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Kazdy rodzaj ¢wiczen wigze sie z ryzykiem. Redaktorzy oraz wydawca stanowczo doradzajg czytelnikowi wziecie pelnej odpowie-
dzialnoéci za swoje bezpieczenistwo i przystapienie do wykonywania ¢wiczen wylacznie ze $wiadomos$cia wlasnych ograniczen.
Zanim rozpoczniesz trening, upewnij si¢, Ze sprzet, ktérego bedziesz uzywal, jest sprawny, i nie podejmuj ryzyka przekraczajacego
twoje do§wiadczenie, umiejetnosci, poziom wytrenowania oraz sprawnos¢ fizyczng i psychiczng. Cwiczenia i porady opisane w tej
ksigzce majg charakter informacyjny i nie moga stanowi¢ zamiennika dla zalecen trenera badz lekarza. Podobnie jak w przypadku
wszystkich programéw treningowych, zanim zaczniesz je stosowaé, powiniene$ skonsultowac sie z lekarzem i uzyskac jego zgode.

Wydawca nie odpowiada za niekorzystne skutki, jakie moga sie pojawi¢ w konsekwencji korzystania z rad czy informacji zawar-
tych w niniejszej ksigzce. Cho¢ autorzy i wydawca dotozyli wszelkich staran, aby zawarte w tej ksigzce informacje byly rzetelne
i kompletne, nie ponosza oni zadnej odpowiedzialnosci za mogace pojawic sie bledy, niescistosci, przeoczenia lub niezgodnosci.

Fakt, iz autor wymienia w tekécie nazwe okreslonej firmy badz organizacji albo nazwisko autorytetu w danej dziedzinie, nie
oznacza, ze autor lub wydawca promuja produkty tej firmy albo udzielaja wsparcia dzialalno$ci wymienionej organizacji badz
osoby. Fakt, iz autor wymienia w tekécie nazwe okreslonej firmy badZ organizacji albo nazwisko autorytetu w danej dziedzinie,
nie oznacza, ze ta firma, organizacja lub osoba promuje autora lub wydawce badz udziela im wsparcia.
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ROZDZIAL 1

BOL
PLECOW

Ze wszystkich kontuzji, jakich mozna

sie nabawi¢ w treningu sitowym, bol
plecow nalezy do tych najbardziej
wyniszczajgcych i frustrujgcych. Uraz
plecow nie tylko w jednej chwili pozbawia
nas sity i mocy, ale moze takze siac
spustoszenie psychiczne, przez ktore
czujesz sie jak cien samego siebie.



Jesli kiedykolwiek doswiadczytes bolu plecow, ponizsza opowies¢ moze ci sie wydac znajoma.

Ryan to 24-letni crossfitter. Na ostatnich zawodach poczul, jak co$§ mu ,,strzelito” w plecach,
kiedy konczyt robi¢ 30 podrzutdw z ciezarem 60 kg. Z trudem dobrnat do konca zawoddéw i od
tamtej pory, za kazdym razem gdy sie pochyla, dokucza mu okropny bol. Nawet tak proste rzeczy
jak podnoszenie skarpetki z podlogi i zawigzanie sznurowadet staly si¢ niezwyklym wyzwaniem.

Po dwoch miesigcach walki z bolem i rosnacg frustracja spowodowana spadkiem formy Ryan
zdecydowat sie pojs¢ do specjalisty. Lekarz zalecit wykonanie rezonansu magnetycznego krego-
stupa. Ryan umowit si¢ na kolejng wizyte i cierpliwie czekal, liczac, ze juz niedtugo bél minie.

Niestety, to byt poczatek jego probleméw.

Po dwoéch niespokojnych tygodniach w koncu nadszedt dzien badania. Po szesciu krétkich
minutach rozmowy doktor obejrzat wyniki badania i postawit diagnoze: przepuklina. Wypi-
sal recepte na mocne leki przeciwbo6lowe i powiedzial Ryanowi, zeby przestat podnosi¢ ciezary
i przez kilka tygodni odpoczywal.

Po szesciu tygodniach odpoczynku bél zaczal fagodnie¢, wiec Ryan zrobil to, co niemal wszy-
scy sportowcy na jego miejscu — powrocit do treningéw. Niestety, juz po tygodniu bél odezwat
sie znowu. Zalamany wrdcil do lekarza, ktory stwierdzil, Ze najlepszym rozwigzaniem bedzie
operacja.

Byles$ kiedys w podobnej sytuacji? Jesli tak, to nie jeste$ sam. Co roku milionom os6b na catym
$wiecie dokucza bol plecow. Badania pokazaly, ze nawet 80 procent dorostych na jakims etapie
zycia do$wiadczy bolu plecow'. Jeszcze bardziej niepokojace sg statystyki, ze wielu z nich bedzie
sie z nim borykalo wielokrotnie?.

Cwiczenia takie jak przysiad, martwy ciag, ¢wiczenia dwuboju olimpijskiego wywieraja wiel-
kie sity na odcinek ledzwiowy kregostupa’®, dlatego nikogo nie powinno dziwi¢, ze urazy krego-
stupa nalezg do najczestszych kontuzji u zawodnikéw sportéw sitowych?, o czym Ryan przekonat
sie na wlasnej skorze.

Niestety, tradycyjne podejscie medyczne sprawia, ze wielu sportowcdw i pacjentow konczy,
uzalezniajac si¢ od lekow przeciwbolowych. Co gorsza, niektorzy wielokrotnie poddaja si¢ ope-
racjom kregostupa, podczas gdy ich urazy mozna by wyleczy¢ mniej inwazyjnymi metodami.
Znalezienie rozwigzania dla powaznego bolu plecow moze by¢ trudne, ale na pewno mozna to
zrobi¢ bez zastrzykow, uzalezniajgcych lekéw lub operacii.

W dalszej czesci opowiem, jak krok po kroku wygladata dalsza droga Ryana. Pokaze, gdzie
popetnit bledy, a takze wyjasnie, dlaczego wielu lekarzy leczy bdl plecow w niewtasciwy sposéb.
Nastepnie pokaze, jak powinna wyglada¢ jego rehabilitacja, podam szczegdtowy plan dzialania,
ktéry pomoze ci zrozumie¢ przyczyne twojego bdlu i go wyleczy¢.

Zacznijmy od pierwszego problemu w przypadku Ryana: od przekonania, ze lekarze potrafig
znalez¢ przyczyne bdlu plecow na podstawie wynikow rezonansu magnetycznego.

Bol plecow
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Obraz nie powie wszystkiego

Rezonans
magnetyczny
kregostupa
nie da nam
wszystkich
potrzebnych
informacji

Znacie pewnie powiedzenie, Ze ,,obraz jest wart wigcej niz tysiac stéw”. Oznacza to, Ze poje-

dynczy obraz moze przekaza¢ wiecej informacji niz dtugi opis. Nie dotyczy to jednak dia-
gnozowania bolu plecow.

Lekarz Ryana postawil diagnozg ,,bdl plecow spowodowany uwypukleniem dysku”, jedy-
nie patrzac na kosztowne ,zdjecie” kregostupa. Wielu lekarzy szuka na nim nietypowych
elementow (jak uwypuklenia dysku), interpretuje je jako §wieze zmiany w stanie ostrym lub
zaostrzenia i zaklada, ze to te konkretne tkanki sg zrédtem bolu. Jesli w obrazowaniu co$
wyglada nie tak, zaklada sig, ze wlasnie to jest Zrédlem nowo odczuwanego bélu.

Zalozenie, ze nieprawidlowosci widoczne na obrazie sg bezposrednio powigzane z przy-
czyna bdlu, jest bledne z wielu powoddéw, migdzy innymi:

o Wyniki obrazowania medycznego wykazuja malg korelacje z objawami bolu’.

» Rezonans magnetyczny nie pokazuje, czy uszkodzenia sg nowe, czy stare.

« Sama zmiana patologiczna niekoniecznie wyznacza sposob leczenia.

« Obraz rezonansowy ukazuje jedynie struktury anatomiczne, a nie ich funkcjonowanie.

18 Bol plecow



A jesli uwypuklenia dysku s dosy¢ powszechne i czesto je znajdu-
jemy podczas badania odcinka ledzwiowego kregostupa za pomoca
rezonansu? To prawda! Wiele oséb chodzi z przepuklinami krego-
stupa i nie odczuwa zadnego bélu plecow.

Z badan wynika, Ze niemal jedna trzecia zdrowych 20-latkow, kto-
rzy nie czuja zadnego bolu, ma uwypuklenie dysku®. Ta liczba zwiek-
sza si¢ o 10 procent na kazda dekadg zycia, czyli polowa 40-latkow
najprawdopodobniej ma uwypuklenie dysku i nie odczuwa zadnego
bélu.

W 2006 roku grupa badaczy zebrata wyniki rezonanséw 200
0s0b bez wczesniej wystepujacego bolu plecéw w wywiadzie’. U tych,
u ktorych w trakcie badania rozwinat sie bol plecow, wykonano
nowe badania rezonansem i wyniki poréwnano z wcze$niejszymi.
Zapewne si¢ zdziwisz, ze u 84 procent osob, u ktérych pojawit sie bol,
nie wykryto zadnych réznic w kregostupie w poréwnaniu z wcze-
$niejszymi badaniami. U niektdrych zaobserwowano nawet oznaki
poprawy! Badanie naukowe wyraznie pokazuje, Ze nawet jesli bada-
nie rezonansem wykryje nieprawidfowo$¢, nie oznacza to, ze jest ona
przyczyna bolu®.

Kiedy radiolog widzi na rezonansie protruzje dysku*, nie jest
w stanie oceni¢, czy spowodowalo ja niedawne wydarzenie (rana),
czy tez ma juz ona 20 lat (blizna). Dzieje si¢ tak, poniewaz uwypukle-
nia dysku mogg zagoic si¢ z czasem i nie powodowac dalszego bélu,
nawet jedli sa wcigz widoczne na rezonansie.

Musimy takze zrozumie¢, ze uraz kregostupa to co$ zupetnie
innego niz uraz bioder lub kolan. Kontuzja kregostupa rozpoczyna
kaskade zdarzen®. Na przyktad, kiedy kregostup ulega kompresji na
skutek obcigzenia, zdrowy krazek miedzykregowy (dysk) pomaga
réwno rozlozy¢ to obcigzenie na calej powierzchni kregu. Kiedy
powstaje uwypuklenie, obciazenie nie jest juz rozlozone réwno-
miernie, ale przesuwa si¢ na tylne czgsci kregostupa (stawy miedzy-
kregowe). Niczym przebita opona, uszkodzony dysk traci sztywnos¢
i ci$nienie, a auto zaczyna jechac troche krzywo.

Bol spowodowany uwypukleniem moze ,wypali¢ si¢” w ciagu
kilku tygodni lub miesiecy, ale mechanika pracy kregostupa zmienia
sie od razu. Od tego momentu uszkodzony segment kregostupa ina-
czej utrzymuje i rozktada obcigzenie, a sily przesuwaja si¢ na stawy
miedzykregowe. Obraz uzyskany za pomocg rezonansu magnetycz-
nego u osoby z bdélem plecéw nie pozwoli radiologowi oceni¢, czy
wykryte uwypuklenie dysku jest nowym urazem, ktére powoduje jej
dolegliwosci. Bardzo mozliwe, Ze ta ,,nieprawidtowos¢” jest ,,blizng”,
ktéra nie powoduje juz bélu, a jego prawdziwym Zrédlem jest pro-

* Potocznie nazywang przepukling (przyp. thum.).

Obraz nie powie wszystkiego
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blem zlokalizowany w stawach miedzykregowych. Prawidlowa rehabilitacja, ktéra zapewni
odpowiednig stabilizacje tulowia, ogranicza te kaskade zdarzen.

Nawet jesli udalo sie zidentyfikowac struktury powodujace bol, wiedza ta nie pomaga kli-
nicystom w zaordynowaniu najlepszego sposobu rehabilitacji'’. Problem w rodzaju protruzji
moze by¢ spowodowany przez wiele rzeczy. Dlatego wyszukanie w Google ,,5 najlepszych
¢wiczen na przepukling kregostupa” za wiele nie da. Konczy sie na tym, ze jedyna osoba,
ktéra zyska na tej wiedzy, to chirurg prébujacy ,naprawi¢” domniemane Zrédto bdlu.

Co wigcej, badanie rezonansem pokazuje struktury anatomiczne w konkretnej pozycji
ciala (najczesciej podczas lezenia). Raczej nie uwierzyliby$my, ze mechanik bedzie w stanie
na podstawie zdjecia samochodu dokladnie stwierdzi¢, co powoduje ten dziwny dzwiek przy
zmianie biegu z trdjki na czworke, gdy jedziemy z predkoscig 100 km/h. A jednak, cho¢ nie
wierzylibysmy takiemu mechanikowi, wierzymy w petni lekarzom probujacym interpreto-
wa¢ wyniki rezonansu magnetycznego.

Aby dokladnie zdiagnozowa¢ uszkodzenie naszego auta, dobry mechanik musi sie cho¢
troche nim przejechac, postuchad, jak zachowuje si¢ silnik na wysokich obrotach i sprawdzi¢
jego mozliwosci. Méwiac wprost, mechanik musi sprawdzi¢, w jakich warunkach pojawia sie
problem. Tak samo jest z ludzkim cialem. Musimy ustali¢ kontekst sytuacyjny (funkcjonalny)
na podstawie dokladnego badania, zeby odkryg¢, jakie ruchy, obcigzenia i pozycje powoduja
bdl. Jedynie po zakonczeniu tych czynnosci mozemy odwotac si¢ do wynikéw obrazowania
medycznego, Zeby sprawdzi¢, jakie dokladnie tkanki mogg odpowiadac za objawy.

Podam przyklad, jak powinno si¢ interpretowaé wyniki rezonansu. Wracajac do przy-
padku Ryana, zat6zmy, Ze odczuwa bol tylko wtedy, gdy ustawia sie w dolnej pozycji mar-
twego ciagu. Przy dalszych obserwacjach wida¢, ze jego odcinek ledzwiowy jest w pelni
zgiety w tej pozycji. Ryan wspomnial takze o tym, Ze nie odczuwa bélu, kiedy stoi wypro-
stowany i kiedy chodzi. Jesli poprosimy go, by wykonal ten sam martwy ciag, koncentrujac
sie na ograniczeniu zgiecia odcinka ledzwiowego kregostupa, i bdl bedzie mniejszy, dosta-
niemy wskazdwke, ze to ruch zgigcia pod obcigzeniem wywoluje bol.

Jesli badanie rezonansem ujawnito uwypuklenie dysku, mozemy z wigksza pewnoscig
stwierdzi¢, ze bol podczas zgiecia odcinka ledZwiowego pokrywa sie ze zmianami na obrazie
rezonansowym. Kiedy Ryan nadmiernie zgina odcinek ledzwiowy, sity rozktadajg si¢ nie-
réwnomiernie, powodujac, ze jadro miazdzyste uciska uszkodzone czy ostabione fragmenty
pierscienia widknistego i wywoluje bdl. Jednakze bez kontekstu odkrytego dzigki wykona-
niu badania funkcjonalnego nie bedziemy w stanie ustali¢, czy to, co stwierdzono podczas
badania rezonansem, jest rzeczywiscie przyczyna bélu.

Sytuacja Ryana wcale si¢ nie poprawila, kiedy poszed! do lekarza, ktérego jedyna forma
badania bylo przeprowadzenie kréotkiego wywiadu i wypisanie skierowania na rezonans
magnetyczny. Proces diagnozy to najwazniejsza cze$¢ leczenia bolu plecéw, poniewaz to na
nim opiera si¢ cala dalsza terapia i rehabilitacja. Diagnoza Ryana opierata si¢ na watpliwym
zalozeniu, ze obraz jest wart wiecej niz tysiac stow.



Podstawy anatomii urazéw
kregostupa

Zawsze mnie irytuje, gdy lekarze i inni specjalisci nie poswiecaja czasu, zeby przekazaé
swoim pacjentom podstawowa wiedze na temat przyczyn ich kontuzji (nazywanych mecha-
nizmami kontuzji). Pokrétce opisze anatomie odcinka ledzwiowego kregostupa i podam
przyczyny najpowszechniejszych urazéw tego obszaru.

Kregostup

Kregostup to co$ wiecej niz stup z kosci. To delikatnie zakrzywiona ,wieza” zlozona z matych
kosci nazywanych kregami, oddzielonych od siebie kragzkami migedzykregowymi, czyli dys-
kami. Dyski te amortyzuja kregi podczas ruchu, troche jak poduszki powietrzne. Kazdy
kreg jest polaczony z pozostalymi za posrednictwem matych stawoéw kregostupa zwanych
stawami miedzykregowymi (lub miedzywyrostkowymi). Kregostup moze sie zgina¢, kiedy
sie pochylamy, zeby zawiaza¢ buty, wyprostowaé — gdy odkladamy co$ na wysoka potke,
skreca¢ — kiedy uderzamy pitke do golfa, lub wykona¢ potaczenie wszystkich trzech w mod-

nym ruchu tanecznym.

NEUTRALNA KRZYWIZNA KREGOSLUPA

kregi
szyjne
= S————— wciecie kregowe
wyrostek stawowy
kregi
piersiowe
dotek zebrowy s | krazek miedzykregowy
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wyrostek kolczysty '%._ ;'r "a-
L
]— trzon kregu
kregi Y “"
ledzwiowe

Podstawy anatomii urazéw kregostupa



Martwy ciag |

z duzym

obcigzeniem |

John Kuc,
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Gdy stoisz w wyprostowanej pozycji, kregostup ustawia si¢ w pozycji ,neutralnej”. Nie jest
wtedy catkowicie prosty; jak wida¢ na rysunku, ma trzy wyrazne krzywizny: w odcinku
szyjnym (na gorze), piersiowym (na $rodku) i ledzZwiowym (na dole). Wbrew powszechnemu
przekonaniu, pozycja neutralna nie oznacza sztywnej, statycznej pozycji; to niewielki zakres
ruchu lub strefa bliska neutralnemu ustawieniu'’. W tej strefie obcigzenie ciala (jak podczas
przysiadu ze sztangg) jest rownomiernie roztozone na dyskach i kregach. Jednakze kiedy kre-
gostup jest obcigzony w ustawieniu wykraczajagcym poza neutralng pozycje, ryzyko kontuzji
ro$nie'?. Omowmy doktadnie mechanizm powstawania urazu.

Skad sie bierze bél plecéw

Odkad zaczatem nagrywac podcast Squat University, mialem kilkukrotnie okazje rozmawiac
z najlepszym ekspertem na $wiecie w dziedzinie bolu plecéw, Stuartem McGillem. Moge
z cala pewnoscig stwierdzi¢, ze niewiele 0s6b miato wiekszy wplyw na moje podejscie jako
fizjoterapeuty do leczenia urazéw plecéw. Doktor McGill cala swoja kariere poswiecit na
badanie kregostupa i napisal wiele ksigzek na temat urazéw plecow i stabilizacji tutowia,
wsrod nich takie jak Postaw na plecy i Mechanika zdrowych plecow, oraz liczne artykuly
naukowe. Zach¢cam do odwiedzenia jego strony internetowej: www.backfitpro.com.

Podczas jednej z naszych rozméw dr McGill pokazal mi, jak w fatwy sposéb zrozumie¢
powstawanie urazéw kregostupa. Sprowadza si¢ to do prostego réwnania:

Moc = Sita x Predkos¢

Pierwsza cze$¢ wzoru jest dosy¢ prosta. Sita to energia wyrazona w wysitku. Wywieramy

wieksze sity na kregostup, podnoszac 270 kg, niz kiedy podnosimy 50 kg.




Predkosc¢ to po prostu szybkos¢, z jaka porusza sie dany przedmiot. Za kazdym razem, gdy
kregostup sie rusza, robi to z okreslong predkoscia. Powolne skrecenie ciala, zeby podnies¢
szklanke wody stojacej z boku na stole, nie wymaga duzej predkosci w poréwnaniu z szyb-
koscia, z jaka Tiger Woods skreca cialto, wykonujac zamach kijem golfowym.

Kije do golfa sg lekkie,
dlatego tacy golfisci
jak Tiger Woods moga
bezpiecznie skrecac
swoje kregostupy

z ogromng szybkoscig
© Jerry Coli.
Dreamstime.com

Nasze cialo pozostanie odporne na urazy, jesli moc generowana w kregostupie bedzie niska.
Musimy zadac sobie proste pytanie: ,,Czy czynnos¢, ktdra chcg wykona¢, wymaga ruchu
kregostupa?”.

Jesli odpowiedz brzmi ,tak” (jak w przypadku uderzenia kijem golfowym), nie powinie-
nes$ generowac wysokiej mocy w kregostupie.

Spdjrz na to w ten sposob: Kij golfowy jest w miare lekki, co pozwala golfiscie na wielo-
krotne skrecanie kregostupa z wielka szybkoscig bez ryzyka urazu, poniewaz nie wymaga
to duzej sity. Ale wyobraz sobie, ze probujesz uderzac¢ wielokrotnie kijem golfowym, ktory
wazy pie¢ kilogramow.

Podstawy anatomii urazéw kregostupa
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(zelopodobne wnetrze krazka
miedzykregowego) przypomina
troche nadzienie paczka

Bol plecow

Kiedy tylko dodamy do réwnania ci¢zar, sytuacja zmieni si¢ diametralnie. Wyobraz sobie
tréjboiste, ktory chce wykonac przysiad z cigzarem 270 kg. Rzecz jasna, jest to bardzo duze
obcigzenie i dlatego zrobienie tego ruchu wymaga o wiele wigkszej sity niz zamach kijem
do golfa. Jesli zawodnik usztywni kregostup i nie bedzie nim poruszat podczas podnosze-
nia takiego ciezaru, ogolna moc wygenerowana w obszarze kregostupa bedzie dosy¢ mata.

Jesli podniesiesz ci¢zar, a nastgpnie wykonasz ruch kregostupem, zwiekszy si¢ genero-
wana w nim moc, poniewaz powstang duze sily i predkosci, ktdre spoteguja ryzyko urazu'.
To proste zalozenie - jesli chcemy poruszaé kregostupem, powinni$my to robi¢ przy mini-
malnym obcigzeniu. W ten sposéb tancerze, zawodnicy MMA i golfisci moga bezpiecznie
uprawiac swoj sport. Tak samo jesli chcesz podnie$¢ duzy cigzar (obcigzajac kregostup). Naj-
lepiej to zrobi¢, nie poruszajgc kregostupem i utrzymujac go w strefie neutralnej. Usztywnij
kregostup i wykonaj ruch, poruszajac sie w biodrach.

Na to, kiedy moze wystapi¢ kontuzja, wplywa wiele zmiennych. Podane wcze$niej row-
nanie jest proste tylko w teorii, w rzeczywistosci mechanika kontuzji jest bardziej skom-
plikowana. Nie ma konkretnej liczby ruchoéw, jakie mozna wykona¢ bezpiecznie z danym
cigzarem, zanim pojawi si¢ uwypuklenie dysku. Jednakze mechanizm urazu pozostaje ten
sam. Pamietajac o tym, przyjrzyjmy si¢ blizej roznym typom urazéw kregostupa, jakie przy-
darzaja si¢ w sportach sitowych.

Uwypuklenia dysku i protruzje

Czym tak naprawde jest uwypuklenie dysku? Wielu lekarzy objasnia ten uraz, poréwnujac
dysk do paczka.

Kosciste kregi oddzielone s dyskiem. Kazdy dysk w kregostupie, niczym paczek, ma gala-
retowate wnetrze nazywane jadrem miazdzystym. Jesli kregostup jest poddany nadmiernej
kompresji, kregi sg $ciskane i - niczym nadzienie w zgniatanym paczku - ta galareta wypty-
nie z dysku pomiedzy zgniatanymi kregami.

Nie jest to jednak najlepsze poréwnanie. Dlaczego?

Trening ze sztangg sprawia, ze kregostup podlega duzej kompresiji, ale jej wickszos¢ gene-
ruja miesnie plecow. Gdy podnosisz sztange z ziemi, mig$nie okalajace kregostup napinajg
sie, zeby odpowiednio usztywnic¢ kregostup i nie pozwoli¢, by ,wieza”, ktorg jest kregostup,
wyginata sie. Napiecie tych migs$ni (wraz z sila generowang przez podnoszony ci¢zar) stanowi
przyczyne kompresji, jakiej poddawany jest kregostup.

Jadro miazdzyste




NEUTRALNA POZYCJA KREGOStLUPA — WIDOK Z BOKU

kompresja

Jadro miazdzyste jest otoczone warstwami przypominajacymi krazki z mocnego mate-
riatu, kolagenu. Mozemy bez wigkszego wysitku wycisna¢ nadzienie z paczka, $ciskajac
go w dloni, jednak warstwy kolagenu otaczajace jadro dysku sg bardzo wytrzymate. Gdy
na jadro miazdzyste wywierany jest nacisk, wytrzymate krazki kolagenowe utrzymuja je
w $rodku. Wtasnie dlatego przy kompresji neutralnie ustawionego kregostupa uwypuklenia
dysku wystepuja rzadko; moc generowana w obszarze kregostupa pozostaje wzglednie niska,
kiedy sita jest duza, a predkos$¢ ruchu mata®.

ZDROWY KRAZEK MIEDZYKREGOWY

pierscien wtoknisty

jadro miazdzyste

blaszka graniczna
warstwa chrzestna

blaszka graniczna
warstwa kostna
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Gdy jednak kregostup jest obciazony i jednoczes$nie sie¢ porusza, wszystko sie zmienia. Kiedy
moc oddziatujaca na kregostup rosnie (przez polaczenie obcigzenia i powtarzania ruchu
zgiecia i wyprostu), warstwy kolagenowe dysku powoli zaczynajg pekac i rozpadac si¢, nazy-
wamy to rozwarstwieniem (delaminacjg)'.

ZGIETY ODCINEK LEDZWIOWY KREGOStUPA

uwypuklenie dysku

protruzja dysku

Zgiecie (pochylenie Kregostup w pozycji neutralnej
do przodu) z rozwarstwionymi dyskami

ROZWARSTWIENIE DYSKU

Zdrowy dysk Uwypuklenie dysku Protruzja dysku
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Kiedy pierscienie kolagenowe dysku pekaja i rozwarstwiaja si¢, dysk nie jest juz w stanie
utrzymac obcigzenia. Jesli polaczenie obcigzenia i ruchu kregostupa trwa dalej, jadro dysku
(nadzienie naszego paczka) wyplynie pod wptywem ci$nienia przez nowo powstate peknie-
cia pomiedzy otaczajace go warstwy kolagenu'. Taki wyciek jadra nazywamy przepukling,
a jesli jest bardzo powazny, moze prowadzi¢ do wyniszczajacego bélu plecéw i podraznienia
nerwdéw, powodujacego promieniowanie bolu do jednej lub obu nég.

Na silowni polaczenie obcigzenia i ruchu wystepuje, gdy ¢wiczacy pozwala, by jego krego-
stup sie poruszyl podczas martwego ciagu, wychodzac poza pozycje neutralng, lub pozwala
na zgiecie odcinka ledZzwiowego w dolnej czgsci przysiadu (podwijanie miednicy - butt wink).
Czesto natykam sie na dyskusje w internecie, gdzie kto$ twierdzi, ze ,podwijanie miednicy
nie jest grozne!”. Gdyby kregostup byl zbudowany ze stawéw kulistych, jak biodra i stawy
ramienne, zgodzilbym si¢ z tym, ale stawy kregostupa sg inne. Budowa bioder pozwala na

generowanie mocy w pelnym zakresie ruchu; budowa kregostupa - nie.

Martwy ciag z kregostupem w pozycji neutralnej Martwy ciag z zaokraglonym kregostupem

Podstawy anatomii urazéw kregostupa
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Przysiad z kregostupem w pozycji neutralnej Przysiad z podwijaniem miednicy

Jesli robimy kilka przysiadéw bez obcigzenia i podwijamy troche miednice, nie powinien to
by¢ problem. Taki przysiad w normalnym tempie nie generuje wysokiej mocy w kregostupie.
Ale gdy tylko zalozymy sztange na plecy, sprawy wygladaja inacze;j. Jesli przy obcigzeniu dalej
zachodzi podwijanie miednicy, moc generowana w kregostupie rosnie w jednym lub dwoch
stawach odcinka ledZzwiowego (najczesciej L4/L5 lub L5/S1*). Dlatego jesli moc koncentruje
sie na jednym lub dwdch segmentach ledzwiowych, ryzyko urazu rosnie. Im wiekszy ciezar
i im wigcej powtdrzen, tym wieksze ryzyko.

Czy to oznacza, ze kazdy ruch z zaokraglonymi plecami spowoduje protruzje? Nieko-
niecznie. Wplywa na o wiele czynnikéw. Kazda osoba toleruje zgiecie kregostupa w inny
sposob. Wlasnie dlatego wybitne gimnastyczki moga zwijac sie w precelki, ale gdyby cigzki
tréjboista sprobowal powtdrzy¢ ich wyczyn, zle by sie to dla niego skonczyto. Mozna to fatwo
zrozumiec.

Niektore galezie s3 smukle i z fatwoscia moga si¢ zgina¢ raz za razem. Inne galezie sg
grubsze i moga sie zlamac po kilku ugieciach. Cialo kazdego z nas jest inne. W zaleznosci
od wielu czynnikéw, takich jak anatomia, genetyka, podnoszony cigzar czy jako$¢ techniki,
cialo moze by¢ mniej lub bardziej odporne na wystapienie uwypuklen'®.

To nie znaczy, ze powinienes si¢ obawiac zgiecia kregostupa, musisz jednak zrozumie¢,
ze mechanizm powstawania uwypuklenia dysku obejmuje zgiecie. Jesli sity wywierane na
kregostup podczas zgiecia s3 mate, generowana w nim moc tez bedzie mala, wiec ryzyko jest
niewielkie. Wlasnie dlatego takie ¢wiczenie jak kot-krowa (lub kot-wielblad) — poruszanie
kregostupem w pelnym zakresie zgiecia i wyprostu, ale przy minimalnym obcigzeniu - to
$wietny wybdr dla wielu osob. Dopiero kiedy dodamy do tego sife, sytuacja ulega zmianie.
Samo zgiecie kregostupa nie stanowi problemu.

* Poszczegolne segmenty kregostupa oznaczone sg literami i liczbami; L - odcinek ledzwiowy kregostupa, S - odcinek
krzyzowys; liczby oznaczajg kolejne segmenty (przyp. thum.).



To dlatego wielokrotne wykonywanie ¢wiczen dwuboju olimpijskiego w stanie zmecze-
nia moze si¢ skonczy¢ kontuzja. Rwanie oraz podrzut to $wietne ¢wiczenia, o ile pilnujemy
poprawnej techniki. Najlepsi sztangisci latami doskonalg swoje umiejetnosci, najczesciej
wykonujac serie niewielu powtoérzen (1-3 ruchy na seri¢). Pordwnajmy to z crossfitterem
robigcym 30 powtorzen rwania na czas przy mocnym zmeczeniu. Jakos¢ pierwszych powto-
rzen moze by¢ dobra, ale wraz ze zmeczeniem technika poleci na feb na szyje. Plecy zaczy-
naja si¢ zaokragla¢ w pozycji przyjecia, zwigkszajac nacisk na dyski i otwierajac droge ku
potencjalnemu uwypukleniu. Nie ma niezniszczalnych kregostupdéw, a najszybszy sposob,
zeby sprawdzi¢, gdzie lezy granica naszego, to obciagzy¢ go duza kompresja w wielu powtd-
rzeniach wykonanych z kiepska technika.

No dobrze, ale w takim razie co z najlepszymi tréjboistami garbigcymi si¢ w martwym
ciggu?

Poniewaz celem zawodnikow tréjboju jest podniesienie jak najwigkszego cigzaru, czegsto
zauwazymy niewielkie zaokraglenie plecow podczas wykonywania martwych ciaggéw z mak-
symalnym obcigzeniem'. Cze$ciej zobaczymy to w klasycznej wersji martwego ciagu niz
w wersji sumo (poniewaz szersze rozstawienie nég w sumo pozwala ¢wiczgcemu na utrzyma-
nie bardziej wyprostowanych plecow). Jednakze niektérzy topowi tréjboisci celowo zaokrg-
glaja plecy®.

Ale czy to nie jest sprzeczne ze wszystkim, o czym przed chwilg czytalismy? Tak i nie.
Zacznijmy od tego, ze wybitni trdjboisci stosujacy te technike nie pozwalajg sobie na zwiek-
szenie zgiecia podczas podnoszenia cigzaru. Ustawiajg odcinek piersiowy kregostupa w lek-
kim zgieciu, usztywniaja te pozycje i poruszaja si¢ w biodrach, zeby wykona¢ ruch mar-
twego ciggu. Niezyjacy juz Konstantin Konstantinow opanowal te technike do perfekeji;
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Podnoszenie
kuli Atlasa
Martins Licis,
© SBD.
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na YouTubie znajdziesz wiele jego legendarnych wyczynéw. Doktor McGill podczas jednej
z naszych rozméw na ten temat powiedzial mi: ,,Jesli chodzi o obcigzanie i wytrzymatosé
kregostupa, usztywnienie go w pozycji neutralnej i poruszanie si¢ jedynie z wykorzysta-
niem punktu obrotu w biodrach da nam najwigkszg wytrzymato$¢ kregostupa. Niemniej
jednak, mozna go zgig¢, nie tworzac skupiska naprezenia w jednym miejscu, a tworzac
tagodny tuk (niektdrzy z najlepszych tréjboistéow robia nawet wigksze zgiecie w odcinku
piersiowym), by ulatwi¢ sobie prace kolanami. Usztywniajg kregostup w lekkim zgieciu.
Patrzac z boku, zobaczymy, ze caly ruch nadal zachodzi w biodrach. To drugie najlepsze
rozwigzanie, jesli chodzi o ochrong przed kontuzjami, a niektérym zawodnikom pozwala
to podnies$¢ wiecej”.

Nie pozwalajac na jakikolwiek ruch kregostupa, tréjboisci moga ograniczy¢ ekstremalne
naprezenia, ktore dziatalyby na kregostup, gdyby zaczal si¢ mocniej zgina¢*. Ma to takie
uzasadnienie, ze zaczynajac z lekko zaokraglonymi plecami, ogranicza si¢ sity, jakie musza
generowac prostowniki plecéw. Ze strony naukowej wyglada to tak - lekko zaokraglone
plecy skracaja dzwigni¢ miedzy stawami ramiennymi a ledzwiami®. Jesli chodzi o mecha-
nike podnoszenia cigzaréw, dzwignia to odleglo$¢ pomiedzy danym stawem a pionowa linig
grawitacji ciagnacej sztange w dot. Teoretycznie, krdtsza dZwignia sprawia, Ze ten sam ciezar
mozna podnie$¢ przy uzyciu mniejszej sity.

Ten sam proces pozwala strongmanom bez szwanku podnosi¢ kule Atlasa. Po usztyw-
nieniu kregostupa wokdt kuli, mogag wykona¢ wiekszos¢ ruchu biodrami, utrzymujac moc
generowana w kregostupie na wzglednie niskim poziomie.

Zalecam jednak daleko posunigta ostroznos¢, jesli chcesz sam zacza¢ zaokraglaé plecy
w martwym ciggu. Niektérym taka nieidealna technika uchodzi na sucho, ale wiele oséb sie
do niej nie przyzwyczai i nabawi przepukliny. Trzeba zatem rozwazy¢ wszystkie za i prze-
ciw tej techniki.

Ztamanie blaszki granicznej trzonu kregu

Kregi nie sa zbudowane z litej kosci. Jesli popatrzymy na przekréj kregu, zobaczymy kosé
gabczastg skladajaca si¢ ze skomplikowanej sieci beleczek kostnych tworzacych potaczone
rozgalezienia*!. Taka budowa stanowi sztywne rusztowanie kosci, pozwalajac jej utrzymywac
obcigzenie i wytrzymywac kompresje®.



BELECZKI KOSTNE KREGU

warstwa
gabczasta
(istota ggbczasta)

warstwa korowa
(istota zbita)
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blaszka graniczna
(ptytka graniczna)

Tak jak nasze mies$nie, nasze kosci moga reagowac negatywnie lub pozytywnie na obcigze-
nie i czestotliwos¢ obciazen, jakimi sa poddawane. U astronautéw spedzajacych duzo czasu
w stanie niewazkosci, zmniejsza si¢ gestos¢ kosci. Kosci negatywnie reaguja na odcigzenie
i tracg na sile.

Podnoszenie duzych ciezaréw moze doprowadzi¢ do adaptacji polegajacej na tym, ze
beleczki kostne wewnatrz kregu staja si¢ grubsze?. To dlatego badania pokazaly, ze najlepsi
trojboisci (doswiadczajacy sit kompresji kregostupa nawet 16-krotnie wigkszych niz masa ich
ciala) majg najgestsze kosci kregow, jakie badano u ludzi*. Nie mozemy jednak zatozy¢, ze
kazde obciazenie jest dla ciata korzystne.

Komorki kosci reaguja na bodziec obcigzenia, tworzac wiecej tkanki kostnej (proces
zwany osteogenezg)®®. Jednakze proces ten nijak si¢ ma do powiedzenia ,,im wigcej, tym
lepiej”. Wielokrotnie obcigzajac kregostup cigzkimi treningami, dojdziemy do etapu male-
jacych korzysci, kiedy to reakcje na podnoszenie cigzaréw stang w miejscu. Jesli sprobujemy
prze¢ dalej, kosci zaczng si¢ poddawac.

W takich wypadkach w kregostupie powstaja male pekniecia. Mozna je dosy¢ czesto
zauwazy¢ u zawodnikow sportow sitowych, ktorzy przez wiele lat cigzko trenujg. W ksigzce
Gift of Injury (Dar kontuzji) Stuart McGill napisal, ze nie widzial nigdy trojboisty, ktéry nie
mialby §ladéw mikropeknie¢ w kregostupie®.

Te pekniecia najczesciej zaczynaja si¢ na warstwie tkanki zwanej blaszka graniczna,
ktéra jest czeSciowo zbudowana z tkanki kostnej i tkanki chrzestnej oraz oddziela kreg od
dysku. Blaszka graniczna ma do spetnienia dwie role. Po pierwsze, musi by¢ mocna, zeby
wytrzymac sity kompresyjne oddziatujace na kregostup i zapobiec wyciekowi jadra dysku do
znajdujacej sie nad nim kosci. Po drugie, musi by¢ porowata lub wystarczajac migkka, zeby
pozwoli¢ na przeplyw substancji odzywczych do dysku i z niego.

Podstawy anatomii urazéw kregostupa
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ak gtosi legenda, Milon z Krotonu — uczestnik igrzysk olim-

pijskich w starozytnej Grecji — zbudowat ogromna site, wcho-

dzac dzien w dzien na gore z cielakiem na plecach. Cielak
dorastat, a wraz z nim rosta sita Milona. Tak narodzita sie idea pro-
gresywnego przetadowania. Codzienne ciezkie treningi pozosta-
wiajg jednak swaj slad w ciele. Jesli nie przeznaczyrﬁy odpowiednio
duzo czasu na odpoczynek i regeneracje, nagromadzone obcigze-
nie, przekraczajgce zdolnosci adaptacyjne miesni i stawoéw, moze
. doprowadzi¢ do dtugotrwatych kontuzji, ktére ograniczg naszga
sprawnosc.

Kazdy sportowiec predzej czy pozniej doswiadczy boélu lub
urazu, ktére mogg stac sie zrodtem frustracji i uniemozliwi¢ osig-
gnhiecie wymarzonych celéw. Dlatego wiedza, jak poradzi¢ sobie
z potencjalnymi problemami, jest tak istotna. Absolutnie nie wolno
czekac tygodniami na wizyte u specjalisty lub zadowalac sie lekami
przeciwbolowymi i przerwa od treningow.

Doktor Aaron Horschig ma lepsze podejscie. W Rekonstrukcji
Milona pokazuje, jak wroci¢ do zdrowego ruchu dzieki subtelnej
poprawie sity, mobilnosci i koordynacji ciata. Zamiast skupiac sie na
objawach, pomaga znalez¢ przyczyne. Proponuje proste testy i ba-
dania, dzieki ktorym przekonasz sie, jakie problemy ruchowe leza
u zrodta twoich dolegliwosci, i na tej podstawie utozysz dla siebie
indywidualny program rehabilitacji. Innymi stowy, pokaze ci, jak zna-
lez¢ najlepszy sposob na pozbycie sie bolu i powrot do sportu.

Wsrdéd influencerow panuje obecnie moda na opowiadanie o pro-
blemach, ktérych samemu nigdy sie nie doswiadczyto. O wiele ta-
twiej jest krytykowac prace innych niz brudzi¢ sobie rece. Nie trzeba
tworzy¢ niczego oryginalnego, rozwigzywac prawdziwych proble-
‘mow, pracowac z zawodowcami i sportowcami najwyzszego szcze-
bla ani pokazywac tego, co samemu sie robi. Aaron jest catkowitym
przeciwienstwem tego trendu. Nalezy do tych wyjatkowych oséb,
ktore mogg jednoczesnie wykorzystywaé wiedze, przekazywac ja
i przetwarzac. Jest geniuszem ruchu oraz ekspertem w rozumieniu
powszechnych kontuzji, patologii i wytrzymatosci ludzkiego ciata.

Kelly Starrett, autor ksigzki BgdZ sprawny jak lampart
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