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А нотац ії
A rtykul p rzyb liza  tresci zw iq zan e z  

p lyw aniem , rehabilitacjq w  sporcie, 

le czen iem  kontuzji oraz z  prew encjq  na  

tem at n iew la sc iw eg o  treningu. 

Z aprezentow ano i przyb lizono  

zagadnienia , ktore sq cz^sciq  tej 

dyscyp lin y. P lyw an ie  i rehabilitacja sq 

sc isle  zw iq zan e ze  sobq ze  w zgl^ d u  na  

cz^ste przeciqzenia , urazy i kontuzje  

w y w o ly w a n e  trenin giem  lub  

n iew la sc iw y m  d oborem  sprz^tu.

S to w a  k lu c z o w e :  rehabilitacja,

rehabilitacja w  sporcie, p lyw an ie , 

w y ch o w a n ie  f izy czn e , trening, 

profilaktyka, kontuzje w  sporcie.

T he article is  m o v in g  contents a sso 

ciated  w ith  sw im m in g  closer, w ith  

rehabilitation in  sport, w ith  curing inju 

ry and w ith  the p revention  about the 

im proper training. T h ey  presented  and  

issu es w h ich  are a  part o f  th is d iscip line  

w ere m oved  closer. S w im m in g  and the  

rehabilitation are c lo se ly  associated  

w ith  o n e se lf  o n  accoun t o f  frequent 

surcharges, grudges and triggered  inju 

ries w ith  the training or the im proper  

assortm ent o f  the equipm ent.

K e y  w o r d s :  rehabilitation, rehabili

tation  in  sport, sw im m in g , p hysica l 

education, training, prevention , injuries  

in  sport.

Ц я стаття м істить дан і, п о в ’язан і 

з  плаванням, р еабіл ітац ією  в спорті, 

лікуванням травм та запобіганням  

н ен ал еж н ом у тренінгу. П итання, щ о  

є  части н ою  ц іє ї дисц и п л ін и , п р ед 

ставлені та  обговор ю ю ться. П лаван 

н я  т а  реабіл ітац ія  т існ о  п о в ’язані 

о д и н  з  одн и м  ч ер ез часте переванта 

ж ення, п ош к одж ен н я  та  травми, 

викликані тренуванням  або  н еп р а 

вильним  в и бор ом  обладнання.

К л ю ч о в і  с л о в а :  реабіл ітація, р е 

абіл ітація  в спорті, плавання, ф ізичне  

виховання, тренування, проф іл акти 

ка, сп ор ти вн і травми.

W prowadzenie. W a r to  j u z  o d  n a jm lo d s z y c h  

la t  w s z c z e p ia c  m lo d z ie z y  z ap a l d o  sp o rtu , b o  to  

w ie lk i w a c h la rz  m o z liw o s c i d o  w y k o rz y s ta n ia .  

P ly w a n ie  to  d o s k o n a la  d y s c y p lin a , k to r a  k s z ta ltu je  

o rg a n izm  n a  w ie le  s p o so b ow . D z i^ k i 

s y s tem a ty c z n o s c i w y k o n y w a n ia  cw ic z e n  m o z n a  

o d c z u c  k o rz y s c i,  b ^ d q c e  w y n ik iem  c i^zk ie j p ra cy . 

U m ie j^ tn o s c  p ly w a n ia  w p ly w a  d o b rz e  n a  

c z lo w ie k a  p o d  w z g l^ d em  z d ro w o tn ym  (p o p raw ia  

w y d o ln o s c  i o d p o rn o s c  o rg a n izm u , h a r tu je  c ia lo , 

k o ry g u je  w a d y  p o s taw y , o d c iq z a  s taw y , o p o z n ia  

o z n ak i s ta r z e n ia  s i§ ) j a k  i s p raw n o s c io w ym  

( le p s z a  k o o rd y n a c ja  ru c h ow a )  o ra z  p s y c h ic z n ym  

(k s z ta ltu je  c h a rak te r) .  P ly w a n ie  to  ro w n ie z  sp o rt, 

w  k to rym  k a z d y  p ly w a jq c y  m o z e  p o p raw ia c  

sw o je  re k o rd y  z y c io w e  n a  m ia r§  sw o ic h  

m o z liw o s c i,  w  te n  s p o so b  dq zq c  d o  d o s k o n a lo s c i1.

1 P rzy b y lsk i S ., S k a lsk i D .,  N a u k a  p l y w a n ia  -  w y b r a n e  

z a g a d n ie n ia ,  K o c ie w s k ie  W O P R  w  S k arszew ach ,  

S k a rszew y  -  G dansk , 2 0 1 5 , str. 11
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Plywanie rekreacyjne a plywanie  
wyczynowe. P ly w a n ie  -  d y s c y p l in a  sp o rtow a , 

o lim p ij s k a , p a ra o l im p ijs k a  o ra z  p o p u la rn a  

a k ty w n o s c  f iz y c z n a , k to r a  p o p rz e z  w y k o rz y s ta n ie  

w s z y s tk ic h  p a r ti i  c ia la  k o rz y s tn ie  w p ly w a  o ra z  

w s z e c h s tro n n ie  r o zw ija  c a ly  o rg a n izm  c z low ie k a . 

W y ro z n iam y  n a s t^ p u jq c e  s ty le  p ly w a c k ie : s ty l 

d ow o ln y , s ty l g rz b ie to w y , s ty l k la sy c z n y , s ty l 

m o ty lk o w y  o ra z  styl zm ienny. Plywanie  
rekreacyjne p e ln i ro l§  p ro f ila k ty c z n q  i 

r e h a b il ita c y jn q  d z i^ k i tem u , z e  p o d c z a s  ru c h u  w  

w o d z ie  a n g a z u jem y  p ra k ty c z n ie  w s z y s tk ie  

m i^ s n ie . N a w e t  je s l i  d a n a  o s o b a  n ie  p o tra f i  

p ly w a c , m o z e  cw ic z y c  w  w o d z ie , np . z a p is u jq c  si§  

n a  z a j^ c ia  w o d n e g o  a e ro b ik u , k to ry  z n a k om ic ie  

m o d e lu je  s y lw e tk ^ .  P ly w a n ie  w s p o m a g a  u k la d  

o d d e c h ow y , zm n ie js z a  ta k z e  ry z y k o  w y s tq p ie n ia  

u d a ru  m o z g u , z aw a lu  se rca , c u k rz y c y ,  

p o p raw ia jq c  e la s ty c z n o s c  s taw ow  i ic h  

ru c h om o sc . G im n a s ty k u jq c  si§  w  w o d z ie , c ia lo  

cw ic z q c e g o  w a z y  1 /10  m a s y  co  n a  lq d z ie 2.
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P ly w a n ie  p rz y s p ie s z y  r e g e n e r a j  p o  k a z d ym  

w i^ k s z ym  w y s i lk u  o ra z  ro z c i^ g a  i z re la k su je  

m i^ sn ie . M o z e  te z  z la g o d z ic  b o le  s taw ow , z b y t 

d u z e  c is n ie n ie  k rw i i in n e  d o le g liw o s c i,  

p o ja w ia j^ c e  si§  w  c z a s ie  c i^ z y  (np . o b rz ^k i n og ) . 

P ly w a n ie  r e la k su je  c a le  c ia lo , d z i^ k i r e g u la rn em u  

o d d y c h a n iu  w y d z ie la j^  s i§  e n d o r f in y  tzw . 

h o rm o n y  sz c z^ sc ia .  Je s li c h o d z i  o  p ly w a n ie  

s p o r to w e  to  n a  c ia lo  p ly w a k a  d z ia la  p o z a  o p o rem , 

c is n ie n ie  w o d y , o d c z u w a n e  w  z a le z n o sc i o d  

g l^ b o k o sc i,  n a  ja k ie j p rz e b yw a . P o w o d u je  o n o  

zm ia n y  w  w a ru n k a c h  o d d y c h a n ia  c o  zm u s z a  d o  

b a rd z ie j in te n syw n e j p ra c y  m i^ s n ie  w d e c h ow e , 

p o d c z a s  g d y  w y d e c h  j e s t  w s p om a g a n y  p rz e z  

c is n ie n ie  w o d y , n a c is k a j^ c e  n a  p lu c a . G d y  

w y d e c h  je s t  w y k o n y w a n y  d o  w o d y , m u s i b y c  ta k  

s iln y , b y  p o w ie tr z e  w y d o s ta j^ c e  si§  z  n ic h  

p o k o n a lo  p a rc ie  c ie c z y , c o  zm u s z a  d o  p ra c y  

m i^ sn ie  w y d e c h ow e . N ie  b e z  z n a c z e n ia  j e s t  ta k z e  

d z ia la n ie  w o d y  n a  c ia lo  w  b e z ru c h u . Z  c hw il^

ro z p o c z ^ c ia  ru c h o w  z a c z y n a  d z ia la c  o p o rn o s c  

w o d y  w z g l^ d em  ru c h u .  Z  c hw il^  z a n u r z e n ia  s i§  w  

w o d z ie  n a  c ia lo  c z lo w ie k a  z e  w s z y s tk ic h  s tro n  

d z ia la  c is n ie n ie  a tm o s fe ry c z n e  i c is n ie n ie  

h y d ro s ta ty c z n e , k to re  ro s n ie  w ra z  z  g l^ b o k o s c i^  

z a n u r z e n ia  -  g o rn e  w a r s tw y  w o d y  p o d  d z ia la n iem  

s ily  c i^ z k o s c i n a c is k a j^  n a  w a r s tw y  p o lo z o n e  

p o n iz e j . W  z a n u r z e n iu  w i^ k s z e  b ^ d z ie  c is n ie n ie  

n a  p o w ie rz c h n i^  d o ln ^  n a s z e g o  c ia la . W y p a d k o w a  

c is n ie n  n a  p ow ie rz c h n i  n a  p o w ie rz c h n i^  d o ln ^  i 

g o rn ^  c ia la  z aw s z e  s k ie ro w a n a  j e s t  d o  g o ry . S ila  

t a  zw a n a  j e s t  s il^  w y p o ru  i r o w n a  j e s t  c i^ z a row i 

w o d y  w y p a rte j p rz e z  z a n u r z o n e  c ia lo . P rz y  

d o b o rz e  cw ic z e n  is to tn e  j e s t  w y k o rz y s ta n ie  s ily  

w y p o ru , k to r a  p o w o d u je  p o z o rn ^  u tr a t§  c i^ z a ru  

c ia la , c o  u la tw ia  w y k o n y w a n ie  cw ic z e n  i w p ly w a  

n a  z n a c z n e  o d c i^ z e n ie  s taw ow  i k r^ g o s lu p a . 

P ly w a n ie  ro w n ie z  u la tw ia  w y k o n y w a n ie  cw ic z e n  

n iem o z l iw y c h  d o  z ro b ie n ia  n a  l^ d z ie .

Z ro d lo :  a r c h iw u m  p r y w a tn e  -  s i la  w y p o ru  w  p ra k ty c e .

Cz^ste urazy podczas plyw ania . C z^ s to  

o k re s la  si§ , z e  p ly w a n ie  to  n a jm n ie j k o n tu z y jn y  

sp o rt. W  p ly w a n iu  w b rew  p o z o rom  d o c h o d z i d o  

k o n tu z ji , c h o c ia z  n ie  m am y  b e z p o s re d n ie g o  

k o n ta k tu  z  p rz e c iw n ik iem , a le  w  o rg a n izm ie  

c z lo w ie k a  z a c h o d z ^  zm ia n y  i d z ie je  s i§  to  p rz e d e  

w s z y s tk im  w  j e g o  w n ^ trz u . L e k a rz e  z a le c a j^  

d z ie c io m  j a k  i d o ro s lym , k to rz y  b o ry k a j^  si§  z  

p ro b lem am i k r^ g o s lu p a  k o rz y s ta c  z  b a s e n u , le c z  

w ie lo le tn ie  i in te n s y w n e  t re n in g i p ly w a c k ie  m o g ^  

p o w o d ow a c  z n a c z n e  s ta n y  b o lo w e  w  n a s z ym  

o rg a n izm ie . D z ie je  s i§  ta k  p o  d lu g o trw a ly m  

tr e n o w a n iu  te j d y s c y p l in y  a  n ie  w te d y , g d y  

u c z ^ s z c z am y  n a  p ly w a ln i^  sp o ra d y c z n ie . S p o r t to  

z d ro w ie , a le  m a k s y m a  „ c o  z a  d u zo , to  n ie  

z d ro w o "  j e s t  w  ty m  w y p a d k u  o d p ow ie d n ia . 

P ly w a n ie  w y c z y n o w e  z e  z d ro w iem  n ie  m a  w ie le  

w sp o ln e g o . O p ro c z  te g o , z e  w  z n a c z n ym  s to p n iu  

o b c i^ z e n ia  n a  s taw y  i m i^ s n ie  s^  m n ie js z e  n iz  w

in n y c h  sp o rta ch , g d y z  m a s a  c ia la  w  w o d z ie  j e s t  

m n ie js z a , to  u  o so b  n ie tre n u j^ c y c h  re g u la rn ie  

k o n tu z ja  m o z e  n a s t^ p ic  p rz e z  z le  d o b ra n ie  sp rz ^ tu  

d o  p ly w a n ia  o ra z  p o p rz e z  z le  w y k o n y w a n ie  

d a n y c h  cw ic z e n . N ie s te ty  k a z d y  sp o rt  w y c z y n o w y  

n ie s ie  z a  s o b ^  sk u tk i  n a dm ie rn ie  in te n s y w n e g o  

o b c i^ z a n ia  s taw ow  i m i^ sn i z  u w a g i n a  c y k lic z n ie  

p o w ta rz a n e  ru c h y .  N a jc z ^ s c ie j w y s t^ p u j^ c e  

u ra z y  p o d c z a s  p ly w a n ia  lo k a l iz u j^  si§  w  

k o n c z y n a c h  g o rn y c h , w  b a rk a ch , lo k c ia c h  i 

m i^ s n ia c h  o ra z  o ta c z a j^ c y c h  j e  s taw a c h , k to re  s^  

n a jb a rd z ie j n a ra z o n e  n a  k o n tu z je  a  ta k z e  w  

k o n c z y n a c h  d o ln y c h  np . s taw a c h  k o la n ow y ch . 

G d y  p ly w am y  w  „ la p k a c h ” o p o r  w  w o d z ie  j e s t  

w i^ k s z y  a  z a tem  o b c i^ z e n ie  r am io n  o ra z  b a rk o w  

ta k z e  s ta je  s i§  w i^ k sz e . Z ly  d o b o r  ro zm ia ru  

p o p u la rn e j „ la p k i"  i z b y t  c z ^ s te  w y k o rz y s ty w a n ie  

ic h  m o z e  s p o w o d ow a c  p rz e c i^ z e n ie  k o n c z y n  

g o rn y c h , m ik ro u ra z y  b ^ d z  te z  n a d e rw a n ie  m i^ sn i.
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Z rö d lo :a r c h iw u m  p r y w a tn e  -  n ie u m ie j^ tn e  s to s o w a n ie  „ l a p e k ”

R ow n ie z  n a dm ie rn e  p ly w a n ie  n a  b rz u c h u , 

p o d c z a s  g d y  r am io n a  w y k o n u j^  c i^ g ly  ru c h  d o  

p rz o d u  p o w o d u je  p rz y k u rc z  m i^ sn i  w  s taw ie  

ram ie n n ym . D la te g o  d o ro s ly  z aw o d n ik  w y g l^ d a  

j a k  g d y b y  s i§  g a rb il,  b o  b a rk i s^  w y su n i^ te  o ra z  

z a o k r^ g lo n e  d o  p rz o d u , p o d o b n ie  d z ie je  s i§  z  

szy j^ . T o  p o w o d u je  p rz e su n i^ c ie  s i§  s ro d k a  

c i^ z k o sc i . K r^ g o s lu p  m a  n a tu ra ln e  k rz y w iz n y  -  

lo rd o z ^  szy jn ^ , k ifo z §  p ie rs io w ^ , lo rd o z ^  

l^ d zw io w ^ , k i fo z §  k rz y z ow ^ . T o  tzw . „ e sk a "  

u tr z ym u je  s ro d e k  c i^ z k o sc i w  s ta lym  m ie js cu . 

G d y  k to ry s  z  p u n k o w  z o s ta n ie  p rz e su n i^ ty  d o  

p rz o d u  lu b  d o  ty lu  w s z y s tk ie  p o z o s ta le  p u n k ty  

m u s z ^  s i§  ta k  p o g l^ b ic , b y  u t r z y m a c  s ro d e k  

c i^ z k o sc i . K o la n a  ro w n ie z  c z^ s to  u le g a j^  

u ra z om , z  u w a g i  n a  d u z ^  i lo s c  c y k lic z n y c h  

n aw ro to w , p o d c z a s  o d b i ja n ia  s i§  o d  sc iany . T o  

p raw ie  ta k  g d y b y sm y  ro b il i  p rz y s ia d y . 

N a jw i^ k s z e  sk lo n n o sc i d o  p ro b lem ow  z  k o la n am i 

m a j^  z aw o d n ic y , k to rz y  s p e c ja liz u j^  si§  w  s ty lu  

k la sy c z n ym . C y k l ic z n e  u g in a n ie  n o g  w  k o la n a c h  

w ra z  z  in te n s y w n ym i ru c h am i o d p y c h a n ia  

s tw a rz a j^  ry z y k o  p rz e c i^ z e n ia  k o la n . B y w a  te z  

ta k , z e  z a b k a rz e  w y k o n u j^ c y  d u z o  cw ic z e n  

im itu j^ c y c h  ru c h  n o g  w  w o d z ie  tj . p rz y s ia d y , 

w y sk o k i , s ia d  tzw . z a b k a rs k i,  ta k z e  n a dm ie rn ie  

p o g a rs z a j^  s ta n  k o la n . P ro b lem y  z  k r^ g o s lu p em  u  

p ly w a k a  w y s t^ p u j^  b a rd z o  rz a d k o . N a jc z ^ s c ie j  

u r a z  k r^ g o s lu p a  j e s t  o d c z u w a n y  w  o d c in k u  

s z y jn ym  i p ie r s io w ym , j a k  ro w n ie z  w  o d c in k u  

l^ d zw io w ym , g d y  cw ic z e n ia  n ie  s^  d o s ta te c z n ie  

o p a n ow an e  o ra z  k ie d y  n a s t^ p u je  z n a c z n ie  w i^ k s z e  

p rz e g i^ c ie  w  ty m  o d c in k u . T a k z e  z la  te c h n ik a  

p ly w a n ia , n ie n a tu ra ln a , n ie z r^ c z n a  w r^ c z  z  

sz a rp a n ym i ru c h am i b a rd z o  la tw o  m o z e  

s p o w o d ow a c  n a c i^ g n i^ c ie  m i^ sn i lu b  k o n tu z j^  w

3 h ttp ://p orta lak tyw n i.com /

w y ze j  w ym ie n io n y c h  o d c in k a c h . P ly w a n ie  

p o w o d u je  ta k z e  o s la b ie n ie  m i^ sn i p o s tu ra ln y c h  z  

u w a g i n a  c i^ g l^  p o z y j  p o z io m ^ , k to r^  j e s t  

le z e n ie  n a  b rz u c h u , s p raw ia j^ c  z e  m i^ sn ie  

u trz ym u j^ c e  p io n ow ^  p o z y j  c ia la  s^  n iem a lz e  

w y l^ c z o n e  w  tr a k c ie  p ly w a n ia .

D la te g o  ta k  w a z n e  j e s t  w sp o m a g a n ie  t r e n in g u  

w  w o d z ie  t r e n in g iem  n a  l^ d z ie . N a  c ia lo  w  w o d z ie  

d z ia la  d u z o  m n ie js z a  s ila , n iz  w  sp o rta ch  

l^ d o w y c h  np . w  b ie g a n iu . R e k r e a c y jn e  p ly w a n ie  

n ie  p o w in n o  w  s p o so b  n e g a ty w n y  o d d z ia ly w a c  n a  

n a s z  o rg a n izm . J e d n a k  j e s t  w ie le  o so b , k to re  

o d c z u w a j^  ro z n e  d o le g liw o s c i p o d c z a s  p ly w a n ia  i 

p o  tr e n in g u .

D o  n a jc z ^ s c ie j w y s t^ p u j^ c y c h  m o z n a  z a lic zy c : 

b o le  b a rk u , k o la n  c z y  k r^ g o s lu p a . W i^ k s z o s c  z  

ty c h  k o n tu z ji  z jaw ia  si§  n ie  n a  s k u te k  o s tr e g o  

u ra z u , le c z  n a  t le  p rz e c i^ z e n io w ym . W  c e lu  

e lim in a c j i p r z y c z y n  b o lu  w a r to  d o k la d n ie j  

p rz y jr z e c  s i§  sw o je j te c h n ic e  p ly w a ck ie j o ra z  

s to sow a n ym  o b c i^ z e n iom  t re n in g ow ym  j a k  i 

e lem e n to m  tr e n in g u , d o  k to ry c h  z a l ic z am y  

ro z g rz ew k ^  i C w iczen ia  ro z c i^ g a j^ c e .  N a jc z ^ s c ie j  

w y s t^ p u j^ c ^  i z g ja s z a n ^  p rz e z  p ly w a k o w  

d o le g liw o s c i^  j e s t  b o l  b a rk u  o b jaw ia j^ c y  si§  

s z c z e g o ln ie  p rz y  ru c h u  p rz e n o s z e n ia  k o n c z y n y  

np .: w  k ra u lu  lu b  d e lf in ie . D o le g l iw o s c i  te  

w y n ik a j^  z  fa k tu  b a rd z o  in te n syw n e j p ra c y  c a le g o  

k om p le k s u  s taw ow  w  o k o lic y  r am ie n ia  -  

p ra k ty c z n ie  w  k a z d ym  s ty lu  p ly w a c k im . B o l te n  

n a jc z ^ s c ie j j e s t  s p o w o d ow a n y  is tn ie j^ c ym  

z e s p o lem  c ie sn i  p o d b a rk ow e j w ra z  z  is tn ie j^ c ym  

p rz e c i^ z e n iem  tk a n e k 4.

4 A d a m  B o c h e n e k  ,M ich a l R eich er, A n a to m ia  C z io w ie k a .  

P Z W L  W arszaw a 1999 .
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Z ro d lo :  a r c h iw u m  p r y w a tn e  -  p o z y c ja  p o z io m a  w  w o d z ie

W  p rz e s tr z e n i p o d b a rk ow e j m a j^ c e j ok . 1.5 cm  

p rz e b ie g a j^  m i^ s n ie  tzw . s to z k a  ro ta to row ; 

sc i^ g n o  m i^ s n ia  d w u g lo w e g o  i m ie s c i s i§  k a le tk a  

p o d b a rk ow a . G d y  u n o s im y  ram i§  j e s t  

f iz jo lo g ic z n e  zm n ie js z e n ie  te j p rz e s tr z e n i d o  ok .

0 .5  cm . W  w y n ik u  ty c h  zm ia n  w  n p . ry tm ie  

lo p a tk o w o  -  r am ie n n ym , t im in g u  m i^ s n io w ym  

m o z e  d o c h o d z ic  d o  k om p re s ji  (u c is k u )  s tru k tu r , 

k to re  si§  tam  z n a jd u j^ .  W  w y n ik u  p o w ta rz a n ia  tej 

c zy n n o s c i j a k  te z  w sp o i is tn ie n ia  in n y c h  

c z y n n ik o w  (n p . n ie p raw id lo w e  k s z ta lty  k o sc i, 

n ie p raw id lo w e  u s taw ie n ie  lo p a te k , w y s t^ p ow a n ie  

s z e re g u  zm ia n  d e g e n e ra c y jn y c h  w  m i^ s n ia c h  j a k  

ro w n ie z  n a  p o w ie rz c h n ia c h  s taw ow y c h )  m o z e  

d o c h o d z ic  d o  tzw . s ta n u  z a p a ln e g o  k a le tk i i 

s c i^ g ie n  w ra z  z  ic h  u s z k o d z e n iem . W  tej sy tu a c ji 

z a le c a  si§  p a u z§  w  t r e n in g a c h  i s z y b k ie  p o d j^ c ie  

le c z e n ia  p o le g a j^ c e g o  n a  w y k o n y w a n iu  cw ic z e n  

re h a b i l i ta c y jn y c h  o ra z  s to sow a n ia  f iz y k o te ra p ii . 

W  t r u d n y c h  p rz y p a d k a c h  k o n ie c z n e  j e s t  

z a s to s o w a n ie  le k o w  p rz e c iw z a p a ln y c h , a  n aw e t  

o p e ra c ji.

In n ym  p rz y k la d em  j e s t  z e s p o i c ie sn i s taw u  

p o d n a ram ie n n e g o . S k la d a  si§  o n  z e  s taw u  

r am ie n n e g o  i o b o jc z y k ow o -b a rk o w e g o , k to re  

s ta n ow i^  c z^ s te  u m ie js c o w ie n ie  o d c h y le n  

p a to lo g ic z n y c h  tj. p rz e c i^ z e n  i m ik ro u ra z o w  

p rz e d e  w s z y s tk im  w  s p o rc ie  w y c z y n o w ym  ja k im  

j e s t  p ly w a n ie . Z a p a le n ie  s to z k a  ro ta to ro w  

w y s t^ p u je  w  z e s p o le  c ie sn i s taw u  p o d b a rk o w e g o  i 

j e s t  ta k z e  b a rd z o  c z^ s tym  u ra z em  p o d c z a s  

s p o r to w  w o d n y c h . Z a le c a  si§  w y k o n y w a n ie  

cw ic z e n  z  p i lk am i o  r o z n y c h  w ym ia ra c h  a  ta k z e  

ru c h y  o d w o d z e n ia  i p r z y w o d z e n ia  ram ie n ia . 

L e c z e n ie  o p e ra c y jn e  w sk a z a n e  j e s t  p rz y  z a p a le n iu  

i zw lo k n ie n iu  sc i^ g ie n , ro z d a rc iu  s to zk a , w te d y  

g d y  c z te rom ie s i^ c z n e  le c z e n ie  n ie  p rz y n o s i 

o c z e k iw a n y c h  re z u lta tow . Z  u w a g i n a  n a s ila j^ c e  

si§  z  r o k u  n a  r o k  o b c i^ z e n ia  t r e n in g o w e  u  

p ly w a k o w  p ow y z e j  12 r o k u  z y c ia  n a s i la  s i§  c z ^ s ta  

d o le g l iw o s c  j a k ^  j e s t  b o l b a rk u . W i^ z e  si§  z  ty m  

p o l^ c z o n y  t r e n in g  w  w o d z ie  z  t r e n in g iem  n a

l^ d z ie . B l^ d y  w  te c h n ic e , b r a k  ro z g rz ew k i  i 

cw ic z e n  p o p rz e d z a j^ c y c h  -  ro z c i^ g a j^ c y c h  i 

n ie um ie j^ tn e  s to sow a n ie  p om o c y  (n p . la p e k , 

p le tw ) d o  t r e n in g o w  m o g ^  d o p ro w a d z ic  d o  

n a dm ie rn e g o  e k sp lo a to w a n ia  m i^ sn i np . m i^ s n ia  

n a ram ie n n e g o , m i^ sn i s to z k a  ro ta to ro w  (m . 

n a d g rz e b ie n io w y , m . p o d g rz e b ie n io w y , m . o b ly  

m n ie js z y , m . p o d lo p a tk o w y )  c z y  te z  m i^ sn i 

p ie rs io w y ch . M i^ s n ie  o ra z  in n e  o ta c z a j^ c e  s taw  

s tru k tu ry  m o g ^  u le g a c  lic z n ym  i b o le s n ym  

m ik ro u ra z om . N a p i^ te  m i^ s n ie  ro ta to ro w  

p ow o d u j^  d o d a tk o w o  e l e w a j  (u n ie s ie n ie )  g lo w y  

k o sc i  ram ie n n e j a  to  z  k o le i p row a d z i d o  

zm n ie js z a n ia  p rz e s tr z e n i p o d b a rk ow e j .  P o s ia d a n e  

p rz e z  n a s , le c z  c z ^ s to  b a g a te l iz o w a n e  ta k ie  w a d y  

p o s taw y  ja k :  s k rz y w ie n ia  k r^ g o s lu p a , z le

u s taw io n e  b a rk i i lo p a tk i  a  ta k z e  p rz y k u rc z e : 

m i^ sn io w e , p o w i^ z io w e  i to r e b k o w e  c z ^ s to  s^  

p rz y c z y n ^  b o lu  p o  p ly w a n iu . W  tak ie j sy tu a c j i 

w a r to  u d a c  si§  n a jp ie rw  n a  te ra p i^  d o  

f iz jo te ra p e u ty  b y  n a s t^ p n ie  c ie s z y c  si§  

b e z b o le s n ym  tr e n in g iem  n a  b a se n ie . M o z n a  si§  

u s tr z e c  p rz e d  n a dm ie rn ym i p rz e c i^ z e n iam i 

s taw ow  i m i^ sn i n ie  ty lk o  u  am a to row , le c z  ta k z e  

u  w y trw a le  tr e n u j^ c y c h  p ly w a k ow . O d p ow ie d n io  

d o b ra n y  ro zm ia r  o ra z  ro d z a j sp rz ^ tu  s p o r to w e g o  

d o  ro d za j u  z a d a n ia  i c h a ra k te ru  t r e n in g u  p o zw o li  

z a p o b ie g a c  ew e n tu a ln ym  u ra z om . R a c jo n a ln e  

w y k o rz y s ty w a n ie  la p e k ,  c zy  p le tw  z a p ro c e n to w a c  

m a  le p s z ym  w y n ik iem , a  n ie  k o le jn ^  w iz y t^  u  

le k a rz a  s p e c ja l is ty . M lo d z i  z aw o d n ic y  n ie  

p ow in n i s to sow a c  z b y t  w c z e s n ie  s ilo w eg o  

t re n in g u  w  w o d z ie  c z y  n a  s ilow n i,  g d y z  m o z e  o n  

w yw o la c  n ie p o z ^ d a n y  b o l,  z a h am ow a c  w z ro s t ,  

z a b u r z y c  n a tu ra ln y  ro zw o j a  n aw e t  z n ie k s z ta lc ic  

s taw y . W  p rz y s z lo s c i p rz y n ie s c  to  m o z e  

n ie p rz y jem n e  sk u tk i. R o w n ie z  t r e n in g  w  w o d z ie  

o p a rty  w in ie n  b y c  n a  n a tu ra ln y c h  

p re d y s p o z y c ja c h  m lo d e g o  c z lo w ie k a  a  n ie  

g io w n ie  n a  o p o ro w ym  sp rz^ c ie . W  P o ls c e  z y je  ok . 

2 0  ty s i^ c y  lu d z i z  w sz e lk im i u s z k o d z e n iam i 

rd z e n ia  k r^ g ow eg o . J e d n ^  z  p rz y c z y n  ta k ie g o
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u s z k o d z e n ia  j e s t  n ie  w ^ tp l iw ie  s k o k  n a  g lo w k §  d o  s ta ty s ty c z n ie  r z e c z  u jm u j^ c  6 0  %

w o d y . S z a cu je  si§ , z e  ro c z n ie  d o c h o d z i w  P o ls c e  s p o w o d ow a n y c h  j e s t  s k o k iem  d o  w od y . 

d o  p o n a d  1 000  u r a z o w  k r^ g o s lu p a , w  ty m

Z ro d lo :  a r c h iw u m  p r y w a tn e  -  s k o k  n a  tzw . „ g lo w k § ”

P o s ro d  p o s z k o d o w a n y c h  n a jc z ^ s c ie j p ie rw s z e  

m ie js c e  z a jm u j^  m ^ z c z y z n i,  w  s re d n im  w ie k u  -  

o k o lo  2 2  la t. K r^ g o s lu p  s z y jn y  j e s t  n a js la b s z ym  i 

n a js la b ie j  c h ro n io n ym  o d c in k iem  k r^ g o s lu p a  i 

c z ^ s to  m o z e  n ie  w y tr z y m a c  o b c i^ z e n  zw i^ z a n y c h  

z  ta k  zw a n ym  w e js c iem  d o  g ^ s tsz e j w o d y  n iz  

p ow ie tr z e .  Z b ig n iew  F lo r c z a k  (c e n io n y  

n e u ro c h iru rg )  ta k  p rz e s tr z e g a l  p rz e d  s k o k am i d o  

w o d y . „ -  J e s tem  p ly w a k iem , b y lem  ra to w n ik iem  

w o d n ym , w i^ c  w iem , j a k  g ro z n a  j e s t  w o d a . T o  

n ie p raw d a , z e  k a rk  la m ie  si§  p o  u d e rz e n iu  w  d no , 

g d y  w o d a  j e s t  p ly tk a  lu b  g d y  p o d  ta f l^  j e s t  j a k a s  

p rz e s z k o d a . S am a  w o d a  te z  p o tra f i  z a d z ia la c  j a k  

g ia z . W o d a  j e s t  8 2 0  ra z y  g ^ s ts z a  o d  p o w ie tr z a  i 

je s l i  m in im a ln ie  z le  u lo z y m y  c ia lo  -  u d e rz y  o n o  w  

ta f l§  j a k  w  b e to n . P r z e z y lem  to  n a  w la sn e j  

s k o rz e ” . J a k o  w y sp o r to w a n y  i d o sw ia d c z o n y  

p ly w a k  w y k o n a l  s k o k  d o  w o d y  n a  b a se n ie . 

M in im a ln e  sk r^ c il g jo w §  w  b o k . W y sz e d l  z  w o d y  

z  u ra z em  b a rk u  c ie s z ^ c  si§, z e  s k o n c z y lo  si§  ty lk o  

n a  ta k ie j k o n tu z j i5.

Najcz^stsze problem y plywaka na 

przykladzie stylu klasycznego
1. P r z e c i^ z e n ie  w i^ z a d la  p o b o c z n e g o  

p is z c z e lo w e g o  -  d o c h o d z i d o  n ie g o  p o d c z a s  

p ow ta rz a j^ c e j s i§  „ f a z y  k o p n i^ c ia ” u  z aw o d n ik o w  

tr e n u j^ c y c h  in te n s y w n ie  lu b  b e z  w y s ta r c z a j^ c e j 

ro z g rz ew k i.

D o  o b jaw ow  n a le z^ :

•  b o le s n o s c  w  r z u c ie  w i^ z a d la  p o b o c z n e g o  

p is z c z e lo w e g o ,

•  b o l p o d c z a s  k o s law ie n ia  k o la n a .

L e c z e n ie  n a s t^ p u je  o d  zm n ie js z e n ia  o b rz ^ k u  w

d a n ym  m ie js c u  i z l ik w id o w a n ia  s ta n u  z ap a ln e g o . 

N a js z y b c ie j m o z n a  to  z ro b ic  k o s tk ^  lo d u  lu b

5 h ttp ://w w w .n to .p l/m a g a zy n /rep o r ta z /a r t/4 4 3 7 0 9 1 ,sk o k -  

n a -g lo w k e-n a -z la m a n ie-k a rk u ,id ,t.h tm l

p o p rz e z  p o sm a ro w a n ie  b o l^ c e j  o k o lic y  m a s c i^  

p rz e c iw z a p a ln ^ . Z w y k le  n a le z y  te z  o g ra n ic z y c  

a k ty w n o s c  f iz y c z n ^  i sk ro c ic  k ilom e tr a z  

t r e n in g o w y  p o  k o n su lta c ji  le k a r z a  i tr e n e ra . P o  

p o p raw ie  s ta n u  z d ro w ia  t r e n in g i m o z n a  w z n ow ic , 

j e d n a k  z a le c a  si§  s to p n io w e  zw i^ k s z a n ie  o b j^ to s c i  

tr e n in g u .

2 . F a ld  b lo n y  m a z iow e j w  p rz e d z ia le  

p rz y s ro d k o w ym  -  j e s t  k o le jn ^  p rz y c z y n ^  

p ro b lem ow  z  k o la n am i u  p ly w a k o w 6.

D o  o b jaw ow  n a lezy :

•  b o l w z d lu z  p rz y s ro d k ow e j (w ew n ^ tr z n e j)  

k raw ^ d z i rz e p k i,

•  u c z u c ie  „ k l ik a n ia ” ,

•  p o d b lo k o w yw a n ie  si§  s taw u .

C z^ s to  z  u w a g i  n a  n ie u s t^ p u j^ c e  d o le g liw o s c i 

z e  s tro n y  fa ld u  k o n ie c z n e  j e s t  u s u n i^ c ie  g o  z a  

p om o c ^  a r t ro s k o p u  p rz e z  ch iru rg a . P o  ty m  

z a b ie g u  z aw o d n ik  ro z p o c z y n a  re h a b il ita c j^  i o d  

ra z u  m o z e  o b c i^ z a c  k o n c zy n ^ . P o w ro t  d o  

t r e n in g o w  n a s t^ p u je  w  k ro tk im  c z a s ie  -  p o  3 

ty g o d n ia c h .

3. S taw  rz e p k ow o  -  u d o w y  -  to  d o le g l iw o s c  

zw i^ z a n a  z e  zw i^ k s z o n ym  p rz y p a rc iem  rz e p k i w  

s taw ie . M o z n a  j ^  ro zw i^ z a c  re h a b ili ta c j^ , k to ra  

zm n ie js z y  d o le g liw o s c i le c z  n ie  ro zw i^ z e  

p ro b lem u . T rw a  to  o k o lo  2 -3  ty g o d n i  a  p o tem  w e  

w la s n ym  z ak re s ie .

D o  o b jaw ow  n a lezy :

•  b o l w  p rz e d n im  p rz e d z ia le  s taw u ,

•  b o l w  tr a k c ie  w c h o d z e n ia /s c h o d z e n ia  z e  

s ch o d ow ,

•  b o l p rz y  d lu g im  s ie d z e n iu  b e z  ru c h u  z e  

z g i^ tym i k o la n am i,

•  „ c h ru p a n ie ” i „ tr z e s z c z e n ie ” w  s taw ie .

6 M ies i^ c zn ik  P fy w a n ie  nr 1 /2 0 0 6 , str. 30
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D o ra z n ie  z a le c a  si§  s to sow a n ie  k in e z jo ta p in g u  

i f iz y k o te ra p ii . N ie k ie d y  le k a rz  z a le c a  p rz e p is a n ie  

z aw o d n ik ow i w k la d e k  d o  b u to w . G d y  

d o le g liw o s c i d o ty c z ^  p o w i^ z a n ia  t r e n in g u  z  

s ilo w n i^  n a s t^ p u je  k o n ie c z n o s c  d o p ra c o w a n ia  

te c h n ik i w y k o n y w a n ia  cw ic z e n , p o n iew a z  o n a  j e s t  

g lo w n ^  p rz y c z y n ^  ty c h  d o le g liw o sc i.  R z a d k o  ta  

d o le g l iw o s c  w y m a g a  le c z e n ia  o p e ra c y jn e g o  i 

s ta b il iz a c ji rz e p k i. O d p o w ie d n ia  d ie ta  p o l^ c z o n a  z  

le c z e n iem  f a rm a k o lo g ic z n ym  d a je  o d p ow ie d n ie  

re zu lta ty . W c z e s n e  w y k ry c ie  i zm ia n a  te c h n ik i 

p o zw o li  u c h ro n ic  s i§  p rz e d  k o n tu z j^  i p rz e d  

ew e n tu a ln ym i p ow ik la n iam i.  R e a s um u j^ c  

n a jw a z n ie js z ^  r z e c z ^  n ie  ty lk o  d la  p ly w a k a , a le  i 

k a z d e g o  m y s l^ c e g o  sp o rtow c a , j e s t  tzw . 

ro z g rz ew k a . P r z e d  k a z d ym  w e js c iem  d o  w o d y  

p o w in n a  b y c  s to sow an a , b y  p rz y g o to w a c  m i^ sn ie  

i s taw y  d o  p la n o w a n e g o  w y s i lk u  f iz y c z n e g o . 

W c z e sn ie js z e  p o b u d z e n ie  o rg a n izm u  p rz e d  

z b liz a j^ c ym  w y s i lk iem  m a  d u z y  w p ly w  n a  

ew e n tu a ln e  p rz e c i^ z e n ia  i k o n tu z je .

Najcz^stsze elem enty rehabilitacji oraz 
fizykoterapii. D o  p o d s taw ow y c h  z a b ie g o w  z  

z a k r e s u  re h a b il ita c ji , w  ty m  te c h n ik  

f iz jo te ra p e u ty c z n y c h  z a lic z y c  n a le z y  n iew ^ tp liw ie  

c e n io n e  sw ia tlo le c z n ic tw o . T o  sp o so b  zw a lc z a n ia  

p ro b lem ow  n a tu ry  f iz jo lo g ic z n e j p o p rz e z  

z a s to s o w a n ie  p ro m ie n io w a n ia  w la s c iw e g o  p o d  

w z g l^ d em  d lu g o s c i fa l p rom ie n io w a n ia . N a  tej 

p o d s taw ie  w y ro z n ia  si§  p ro m ie n io w a n ie  

p o d c z e rw o n e  c zy li IR , p rom ie n io w a n ie  

n a d f io le to w e  a  w i^ c  U V  o ra z  la s e ro te ra p i^  

p u n k tow ^ .

K o le jn a  fo rm a  j e s t  b io s ty m u la c ja  la se ro w a , 

p o le g a j^ c a  n a  n a sw ie t la n iu  sw ia tlem  la s e ra  

d a n y c h  tk a n e k . P rz y n o s i  to  s z e re g  p o z y ty w n y c h  

e fe k to w , p rz y s p ie s z a  p rz em ia n ^  m a te r i i  i 

m e ta b o lizm , zw i^ k s z a  u k rw ie n ie  i p o le p s z a  p ra c§  

u k la d u  n a c z y n io w e g o . S zy b c ie j i sp raw n ie j 

p r z e p ly w a  k re w  w  z y la c h , zw i^ k sz a j^ c  p o z io m  

a d re n a l in y , se ro to n in y .  U w a ln ia  s i§  ta k z e  

m e c h a n izm  p rz e c iw b o lo w y . J e s t  z a tem  id e a ln ym  

ro zw i^ z a n iem  d la  o so b  c h o ru j^ c y c h  n a  ro z n e  

p ro b lem y  z e  s taw am i. D o  te g o  d o c h o d z ^  te z  

p rz e c i^ z e n ia  w i^ z a d e l  (n p . s taw ow  k o la n o w y c h )  i 

in n y c h  s ta n o w  z a p a ln y c h . P o d c z e rw o n e  

p rom ie n io w a n ie  IR  id e a ln ie  s p raw d z a  s i§  p rz y  

zm n ie js z e n iu  b o lu  j a k  i o g ra n ic z e n iu  n a p i^ c ia  

m i^ s n io w e g o . T o  sw ie tn y  sp o so b  n a  p o p raw ie n ie  

p ra c y  m e ta b o lizm u . I s tn ie je  c a la  m a s a  ro z lic z n y c h  

la s e ro w  s to s o w a n y c h  w  ty m  w ym ia rz e  

re h a b i l i ta c j i7. P o n a d to  p o d c z e rw ie n  w ym ie n io n a

7 h ttp ://p a cjen t-in fo .p l/r eh a b ilita c ja /cw iczen ia -a -p o w a zn e-  

k o n tu zje /

tu  w y k o rz y s ty w a n a  j e s t  ta k z e  j a k o  b a z a  

re h a b i l i ta c y jn a  p rz e d  in n ym i z a b ie g am i,  w  ty m  

jo n o fo re z ^ , k in e z y te ra p i^ , m a sa z em , c z y  te ra p i^  

m a n u a ln ^ .  J e s z c z e  in n ym  j e s t  ta k z e  

p rom ie n io w a n ie  U V , k to re  j e d n a k  sw ie tn ie  

s p raw d z a  si§  w  zw i^ z k u  z  p o jaw ie n iem  si§  

b a k te r ii  w  o rg a n izm ie , s k u te c z n ie  j e  re d u k u j^ c . 

T a p in g  re h a b i l i ta c y jn y  to  p o p raw a  fu n k c ji, 

m o z l iw a  d o  o s i^ g n i^ c ia  p o d c z a s  je d n e j  w iz y ty  o  

b a rd z o  s p e k ta k u la rn y c h  e fe k ta c h . P o p r aw ^  fu n k c ji  

o s i^ g a c  m o z n a  d z i^ k i  a p lik a c j i p la s t ro w e j,  k to r^  

p a c je n t  ( z aw o d n ik )  p o d d a je  s i§  d z ia la n io m  

te ra p e u ty , k to ry  m a n u a ln ie  p rz e p ro w a d z a  

k o r e k j  G d y  k o re k ta  m a n u a ln a  j e s t  t r u d n a  d o  

u z y s k a n ia  n a le z y  n a k le ic  d ia g n o s ty c z n ^  a p l ik a c j i

-  p ro s t^ , o  k s z ta lc ie  p o d o b n ym  d o  w c z e sn ie js z e j

p ro b y . T a p in g  s to su je  s i§  p rz e d e  w s z y s tk im  w  

m e d y c y n ie  s p o r to w e j8' P o le g a  n a  n a lo z e n iu  n a  

c ia lo  o d p o w ie d n ic h  p la s t ro w  i m a te r ia lo w  

w sp om a g a j^ c y c h  (n p . b a n d a z e , o p a sk i)  d o  c e lu  

o g ra n ic z e n ia  ru c h u . P la s tro w a n ie  m a  ce l 

te ra p e u ty c z n y  lu b  d ia g n o s ty c z n y . N a jp ie rw  

o k re s la  s i§  j a k a  c z y n n o s c  r u c h o w a  j e s t  

o g ra n ic z o n a  lu b  b o le sn a , b y  z a s to s o w a c  a p l ik a c j i  

w  p rz y p a d k u  n ie s ta b iln o s c i w sp om a g a j^ c  f u n k c j i  

w i^ z a d e l i l^ c z y  si§  z  cw ic z e n iam i m a j^ c ym i n a  

c e lu  p o w ro t  d o  p e ln e j  sp raw n o sc i o s la b io n y c h  

m i^ sn i. N ie  n a le z y  s to sow a c  w sp om n ia n y c h  

ap lik a c j i, g d y  n ie  p o p raw i^  c zy n n o s c i ru c h ow y c h  

lub  n ie  zm in im a liz u j^  b o lu  u  p a c je n ta . 

P r z e c iw w sk a z a n iem  j e s t  o s tr y  s ta n  z a p a ln y , 

z ak rz e p ic a , z a b u r z e n ia  k r^ z e n ia  o ra z  

n iew y d o ln o s c  w  s ta d ium  I I I  i IV  w e d lu g  N y c h a 9 * 

K r io te r a p ia  to  m e to d a  le c z e n ia  i r e h a b il ita c ji  w  

u s z k o d z e n ia c h  s p o r to w y c h  p rz y n o s z ^ c a  u lg §  w  

z a p a le n iu  k a le te k  m a z io w y c h  lu b  sc i^ g ie n  i 

k a n a lo w  s c i^ g n is ty c h  b a rk u .  Z a b ie g i

k r io te ra p e u ty c z n e  s^  p ro w a d z o n e  n a  d w a  sp o so b y

-  m ie js c o w o  (m .in .: k r io z e le , m a s a z  k o s tk ^  lo d u )  i 

o g o ln ie . C e lem  m ie js c o w y c h  z a b ie g o w  je s t  

z n a c z n e  o b n iz e n ie  tem p e ra tu ry  s k o ry  o ra z  tk a n e k  

g l^ b o k ic h  a  w  z a b ie g a c h  o g o ln y c h  o z i^ b ie n ie  

c a le g o  u s tro ju . P r z y k la d o w e  z ab ie g i : k r io k om o ra , 

k ^ p ie l lo d ow a . W  c e lu  w sp om a g a n ia  le c z e n ia  

p o d s taw ow e g o  i w i^ k s z e g o  u la tw ie n ia  le c z e n ia  

ru c h u  w y k o rz y s tu je  s i§  k r io te ra p i^  

o g o ln o u s tro jo w ^ , k to ra  b ie r z e  p o d  uw a g §  

f iz jo lo g ic z n e  i u s t ro jo w e  re a k c je  n a  z im no .

M e c h a n o te r a p ia  to  le c z e n ie  z a  p om o c ^  

cw ic z e n  f iz y c z n y c h , re h a b i l i ta c y jn y c h

8 S lo n ia k  R ., T ittin ger T., T a p in g  r e h a b i l i t a c y jn y  ( ta p in g  w  

r e h a b il i ta c j i  i s p o r c ie ) ,  w y d a n ie  p ier w sze , R z e sz o w , 2 0 1 1 ,  

str. 8 -1 5

9 K w o le k  A ., R e h a b i l i ta c ja  m e d y c z n a ,  T o m  I. U rb an  &

Partner, W ro c la w  2 0 0 3
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(k in e z y te ra p ia ) ,  m a s a z y  o ra z  s to sow a n ia  

s p e c ja ln y c h  a p a r a tô w  d o  m a sa z u , z a b ie g ôw  

re h a b i l i ta c y jn y c h  i t r e n in g u  w ib ra c y jn e g o . 

E le k tr o s ty m u la c ja  to  j e d n a  z  o b ie c u j^ c y c h  m e to d  

p rz y s p ie s z e n ia  p o w ro tu  fu n k c ji p o ra z o n y c h  

m iç s n i10. W  e le k t ro le c z n ic tw ie  lu b  e le k tro te ra p i i 

w y k o rz y s tu je  s iç  d o  c e lô w  le c z n ic z y c h  p rç d  s ta ly  

o ra z  p rç d y  im p u ls o w e  m a le j i s redn ie j 

c z ç s to tl iw o s c i.  E le k tr o s ty m u la c ja  -

w y so k o n a p iç c io w a  to  z a b ie g  s to sow a n y  w  

le c z e n iu  tk a n e k  m iç k k ic h , o b rz ç k ôw , j a k o  te r a p ia  

p rz e c iw b o lo w a , r e e d u k a c ja  lu b  w zm a c n ia n ie  

m iç sn i, c z a s  t rw a n ia  1 5 -3 0  m in ) . P r ^ d y  -  s^  to  

p rç d y  im p u ls ow e , k tô re  w y k a z u j^  s i ln e  d z ia la n ie  

p rz e c iw b o lo w e , c z a s  t rw a n ia  1 0 -2 0  m in . T e ra p ia  

fa lam i u d e rz e n io w ym i -  j e s t  z a b ie g  

w y k o rz y s tu j^ c y  fa le  c is n ie n ia  g e n e ro w a n ^  p rz e z  

s k om p re so w a n e  p ow ie tr z e . P ly w a n ie  

re h a b i l i ta c y jn e  j e s t  r ô w n ie z  j e d n ^  z  d o b ry c h  fo rm  

re k o nw a le s c e n c ji . N ie  m a  c o  lic z y c  k ro p li  p o tu  

p o d c z a s  p ly w a n ia , b o  ta k ie  n a  p ew n o  s^, le c z  n a  

p ew n o  w a r to  c iç z k o  p ra c o w a c  i cw ic z y c , b o  

d z iç k i  tem u  m o z em y  w rô c ic  z  p o w ro tem  d o  s ta n u  

u z yw a ln o s c i.  W o d a  o b s lu g u je  m a s ç  c ia la  m a j^ c  

z n a c z n y  w p ly w  n a  re h a b il ita c jç  p o  u ra z ie . Je s li 

cw ic z y s z  id z ie s z  w la s c iw ^  d ro g ^ . I n te n s y w n e  i 

c o d z ie n n e  t re n in g i d a j^  sz a n s e , z e  k rô c e j 

b ç d z iem y  c ie rp ie c  p o  d o zn an e j k o n tu z ji  

o s ta te c zn ie . J e s t  to  d o s k o n a ly  w a r ia n t  d la  lu d z i  

m a j^ c y c h  o s tre  s ta n y  z a p a ln e  c zy  p rz ew le k le  

s c h o rz e n ia  s taw ow e  i c ing le , in te n s y w n e  b ô le . 

P rz y k la d em  s^  w y su n iç te  lo p a tk i  -  tzw . 

d y s fu n k c ja  lo p a tk i  ty p u  K ib le r  -  s ta n ow i id e a ln y  

m om e n t  n a  ro z p o c z ç c ie  re h a b il ita c ji  (n p . w  fo rm ie  

z a jç c  k o re k c y jn y c h  c zy  te z  p ly w a n ia ) .  C z ç s to  

o p is y w a n ym  te rm in em  j e s t  „ lo p a tk a  

s k rz y d lo w a ta ” , w  zw i^ z k u  z  o d s taw a n iem  

k raw çd z i p rz y s ro d k ow e j lo p a tk i o d  s c ia n y  k la tk i 

p i e r s i o w e j .  C z ç s c  p a c je n tô w  z g ia s z a  s iç  z  u w a g i 

n a  p a to lo g iç  o k o lic  s taw u  ram ie n n e g o , k tô r a  m o z e  

p re z e n to w a c  w sp om n ia n e  w c z e sn ie j o b ja w y  

„ lo p a tk i s k rz y d lo w a te j” , j e d n a k  w iç k s z o s c  z  n ic h  

m a  je d y n ie  n ie g ro z n e  fo rm y  d y s fu n k c ji  lo p a tk i. 

J e d n ym  z  g tô w n y c h  e lem e n tô w  rô z n ic u j^ c y c h  j e s t  

o b e c n o s c  c z y n n ik a  re h a b i l i ta c y jn e g o  w  c z ç sc i 

k o n c ow e j t r e n in g u  z aw o d n ik ôw . G d y  ro d z a j i 

w ie lk o s c  d y s fu n k c ji  w ym a g a  te g o , w ô w c z a s  

e lem e n ty  re h a b il ita c ji  m o g ^  n aw e t  z a jm ow a c  c a l^  

c z ç s c  k o n c ow ^ . C z y n n ik  te n  w  o s ta tn ic h  la ta c h  

s ta l s iç  p o d s taw ^  sp o ru : c zy  p ow in ie n

10 S m erek a  J., A B C  c iç z k ic h  u r a z o w ,(  R o z d z ia l 8 

t lu m a czen ie  Z ak lad  R a to w n ic tw a  M e d y c z n e g o  U M ),  

G orn ick i W y d a w n ic tw o  M e d y c zn e , W roclaw , 2 0 1 6

11 D o n a te lli R ., R e h a b i l i ta c ja  w  s p o r c ie ,  E lse v ie r  U rb an  &  

Partner, W roclaw , 2 0 1 1 . Str. 193

w y s t^ p o w a c  n a  e ta p ie  s p o rtu  w y c z y n ow e g o , g d z ie  

d ^ z y  s i§  d o  c i^ g le g o  p o d n o s z e n ia  w y s ru b o w a n e g o  

p o z io m u  sp o rto w e g o , tam  g d z ie  li c z y  si§  n ie s te ty  

j u z  ty lk o  w y n ik  n ie  zw a z a j^ c  n a  k o s z ty , j a k ie  

t r z e b a  p o n ie s c , b y  g o  o s i^ g n ^ c . E lem e n ty  

re h a b il ita c ji  p o w in n y  z a tem  b y c  z aw s z e  w r^ c z  

in d yw id u a ln ie  d o b ra n e  d la  k a z d e g o  z aw o d n ik a  a  

c e lem  ic h  j e s t  z a p o b ie g a n ie  p o g l^ b ia n iu  si§  

d y s fu n k c ji  i p r z e c iw d z ia la n ie  n e g a ty w n ym  

sk u tk om  p o d c z a s  tr e n in g u , j e s l i  ta k ie  w y s t^ p u j^ 12' 

Podsum ow anie. S k u te c z n y  w y s t^ p  s p o r to w c a  

n a  z aw o d a c h  i w y b o r  n a jle p sz e j  m e to d y  

p rz y g o to w a n ia  g o  d o  n ic h  z a le z ^  p rz e d e  

w s z y s tk im  o d  w la s c iw e g o  d o b o ru  i re a liz a c ji  

o b c i^ z e n  t r e n in g ow y c h . W ie lk o s c  o b c i^ z e n  

t r e n in g o w y c h  w y n ik a  m i^ d z y  in n ym i z  

in d y w id u a ln y c h  c e c h  fu n k c jo n a ln y c h , w y d o ln o s c i  

u k la d u  s e rc o w o -n a c z y n io w e g o  i o d d e c h ow eg o . 

W ia d om o , z e  w ie lk o s c  o b c i^ z e n  i w i^ z ^ c e  si§  z  

ty m  w a r to s c i  t^ tn a  p o d c z a s  t r e n in g u  m u s z ^  b y c  

p ro g ow e . W  p rz y p a d k u  p ly w a k o w  w a r to s c i  te  

u s ta la  s i§  w  o p a rc iu  o  w ie k , s ta z  z aw o d n ic z y , 

p o z iom  s p o r to w y  i o k re s  c y k lu  tr e n in g ow e g o . 

C z ^ s c io w o  z a k la d a  si§  p ew n e  w a rto s c i,  k to re  

w y d a j^  si§  b y c  o p ty m a ln e , j e d n a k  n ie  m o z n a  m ie c  

c a lk ow ite j  p ew n o sc i u z y s k a n ia  p o z ^ d a n e g o  

e fe k tu . T re n e rz y  p ly w a k o w  s to j^  p rz e d  t r u d n ym  i 

b a rd z o  z lo z o n ym  p ro b lem em , j a k im  j e s t  

z a p la n o w a n ie  i p r z e p ro w a d z e n ie  p ro c e su  

t r e n in g ow e g o . N iem o z l iw e  j e s t  w y p ra c o w a n ie  

u n iw e r s a ln e g o  m o d e lu  k ie ro w a n ia  p ro c e s em  

tr e n in g o w ym  w  p o s z c z e g o ln y c h  e ta p a c h  k a r ie ry . 

P o d o b n ie  w y g l^ d a  p ro b lem  te ch n ik i. W  n a u c z a n iu  

te c h n ik i p ly w a k o w  d ^ z y  s i§  d o  o s i^ g n i^ c ia  

o k re s lo n e g o  w z o rc a  ru c h u , tzw .: „m o d e lu ”

o p is a n e g o  w  l i te r a tu r z e 13. N a w e t  m is trz  o lim p ijs k i  

c z y  te z  re k o rd z is ta  sw ia ta  n ie  p re z e n tu je  te c h n ik i 

w z o rc o w e j , k to re j m o z n a  b y  n a u c z y c  in n e g o  

z aw o d n ik a . T e c h n ik a  p ly w a n ia  w  sp o rc ie  

w y c z y n o w ym  s p raw d z a  si§  ty lk o  i w y l^ c z n ie  w  

j e d n y m  p rz y p a d k u  -  z aw o d n ik a , k to ry  j ^  

w y p ra c ow a l.  J a k  p o k a z u j^  ro zw a z a n ia  to  n a c is k  

p o lo z o n y  n a  i n d y w i d u a l i z a j  t r e n in g u  

s p o r to w e g o  z b l iz a  d o  s u k ce su , n ie  g w a ra n tu j^ c  g o  

j e d n a k 14.

12 A d a m  B o c h e n e k  ,M ich a l R eich er, A n a to m ia  C z lo w ie k a ,  

P Z W L  W arszaw a, 1 999

13 P la to n o w  W .N ., T ren in g  w y c z y n o w y  w  p fy w a n iu ,  

B ib lio te k a  trenera, W arszaw a 199 7

14 P la to n o w  W .N ., B u la to w a  M .B ., I n d y w id u a l i z a c ja  

tr e n in g u  m io d y c h  p ly w a k o w  p o d  k q te m  p r e d y s p o z y c j i  

s ta r to w y c h ,  Sport W y czy n o w y , W arszaw a, 1 9 9 4 , nr 1-2
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