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Patomechanizm przecigzen
| urazow u mtodych lekkoatletow,
jak te wiedze wykorzystac
w planowaniu treningu

Piotr Gawda
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Zderzenie
Pierwsza praca na oddziale ~ teorii z

ortopedii urazow kregostupa praktykq

Swiezo upieczony lekarz

Trening zdrowia dla pacjentow




Wiedza medyczna dotyczaca narzadu
ruchu w oparciu o najnowsze mozliwosci

diagnostyczne r

f

Trenerzy rozumiejgcy mechanizmy
adaptacyjne wysitku fizycznego

prawidtowy rozwoj
psychofizyczny miodego

B | cztowieka

Zzmniejszenie prawdopodobienstwa
wystgpienia kontuz;ji




ROZUM

CHCIEC = MOC




CHCIEC = MOC+(*)

(*)- kontuzjo



Niech powie co,
a rozum jak






Leczymy sportowca z kontuzja,

a nie kontuzje u sportowca.



Hipotezy, ktére dzi$ poruszymy:
Wbrew pozorom do biegania wcale nogi nie sg niezbedne

Co nie jest chwiejne jest nietrwate



Bieg jest wowczas skuteczny,
gdy mozliwie cata sita
uruchomionych miesni trafia
powodujgc posuwanie sie catego
uktadu do przodu.

Bieg jest ekonomiczny - jesl
pochtania najmniej_energii







Right rotation of pelvis

swt Hoalih | Lippine ot Williams & Wilking



Multifidus

Diaphragm

Transversus
abdominis

Muscles of
pelvic tloor

= Healthwise, Incomporated









“Co nie jest chwiejne, jest
nietrwatre”



TENSEGRACJA

wzajemne oddziatywanie poszczegdlnych
elementow w ztozonej strukturze fizyczne,j.

Widok tutowia od tylu llustrujgey przyczepy
najszerszeqo grzbietu, czworobocznego |
posladkowego wielkiego do powiezl
piersiowo-lediwiowe].



Typy skurczow miesniowych




WLOKNA MIESNIOWE
SZYBKOKURCZLIWE
(FTAiFTB)

e e e
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WLOKNA MIESNIOWE

WOLNOKURCZLIWE (ST)

Biaty (FTA) Rézowy (FTB)




W ciele miesnie rzadko przekazujg swojg petng site bezposrednio
poprzez Sciegna na szkielet. Rozdzielajg duzg czesc przekazywanej
Sity skurczu i napiec na warstwy i ptachty powiezi. One z kolei
przekazujg te napiecia na synergistyczne i agonistyczne miesnie.
Przez to usztywniajg nie tylko dany staw, ale rowniez mogg wptywac

na odlegle rejony kilkanascie stawow




WiekszosS¢ ruchow miesniowych generowanych jest przez wiele
osSrodkow motorycznych, pewna ich czesC przekazywana jest do
jednego miesSnia, a pozostata czeSC energii przekazana jest do
innych miesni. Sity napiecC z tych osrodkow motorycznych
przekazane sg nastepnie na kompleksowg sieC powieziowych
ptacht, workow, kieszonek i strun, ktore przeksztatcajg je w
koncowy ruch ciata.
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’ Fascia Magnified 25x (Narrated)

Watch on 8 Youlube







Tasmy miesniowo-powieziowe

Swoiste linie pociggniecia ktore przenosza:
® ODCigzenie,
e stabilizacje,
e clastycznosd,
e napiecie
e kompensacje posturalng,
e W Obrebie ,opakowania zewnetrznego”, a takze
pOoruszajg ,opakowaniem wewnetrznym?.




Przekazuje mechaniczng trakcje
wywotywang przez aktywnosc
miesni w roznych rejonach ciata.

Odgrywa rowniez role w
budowie ektoszkieletu i
wykazuje zdolnos¢ kumulowania
| redystrybuowania energi ._
potencjalnie wykorzystywanej w | e
harmonijnych ruchach.




Przekazuje mechaniczng trakcje wywolywang przez
aktywno$é mieséni w réznych rejonach ciata.
Odgrywa réwniez role w budowie ektoszkieletu i
wykazuje zdolno$é kumulowania i redystrybuowanio
energii potencjalnie wykorzystywanej w
harmonijnych ruchach.



/naczenie powiezi

: . . : , Gestosc
organizacja i dystrybucja ptynow tkankowych
. ) _—
zwieksza rownowage posturalng oerachniowa
tworzy naturalne szlaki dla przebiegu nerwow

N aczyr’] Powiez miedzymieéniowa
miejsce przyczepu dla miesni

nosiada zdolnosc do absorpcji i rozktadu
obcigzenia

tworzy pasma przecigzenia

posiada witasciwosci morfogenetyczne,
proprioceptywne Nieregularna Regularna

Powiez trzewna Powiez trzewna

Powiez wlasciwa  Rozciegno Wiezadta Sciegna Regularnos¢

budowy
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jezyk

ptuco

- Srodpiersie
przepona

czworoboczny ledzwi

okolice spojenia ledzwiowy wigkszy
tonowego
- biodrowy
grupa przywodzicieli
miesien torebka stawu
podkolanowy kolanowego
przedziat tylny

zginacze dtugie palcow
piszczelowy tylny

zginacz dtugi palucha




Superficial Fascia

Collagen [ Adipose
—
M. tibialis anterior fhu]‘m PIMTY U
[lengitudinal scan)
Muscle

mgdified from Stecca C (2011)



/’::/,. Tendon (ensemble de fibres

musculaires)
Muscle

Fibre
musculaire
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Plastycznosc tkanki tgcznej

e Tworzy bogatg roznorodnosc materiatow budulcowych

e Przenosi obcigzenia zwigzane z ruchem i wptywem sity i

e Posiada zdolnosci do reorganizacji swojej struktury w oc
na narzucone obcigzenia (efekt piezoelektryczny)

gzenia
powiedzi
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SLAJD O PRZESUWANIU SIE
WARSTW WOBEC SIEBIE



