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Zalani krwig pitkarze, bokserzy z peknietymi
kosémi, himalaisci z czarnymi, odmrozonymi
palcami: nie poddajg sie, walcza do konca

———————————— TEKST KRZYSZTOF MIZERA

Porzekadto =

to zdrowie. W przypadku sportu zawodowego
nie jest to prawda. Wystarczy spojrze¢ na noge
pitkarza, palce wspinacza lub nos boksera. Wy-
naturzone, pokiereszowane, opuchniete.

PILKARSKI KICK-BOXING

Whbrew pozorom to nie w sportach walki
najtatwiej o kontuzje. Analiza czestosci urazéw
w poszczegblnych dyscyplinach sportu ujaw-
nila, ze najbardziej kontuzjogennym sportem
jest pitka nozna. Az 19% wszystkich sporto-
wych urazéw dotyczy wiasnie pitkarzy. Podczas
spotkan o duza stawke w ruch idg tokcie, celo-
we nadeptywania, ,,przypadkowe” nokautujace
uderzenia glowa i mocne kopniecia nie trafia-
jace w pitke, a w kolano przeciwnika.

Z niektérymi urazami da si¢ dotrwa¢ do
konica meczu, a nawet czasami towarzyszacy
bolesnemu zdarzeniu zastrzyk adrenaliny
przekiada sie na lepszy wystep zawodnika.
Wystarczy przypomnie¢ spotkanie eliminacji
do Mistrzostw Swiata w 1990 roku. W Sztok-
holmie Anglia zremisowata ze Szwecja 0: 0,
Remis dal Anglikom awans: miedzy innymi
dzieki poswieceniu Butchera, ktory gral z po-
wazng kontuzja glowy. Zalozone szwy nie
byty w stanie zatrzymac uptywu krwi. Pitkarz
konczyl mecz w zakrwawionej koszulce.

Wielka charyzme i charakter pokazat tez
$wietny polski pitkarz Jakub Blaszczykowski.
W meczu przeciwko Hercie Berlin nasz repre-
zentant po mocnym uderzeniu w twarz od
Marka Steina, z zakrwawiong koszulka i zta-
manym nosem musial zej$¢ z boiska. Lekarze
Borussii nie byli w stanie zatamowa¢ krwi
i dlatego Blaszczykowski musial zosta¢ zmie-
niony, mimo ze bardzo chcial wréci¢ na boi-
sko. Mimo ztamanego nosa Kuba wystapit juz
w nastepnym meczu Herthy. Grat w specjal-
nie przystosowanej masce ochronnej.

Zdarzajg sie tez kontuzje tragiczne w skut-
kach, przerywajace na diugi czas kariere. W roku
2006 bramkarz londynskiej Chelsea Petr Cech
podczas meczu z Reading zostal uderzony
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przez rywala kolanem w gtowe. Uraz byt bar-
dzo powazny, zycie pilakarza bylo zagrozone.
Malo kto spodziewat sie, ze bramkarz jeszcze
wroéci na boisko. A jednak wrocit, cho¢ od
tego czasu gra w ochroniaczu na glowie.

Kilkanascie miesiecy po tym wypadku glowa
Petra Czecha znowu spoczeta w dioniach chi-
rurga. Bramkaz podczas treningu niefortunnie
zderzyt sie z obronca Ben-Haimem, ktdry kor-
kami uderzyt go w twarz i rozcigl warge i pod-
brodek. Zalany krwig pitkarz padl na ziemie,
konieczne byto zalozenie az 50 szwéw, a po-
tem zabieg chirurgéw plastycznych.

WIEZADLA KRZYZOWE
KRZYZUJA KARIERE

Jedna z najpowazniejszych kontuzji, kon-
czaca kariery najlepszych pitkarzy jest zerwa-
nie wiezadet krzyzowych kolan.

Ta kontuzja utrudnita kariere wie-
lu wybitnym zawodnikom. Jednym | o
z nich byt dwukrotny laureat presti-
zowej nagrody ,Ztota pitka” i trzy-
krotny pitkarz roku wedtug FIFA -
Brazylijczyk Ronaldo. Na przelomie
1999 i 2000 roku dwukrotnie zrywal
wiezadla, a mimo to ponownie dosta-
wal sie na szczyt pitkarskiej elity.
W 2002 roku zostat krélem strzelcow
mistrzostw $wiata w Korei i Japonii,
by za chwile zosta¢ uznanym za najlep-
szego pitkarza $wiata. Jednak w lutym
2008 roku kontuzja odnowila si¢ po raz
trzeci i juz malo kto wierzy, ze jeden
z najzdolniejszych pitkarzy w historii
jeszcze sie odrodzi.

Dr Maciej Pawlak, ktory bral udzial
w operacjach pitkarzy Barcelony, AS Mo-
naco i Manchesteru United twierdzi, ze
zawodnicy o okreslonym typie budowy
majg predyspozycje do ulegania pewnym
typom kontuzji. Jak twierdzi lekarz sposob
biegania Ronaldo nie korelowat z jego
waga. Wykonywat on duzo zwodow zwigza-
nych z balansem ciata, co nie wspdigrato z jego
waga. To spowodowalo szereg jego kontuzji.
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J e$li zawodnik na skutek
starcia w walce o pitke, do-
zna bolesnego sttuczenia, sto-
suje sie oktad z lodu, ktory
poprzez obkurczenie naczyn
krwiono$nych zmniejsza tym-
czasowo bol. Stosuje sie row-
niez masci i spraye, ktore dzie-
ki zawartos$ci mentolu chtodza
i znieczulaja miejsce kontuzji.
Wiele z tych $rodkéw zawiera
tez d-pantenol, ktéry sprawia,
ze skoéra jest migkka i elastycz-
na. Istotnie skracaja one czas
odzyskiwania sprawnosci. Jed-
nakze silnym czynnikiem po-
zwalajacym pitkarzom konty-
nuowaé gre mimo powaznej
kontuzji sa wydzielane podczas
meczu hormony, zwane kato-
cholaminami, takie jak adrena-
.ina, noradrenalina i dopomina
(hormon szczescia) oraz korty-

zol, zwany hormonem stresu.
Zeby kontuzji byto mniej, ko-
nieczna jest odpowiednia roz-
grzewka. Jej celem jest pod-
niesienie temperatury
wewnetrznej ciata do 39-39,
52C. dzieki temu wzrasta ela-
styczno$¢ migsni, Sciegien i sta-
woéw, co powoduje, ze zwigksza
sie zakresu ruchéw, szczegol-
nie gwattownych, amiesnieiwie-
zadfa moga wytrzymac wigksze
obciazenia. Najprostsza a zara-
zem bardzo efektywna jest roz-
grzewka w biegu i marszu. jej
idealnym uzupetnieniem jest
stretching, tj. rozcigganie po-
szczegollnych grup miesnio-
wych, szczegoélnie stawow ko-
lanowych i skokowych, miesni
czworogtowych i dwugtowych
i przywodzicieli.
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ROZCIETY tUK BRWIOWY TO PESTKA W POROWNANIU Z INNYMI KONTUZJAMI,
MIMO KTORYCH BOKSERZY KONTYNUUJA | WYGRYWAJA SWOJE WALKI

Sa oczywiscie pilkarze, ktorzy majg bardziej
elastyczne mie$nie, mocniejsze nogi, mniej
sztywne stawy i urazy ich omijaja. Ale sg tez
pitkarze wyjatkowo narazeni na kontuzje.
Urodzili si¢ z cechami osoby szczuplej, nie sa
w stanie zbyt mocno rozbudowaé mies$ni,
cho¢by nie wiadomo jak ¢wiczyli. Tacy nieste-
ty moga mie¢ problemy ze stawami.

CIERPIENIA
SRODKOWEGO PALCA

Specyficzne kontuzje spotykaja wspinaczy:
zaréwno tych skatkowych, godzinami wisza-
cych na $cianach, czesto glowa do dotu, jak i hi-
malaistow, ktdrzy wiele tygodni spedzajg na
wysokosci kilku tysiecy metréw nad poziomem
morza zmagajac sie z warunkami, ktére dla
wiekszosci 0sdb sa wrecz niewyobrazalne.

Jak powiedziata ,, Focusowi” himalaistka
Kinga Baronowska, wspinacze najczesciej
zmagajg si¢ z chorobami gardta z racji suche-
go powietrza i czestego ,,nabierania” oddechu:
sJest tak malo tlenu w powietrzu, ze trezba
szybko oddychaé. To prowadzi w do réznych
chordb, tacznie z zapaleniem ptuc. Mozna
bardzo tatwo podrazni¢ oczy na przyklad ma-
jac kiepskie okulary, lub majac je zle zatozo-
ne, albo nie majac ich wcale. Dochodzi wow-
czas do tzw. $lepoty $nieznej trwajacej
zazwyczaj kilka dni.”

W GORACH TRZEBA PIC

o odmrozen, z ktérymi stykaja sie

himalaisci, dochodzi zazwyczaj
w wyzszych obozach, powyzej 7 tysiecy
m n.p.m. Na takiej wysokosci przez
caty rok jest bardzo zimno: ponizej— 30
oC. W gérach himalaisci czesto nie
majg mozliwosci picia wystarczajacej
ilosci ptynéw zawierajacych odpowied-
nie stezenie elektrolitow. W potaczeniu
z morderczym wysitkiem powoduje to
odwodnienie, ktére zmniejsza odpor-
no$¢ na zimno, szcezgdlnie palcow rak
i stop, gdzie krazenie jest stabsze.
Himalaisci, ktérym sie to przytrafi mu-
szg dotrze¢ bazy, skad trzeba jak naj-
szybciej wezwac helikopter i udac sie
do szpitala.

LUTY 2009

Himalai$ci zmaga¢ si¢ musza m.in. z ura-
zami kolan i stawow skokowych. Méwiac o po-
waznych kontuzjach nalezy wspomnie¢ tez
o odmrozeniach. Ciemne palce $wiadcza
o zniszczeniach w catej stopie lub dloni, or-
ganizm odrzuca tylko zbedne elementy, nie
nalezy kontynuowa¢ wspinaczki, tylko scho-
dzi¢ jak najszybciej na dét.

Jak powiedzial himalaista Piotr Morawski,
zdobywca sze$ciu o$miotysiecznikow, palce
wieloletnich wspinaczy maja ptaskie koncowki
oraz zdeformowane paznokcie i stawy. Ktopo-
ty z palcami maja tez wspinacze skatkowi.
Z badan wynika, ze 65% wszystkich urazow
w tym sporcie to kontuzje palcow reki: z nich
prawie polowa to urazy najczesciej uzywanego
we wspinaczce palca srodkowego. Czgsto po-
czatkujacy ,lojarze” lekcewaza urazy, bo ze nie
zdaja sobie sprawy, jak nie leczone kontuzje
moga sie odnawiac i utrudniac zycie na $cianie.
Niejednokrotnie wspinacze po prostu nie wie-
dzg co im jest myslac, ze za 2
dni bol przejdzie i bedzie moz-
na wznowic¢ treningi. Najczest-
szym powodem powstania kon-
tuzji jest przemeczenie, brak
umiaru, brak rozgrzewki i czgsto
brak do$wiadczenia w treningu.

REKA ZLAMANA, /
WALKA WYGRANA i B
Bardzo kontuzjogennym spor- |

tem jest boks, gdyz kazda niemal
walka konczy sie co najmniej po-
obijanymi zebrami i glowa. Zda-
niem bytego zawodnika i aktual-
nego trenera boksu Karola Chabrosa
najczestszymi kontuzjami sa urazy nosa, zta-
mania kosci §rodrecza, paliczkéw i nadgarstka,
bardzo czesto przydarzajg sie rowniez urazy
torebek stawowych taczacych kosci $rodrecza
z paliczkami. Niemal kazdy zawodowy bokser
miat rozciety fuk brwiowy — najczesciej mimo
tego urazu walka jest kontynuowana, po zata-
mowaniu krwotoku poprzez zapchanie rozcie-
cia wazeling. Jesli zawodnikom bardzo czesto
pekaja tuki brwiowe, to niektérzy z nich pod-
daja sie operacji spilowania tukoéw brwiowych,
by nie byly takie ostre i tak fatwo nie pekala
na nich skora.

Jednak kontynuowanie walki
z rozcietym tukiem brwiowym to
pestka w poréwnaniu z innymi ura-
zami towarzyszacymi bokserom na
zawodowym ringu. Czesto bok-
serzy kontynuuja walke ze
zlamana reka, badz palca-
mi. Do prawdziwych
twardzieli nalezy bez wat-
pienia Wtadimir Kliczko,
ktéry podczas walki o mi-
strzostwo $wiata organizacji

IBF z Lamonem Brewsterem w lipcu 2007 roku
doznat ztamania $rodkowego palca reki, lecz
mimo bolu znokautowal Amerykanina w sz6-
stej rundzie. Zwycieski po heroicznym poje-
dynku z peknieta w tokciu reka byt Krzysztof
,Diablo” Wiodarczyk: podczas gali w Rzeszo-
wie bez najmniejszych probleméw pokonat
Alory'iego Moyoyo Mensaha przez nokaut
w piatej rundzie.

Niejednokrotnie walki, szczegolnie w kate-
gorii ciezkiej, kofcza si¢ nokautem i utratg
$wiadomosci. Towarzyszy temu czesto zmiana
stanu psychicznego po walce, co wymaga na-
tychmiastowe]j wizyty na pogotowiu z tomo-
grafem komputerowym lub USG. Podobnie
trwaly bol glowy, wymioty lub problemy ze
wzrokiem moga by¢ oznaka powaznego
wstrzasu mozgu. Czesto dochodzi tez do wy-
lewu mozgowego podtwardéwkowego. Wiek-
szo$¢ urazéw mozna operowac jesli sie je
wykryje odpowiednio wcze$nie. Inaczej moze
doj$¢ do prawdziwego nieszczescia.

PRZEZ NARTY DO KALECTWA

Ze sportéw nie zespolowych najbardziej
kontuzjogenne jest narciarstwo. W sporcie tym
inaczej niz w wymienionych dotychczas ura-
zow najczesciej doznaja nie zawodowcy,

a amatorzy. Do urazéw narciarskich docho-

dzi najczesciej u osob, ktére nie uprawiaja
regularnie sportu, a tym samym maja
bardzo ostabione mies$nie, Sciegna




i stawy. Amatorzy szusowania wraz z nadej-
$ciem sezonu narciarskiego probuja nadrobié
caloroczne zalegtodci i w ciagu 34 tygodni
przygotowac si¢ do sezonu narciarskiego, zbi¢
wage, wzmocni¢ mig$nie. Potem zakltadajg
narty i jezdza przez tydzien po 8-10 godzin
dziennie. Zwykle nie wytrzymuje kolano, gdzie
podobnie jak u pitkarzy, moze dojs$¢ do powaz-
nych powiklan zdrowotnych. W poprzednim
sezonie narciarskim TOPR-owcy zanotowali
ponad 280 wypadkow na stokach. W zimie
zakopianski szpital przezywa prawdziwe oble-
zenie. Tylko 30 grudnia 2007 r. oddzial ratun-
kowy udzielil pomocy medycznej 220 osobom.
Z tego wiekszo$¢ to kontuzjowani narciarze.
Kolano jest najwigkszym stawem czlowie-
ka, faczy dtugie dzwignie kosci udowej i pisz-
czelowej i jest niezwykle podatne na kontuzje.
Staw kolanowy ma szeroko$¢ okoto 11-12 cm.
Jesli przymocujemy do nég narty o diugosci
160-180 cm, to przyktadamy do niego ramie

sity o 15-17 krotnym przelozeniu. Czlowiek
upadajacy czesto skreca kostke i ten typ ura- /“
F

z6w dominowal w narciarstwie przez wie-
le lat. Obecnie chronimy staw skokowy
zakladajac wysokie buty narciarskie.
Obecnie cala ta potezna sita dziala przy |
skretach poprzez koé¢ piszczelowa na
aparat wigzadlowy kolana i fekotki. Wy-
starczy chwila nieuwagi, Zle ustawione wia-
zania lub nieprzygotowany sprzet i mozna
odnie$¢ powazng kontuje.

Dwie trzecie narciarskich kontuzji kolan
wymaga operacji. Co dwudziesty pacjent zo-
staje na zawsze inwalidg. Warto o tym pamie-
ta¢ zanim przypeniemy narty.

KRZYSZTOF MIZERA

Nawet nieagresywne i peine wdzieku
dyscypliny sportu moga by¢
niebezpieczne. Olga Prokurowa dtugo
bedzie pamieta¢ swoj taniec z Karelem
Stefelem podczas mistrzostw w Lionie w
2006 roku.

To nie byt nokayt
(2 lewej) wytrzym,
Z Sergiejem Dzin
dopiero po gtogg

WAZELINA
W NAROZNIKU

Rozciete fuki brwiowe
smaruje sie wazelina.
Ma to na celu nie tyle za-
czopowanie naczyn, co ich
zwezenie lub zamkniecie.
Do wazeliny (w proporcji
nie wigkszej niz 1 do 1000)
dodawana jest adrenalina,
jako $rodek miejscowo
chamujacy krwawnienie.
Odpoczywajacemu w na-
rozniku, mocno poobijane-
mu bokserowi, przyktada
sie tez miejscowo 16d, by
obnizy¢ temperature miej-
sca urazu, zwezi¢ naczynia
krwiono$ne i ograniczyé
wylewy podskérne.

Czesto, szczegdlnie w bok-
sie zawodowym dochodzi
do sytuacji, gdzie zawodnik
musi walczy¢, cho¢ ma bar-
dzo ograniczone pole wi-
dzenia. Jak ttumaczy trener
kadry narodowej kick bo-
xingu, Tadeusza Duda po-
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wodow tego stanu rzeczy
moze by¢ kilka, najprostsza
z nich to zatarcie gatki ocz-
nej. Moze sie tez dojs¢ do
odmy podpowiekowej: przy
tzw. podbitym oku czesto
uszkadza sie kanat tzowy,
przez ktéry przy smarkaniu
dostaje sie powietrze pod

i Gotota nic ni
undy Andrze) Mikem Mollo (5t

-e widziat na lewe oko,
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powieke. Trzeba wtedy
umiejetnie wycisng¢ i pa-
migta¢ by nie smarkac ale
wciggac wydzieline do gar-
dta i wypluwac¢ ja. Czasem
polew idzenia zastania
krwiak i zostaje punkcja,
czyli wyciagniecie krwi
strzykawka.
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