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Porady

prawDopoDobnie każDego kolarza „złapał” 
kieDyŚ skurcz w czasie JazDy na rowerze. 
Skurcze mięśniowe związane z wysiłkiem fizycznym (ang. exercise 
associated muscle cramping - EAMC) są definiowane, jako „bolesny, 
spastyczny i niekontrolowany skurcz mięśnia w trakcie lub natych-
miast po wysiłku”. Mimo iż to zjawisko jest tak powszechne i jest 
jednym z najczęstszych powodów interwencji medycznych w spor-
tach wytrzymałościowych, etiologia tego problemu nie jest w pełni 
wyjaśniona.

Przez wiele lat badań nad problemem EAMC wysnuto i obalo-
no kilka teorii na ten temat. Wiele z nich przypisywało „łapanie 
skurczów” odwodnieniu i nierównowadze elektrolitowej (obniżenie 
poziomu sodu, magnezu, potasu, wapnia), powstającym w wyniku 
pocenia się. Szczególnie narażeni mieli być zawodnicy trenujący/
rywalizujący w wysokiej temperaturze i dużej wilgotności powietrza. 
Jednak najbardziej aktualną i najsilniej udowodnioną naukowo 
jest teoria „zaburzonej kontroli nerwowo-mięśniowej”. Według tej 
teorii występowanie skurczów w czasie wysiłku jest spowodowane 
nadmiernym zmęczeniem mięśnia, co skutkuje „rozstrojeniem” 
sterowania nim przez układ nerwowy i w efekcie mięsień pozostaje 
w stałym skurczu.

EAMC najczęściej dotyczą mięśni dwustawowych (zawiadujących 
dwoma stawami) mocno zaangażowanych w pracę. W czasie jazdy 
na rowerze skurczów możemy spodziewać się szczególnie w mięśniu 
brzuchatym łydki, tylnej grupie mięśni uda i mięśniu prostym uda 
(najdłuższa części mięśnia czworogłowego uda), skurcze innych 
mięśni również się zdarzają. Ta bolesna dolegliwość jest znacznie 
bardziej typowa dla warunków wyścigu niż treningu i pojawia się 
zazwyczaj pod koniec rywalizacji.
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Jak wygląda rowerowy rzemieślnik xxI wieku? Bardzo różnie - wciąż bardzo często jest 
to gość z palnikiem w ręku, jednak programista lub grafik uzbrojony w laptopa coraz 
odważniej z nim konkuruje. Co więcej, nowoczesne narzędzia służące do projektowania 
i produkcji sprawią, że „elektronicznych” rowerowych twórców coraz więcej. Dobrym 
przykładem są drukarki 3D. Urządzenia te są w stanie wytworzyć niemal dowolny kształt 
z niemal każdego materiału, który da się sproszkować - w tym z metalu. Technologię tą 
wykorzystała firma Vorwaertz do wydrukowania fantastycznych, ażurowych muf ze stali 
nierdzewnej, którymi połączono carbonowe rury. Efektem jest robiący duże wrażenie miej-
sko-torowy singiel (film z jego produkcji znajdziecie na bikeBoard.pl). Co ważne, nie trzeba 
znać się na obróbce metalu, „wystarczy” wykonać projekt a produkcją zajmie się maszyna. 
Jeśli konkretny projekt wymaga materiału o bardziej „litej” strukturze z pomocą przychodzą 
nam nowoczesne obrabiarki - z ich pomocą pracuje szwedzka manufaktura Experimental 
Prototype, produkująca wycinane w ten sposób pająki korb z aluminium, tytanowe zębatki, 

konwersje do kaset itp. 
drobiazgi. Szwedzi nie tną 
tylko metali, na swojej 
stronie prezentują wyko-
nane z włókna węglowego 
kasety (10 rzędów, zakres 
przełożeń ustala klient) 
które w wersji 11-23 ważą 
63 gramy! Cena - 300 euro, 
niby niewiele jak na tak 
rewelacyjną masę, ale nie 
oszukujmy się - ten element 
wyposażenia roweru nie 
przejeździ całego sezonu ani 
nawet połowy ale chyba nie 
o to chodzi. W całym tym 

Zdrowie

skurcze mięśniowe związane  
z wysiłkiem fizycznym (eamc)

Kidy już kolarza „złapie” skurcz, jedynym pewnym 
sposobem, aby go przerwać, jest rozciągnięcie mięśnia, 
co czasami wykonywane jest przez zawodnika intuicyjnie. 
Dolegliwości uprzykrzające/uniemożliwiające bikerowi 
jazdę z powodu EAMC najczęściej dotyczą miesienia 
brzuchatego łydki. Możemy rozciągnąć go skutecznie bez 
schodzenia z roweru lub nawet bez wypinania się z pe-
dału, poprzez napięcie przeciwnych grup mięśniowych. 
Aby oddalić maksymalnie przyczepy tego mięśnia należy 
maksymalnie wyprostować staw skokowy (stopa - na siebie) 
i kolano (kolano - w tył) i utrzymać tę pozycję do ustąpie-
nia dolegliwości. Chcąc skutecznie przerwać skurcz mięśni 
uda, niestety najczęściej trzeba zejść z roweru. Aby mak-
symalnie oddalić przyczepy tylnej grupy mięśni uda należy 
wykonać maksymalne zgięcie biodra i wyprost kolana (np. 
stojąc jednonóż połóż prostą w kolanie nogę na górnej rurze 
ramy, utrzymując proste plecy wykonaj skłon do tej nogi), 
natomiast rozciągnięcie mięśnia prostego uda wymaga wyprostowania biodra i zgię-
cia kolana (np. stojąc jednonóż przyciągnij piętę do pośladka, utrzymując wciągnięty 
brzuch wypchnij biodro do przodu). Oczywiście zmniejszenie intensywności wysiłku 
również powinno zmniejszyć dolegliwości.

Aby zminimalizować ryzyko występowania problemu należy utrzymywać mięśnie na 
odpowiednim poziomie wytrenowania oraz regularnie wykonywać ćwiczenia stret-
chingowe. Należy również pamiętać o odpowiednim poziomie nawodnienia, odpo-
wiedniej diecie i suplementacji.

Skurcze mięśniowe pojawiające się w czasie wysiłku fizycznego, ale nie tylko mogą 
wystąpić np. w nocy lub też być również objawem problemu neurologicznego, krą-
żeniowego, metabolicznego lub efektem ubocznym stosowanych leków. Niepokojące 
objawy należy skonsultować z lekarzem specjalistą.  

zalewie nowoczesnych technologii „tradycyjna” ręczna 
robota na szczęście wciąż ma się dobrze. Ekstremalnie 
dobrym przykładem jest North American Handmade 
Bicycle Show, wystawa prezentująca produkty nie-
wielkich, kilku lub nawet jednoosobowych rowerowych 
manufaktur, głównie ze Stanów. Jej tegoroczna edycja 
odbyła się w Sacramento i jak zwykle udowodniła, 
że rower może być nie tylko dziełem technologii, ale 
również (lub nawet przede wszystkim) dziełem sztuki. 
Zresztą, rzućcie okiem na zdjęcia, więcej znajdziecie 
na bikeBoard.pl. (PS)

ręczna robota
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