Trener Adrian Danilewicz radzi
Kontuzje i urazy u poczatkujacych biegaczy oraz ich przyczyny

Bieganie jest najprostszg formg ruchu i do tego stwierdzenia nie trzeba nikogo
przekonywac. Satysfakcja z ukonczonego treningu, czy to zawoddw, jest jednym
Zz najlepszych i najmilszych momentow u biegaczy. Jednakze cata przyjemnosc¢
momentalnie znika, kiedy dopada nas kontuzja czy tez uraz, bo to uniemozliwia nam
dalsze kontynuowanie tej pieknej formy rekreacji. Nalezy pamieta¢, ze popularny
jogging to tylko pozornie aktywnos¢ dla kazdego. Nie wymaga wprawdzie
specjalnego sprzetu — za wyjgtkiem odpowiednich butéw - jednak konieczne jest
wilasciwe przygotowanie fizyczne, czyli aktualny stan wytrenowania czy tez
odpowiednie i zarazem stonowane rozpoczecie przygody z bieganiem. Wszyscy
wiemy, ze organizm cztowieka w trakcie biegu narazony jest na kontuzje i urazy, jesli
Zle dobierzemy obcigzenie treningowe lub popetniamy btedy techniczne.

Aby unikng¢ kontuzji i urazéw, warto odpowiedzie¢ sobie na pytania - czym
one s3 i jaki jest proces ich powstania, i wreszcie, nieleczone, czym skutkujg?

Pod pojeciem kontuzji rozumiemy wszystkie uszkodzenia tkanek, ktore
powstajg podczas zawodow i treningdw, w naszym przypadku biegowych. Czym
zatem jest uraz, a czym kontuzja? Otéz w literaturze nie ma jasno zdefiniowanych
réznic pomiedzy tymi dwoma terminami. Mowigc najprosciej, uraz to zjawisko, ktére
wystepuje przed kontuzjg, a ta jest najczesniej jego nastepstwem. Moze objawiac sie
w postaci lekkiego bolu lub na przykiad obrzeku, jednakze nie ogranicza nas
maksymalnie w realizowaniu naszej formy rekreacji. Niemniej jednak w tym
momencie poczatkujgcy biegacz, czy nawet osoba z bogatg wiedzg treningowa,
powinna sie zatrzymacC i zastanowi¢ sie, czy dalej kontynuowac trening, gdyz
nieleczony uraz, tak jak to byto wczesniej powiedziane, zazwyczaj staje sie kontuzja.
Ta natomiast jest zjawiskiem przewlektym, ktore wymaga leczenia, niekiedy
specjalistycznego. Niejednokrotnie zmuszeni jestesmy do zaprzestania naszej formy
aktywnosci ruchowej na kilka dni, tygodni lub w drastycznych przypadkach nawet na
miesiecy. Czesto bywa tak, ze krotka przerwa podczas pierwszej fazy kontuzji czy
tez urazu pozwoli unikng¢ duzo dtuzszej absencji od biegania. Mozna zmniejszy¢
ryzyko zaliczenia tzw. czerwonej strefy, jesli przy pierwszych oznakach urazu
zmniejszymy kilometraz, nieco zwolnimy, podejmiemy wtasciwg procedure leczenia
lub zaczniemy stosowacC odpowiednig technike prewencyjng, dzigki ktorej problem
nie bedzie powracat.

Wieloletnia przygoda w zawodowym $wiecie biegowym pokazata mi
i jednoczesnie nauczyta pewnej bardzo waznej rzeczy. Zdecydowana wiekszosé
kontuzji czy tez urazow jest z winy biegacza. Czyli jest to zjawisko Swiadome, nad
ktorym mozemy zapanowac. Stwierdza sie bowiem, iz jedynie 20% kontuzji
u biegaczy spowodowana jest czynnikami niezaleznymi od sportowca.

Kontuzje zdarzajg sie wtedy, gdy nasz zapat przewyzsza forme. Bieganie to
nie taka prosta sprawa, dlatego nalezy sie do niego odpowiednio przygotowaé, aby



wyeliminowa¢ ryzyko urazu czy tez kontuzji. Niekwestionowanymi elementami
poprzedzajgcymi bieganie sg rozgrzewka i rozcigganie, ktore majg na celu
przygotowa¢ miesnie do wysitku. Poczatkujgcy biegacze powinni wybiera¢ tatwe
trasy bez wielu podbiegéw. Ponadto wskazane jest, aby unika¢ biegania po twardych
nawierzchniach, takich jak beton, poniewaz twardos¢ poditoza zwieksza ryzyko

kontuzji.

Jakie wiec urazy nalezg do najczestszych u biegaczy zaréwno tych
poczatkujgcych, jak i tych z doswiadczeniem?

Bél kolana — Objawia sie zazwyczaj bolem w okolicach rzepki
(najczesciej pod nig). Gitdwng przyczyng kontuzji sg przecigzenia,
czesto wynikajgce z duzego natezenia skokow, zbiegow czy ¢wiczen
dynamicznych. Szczegdlnie podatne na te kontuzje sg osoby
z nadwagg. Nakltadajgce sie mikrourazy w koncu powodujg
uszkodzenie struktury wiezadta i stan zapalny. Natezenie bolu zalezy
od stopnia zaawansowania kontuzji, moze sie pojawia¢ zaréwno
w trakcie biegania jak i po.

Skrecenie stawu skokowego — Powodem kontuzji jest zawsze uraz
mechaniczny — czasem wystarczy Zle stangcC, gwattownie zmienic
kierunek biegu, zablokowac stope miedzy korzeniami lub kamieniami.
Czasem dochodzi tylko do naciggniecia wiezadet, a oprocz bolu
pojawia sie rowniez niewielki obrzek. Nie przeszkadza to jednak
w codziennym funkcjonowaniu, a staw nie ma cech niestabilnosci czy
tendencji do ,uciekania”. Niekiedy jednak obrzek jest dos¢ duzy,
a proby chodzenia czy tez biegania konczg sie ostrym bélem. Réwniez
skrecenie takie moze charakteryzowaé sie ograniczeniami ruchu
w stawie, a kostka wydaje sie niestabilna i niepewna.

Zapalenie okostnej (kosci piszczelowej) - Jedna
z najpopularniejszych kontuzji, szczegdlnie wsrdéd poczatkujgcych
biegaczy. Okostna to rodzaj btony pokrywajgcej powierzchnie kosci,
stuzy przede wszystkim ochronie i regeneraciji tkanki kostnej, w dodatku
stanowi miejsce przyczepu Sciegien miesniowych. Tego typu
przypadto$¢ charakteryzuje sie sztywnoscig, dyskomfortem, a czesto
i bélem w przedniej czesci goleni, zazwyczaj po stronie wewnetrznej.
Najczestsze przyczyny zapalenia okostnej to za duze obcigzenia
treningowe, zbyt szybki wzrost objetosci treningu oraz zle dopasowane
lub zuzyte obuwie. Dolegliwos¢ ta jest charakterystyczna dla tych, co
lubig biega¢ duzo po asfalcie. Najczesciej jednak gtdwnym powodem
tego dyskomfortu sg stabe miesnie przedniej czesci goleni,
odpowiadajgce m.in. za zginanie stopy.



Zapalenie s$ciegna Achillesa - Do gtdwnych objawéw zapalenia
Sciegna Achillesa nalezg bdl lub dyskomfort w okolicy piety lub samego
Sciegna, obrzek okolic $ciegna oraz odczuwalne i styszalne
trzeszczenie w opisywanej okolicy. W niektorych przypadkach pojawiajg
sie wyczuwalne guzki lub zgrubienia na przebiegu $ciegna. Niezaleznie
od tego, czy czujemy bdl tylko podczas pierwszych kilometrow biegu,
podczas catego treningu, czy tez nieustannie, nie nalezy go
lekcewazyC. Wczesnie zdiagnozowane problemy ze sciegnem Achillesa
moze rozwigzaC zaledwie kilkudniowy odpoczynek, natomiast
zaniedbana kontuzja moze dawa¢ nam zna¢ o sobie latami. Z uwagi na
role miesni tydki w zginaniu stopy, uszkodzenia sSciegna Achillesa,
czedciej wystepujg u biegajgcych w terenie pagérkowatym. Kontuzje
powstajg szczegolnie u oséb, ktdre znacznie zwiekszyty intensywnosé
treningdw. Rowniez na te dolegliwos¢ narazeni sg pronatorzy oraz
kobiety. Duza pronacja tgczy sie z odksztatcaniem Sciegna, ktére musi
wytrzymywac naprezenia nie tylko pionowe, ale i boczne. Z Kolei
kobiety, czesto chodzace na obcasach, majg naturalnie ostabione
sciegno, co czyni je podatnymi na wszelkie dolegliwosci.

Problemy tydek — Bol wystepuje zazwyczaj po mocnym treningu.
Czesto tgczy sie z nimi narastajgce napiecie miesni, ktére moze
wynikaé z duzej intensywnosci treningu. Inny rodzaj bélu — ostry,
pojawiajgcy sie nagle podczas treningu, zazwyczaj tylko w jednej
nodze, moze by¢ oznakg naciggniecia miesni potozonych z tytu goleni:
brzuchatego tydki, ptaszczkowatego i podeszwowego. Tego typu urazy
najczesciej przytrafiajg sie podczas pracy nad szybkoscia,
wykonywania sprintow, przyspieszen, a takze dynamicznych skipow
i wieloskokdw.

Rozciegno podeszwowe - To miejsce czestych dolegliwosci bolowych
u biegaczy. BOl zazwyczaj pojawia sie po stronie podeszwowej
w okolicach guza pietowego i lub Srodka stopy. W zaleznosci od
nasilenia moze wystepowac¢ w czasie chodzenia, rozgrzewki, w trakcie
biegu i po treningu. Przecigzenie tego miejsca jest czesto powigzane
ze skroceniem i ostabieniem miesni tydki i $ciegna Achillesa. Problem
czesto dotyka osob z zaburzonym ustawieniem stopy w postaci stopy
ptaskiej i ptasko-koSlawej. Czynnikiem aktywujgcym procesy
degeneracyjne bywa zwiekszenie obcigzen treningowych lub Zle
dobrane obuwie. Natozenie sie zmeczenia, ztej techniki biegu oraz
zaburzen w ustawieniu stopy doprowadza do przewlektej kontuzji.



