za mnou přicházeli po zápase kvůli urychlení regenerace adalší se potřebovali zbavit bolesti. Za dobu mého působení vATP mi prošlo pod rukama přes 30 tisíc případů.


  Každý sport stojí na několika specifických pohybech, které se neustále opakují. Astejné je to se zraněními: ta, knimž dochází při fotbale, obvykle nenajdeme vtenise apodobně. Pokud jsem se chtěl voboru posunout, potřeboval jsem léčit ijiné sportovce, aproto jsem si otevřel první kliniku pro surfaře vEl Médanu na Tenerife. Po návratu ztenisových turnajů mě tam čekala fronta zraněných surfařů, windsurferů adalších extrémních sportovců. Časem jsem založil druhou kliniku vtenisovém klubu apo nějaké době přijal nabídku investora vybudovat na Tenerife skutečně velkou fyzioterapeutickou kliniku, kam dojíždělo mnoho klientů zcelého světa, včetně Karla Gotta nebo Michala Davida. No apak přišla nabídka na otevření velké kliniky vPraze.


  Tou dobou jsem už nedělal pro ATP, ale najímali si mě soukromě tenisté, snimiž jsem cestoval po světě. Byla mezi nimi vítězka Roland Garros Jelena Ostapenko, dále Maria Šarapovová, Milos Raonic, Tomáš Berdych, Ernest Gulbis, Světlana Kuzněcovová adalší. Zároveň stím jsem se na klinice ve Španělsku snažil předávat své znalosti dalším fyzioterapeutům. Jenže tady jsem narazil. Zjistil jsem, že některé zkušenosti jsou při fyzioterapii obtížně přenositelné, protože závisí na osobním citu. Dále jsem proto šel svou vlastní cestou. Opět jsem začal působit jako osobní fyzioterapeut sportovců, například tenistky Karolíny Muchové, fotbalisty Davida Hancka adalších.


  Zajímavá profesní zkušenost přišla snabídkou od Netflixu. Více než čtvrt roku jsem během natáčení vPraze pomáhal Orlandu Bloomovi, půl roku pak Chrisi Hemsworthovi atři měsíce Lievu Schreiberovi anaposledy Keanu Reevesovi. Možná vás napadne, proč zrovna herci potřebují fyzioterapeuta. Protože jejich život se velmi podobá životu profesionálních sportovců. Každý den mají naplánovaný do poslední minuty, cestují po světě, střídají různé hotely, musí se řídit přísnými dietami apodstupovat náročné tréninky. Kvůli roli musí občas zhubnout, jindy přibrat nebo nabrat svalovou hmotu. Přitom potřebují být ve velmi dobré kondici. Vzpomínám si, jak musel Chris Hemsworth vjedné scéně běžet spětadvacetikilovým dítětem vnáručí několik desítek metrů vhlubokém sněhu. Aprotože se záběr málokdy podaří napoprvé, absolvoval to několikrát za sebou.


  Stejně jako zodpovídám za terapii, kterou poskytuji svým pacientům na kurtech, vordinaci nebo během natáčení, cítím se inyní zodpovědný za rady, které zde předkládám vám, svým čtenářům.


  
    KLÍČ KE ZDRAVÉMU SPORTOVÁNÍ

  


  Během své praxe jsem měl nesčetněkrát příležitost vyzkoušet anásledně porovnat výsledky různých fyzioterapeutických metod atechnik. Každý případ si pečlivě eviduji, abych se kněmu mohl kdykoli vrátit apřipomenout si, jak jsem daného sportovce léčil nebo připravoval na výkon– asjakým výsledkem.


  Tato kniha je destilátem všeho, co jsem se za dvacet let naučil apochopil. Amám-li své vědomosti shrnout do klíčové rady odélce jediné věty, bude znít následovně:


  
    „Kvalita vaší prevence sportovních zranění rozhodne otom, zda pro vás sport bude znamenat více zdravotních přínosů, nebo problémů.“

  


  Uvědomit si tuto skutečnost je zásadní. Jde totiž ojedinou účinnou cestu, jak riziko sportovního zranění zmenšit. Na hřišti to bývá obtížné, protože se soustředíme na podání maximálního výkonu– ana to, abychom se nezranili, nám už nezbývá mozková kapacita.


  Během své kariéry jsem si čím dál jasněji uvědomoval, že mým úkolem není daného sportovce jen vyléčit, ale především zajistit, aby se mu podobné zranění vbudoucnu neopakovalo. Atoho lze dosáhnout jedině prevencí.


  
    PREVENCE JE JAKO POPELKA

  


  Přiznám se kjedné věci. Při studiu fyzioterapie jsem měl, stejně jako většina ostatních studentů, tendenci pošetile přeskakovat vknihách osportovních zraněních jednu kapitolu– asice tu oprevenci. Už jen samotné slovo „prevence“ mi znělo nudně anezajímavě. Kdo by si tenkrát pomyslel, že moje první kniha bude právě oní?


  Také sportovci mají často ve svých představách prevenci zafixovanou stejně jako kdysi já: jako nezáživnou anudnou. To však nemusí být pravda. Konkrétní cviky se vzásadě neliší od cviků vposilovnách, kam všichni chodí bez mrknutí oka, jen je třeba najít vhodná cvičení sadekvátní zátěží.


  Dalším problémem prevence je její neviditelnost. Cvičíme-li scílem nabrat svalovou hmotu, výsledek můžeme snadno ověřit pomocí krejčovského metru či při pohledu do zrcadla. Když chceme zrychlit, vidíme to na stopkách. Prevence má ale zajistit, aby se něco nestalo– abychom se nezranili. Proto je kpreventivnímu cvičení tak obtížné najít motivaci. Jeho důležitost lidem zpravidla dojde až vokamžiku, kdy se poprvé zraní auvědomí si, že kdyby se dostatečně věnovali prevenci, mohli zranění předejít.


  Avneposlední řadě stojí za zanedbáváním prevence nedostatek času. Najít si mezi všemi povinnostmi čas na sport je někdy náročné alidé chtějí volné chvíle využít ke zlepšení své kondice. Jenže jejich sportování paradoxně nevede ke zdraví, ale naopak ke zranění. Přitom prevence nemusí být finančně ani časově náročná. Zcela dostačujících je dvacet minut denně. Aobejdete se bez vlastního fyzioterapeuta, posledních technologických výstřelků, adokonce ibez posilovny– cvičení totiž snadno zvládnete doma.


  
    CENA ZA ZRANĚNÍ JE VYSOKÁ

  


  Za svou dvacetiletou praxi sportovního fyzioterapeuta jsem již viděl začínat ikončit spoustu špičkových sportovců. Avždy jsem jim na konci kariéry pokládal jedinou otázku: „Kdybys něco mohl/audělat jinak, co by to bylo?“ Nejčastěji odpovídali: „Věnoval/abych více času prevenci.“ Průměrná kariéra vrcholového sportovce trvá přibližně patnáct let, což je poměrně krátká doba na to, abychom si ji ještě zkracovali různými zraněními. Sportovci si to, bohužel, začnou uvědomovat až poté, co se nepříjemně zraní, nebo až na sklonku kariéry. Rafael Nadal třeba komentoval na Twitteru předčasně ukončenou letní sezonu 2021 následovně: „Abych mohl vtéto fázi své kariéry nadále bojovat otituly na nejvyšší úrovni, je sportovní prevence zásadním faktorem– nehledě na to, jak moc náročná pro mě je.“ Chtěl tím říct, že ikdyž mu preventivní cvičení ubírá energii ačas, nemohl by bez něj dělat sport na vrcholové úrovni.


  Časy se ale mění amnoho profesionálních sportovců si začíná zásadní význam prevence uvědomovat. Před třiceti lety neměl žádný zvrcholových sportovců svého vlastního fyzioterapeuta, který by se oněj denně staral. Dnes si ho velká většina špičkových tenistů platí. Ročně to hráče stojí (vpřepočtu na koruny) zhruba pět milionů ivíce. Jde označnou částku, přesto ale za celou kariéru hráč zaplatí méně, než okolik by přišel kvůli zranění. Avtýmových sportech je situace podobná. Vedení klubů zná přesnou cenu každého dne, kdy je hráč zraněný. Vněkterých případech se jedná otak horentní sumy, že se jim milionové investice do prevence ani zdaleka neblíží.


  Zjednodušeně můžeme roční plat zraněného fotbalisty vydělit 365 avynásobit počtem dní na neschopence. Například uMessiho bychom se dostali kneuvěřitelným částkám. Kdyby kvůli zranění nemohl nastoupit na jeden zápas, klub by přišel odhadem o15 milionů korun. Vpřípadě individuálních sportů jsou na tom špičkoví hráči podobně. Ztráta způsobená zraněním nebo nemocí tenisty před grandslamovým finále se blíží 25 milionům korun. Akdyž to všechno sečteme? Vcelosvětovém měřítku se náklady na zranění velitním sportu pohybují kolem 16 miliard dolarů, tedy 400 miliard korun. Peníze ve sportu odpovídají úspěchu aten zase přímo závisí na stavu zdraví. Pokud jste zranění, nemůžete podat nejlepší výkon, avostré konkurenci pak máte mizivé šance na úspěch.


  Možná si řeknete, že vás se to netýká, protože nejste profesionální sportovec– jako amatér kvůli zranění o(velké) peníze nepřijdete. Jenomže přicházíte oněco ještě cennějšího: nebudete se moct věnovat tomu, co vám dělá radost, čím se odreagováváte od každodenní práce aco prospívá vašemu fyzickému iduševnímu zdraví.


  Jedním zmých dlouholetých pacientů je šedesátiletý úspěšný podnikatel avášnivý tenista. Na kurtech začal hrát před patnácti lety apostupně si tenis oblíbil do takové míry, že si bez něj už nedokáže představit život. Nedávno se však při hře zranil amusel podstoupit operaci, která mu na tři měsíce znemožnila vzít do ruky tenisovou raketu. Když jsem ho potkal aptal se, jak se má, smutně mi odpověděl, že velmi špatně. Ne snad kvůli tomu, že by se operace nepovedla, ale zkrátka proto, že nemůže na kurt. Ijeho žena mi potvrdila, že „se to sním bez tenisu nedá vydržet“. Kdyby mohl vrátit čas, rád by prý vstával ohodinu dřív apřed prací cvičil, jen aby se mu úraz nestal. To už ale bohužel nejde. Musí přečkat tři měsíce rehabilitace anásledně se postupně dostávat do tenisového rytmu, na který byl zvyklý před operací. Po této zkušenosti mě požádal, abych mu vytvořil preventivní cvičební program, díky němuž se do budoucna vyvaruje dalšího úrazu. Často se potřebujeme spálit, abychom se příště nedotýkali horké plotny…


  Anejde jen oto, že vás úraz odstaví od oblíbeného sportu. Každé jednotlivé zranění má vliv na zdraví celého těla. Vezměte si například hloupý výron kotníku, který zažil snad každý. Už jen následná změna chůze, když se snažíme poraněnému kotníku ulehčit, může vyvolat sekundární problémy abolesti vkoleni, kyčli či bederní páteři. Jakékoli zranění působí ve větší či menší míře na každý jednotlivý fyziologický systém. Umladých lidí do třiceti let, jejichž regenerace je rychlá, nejde ovelký problém. Spřibývajícím věkem však tělo potřebuje delší čas na regeneraci, anásledkem toho se prodlužuje bolest vokolních strukturách, které pak nezatěžujeme fyziologicky, což nakonec může vyústit vnová zranění. Často od starších lidí slýchám: „Začalo to jedním hloupým zraněním, na které se nabalila další adalší jako vzačarovaném kruhu.“ Čím je člověk starší, tím vážněji musí prevenci brát.
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