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Streszczenie

Urazy oraz uszkodzenia sportowe sg nieodtgcznym elementem ryzyka zawodowego sportowcow. Aby zmniejszac za-
grozenie urazowe, zaleca sie dobiera¢ optymalne obcigzenia treningowe oraz wiasciwie zaplanowaé¢ odnowe biologiczng
sportowcow. W ostatnich latach stretching jest promowany jako metoda prewencji urazéw sportowych. Zdania na temat
skutecznosci tej metody sg jednak podzielone i uzaleznione od czasu zastosowania stetchingu w jednostce treningowe;j.
Celem niniejszej pracy jest przedstawienie wptywu stosowania stretchingu w prewenc;ji urazéw sportowych.

Stowa kluczowe: obrazenia sportowe, profilaktyka, ¢wiczenia rozciggajgce

Abstract

Sports injuries are an integral part of risk in professional athletes. To reduce the risk of injuries, it is recommended to
choose optimal training loads and properly planned biological regeneration in athletes. In recent years, stretching is pro-
moted as a method of prevention of sport injuries. However, there are contradictory opinions about the effectiveness of this
method. Most likely the effectiveness of stretching depends on the type of stretching and the moment when it is applied in

a training unit. The aim of the paper is to present the influence of applying stretching in preventing sports injuries.

Stowa kluczowe: sports injury, prevention, stretching

Wstep

Sport i zajecia sportowe nieodlacznie zwigzane sa
zryzykiem urazu i w jego nastepstwie z uszkodzeniami
ciala oséb trenujacych wyczynowo, jak i rekreacyjnie.
U sportowcow wyczynowych uszkodzenia ksztattuja
sie podobnie jak kazde inne ryzyko zawodowe [1]. Aby
zmniejszy¢ zagrozenie wystapienia uszkodzen i konse-
kwencji z nimi zwigzanych, nalezy dobiera¢ optymalne
obcigzenia treningowe oraz zapewnic wlasciwie zapla-
nowang odnowe biologiczng w celu regenerowania
sit zawodnikéw. Odnowa biologiczna sportowcow
poprzez celowe oddzialywanie na organizm rézno-
rodnych §rodkéw ma za zadanie przyspieszenie fizjo-
logicznych proceséw regeneracyjnych. W rezultacie
zapewnia to uzyskiwanie przez zawodnikéw lepszych
wynikéw startowych bez uszczerbku na zdrowiu [2].

Szeroko rozumiana profilaktyka urazéw sporto-
wych jest procesem bardzo ztozonym i wymagajacym
multidyscyplinarnego podejscia calego zespotu me-
dycznego i trenerskiego. Najwazniejszymi korzysciami
tego procesu s3: wydluzenie okresu kariery sportowej
zawodnika, podniesienie jego potencjalu motoryczne-
go oraz redukcja kosztéw leczenia [3]. Bardzo istotnym
okazuje si¢ by¢ odpowiedni dobdr srodkéw odnowy

biologicznej, ktéry uzalezniony jest od specyfiki
okresu treningowego danego sportowca. W odnowie
biologicznej stosuje sie rozne zabiegi fizykalne (hydro-
terapie, elektroterapie, krioterapie, cieptolecznictwo,
$wiattolecznictwo, ultradzwieki, fale uderzeniowa oraz
terapie skojarzong), leczenie uzdrowiskowe, metody
relaksacyjne, masaz, kinesiotaping oraz stretching [2].
Celem pracy jest przedstawienie wplywu stosowa-
nia stretchingu w profilaktyce urazéw sportowych.

Metoda stretchingu

Stretching (rozciaganie) okresla sie jako ruch wyko-
nywany przez zewnetrzne lub wewnetrzne sity w celu
zwiekszenia elastyczno$ci mies$ni oraz zwigkszenia
zakresu ruchu. Gléwnymi zaletami rozciggania przed
treningiem s3: zwiekszenie dtugosci oraz elastycznosci
$ciegien i miesni, co wpltywa na poprawe wynikow
sportowych i moze zmniejszy¢ ryzyko obrazen [4].

Stertching, czyli ¢wiczenia rozciagajace, wykony-
wane po zakonczonym treningu powoduja wyrow-
nywanie napiecia migsniowego, co zapobiega po-
wstawaniu wad postawy u 0s6b uprawiajacych sport.
Ponadto, przypuszcza sig, ze rozcigganie po treningu
pozwala na szybka regeneracje oraz likwidacje uczucia
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bdlu, zmeczenia fizycznego i psychicznego [5]. Stret-
ching, zdaniem niektdérych autoréw, prawdopodobnie
zwieksza réwniez elastyczno$¢ i wydolnos¢ miesni,
zmniejsza ryzyko urazéw i uszkodzen sportowych
oraz zapobiega zmianom w mie$niach i $ciegnach,
ktére zwigzane sg z wiekiem [2].

Podstawg c¢wiczen rozciagajacych jest swobodny
oddech, decydujacy o ich skutecznosci oraz wptywajacy
na uspokojenie i rozluznienie [5]. Cwiczenia nalezy
poprzedzi¢ 10-minutowg rozgrzewka w celu aktywacji
miesni i pobudzenia krazenia obwodowego krwi.

Gléwna zasadg wykonywania stretchingu jest: na-
piecie —> rozluznienie —> rozciggniecie miesni [2].
Cwiczenia przebiegaja zatem fazowo. Pierwsza faza na-
piecia statycznego powinna trwac¢ od 10 do 30 sekund.
Po wykonaniu tego napiecia nastepuje rozluznienie
migsnia przez okres 2-3 sekund. Ostatni etap to fagod-
ne, ale jednoczesnie jak najwigksze (nieprzekraczajace
granicy bolu) rozciggnigcie miesnia i pozostanie w osig-
gnietej pozycji przez 10 do 30 sekund. Istotna w trakcie
¢wiczen jest, oprocz dostosowania rytmu oddechowego,
koncentracja na wykonywanym ruchu [6].

Sportowcy stosujg rdzne techniki stretchingu, ktore
s3 wykorzystywane przez nich w zaleznosci od rodzaju
uprawianego sportu oraz programu treningowego.
Powszechnie wykorzystywane sg cztery metody roz-
ciagania: stretching statyczny, stertching balistyczny,
stretching dynamiczny oraz metoda PNF (propriocep-
tive neuromuscular facilitation) [4].

Stretching statyczny polega na stopniowym i po-
wolnym doprowadzeniu grup migsni i stawéw do
krancowego punktu ruchomosci i pozostania w uzy-
skanej pozycji do 60 sekund.

Stretching dynamiczny rozpoczyna sie¢ w sposob
bardziej gwaltowny i polega na szybkim naciaggnigciu
mies$nia i powrocie do pozycji wyjsciowej. Pozycja
naciggniecia trwa kroétko (2-3 sekundy). Przyktadami
sg tu: wymachy, skfony z wyprostem, skrety tulowia,
wypady, czy wykroki w bok.

Stretching balistyczny polega na wykorzystaniu
sily rozpedu, ktéra powstaje w momencie wykony-
wania ruchéw gwaltownych, wahadlowych, jako sity
rozciggowej. Przeprowadzany jest zatem przy duzych
predkosciach, co utrudnia kontrolowanie stopnia
rozciagniecia miesni.

Stretching typu PNTT (proprioceptywny nerwo-
wo-mig$niowy trening torujacy), dzisiaj znany jako
metoda PNF, ktéra wykorzystuje dwie techniki: na-
pnij-rozluznij (contract-relax) oraz trzymaj-rozluznij
(hold-relax) w celu rozciagniecia mig$ni. Technika
napnij-rozluznij polega na wykonaniu maksymalnego
napiecia izotonicznego, trwajacego 5-6 sekund, nastep-
nie rozluznieniu i aktywnym, badz oporowanym ru-
chu w kierunku rozciagania, po wykonaniu ktérego
ponawiamy powyzsze dzialania w nowo osiagnietej
pozycji. Natomiast technika trzymaj-rozluznij opiera

sie na podobnych zalozeniach, jednak, skurcz w tym
przypadku musi by¢ izometryczny, zatem nie moze
mu towarzyszy¢ ruch. Po osiggnieciu pozycji, w ktorej
pojawia sie bol, wykonuje sie skurcz mies$ni antagoni-
stycznych do miesni bolesnie przykurczonych [4, 7].

Elementy stretchingu sa powszechnie stosowane
nie tylko w treningu sportowcéw, ale rowniez w gim-
nastyce leczniczej oraz rehabilitacji. Cwiczenia te,
cho¢ réznia si¢ od siebie, to spetniajg podobna funkcje
- utrzymanie elastyczno$ci miesni, Sciggien i wigzadet
oraz zmniejszenie ryzyka urazu i uszkodzenia ciata [6].

Urazy i uszkodzenia w sporcie

W literaturze istnieje wiele roznych definicji urazu
sportowego, m.in., jest to uraz, ktéry ma miejsce pod-
czas aktywnosci fizycznej o charakterze sportowym,
gléwnie w czasie treningéw oraz zawoddw sporto-
wych, powodujacy wystapienie obrazenia, ktoérego
nastepstwem jest czasowe lub calkowite wylaczenie
z dalszego udziatu w aktywnosci sportowej [8]. Obec-
nie za uraz sportowy uwaza si¢ uraz, do ktérego doszto
podczas jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej — podczas
zawodow, treningu, rekreacji, lekcji wychowania fi-
zycznego. W wyniku urazu sportowego dochodzi do
uszkodzenia/obrazenia ciata, ktére nazywamy uszko-
dzeniem lub obrazeniem sportowym.

Wigkszo$¢ obrazen sportowych jest nieodzownie
zwigzana z samym uprawianiem sportu. Etiologia
oraz patomechanika uszkodzen jest rozna, ale najcze-
$ciej mamy do czynienia z typowymi uszkodzeniami
zwigzanymi z przecigzeniami treningowymi narzadu
ruchu [1].

Niektore urazy sa rezultatem niefortunnych epizo-
dow, bedacych efektem dziatania duzych sit i okreslane
zostaly one jako ,,urazy ostre”. Urazy powtarzalne lub
»przecigzeniowe” powstaja w wyniku dzialania matych
sit (mikrourazy), lecz czgsto powtarzajacych sie w cza-
sie [9]. Najczestszymi obrazeniami jakie wystepuja
u sportowcow sg uszkodzenia tkanek miekkich. Do
dyscyplin uznawanych za najbardziej ,,urazogenne”
zalicza si¢ koszykowke, pitke nozng i reczng, hokej,
zapasy, kolarstwo i narciarstwo. W sportach tych
najczesciej dochodzi do uszkodzen w obrebie stawu
kolanowego, stawu skokowego i §ciegna Achillesa oraz
stawu barkowego [10].

Profilaktyka urazéw sportowych jest procesem
bardzo zlozonym, a postepowanie profilaktyczne jest
z reguly determinowane réznorodnymi czynnikami
zwigkszajacymi prawdopodobienstwo urazu. Czynniki
te zwigzane sg z charakterem danej dyscypliny spor-
towej oraz $wiadomoscig trenerdéw i zawodnikow [3].

Stretching w prewencji urazow sportowych

W ostatnich latach specjalisci z zakresu medycyny
sportowej, trenerzy oraz sami sportowcy promuja
stretching jako metode zmniejszania ryzyka urazéw



ROLA STRETCHINGU W PROFILAKTYCE URAZOW SPORTOWYCH

sportowych. Ich zdaniem stretching wptywa na zwigk-
szenie i utrzymanie elastycznosci migsni, $ciegien
i wiezadel, zmniejsza sztywno$¢ migsni oraz, co za
tym idzie, utrzymuje optymalny zakres ruchéw, co
w konsekwencji wplywa na zmniejszenie ryzyka ura-
zow [11]. Wiekszos¢ stosowanych technik rozciggania
(stretching statyczny, balistyczny i metoda PNF) jest
skuteczna w zwiekszaniu statycznej elastycznosci
miesni mierzonej zakresem ruchu, natomiast co do
elastycznos$ci dynamicznej efekty nie s jednoznaczne.
Wydaje sig, ze stretching moze mie¢ negatywny wpltyw
na sprawno$¢ miesni sportowcdw, np. na ich site [4].
Nie bez znaczenia jest rowniez czas, w ktc’)rym zostanie
zastosowany stretching. Okazuje si¢ bowiem, ze roz-
ciaganie bezposrednio przed rozpoczeciem ¢wiczen
moze mie¢ inne efekty niz rozcigganie zastosowane
po treningu [11].

Zdania na temat skutecznosci stretchingu zastoso-
wanego przed ¢wiczeniami sg podzielone. Jedni uwa-
2aja, ze rozcigganie przed ¢wiczeniami jest korzystne
[12,13], drudzy, Ze nie ma istotnego wplywu na ryzyko
uszkodzen [11,14-21], a inni wrecz twierdza, Ze sg one
szkodliwe, poniewaz zmniejszaja sprawno$¢ miesni
[4,11,20,22]. Zdaniem Amako i wsp. zastosowanie
statycznego rozciggania przed i po kazdym treningu
fizycznym zmniejsza ryzyko urazéw tkanek miekkich,
natomiast nie ma wptywu na urazy kostne czy stawo-
we [12]. Badania Stojanovica réwniez dowodza, ze
stosowanie stretchingu zwieksza elastyczno$¢ migsni,
co zmniejsza czgsto$¢ wystepowania urazow miesni
i $ciegien u pilkarzy noznych [13]. Badania kliniczne
innych autoréw prowadzone na temat stosowania roz-
ciggania nie potwierdzaja hipotezy, iz stretching przed
¢wiczeniami zmniejsza ryzyko urazéw w sporcie [11].
Miedzy innymi Pope i wsp. na podstawie przeprowa-
dzonych badan stwierdzili, ze ¢wiczenia rozciagajace
zastosowane w czasie trwania rozgrzewki, przed ¢wi-
czeniami nie wywoluja klinicznie znaczacego obnizenia
ryzyka urazéw [17].

Zdecydowanie mniej doniesien dotyczy stretchingu
zastosowanego po ¢wiczeniach lub na zakonczenie
jednostki treningowej. Niektore z przeprowadzonych
badan pozwalaja przypuszczaé, ze rozcigganie stoso-
wane réwniez po ¢wiczeniach nie ma wplywu na pre-
wencje urazow [11,14,16,22]. Z badan Thackera i wsp.
wynika, iz nie ma wystarczajaco duzo dowodéw na to,
aby potwierdzi¢ skutecznos$¢ stosowania stretchingu
po zakonczeniu jednostki treningowej na zmniejszenie
ryzyka uszkodzen oséb trenujacych zawodowo i rekre-
acyjnie [22]. Natomiast Shrier w swojej pracy wskazuje
istnienie dowodéw naukowych na korzystne dzialanie
stretchingu zastosowanego po ¢wiczeniach [11]. Bada-
nia przeprowadzone przez Hilyera i wsp. na straznikach
miejskich oraz Hartig’a i Henderson'a na piechocie woj-
skowej dowodza, ze zastosowanie stretchingu przed i po
treningu wplywa na zmniejszenie ryzyka urazéw lub na

zmniejszenie samej ciezko$ci doznanego uszkodzenia
[23,24]. Nie mniej jednak z uwagi na zbyt ograniczona
liczbe dowoddéw naukowych, nie mozna jednoznacznie
stwierdzi¢ i zarekomendowac stretchingu stosowanego
po ¢wiczeniach fizycznych jako skutecznej metody
profilaktycznej [11].

Podsumowanie

Stretching we wspolczesnym $wiecie sportu jest
powszechnie stosowang metoda w prewencji ryzyka
urazéw sportowych mimo, ze opinie réznych auto-
réw na temat skutecznosci ¢wiczen rozciagajacych sg
podzielone. Nie mniej jednak na podstawie réznych
badan klinicznych, mozna stwierdzi¢, iz stosowanie
stretchingu, zaréwno w trakcie rozgrzewki, przed ¢wi-
czeniami, jaki i po ¢wiczeniach nie zmniejsza ryzyka
urazoéw sportowych.
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