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Sport to zdrowie?
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Co do tego nie ma watpliwosci. Jednak uprawiany nieodpowiednio i z nadmierng intensywnoscig moze
prowadzi¢ do powstawania kontuzji.

Pitka nozna, bieganie, koszykowka, sztuki walki czy taniec — coraz wiecej dzieci i mtodziezy ma czas pozalekcyjny wypetmiony
treningami i zajeciami sportowymi. W obliczu rosngcego problemu jakim jest otytos¢ dzieci, wszelki ruch jest zdecydowanie
wskazany. Jednak nalezy podejs¢ do tematu rozsadnie i uwazac, aby nie doprowadzi¢ do zbytniego przecigzenia mfodego

organizmul.

Niektdre aktywnosci sg znacznie bardziej kontuzjogenne niz inne. Ryzyko urazéw sportowych wzrasta przy sportach
kontaktowych (pitka nozna, koszykdwka). A znajac specyfike dyscypliny sportowej, mozna przewidziec charakterystyczne
uszkodzenia: w siatkdwce najczesciej pojawiac sie bedg urazy barku. Z kolei w pitce noznej sg to kontuzje kolan.

Czesty problem

,Dane wskazujg, ze 70-80% mtodych sportowcdw konczy swojg kariere zanim osiggnie wiek seniorski, a jedng z gtownych
przyczyn sg kontuzje, ktére eliminujg utalentowanych i rokujgcych sportowcéw”

Justyna Mizera, Krzysztof Mizera, ,Zywienie mtodego sportowca”, Galaktyka, 2019.1 .

Przyczynami powstania urazu moga by¢: nadmierna intensywnosc¢ wysitkow, zte przygotowanie techniczne do ¢wiczen,
nieodpowiednie przygotowanie miejsca ¢wiczen lub sprzetu, zte warunki atmosferyczne, nieprawidtowa rozgrzewka, brak
wymaganych zabezpieczen, a takze zdarzenia losowe. Przewaznie dochodzi do skrecenia i naderwania stawdw, naciggniecia lub
naderwania miesni.

Coraz czesciej pojawiajacym sie problemem sg zespoty przecigzeniowe, czyli przewlekte urazy powstajace na skutek czestego



obciazenia uktadu miesniowo-szkieletowego. W gtéwnej mierze jest to potgczone z brakiem nalezytego odpoczynku miedzy
treningami. Z urazami przecigzeniowymi zazwyczaj zmagaja sie mtodzi sportowcy. Dzieci i mtodziez, trenujac, obcigzaja uktad
kostny, ktéry znajduje sie jeszcze w fazie wzrostu.

Ztamania przecigzeniowe to kontuzje, ktére najczesciej dotycza piszczeli, kosci srddstopia, kosci pietowej i strzatkowej. Sg
konsekwencjg przewlektych urazéw lub przecigzen. Dochodzi do nich stopniowo, moze to trwac nawet kilka tygodni. Ztamanie
zmeczeniowe, w przeciwienstwie do zwyktych ztaman kosci, nie jest zwigzane z nagtym urazem. Dochodzi do niego
sukcesywnie, stopniowo, czesto przez wiele dni, a nawet tygodni.

— Moja cdrka przez 10 lat trenowata taniec wspotczesny, wielokrotnie siegajac ze swoim klubem po mistrzostwo
Polski. Zdarzaty sie sttuczenia, mniejsze i wieksze naciggniecia, ktore wymagaty pracy z rehabilitantem, jednak
ustrzegta sie powazniejszej kontuzji — opowiada pan Mirostaw. — Jednak z dwudziestokilkuosobowej grupy potowa
musiata poddac sie réznym operacjom ortopedycznym, najczesciej w obrebie kolana. Byfa to niestety wina ztego
podtoza w sali treningowej — beton plus drewniany parkiet to nie jest fagodny zestaw dla stawow. Nowoczesne
podtogi w salach treningowych sg wykonane z materiatow bardziej elastycznych i sprezynujacych, co pomaga
zapobiegac urazom.

Kluczem jest przygotowanie

Zdecydowana wiekszo$¢ kontuzji przydarza sie z powodu niedostatecznego przygotowania zawodnika, a to pokazuje jak wazny
jest prawidtowo przeprowadzony trening ogdlny i motoryczny. Pokutuje poglad, ze aby zosta¢ dobrym pitkarzem, trzeba bardzo
duzo grac w pitke nozna, lekcewazac inne aspekty treningu fizycznego. Ideatem jest ksztattowanie umiejetnosci pitkarskich i —
jednoczesnie — motorycznych. Wczesna specjalizacja i treningi polegajace na praktykowaniu tej jednej konkretnej dyscypliny
przygotowuja zawodnikow jednostronnych, sktonnych i podatnych na kontuzje. Warto zacheci¢ dziecko do prébowania
réznych dyscyplin, gier i aktywnosci sportowych. Zmniejsza to ryzyko urazow przecigzeniowych nawet dwukrotnie w
poréwnaniu do mtodych zawodnikéw uprawiajacych tylko jeden rodzaj sportu.

— W poczatkowych treningach najwazniejszy jest rozwdj wszechstronny, a nie skupianie sie na jednej dyscyplinie, nie
specjalizowanie sie w jednym sporcie, ale uprawianie réznorodnych aktywnosci — moéwi Adam Matuszczak,
fizjoterapeuta, trener przygotowania motorycznego.

— Jezeli caty czas trenujemy np. rzucanie pitkg (pitka reczna, siatkdwka, koszykdwka) to koriczyna gérna bedzie
mocno wyeksploatowana juz na etapie poczatkowym. Szukamy alternatyw — jesli kto$ gra w pitke nozna, to moze
pojs¢ na basen, ewentualnie pograc w koszykdwke, aby odcigzy¢ te miesnie, ktore w specyficzny sposéb beda
pracowaty w pitce noznej. Trzeba szuka¢ wszechstronnego rozwoju, a nie kfas¢ caty czas nacisk na swojg dyscypline.
To szczegdlnie wazne na poczgtkowym etapie — podkresla ekspert.

Czas na regeneracje

,Przy coraz czestszych i intensywniejszych treningach niezwykle wazne jest, aby zawodnik szybko sie zregenerowat i miat

energie na kazdy trening. Jesli nie zadbamy o wtasciwy proces odnowy biologicznej i regeneracje, predzej czy pdzniej pojawig

sie kontuzje” Tamze.2 |.

Aby zapobiec kontuzjom, warto pamietac o kilku waznych zasadach. Przede wszystkim o odpowiednim odzywianiu — czesto
miodzi zawodnicy przyjmujg zbyt mato kalorii albo pochodza one z niezdrowych zrédet. To bardzo wazne, bo organizm
sportowca jest mocno eksploatowany i musi uzupetnia¢ zasoby na biezaco. Rownie istotna jest odpowiednia regeneracja.
Masaz, zabiegi fizjoterapeutyczne, kapiel w kontrastowej wodzie — to wspomaga forme potreningowa, a bardzo czesto te
aspekty sg lekcewazone. Ostatni, ale niemniej kluczowy jest odpowiedni trening sitowy, ktéry mozna wprowadzac juz w
miodym wieku — na poczatku jako zabawe.



— Wskazana jest rowniez kontrola u fizjoterapeuty, ktéry sprawdzi, co sie dzieje z organizmem, gdzie sg przykurcze
miesniowe, brak mobilnosci w stawach — dodaje Adam Matuszczak. — Jesli kto$ ma np. przykurczony tyt uda, co
wyjdzie w badaniu, to mozna od razu z nim popracowac, aby ten miesien nie byt eksploatowany. Jesli ktos ma
mocno ponapinane miesnie, a jednoczesnie caty czas trenuje to zwieksza przecigzenia, a to stwarza ryzyko urazu.

Czasem choroba

Sq schorzenia, ktorych objawy ukazujg sie podczas uprawiania sportu — intensywne trenowanie i zwigzane z tym obcigzenia
organizmu przyspieszajq ich ujawnienie sie. U cztowieka prowadzacego mniej aktywny tryb zycia mogg uaktywnic sie w
pozniejszym wieku, a te zwigzane z okresem mtodziericzym — przejda w zasadzie niezauwazone.

Wedtug danych GUS za 2022 r. najwiecej klubéw sportowych dziatato na Mazowszu — 1462 (10,1 proc. liczby krajowe)).
Wsréd ¢wiczacych najpopularniejsza byta pitka nozna (bez plazowej i halowej), ktdrg uprawiato 35,9% ¢wiczacych.

65,6 min zt to wsparcie programu Mazowsze dla sportu w b.r.

71% 0s6b trenujacych w klubach ma mniej niz 18 lat.

|zabela Ziatek, przewodniczaca Komisji Strategii Rozwoju Regionalnego i
Zagospodarowania Przestrzennego (klub KO)

Na co dzien trenuje na sitowni i lubie ptywac. Ostatnio jednak miatam przerwe w treningach z powodu kontuzji
kolana. Przesztam dwie tury rehabilitacji i miatam wstrzykniety kolagen w kolano. Dzisiaj juz jest znacznie lepie].
Recepta na unikniecie kontuzji jest jedna — trzeba po kazdym treningu rozciggac sie i rolowac miesnie. To

zdecydowanie pomoze unikna¢ kontuzji.

Dr n. med. Jacek Mazek, ortopeda, specjalista w zakresie chirurgii biodra

Kontuzje dotycza ludzi uprawiajgcych rézne dyscypliny, ale poniewaz pitka nozna jest w Polsce jednym z najbardziej
popularnych sportéw, wiec lekarze majg tych pacjentéw najwiecej. Kazdy, kto trenuje sport jest narazony na
kontuzje, ktorych przyczyna jest uraz. Problem jednak jest bardzo ztozony. S3 choroby, ktérych objawy pojawiaja sie
podczas uprawiania konkretnych dyscyplin sportu. Dlatego tak wazna jest wiasciwa diagnostyka, bo wczesna
interwencja zapobiega rozwojowi bardziej powaznych schorzen stawdw. Mtodzi zawodnicy w klubach rzadko majg
odpowiednig opieke medyczng i niestety zdarzajg sie przypadki, ze pacjenci sg latami leczeni np. na kregostup, a
okazuje sie, ze gtdwnym problemem byty stawy biodrowe. Czesto prawidtowe postepowanie we wczesnym stadium
ratuje mtodych ludzi przed rozwojem bardziej powaznych uszkodzen w stawach.



Pitka nozna to sport kontaktowy.
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Czasem przeciwnik gra tak, ze leje sie krew. Innym razem bilans meczu to ,tylko” sttuczenia i krwiaki.
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Izabela Zigtek, przewodniczaca Komisji Strategii Rozwoju Regionalnego i Zagospodarowania Przestrzennego (klub KO)
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Dr n. med. Jacek Mazek, ortopeda, specjalista w zakresie chirurgii biodra
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Informacje opublikowane przed 1 stycznia 2021 r. dostepne sg na stronie archiwum.mazovia.pl




