BODY SOLUTION CLINIC - STVANICE

Rehabilitace po natrzeni hamstringu

Jasna cesta zpét ke sportu, Fizena €isly, ne kalendafem
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Hamstring je sval na zadni strané stehna. Po natrzenti je dllezité vracet se k
rychlosti postupné a ve spravny ¢as. Program vam davé jasny postup a Eisla,
podle kterych uvidime, kdy muzete jit ddl.

PRO KOHO PROGRAM JE CIM SE LIST OD BEZNE FYZIOTERAPIE

Sval se vim natrhl opakované Postupujete podle vysledkl. Datum ndvratu

neslibujeme, kazdy sval se hoji jinak.

“ex s

Jde o vaznéjsi natrzeni

Méfime presné. Na silovych deskdch VALD vidite silu
zranéné nohy proti zdravé v €islech.

Dosavadni rehabilitace nepomohia

Chcete se vrdtit k béhu, sprintu nebo miéovému

sportu Rychlost se vraci fizené. B&h a zmény sméru

o o o B . pfiddvame vEéas a po malych krocich.
Doporuci vam ho lékar, ktery nejdriv ovéri, ze potize nemaiji

jinou pfiginu (napf. poranéni Gponu nebo bolest ze zad). Ovéfeny postup. Vychdzi z metodiky Aspetar.

P

Sest Stl.lpﬁl:l k plné zatézi. stupné 4-6 absolvujete na hfisti s trenérem, my kontrolujeme vysledek

6 - NA HRISTI

PIny trénink

PIn& tréninkova
jednotka bez bolesti,
poté navrat ke hre.

5 - NA HRISTI
Stifedni trénink

4 - NA HRISTI
Lehky trénink
Zvladnutd lehkéa
tréninkovd jednotka
bez bolesti.

1- NA KLINICE
Hojeni tkané

Dfep na jedné noze
bez bolesti a 5 minut
na kole bez bolesti.

2. NA KLINICE
Rozsah a sila

3 - NA KLINICE
Rychlost a zmény
smeru

Béh na 100 % rychlosti,
zmeény sméru bez

bolesti, zrychleni i
zpomaleni bez obtizi.

Zvladnutd stredni
tréninkovd jednotka
bez bolesti.

Béh alespon na 70 %
vasi maximailni
rychlosti a bolest pfi
silovém testu nejvyse
2210.

Jak program probihé: pét navstév s méfenim

V§ech pét navstév probihda na pracovisti Stvanice (Ostrov Stvanice, Praha 7). Casovani je orientagni: dalsi krok planujeme podle
toho, kdy splinite kritéria, ne podle kalendére.
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TYDEN 0 TYDEN 2 TYDEN 4 PO SPLNENI KRITERI 6 TYDNU PO NAVRATU K

Uvodni vysetieni Kontrola s méfenim Kontrola s méfenim STUPNE 3 PLNEMU TRENINKU

90 min acviéenim 90 min Vystupni méfeni Kontrola po névratu
90 min 90 min 60 min

Zmeéfime silu,
pohyblivost a skoky,
zafadime vas do stupné.
Dostanete zjednoduseny
tréninkovy plén a denik
na doma.

Oveéfime, jestli spliujete
podminky dalsiho
stupné. Dostanete plan
na dalsi obdobi.

V§e zméfime znovu a
pfidame test rychlosti
nohy. Rozhodneme, zda
mdzZete na hristé.

Zkontrolujeme, jak sval
zvlada plnou zatéz ve
sportu.

Zjistime, co se zménilo,
upravime plén a
zacvicite si s
fyzioterapeutem.

Navic: sonograficka kontrola u Iékare na klinice v Libni (Zenklova, Praha 8). Jedna kontrola, které neni souédsti navstév s
fyzioterapeutem a mérenim. Termin s vami domluvime individudineé.

CcO PRI MERENI ZKOUSIME CO DOSTANETE A CO BUDETE DELAT

e Sila: tlak nohou do silové desky, zranéné noha proti zdravé

o Skoky: vyskoky na desce ukdzou, zda obé nohy pracuiji stejné
e Pohyblivost: jak daleko nohu natdhnete, opét proti druhé noze
°

Pfed hFistém: test rychlého zvednuti natazené nohy a brzdéni pfi padu
vpred

v 5 navstév s méfenim na
silovych deskach VALD

v Fyzioterapie a cviceni
pfi navstévach

CENA CELEHO PROGRAMU

15 000«

v Sonografické kontrola u
Iékare v Libni (navic k
péti navstévam)

Program je nabidka. Nemusite ho zvolit, miZete pokracovat béznou fyzioterapii. Termin ndvratu neslibujeme a u slozitéjsich

natrzeni maze program trvat déle. Nenahrazuje vysetfeni a rozhodnuti vaseho lékare.

v Zjednoduseny
tréninkovy plan a denik
na doma

e Pisemny vystup po kazdé navstéveé: kde jste a co délat
do pFisté (ukézka na strané 2)

e Zjednoduseny tréninkovy pldn: co cvi¢it, kolikrat a jak
rychle béhat

e Jednoduchy denik doma (dulezité): denné 20 s na
bolest, po tréninku z&téz. Bez n&j nelze méfeni sprévné
vyhodnotit.

v Pisemny vystup s
plénem po kazdé
navsteve

Chcete se prihlasit?
702 049 363
NAavstévy na Stvanici
Ostrov Stvanice, Praha 7

Bodly Solution Clinic - Stvanice



KONTROLA 2. 9. 2026 - 4. TYDEN OD ZRANENi - KONTROLA €. 3 - STUPEN 2

Jakub

Co jsme dnes naméfili, co z toho plyne a co budete délat do 16. zdri.
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UKAZKA VYSTUPU - VZOROVA DATA

TAKTO VYPADA VVSTUP, KTERY DOSTANETE PO KAZDE NAVSTEVE  Srozumitelng, s vasimi isly a s konkrétnim planem do p

1. Hojeni tkéiné v 2. Funkce svalu 3. Rychlost a zmény 4. Lehky trénink 5. Stfedni trénink 6. PIny trénink
tady jste sméru

KDE JSTE DNES

Ctyfi tydny od natrzeni. Chodite i klugete bez bolesti, diep na jedné noze je bezbolestny a na kole zviddnete 160 W po pé&t minut.
Tim jste splnil obé kritéria prvniho stupné a jste ve druhém. Ze dvou kritérii pro postup do tfetiho stupné mate spinéné jedno:
silovy test ve stfedni poloze vas dnes bolel na 2 z 10, coz staci. Chybi béh: dnes 65 % vasi maximdalni rychlosti, potfebujeme
alespon 70 %. To je cely zbyvajici Gkol do priste.

BOLEST U SILOVEHO TESTU NEJVYSSi BEZECKA SLEDUJEME,

VE STREDNi POLOZE RYCHLOST ALE NEROZHODUJE

2 /10 65 83

z 5 pfed dvéma tydny 245 % 1 sila v protazené poloze oproti druhé noze, z
v spInéno (cil nejvyse 2) zbyva (cil alespon 70 %) 74 %

trend, ne kritérium

JAK TO VYPADA V CASE VSTUP (1. TYDEN) 2. TYDEN DNES (4. TYDEN) ciL

Bolest u silového testu stiedni poloha 7 5 2 nejvyse 2
Nejvyssi bézecka rychlost vas odhad - klus 65% alespon 70 %
Kolo bezbolestné 5 minut 90w 135 W 160 W 160 W v
Dfep na jedné noze nezvlddne s bolesti bez bolesti bez bolesti v
Sila ve stfedni poloze oproti druhé noze - 82 % 89% sledujeme
Sila v protaZené poloze oproti druhé noze = 74 % 83% sledujeme
Rozsah pf¥i pokréeni kyéle rozdil nohou 38° 28° 20° sledujeme

CO KONKRETNE CHYBI
Pét procent béZecké rychlosti. Pridavdate po 10 % za jednotku, pokud je odezva druhy den do 2. Z 65 % je to jedna dobre
snesend jednotka. Nespéchejte o dvé nardz, praveé v tomhle Useku vznikd vétsina opakovanych natrzeni.

Vas plan do 16. 9.: posilovna - cca 25 min, pred béhem Vas plan do 16. 9.: béh a kolo
CVIK JAK EASTO DAVKA co KOLIKRAT PRAVIDLO
Extender kazdy den (3x12) x2 Walk-Jog 3x tydng, 3 x 4 0d 65 %, po 10 % za jednotku
okruhy do 70 %, jen pfi odezvé < 2
Diver obden 3x6
. Kolo v dny bez béhu, 160 W, drzet
Glider kazdy treti den 3x6 2 x 5 min
Most na jedné noze 3x tydné 4x15 Sprint, Zatim ne. Pfijdou ve stupni 3, aZ pobézite na 70
L " troii 3% dne 4x15 zmény %.
eg curl na stroji ydné sméru
Protahovani zadni strany stehna denné 3x30s

Do deniku u kazdého béhu procenta i pocet zrychleni. Progresi fidime
podle rychlosti, ne podle kilometrd. U kazdého cviku dostanete popis,
jak ho spréavné delat.

DVE PRAVIDLA, KTERA PLATi PORAD TRENINK S TYMEM - KDY SE VIDIME

Béhem cviku: bolest 2 a vic 210 - cvik hned upravit nebo vynechat. Ano: individudIni kondicni a silovy trénink, technika s

Druhy den: 0-2 pokra¢ovat - 3-5 udrzet objem, nezvysovat rychlost - nad mi¢em bez souboju. Zatim ne: maximalni sprint, zmény

5 ubrat a napsat nédm. Ostré bolest pfi béhu nebo zrychleni = okamzité sméru, souboje.

prestat a ozvat se. Dalsi kontrola 16. 9. 2026. Pokud budete na 70 % dfiv,
prijdte dFiv.

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



