Program prewencji urazéw ACL - wiezadta krzyzowego przedniego
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Z wtasnych doSwiadczen i obserwacji, a takze dostepnych badan wiemy, ze zerwanie wiezadet
krzyzowych przednich to jeden z czestszych i najbardziej przykrych urazéw wsrod pitkarek noznych.
Zdarza sie on Srednio od 0,06 do 3,7 razy na 1000 godzin treningowych, przy czym niestety ta druga
liczba jest blizsza czestotliwosci urazéw u kobiet. Potwierdzajg to badania przeprowadzone przez
Chandego i Grana: zawodniczki olimpijskie dyscyplin ,skoczno-piwotujgcych” maja 4,6 razy wieksza
sktonnosé i szanse do urazu ACL.
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Wiekszo$¢é urazéw WKP nie jest zwigzanych z kontaktem z przeciwnikiem - tylko 30% zerwanych
wiezadet to skutek bezposredniego zetkniecia z rywalka. Pozostate 70% to urazy bez kontaktu z
przeciwnikiem. Spowodowane sg one m.in. nagtym wyhamowaniem czy nagtg zmiang kierunku w
pofgczeniu ze stopag silnie posadowiong na podtozu oraz rotacjg stawu kolanowego w tych
warunkach, rowniez lagdowaniem z petnym lub prawie petnym wyprostem stawu kolanowego.

Oznacza to nie mniej nie wiecej, ze mozemy mie¢ realny wptyw na ograniczenie wiekszosci urazéw
ACL. W mniejszym lub wiekszym stopniu jesteSmy w stanie wzmocni¢ strukture mieSniowa,
udoskonali¢ czucie glebokie oraz inne czynniki, ktére pomogg zapobiec tego typu kontuzjom. Warto
sprobowac cho¢ o utamek zmniejszy¢ ryzyko stosujgc np. ponizszy program prewencyjny.

Program prewencyjny

Przedstawiony ponizej program prewencyjny skiada sie z nastepujacych czesSci: rozgrzewka,
wzmacnianie miesni, plyometria, specyficzne dla danego sportu cechy sprawnosciowe oraz
rozcigganie. Program ten dla petnych efektow powinien byé przeprowadzany 3 razy w tygodniu.
Jednorazowa sesja trwa od 15 do 20 minut. Cwiczenia moga by¢ jak najbardziej stosowane u
dziewczynek ponizej 12 roku zycia. W takim wypadku nalezy jednak dostosowaé zadania
plyometryczne do ich mozliwosci i stopnia rozwoju biologicznego: wykonywac je nad linig na boisku
lub nad niskimi talerzykami, a kazde ladowanie powinno byé na dwie nogi.

Program mozna wykonywaé na boisku czy na hali, a sugerowane ustawienie talerzykbw moze
poméc w ptynnym przemieszczaniu sie z sekcji do sekcji.



PEP Program: Prevent injury and Enhance Performance
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Field Set-Up
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Plyometrics Note: Set-up one half of the field with cones 10 minutes prior to practice.

Side-to-side/Forward and

Backward Hops This will allow for a smooth transition between exercises.

Przyktadowe ustawienie sekcji na boisku, aby sprawnie przechodzi¢ pomiedzy poszczegdlnymi
¢wiczeniami. Kolejnos¢ wykonywania jednak stosuje sie nastepujgco jak w opracowaniu:

SEKCJA | - ROZGRZEWKA

Stuzy do przygotowania zawodniczek do dalszego wysitku. Podwyzsza temperature ciata, w tym
miesni, podnosi tetno, szybkosé oddechu, krazenia.

a) Trucht od linii do linii (od talerzyka do talerzyka)

Instrukcje: Podczas biegu zwracaj uwage na prawidtowa technike: prowadzi¢ biodro, kolano i stope
w jednej linii, nie pozwalaj na ,uciekanie” kolana do wewnatrz, ani stopy na zewnatrz.

b) Krok odstawno-dostawny

Instrukcje: Zacznij od prowadzenia prawa noga, w drugg strone wro¢ prowadzgcg lewa. Upewnij sie,
ze noga, ktérg dociggasz do prowadzacej pracuje odpowiednio: biodro, kolano i kostka sg w jednej
linii.

c) Biegtytem

Instrukcje: Lgduj na srodstopiu i nie doprowadzaj do catkowitego wyprostu w stawie kolanowym.
Caty czas utrzymuj kolana lekko ugiete.



SEKCJA Il - WZMOCNIENIE MIESNI
a) Wykrok do przodu - miesnie czworogiowe uda

Instrukcje: Upewnij sig, ze podczas wykroku utrzymujesz kolano nad stawem skokowym. Nie moze
ono wychodzi¢ w zadnym wypadku poza linie palcow stopy. Jesli nie widzisz swoich palcéw u stopy
w nodze wykrocznej, wtedy wykonujesz ¢wiczenie Zle. Staraj sie utrzymac kolano w prostej linii, aby
nie schodzito do wewnatrz.

b) Russian hamnstrings (Nordic hamstrings) - mieSnie dwugtowe uda

Instrukcje: W kleku obunéz partner blokuje nam stopy. Naszym zadaniem jest powolne opuszczanie
tutowia z zachowaniem jednej linii gtowa-bark-biodra-kolano. W momencie gdy zblizamy sie do ziemi
lekko pomagajgc ramionami staramy sie wréci¢ do pozycji wyjSciowe;.

c) Wspiecia na jednej nodze

Instrukcje: Stan z ramionami opuszczonymi wzdtuz tutowia. Podnie$ jedng noge (ugieta) do gory i
staraj sie utrzymaé rownowage - mozesz pomagaé sobie odpowiednim utozeniem rgk. Powoli uno$
sie na palcach nogi postawnej. Powt6rz 30 razy, p6zZniej tak samo na drugg noge. Dla najmtodszych
zmniejsz liczbe powtérzen do 10-15. Gdy przestajesz czué efekty, zwieksz zas liczbe powtorzen.

SEKCJA lIl - CWICZENIA PLYOMETRYCZNE

Sa to ¢wiczenia eksplozywne, ktore pomagajg budowaé site, moc i szybkoS¢ oraz wplywajg na
napiecie neuromiesniowe. Najwiekszg uwage powinniSmy skupi¢ na elemencie jakim jest
lgdowanie - musi byé ono ,miekkie” - Ilgdujemy na Srodstopiu powoli opuszczajac ciezar ciata na
piety. Stawy biodrowe i kolanowe musza by¢ ugiete caly czas podczas wykonywania éwiczen.
Zachowana musi by¢ linia biodro - kolano - kostka. Podczas lgdowania staw kolanowy nie powinien
by¢ nigdy wykrzywiany do wewnatrz.

Na poczatku zaczynajmy od przeskakiwania przez linie, p6Zniej niskie talerzyki, nastepnie ptotki lub
pachotki. Wszystkie éwiczenia wykonujemy przez 30 sekund:

a) Skoki w bok obunéz

b) Skokiw przod i w tyt obunéz

c) Skokiw przéd i w tyt jednon6z

d) Wyskok w gbére obunéz

e) Scissorjump - podskok z wykroku do przodu do ladowania w pozycji wykrocznej do przodu:

Wykrok do przodu prawag noga - wyskok - lgdowania w wykroku z lewag noga z przodu.

SEKCJA IV - ZWINNOSC
a) Bieg do przodu z zatrzymywaniem

Instrukcje: Biegnij do przodu dosé dynamicznie. Podczas biegu zatrzymuj sie co okoto 10 metrow,
lecz réb to w trzech krokach! Nie dopuszczaj, zeby podczas hamowania kolano wyszto poza linie
palcow stopy.

b) Bieg po linii tamanej

Instrukcje: Biegnij po linii tamanej od talerzyka do talerzyka zmieniajgc przy nich kierunek. Uwazaj
na to, aby caty czas mie¢ ugiety staw kolanowy i biodrowy oraz, aby kolano nie skrecato sie do
wewnatrz.



c)

Wieloskok

Instrukcje: Biegnij do przodu wyskakujgc za kazdym razem i ,zawieszajgc” sie w powietrzu jak
najdtuzej. Podciggaj kolana jak najwyzej do klatki piersiowe;j.

SEKCJAV - ROZCIAGANIE STATYCZNE

Wykonuj na samym koncu takiej sesji treningu prewencyjnego. Jesli chcesz wprowadzi¢é samo
rozcigganie statyczne, nigdy nie réb tego na ,zimnych” mieSniach. Zawsze przed rozcigganiem
statycznym wykonaj rozgrzewke.
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rozcigganie tydek (2x30 s)

rozcigganie miesni czworogtowych uda (2x30 s)
rozcigganie miesni dwugtowych uda (2x30 s)
rozcigganie przywodzicieli (3x20 s)

rozcigganie zginaczy bioder (2x30 s)

Program opracowany zostat przez Santa Monica Sports Medicine Research Foundation. Jego
oryginalna nazwa to ,The PEP Program: Prevent injury and enhance performance”.
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