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Czy siatkéwka jest kontuzjogennym sportem

w poréwnaniu z innymi dyscyplinami sportu?

Jesli wezmiemy pod uwage gry zespotowe to najbardziej
kontuzjogennym sportem jest pitka reczna a nastepnie pitka
nozna. Siatkdwka plasuje sie tuz za nimi. Ale to wynika ze
specyfiki tamtych dyscyplin. Wymienione sporty polegaja na

kontakcie fizycznym i sitq rzeczy urazy sg inne niz

w siatkowce.
Jakie sg to urazy?

W siatkdwce sig duzo skacze, wiec jest duzo przecigzen, m.in.
w kolanie i stawie skokowym. Ponadto jest duzo zbijania
pitki, co wigze si¢ z przecigzeniami w barku. Sg to trzy
miejsca newralgiczne. Staw skokowy czesto ulega urazowi
podczas akcji podsiatkowej, gdzie np. zawodnik gdy skacze
to przy ladowaniu staje na stopie przeciwnika lub partnera

z zespotu, co powoduje skrecenie. Dotyczy to szczegdlnie
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Strategia zapobiegania urazom
w siatkowce zawodnikéw, ktorzy operujg przy siatce: atakujgcy oraz

o Nowoczesne spojrzenie na blokujacy. Jesli chodzi o kolano to rzadko spotykane sg urazy
przyjecie zagrywki

i ta krzyz takotki, ktd I .
o Przygotowanie motoryczne w wigzadta krzyzowego czy fakotki, ktére sg typowe dla np

siatkowce pitki noznej. U siatkarzy moze doj$¢ do uszkodzenia tgkotki
o Wideo :jNyklad—BernardO w sposéb przewlekty. Dzieje sie tak poprzez wielokrotne
Rezende

o Metodyka nauczania i podskoki co np. w efekcie moze na koncu Kkariery

doskonalenia zagrywki spowodowac uszkodzenie przewlekte poziome takotki, ktore

# Wzmacnianie odpornosci prowadzi do rozwoju cysty fakotki - co konczy sie

psychicznej artroskopig.

® Zywienie dzieci i mtodziezy c sna t biec?
zy mozna temu zapobiec?

= O roli motywacji w grach

zespotowych Niestety nie mozna, to sg urazy, ktére mogg pojawi¢ sie nagle, wtasnie poprzez state nadwyrezanie chocby tgkotki. Poza tym
schorzeniami, ktore dotykaja siatkarzy, sg jeszcze przecigzenia wiezadet i éciegien, szczegdlnie wiezadta rzepki i éciegna Achillesa. Te
= Emocjonalny Pragmatyk urazy powstaja w podobnych okolicznosciach (wyskoki) — mnéstwo przecigzen sprawia, ze nie wytrzymujg przyczepy w wiezadtach

» Ziemia Siatkéwce Obiecana i powstajg kontuzje.
it ) B A barki? W jaki spos6b powstajq ich kontuzje?
# Psychologiczny trening sportowy

Podczas zagrywki czy ataku, siatkarz wykonuje wymach rekg na wysokiej pitce, dochodzi wtedy do bardzo silnego naprezenia bicepsa,
NGO TETie ke a szybkos¢ jest spowodowana silnym skurczem miesni rotujgcych. W momencie ataku, gdy nastepuje uderzenie gtuche, gdy nie trafi sig
RGN AWATTARIEAT50 dobrze w pitke moze taka akcja zakonczy¢ sie naciggnieciem miesni, a po kilkukrotnych nadciggnieciach nastepuje naderwanie. Potem

jest zerwanie i operacja.

@ Psycholog w polskiej misji
olimpijskiej

o Historia igrzysk

o Doug Beal -Wspétpraca przede
wszystkim

o Guido Betti - Dzieli¢ ten sam sen

# Publicystyka

@ Hubert Wagner - Z nim nie bali
sie nikogo

o Siatkarskie postowanie

o Samolocik

o Medycyna - Rekonstrukcja
wiezadta krzyzowego

o Medycyna - Staw skokowy

o Pitka siatkowa w badaniach
statystycznych

o Dwie porazki

o Bark tenisisty

© Zupetnie inny wymiar

o Profil Kibica

o Wywiad z Mirostawem
Przedpetskim

o VivaVoley - brazylijskie szkolenie

o Lingwistki atakujg

o Psycholog sportu

@ Geny sportowca

o 15 lat progresu

o Geny sportowca cz. 2

o Socjologia Sportu

o Stosunki Dziecko - Rodzic -
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o Mechanika miesni
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@ Miasto mozliwosci

© Znaczenie wczesnej specjalizacji
sportowej

o Trening indywidualny z
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dzieci i mtodziezy
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Obecnie, aby odnie$¢ sukces, trzeba by¢ niewiarygodnym atletq. Trzeba znie$é nie tylko zmeczenie, ale réwnie szybko
regenerowac sity po spotkaniu, a w dodatku ciagle byé w formie. Co trzeba zrobi€, zeby utrzyma¢ wysoka forme

fizyczng?

Ja jako lekarz jestem odpowiedzialny, by tych urazéw nie byto. Wraz z trenerem i rehabilitantem opracowaliémy pewien system
prewencyjny, ktéry ma chroni¢ zawodnikéw przed kontuzjami. Prowadzimy od 3 lat w klubie metode, ktora jest znana w rehabilitacji
jako Cwiczenia czucia wewnetrznego. Polega to na tym, Ze zajecia odbywajg sie na nieréwnych nawierzchniach, najczesciej na
dmuchanych poduszkach, na pitkach. Organizm wtedy reaguje szybciej na zmiane podfoza, szybciej niz osoba, ktéra nie trenuje w taki

sposéb. Ksztattuje to umiejetno$¢ odczytywania potozenia swojego ciata wzgledem powierzchni.
Jest to metoda znana na $wiecie?

Tak, we Wioszech stosujg je np. kluby pitkarskie. Z badan wioskich lekarzy wynika, ze dzieki takim ¢wiczeniom zmniejszyty sie np.
kontuzje kolana o 30%. My, w klubie, patrzymy sie poza tym na kolano ale tez i na staw skokowy siatkarza. Ponadto te ¢wiczenia majq
zadbac o kregostup i bark. Ale w tym ostatnim przypadku jest duzo ¢wiczen z gumami, ktére dajg nam pewne mozliwosci jakich nie da
sie wypracowac np. na sitowni. Za pomocg gum wykonuje sie ¢wiczenia w wielu ptaszczyznach, podobne do tych, jakie sg stosowane

podczas realnej gry.
Co jeszcze nalezy do obowigzkéw lekarza sportowego w klubie?

Stosujemy petng palete badan. Wezmy na przyktad znaczenie dtugosci ndg u siatkarza. Jest to bardzo wazne dla jego zdrowia jak i gry.
Mierzymy sportowcom dfugo$¢ nog, bo gdy zawodnik ma krétsza noge od drugiej ma to wtedy zaczynaja sie pojawia¢ problemy.
Wyréwnujemy brakujgce centymetry wkiadka w bucie. Przy takim wzroScie i wadze, agresywnym treningu, jest wazne aby nogi byty
réwne. Jezeli jedna noga bedzie bardziej obcigzona to w efekcie kregostup bedzie bardziej skrzywiony po jednej stronie, barki beda
wzgledem siebie niesymetryczne, a zawodnik bedzie krzywo uderzat pitki i bedzie krzywo wyskakiwat do ataku. W rezultacie pojawiajg
sie np. bdle kolan, kregostupa, barku czy biodra. Bardzo wazne jest to, aby zawodnika zobaczy¢ przed sezonem, skorygowaé u niego
pewne niedociggniecia. Im szybciej sie zauwazy tym wieksza szansa na ominiecie kontuzji. Mato kto wie, ze w siatkéwce wazna jest

symetria. Symetria ciata, zagran oraz wszelkich detali, ktore majg z pozoru maty wptyw na gre.
W sezonie siatkarz gra nawet kilkadziesigt spotkan. Gdzie jest miejsce na odpoczynek i jak powinien on wygladac?

W AZS Politechnice Warszawa siatkarze trenujg dwa razy dziennie przez 4 dni w tygodniu, péZniej sa 1-2 mecze i jeden dzien lekkiego
treningu lub odpoczynek. Sg okresy wakacyjne, gdzie zawodnicy grajg mniej lub w ogdle. Na szczescie podczas sezonu zdarzajg sie
okresy np. tygodniowej przerwy. Nie ma tak, ze cztowiek non stop haruje, a jeSli s treningi 2 razy dziennie to one trwajg facznie
4 godziny. W miedzyczasie sg formy regeneracji — odnowa biologiczna, masaze, sauny, a to takze pomaga. Nie mozna zawodnika

przetrenowac, trzeba da¢ mu réwniez momenty wytchnienia i odpoczynku od siatkowki.

Po takim obcigzeniu 40-latek moze by¢ wrakiem cztowieka. Jak prowadzi¢ zawodnikéw, aby sport nie odbierat im

zdrowia?

Nie mozna tak stawia¢ sprawy. To wszystko zalezy od pewnych czynnikéw. Chodzi o utrzymanie wysokiego poziomu higieny swojego
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stanu zdrowia. Jesli cztowiek dobrze sie odzywia, $pi, pije, robi ¢wiczenia ktére sg prewencyjne i jesli dojdzie do tego genetyka, ktéra

umozliwi jego organizmowi duze obcigzenia, to w wieku 35-40 lat nadal bedzie w dobrej formie fizycznej.
Jaka jest rola odpowiedniej diety przy wracaniu do zdrowia po kontuzji?

Wszyscy wiedza, Ze dieta jest wazna, ale rzadko kto ja stosuje, a sportowcy muszg znac i wiedzie¢ z czym sie wigze nieodpowiednia
dieta. Ja daje zalecenia dla zawodnikow, co majg jes¢, czego sie wystrzega¢ przed meczem, przed treningiem, co nalezy je$¢ miedzy
zawodami. Nie ma rezimu, ze trzymamy ich za reke, oni sami muszg o tym pamietac. Dobrze jest mie¢ dietetyka w druzynie ale nie

zawsze jest to mozliwe z réznych przyczyn.
Da sig rozpozna¢ zawodnika, ktory nie stosuje sig do tych zalecen?

Oczywiscie, ze to wida¢. Jesli np. cztowiek jest odpowiednio nawodniony przed meczem, jest elektrolitowo wyréwnany, jest dobrze
najedzony, to podczas meczu ma wiecej sit, mniej sie meczy, ma wiecej werwy. Wezmy przyktad podawania podczas meczu bidon6w.
Niby mato istotny element. Jednak ptyny dajg wiecej energii co pozwala zawodnikowi gra przez dtuzszy czas. Po meczu wazne jest aby
sie zregenerowac, wiec daje mu sie odzywki i ptyny. One rekompensujg strate podczas meczu biatka i cukréw. Dzieki nim siatkarz moze

stang¢ na drugi dzien do treningu.

Jaka jest mentalno$é siatkarzy w sprawach zdrowego prowadzenia sie? Zdajq sobie sprawe z zagrozen ze ztego

prowadzenia sie?

To jest jak w zyciu. Jedni to bagatelizujg a inni poswiecajg swoj czas i przyjemnosci dla wynikéw sportowych. W zyciu codziennym jest
cata masa przyktadow, gdy wiemy, ze co$ trzeba zrobi¢ a nie robimy np. siedzimy przy biurku i boli nas kregostup a nie ¢wiczymy to
mamy pézniej tego efekty. Tak samo jest ze sportowcami. Tylko, ze ktérego$ dnia moze powstaé problem — pojawiajg sie kontuzje

i jego kariera zaczyna funkcjonowac od kontuzji do kontuzji. Dlatego najlepsi stosujg prewencje, ktora zawsze pomaga w Zyciu.

Trenerzy junioréw czesto eksploatujg swoich zawodnikéw, powodujac ze mtody organizm nie moze sig prawidlowo
rozwija€. Jak z punktu widzenia lekarza powinno wygladaé wiasciwe prowadzenie juniora, w taki sposob, zeby szybko

nie zaczat sie kruszy¢ w wieku seniorskim?

Mtodzi sportowcy w wieku 15-17 lat nie majg duzej wydolnosci ani sity. Mozna mie¢ talent i wzrost. Jedli takiego zawodnika poddamy
duzym obcigzeniom np. na sitowni to za chwile bedzie kontuzja. Pierwsza zasada — nie dajemy duzych obcigzen. Site ksztattujmy
miedzy 21 a 25 rokiem zycia. Druga zasada - nie walczymy o to by zawodnik miat duzg wydolno$¢. Po prostu nie rébmy z siatkarza
maratonczyka. Wydolno$¢ tworzy sie z wiekiem. Jak wezmiemy sportowcow zajmujgcych sie maratonem to zauwazymy, ze wiekszos¢
z nich to dojrzali ludzie, czyli po 25 roku Zycia. Podstawowq zasadg prowadzenia juniora jest to aby go nie zajechac. Trzeba patrze¢ na
mtodego zawodnika pod katem ogdlnorozwojowym. Jak dodamy do tego prewencje i prace nad technikg, to wéwczas mozemy powoli

dodawac inne rzeczy w jego ksztattowaniu.

W pitce noznej powstajg iscie kosmiczne laboratoria medyczne, w typie MilanLab w Mediolanie. Dzigki niemu moga grac

na wysokim poziomie nawet 40-latkowie. Siatkowke tez to czeka?

Na razie to niemozliwe. Po pierwsze jest to zbyt kosztowne. A po drugie to dotyczy tylko tych najlepszych zawodnikéw i klubéw. Poza
siatkowka zajmuje sie rowniez zawodnikami tenisa. Kiedy$ na Uniwersytecie w Kalifornii bytem $wiadkiem czego$ niezwyktego.
Rozgrywany byt turniej tenisowy miodziezy. Niesamowite tempo, duza intensywno$¢ meczéw aby wyselekcjonowal najlepszych
i najmniej kontuzjogenne organizmy. Dopiero po podpisaniu kontraktow, gdy stajg sie "gwiazdami" otacza sie zawodnikéw swoistym

kloszem — medycznym, sportowym. Moze to brzmi brutalnie, ale tak to obecnie funkcjonuje na $wiecie.

Doktor Adrian Rymarczyk, specjalista ortopeda-traumatolog — absolwent Akademii Medycznej w Warszawie. Zajmuje sie leczeniem
schorzen kolana, barku, biodra, kregostupa, stopy, tokcia i nadgarstka. W swojej pracy stosuje nowoczesne, matoinwazyjne metody
leczenia operacyjnego. Uczestnik licznych szkolen oraz autor wielu publikacji medycznych. Wspdtpracuje z AZS Politechnika Warszawska

oraz z innymi sportowcami (gtownie tenisisci).
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