BODY SOLUTION CLINIC - STVANICE

Rehabilitace po plastice predniho

zkFizeného vazu

Jasnd cesta zpét ke sportu, Fizena €isly, ne kalendarem

OPERACE U ORTOPEDA BODY SOLUTION CLINIC
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Operaci provede ortoped Body Solution Clinic a o koleno se pak starédme od
méfeni pred operaci az po ndvrat ke sportu. Program vam dévad jasny postup a
¢isla, podle kterych uvidime, kdy muzete jit dal.

PRO KOHO PROGRAM JE
Podstupujete plastiku pfedniho zkfizeného vazu

Chcete se vratit ke sportu a vedeét, kdy je koleno
pfipravené

Chcete postup podle ¢€isel, ne podle data operace

Doporuéi vém ho Iékaf. Program trvd priblizné dvandct mésicl.

CiM SE LIST OD BEZNE FYZIOTERAPIE

Postupujete podle vysledkd. Datum ndvratu
neslibujeme, kazdé koleno se hoji jinak.
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MérFime presné. Na silovych deskéach VALD vidite silu
operované nohy proti zdravé v Cislech.

MéFime uz pfed operaci. Vase zdravd noha je osobni

meéfitko na cely rok.

Ovéreny postup. Vychdzi z metodiky Aspetar.

Pét zastavek na cesté ke sportu

1- PRED OPERACI 2-CCA 6 TYDNU 3. CCA 3 MESICE 4-CCA 4,5-8 MEsicU 5-0D CCA 9 MEsicU
Vychozi méfeni Klidné koleno Zac¢iname béhat Sportovni trénink Navrat ke sportu
Zméfime silu obou nohou. Ohnuti alespori 120°, piné Ohnuti alespori 130°, sila Sila alespori 80 %, vyskoky Sila, vyskoky i doskoky
Koleno jde natdhnout i natazeni, jen stopovy otok, stehna a zadni strany a doskoky alespon 80 %, alespon 90 %, dokonceny
ohnout, otok je minimaini, stehno se dokdze samo alespor 70 % druhé nohy, béh bez potizi. program na hfisti a hlavné:
chodite normailne. zapnout. dotaznik funkce kolene citite se pripraveni.

alespor 64 bodU.

Casy jsou orientaéni, ne slib. N&ékdo je u zastavky dfiv, nékdo pozdéji a oboiji je v poradku.
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Jak program probihé: deset navstév za dvanéact mésica

V§echny navstévy s méfenim a fyzioterapii probihaji na pracovisti Stvanice (Ostrov Stvanice, Praha 7). Po operaci se vidime
pfiblizné jednou za 4 tydny do Sestého mésice, potom jednou za 6 tydnd.
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PRED OPERACI 5 NAVSTEV PO OPERACI 4 NAVSTEVY MEZI NIMI 4 KONTROLY
PFedoperaéni méreni Méfeni na VALD a Fyzioterapie Kontroly u ortopeda
45 min fyzmteruple 60 min 15 min
Zmefime silu a pohyblivost obou 90 min Cviceni, rozhybévani a spole¢né Lékarské kontroly kolena mimo
nohou. Dostanete zjednoduseny Zmérime, kde jste, upravime posilovani s fyzioterapeutem. ndavstevy s fyzioterapeutem.
tréninkovy plén a denik na plén a zacvicite si s Terminy domluvime
doma. fyzioterapeutem. individualne.
CO PRI MERENI ZKOUSIME CO DOSTANETE A CO BUDETE DELAT

e Sila: stehno a zadni strana stehna, operovand noha proti zdravé i proti e Pisemny vystup po kazdém méfeni: kde jste a co délat
vasi hodnoté pred operaci do pFisté (ukézka na strané 2)

e Skoky: vyskoky a doskoky na silovych deskdch, jak koleno brzdidopad e Zjednoduseny tréninkovy plén: co cviéit, kolikrat tydné

e Dotazniky: jak se v koleni citite a jak jste jisti pfi ndvratu ke sportu as jakou zateZi

e Jednoduchy denik doma (dtlezité): co jste odcvigili a
jak koleno reagovalo druhy den. Bez néj nelze méfeni
spravné vyhodnotit.

v Pfedoperaéni méreni v 4x kontrola u ortopeda
(45 min) v Pisemny vystup po Chcete se piihlasit?
v B5x mérfeni na silovych kazdé mefici navsteve 702 049 363

CENA CELEHO PROGRAMU

2 5 O o O Ké deskach VALD s v Zjednoduseny Navstévy na Stvanici

fyzioterapii (90 min) tréninkovy plén a denik Ostrov $tvanice, Praha 7
v 4x fyzioterapie (60 min) na doma

Cena se tykd rehabilitacniho programu. Program je nabidka, mlzete pokraovat béznou fyzioterapii. M&feni neumi zarucit, ze se Body Solution Clinic - Stvanice
koleno znovu nezrani, ale ukéze, kde jste a co jesté chybi. Termin navratu neslibujeme. Nenahrazuje rozhodnuti vaseho lékare.



KONTROLA 4. 8. 2026 - 9 MESicU PO OPERACI - KONTROLA €. 3

Tomas

Co jsme dnes naméfili, co to znamend a co budete délat do konce zafi.
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UKAZKA VYSTUPU - VZOROVA DATA

TAKTO VYPADA VVSTUP, KTERY DOSTANETE PO KAZDEM MERENI  Srozumitelng, s vagimi Gisly a s konkrétnim plénem do p

Pfed operaci v Klidné koleno v Zacindme béhat v Sportovni trénink Névrat ke sportu
tady jste zbyva

KDE JSTE DNES
Devét meésicl po plastice. Koleno je klidné, bez otoku, bez blokdd, bez pocitu nejistoty. Trénujete s tymem bez kontaktu.
VSechny hodnoty se od minule posunuly nahoru a jde o skuteény posun, ne o kolisdni méfeni. Kritéria pro plny navrat ke
sportu zatim spIlnénd nejsou a chybi konkrétni véci, které jdou dotrénovat.

SILA STEHNA JEDNONOHY VYSKOK SILA LYTKA

86 81+ 80 -

druhé nohy, 273 % 1 druhé nohy, z 68 % 1 druhé nohy, 270 % t

cil90 % cil 90 % cil 90 %
JAK TO VYPADA V CASE PRED OPERACI 3,5 MESICE 6 MEsicU DNES (9 MEsic0) ciL
Sila stehna vi¢i druhé noze - 55 % 73 % 86 % 90 %
Sila stehna vUci vasi hodnoté pred operaci 100 % 48 % 65 % 79% 90 %
Sila zadni strany stehna — 74 % 85 % 93 % 90 % v
Sila lytka ohnuté koleno = 60 % 70 % 80% 90 %
Jednonohy vyskok - - 68 % 81% 90 %
Skoky do ddlky = = 86-93 % 94-98 % 90 % v
Jistota pfi navratu ke sportu dotaznik 38 41 47 58 65

JEDNA VEC, KTEROU JE POTREBA VYSVETLIT
Skoky do dalky uz mate symetrické, ale to o koleni fikd malo: deficit kolene se pfi nich dé schovat praci ky¢le a kotniku. Proto
mate 94-98 % a ve vyskoku nahoru jen 81 %. Rozhodujeme se podle vyskokd nahoru a podle sily, ne podle dalky.

CO JESTE CHYBI
Sila stehna: 86 % druhé nohy, ale jen 79 % vasi hodnoty pred operaci, co? je pfesngjsi méfitko. Sila Iytka u ohnutého kolene (80
%). Jistota (58 ze 100): roste, fesime ji obsahem tréninku a postupnym vystavovanim hernim situacim, ne odkladéanim terminu.

vas plén do 29. 9. - silova éast cca 35 min, pred zbytkem tréninku, zatéz zapisujte do deniku

CVIK JAK EASTO SERIE x OPAKOVANI PROC TO DELATE

Knee extension jednonoy?, 3x tydné 4 x 8,2 s nahoru, 3 s dold Stehno chybi nejvic a roste jen z tézké

operovand noha zatéze

Bulharsky diep 3x tydné 3 x 8 nanohu Pfendsi silu ze stroje do stoje

Seated calf raise vypon vsedé 3x tydné 4 x12-15,vydri 2's Sval, ktery po plastice vypadéava nejcastéji

Step down sestup ze schodu 2x tydné 3 x 10 na nohu Koleno nesmi padat dovnitf

Nordic zadni strana stehna 2x tydné 3 x5, brzdit3-5s Udrzovaci davka, nez pfiddme rychlost

Nizka plyometrie pogo skoky 2x tydné, na zacatku 4 x 6, bez zatéze Koleno se uci rychle pfijmout a vratit silu
TRENINK S TYMEM NA CO SI DAT POZOR - KDY SE VIDIME
Ano: kondicni, silovy a technicky trénink, herni cviceni bez kontaktu, Bolest a otok sledujte 24 hodin po zatézi: 0-2 beze zmény
postupné 3 na 3 v mirném tempu. Zatim ne: kontaktni 5 na 5, maximaini -3-5 udrzet - nad 5 ubrat a napsat nédm. Dals§i méfeni 29.
zmény sméru, zapasové minuty. 9. 2026, pri spInéni kritérii dfiv.

Body Solution Clinic - Stvanice, Praha 7 - 702 049 363 Vzorové data. Vas vystup bude obsahovat vase Eisla.



