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Skurcze mieSniowe

PRAWDOPODOBNIE KAZDEGO KOLARZA ,,.ZLAPAL"
KIEDYS SKURCZ W CZASIE JAZDY NA ROWERZE.
Skurcze mie$niowe zwigzane z wysitkiem fizycznym (ang. exercise
associated muscle cramping - EAMC) sg definiowane, jako ,bolesny,
spastyczny 1 niekontrolowany skurcz mie$nia w trakeie lub natych-
miast po wysitku”. Mimo iz to zjawisko jest tak powszechne 1 jest
jednym z najczestszych powodéw interwencji medycznych w spor-
tach wytrzymato$ciowych, etiologia tego problemu nie jest w pelni
wyjasniona.

Przez wiele lat badan nad problemem EAMC wysnuto 1 obalo-

no kilka teorii na ten temat. Wiele z nich przypisywato ,fapanie
skurczéw” odwodnieniu i nieréwnowadze elektrolitowe] (obnizenie
poziomu sodu, magnezu, potasu, wapnia), powstajagcym w wyniku
pocenia sie. Szczegdlnie narazeni mieli by¢ zawodnicy trenujacy/
rywalizujacy w wysokiej temperaturze 1 duzej wilgotnosci powietrza.
Jednak najbardziej aktualng i najsilniej udowodniong naukowo

Jest teoria ,zaburzonej kontroli nerwowo-mieéniowe;j”. Wedtug tej
teorii wystepowanie skurczéw w czasie wysitku jest spowodowane
nadmiernym zmeczeniem migénia, co skutkuje ,rozstrojeniem”
sterowania nim przez uktad nerwowy i w efekcie miesien pozostaje
w stalym skurczu.

EAMC najczesciej dotyczg mieéni dwustawowych (zawiadujacych
dwoma stawami) mocno zaangazowanych w prace. W czasie jazdy
na rowerze skurczéw mozemy spodziewaé sie szczegdlnie w mie$niu
brzuchatym tydki, tylnej grupie mieéni uda i migéniu prostym uda
(najdtuzsza czeSci miednia czworoglowego uda), skurcze innych
miesni réwniez sie zdarzajg. Ta bolesna dolegliwo$¢ jest znacznie
bardziej typowa dla warunkéw wys$cigu niz treningu 1 pojawia sie
zazwyczaj pod koniec rywalizacji.

Kidy juz kolarza ,ztapie” skurcz, Jedynym pewnym
sposobem, aby go przerwaé, jest rozciagnigcie mieénia,

co czasami wykonywane jest przez zawodnika intuicyjnie.
Dolegliwosci uprzykrzajace/uniemozliwiajace bikerowi
jazde z powodu EAMC najcze$ciej dotycza miesienia
brzuchatego tydki. Mozemy rozciagngé go skutecznie bez
schodzenia z roweru lub nawet bez wypinania sie z pe-
datu, poprzez napiecie przeciwnych grup migéniowych.
Aby oddali¢ maksymalnie przyczepy tego mieénia nalezy
maksymalnie wyprostowa¢ staw skokowy (stopa - na siebie)
1 kolano (kolano - w tyt) 1 utrzymac te pozycje do ustapie-
nia dolegliwo$ci. Chcac skutecznie przerwaé skurcz mieéni
uda, niestety najczesciej trzeba zej$¢ z roweru. Aby mak-
symalnie oddali¢ przyczepy tylnej grupy mieéni uda nalezy
wykonaé maksymalne zgiecie biodra 1 wyprost kolana (np.

stojac jednondéz poldz prosta w kolanie noge na gérnej rurze

ramy, utrzymujqc proste plecy wykonaj skton do tej nogi),
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natomiast rozciagniecie mie$nia prostego uda wymaga wyprostowania biodra i zgie-
cia kolana (np. stojac jednondéz przyciagnij piete do posladka utrzymujgc wciagniety
brzuch Wprhl’ll_] biodro do przodu). OczywiScie zmniejszenie intensywnosci wysitku

réwniez powinno zmniejszy¢ dolegliwo$ci.

Aby zminimalizowad ryzyko wystepowania problemu nalezy utrzymywaé mie$nie na
odpowiednim poziomie wytrenowania oraz regularnie wykonywac ¢wiczenia stret-
chingowe. Nalezy réwniez pamieta¢ o odpowiednim poziomie nawodnienia, odpo-

wiedniej diecie 1 suplementaci.

Skurcze migéniowe pojawiajgce sie w czasie wysitku fizycznego, ale nie tylko moga
wystapi¢ np. w nocy lub tez by¢ réwniez objawem problemu neurologicznego, kra-
zeniowego, metabolicznego lub efektem ubocznym stosowanych lekéw. Niepokojace

objawy nalezy skonsultowad z lekarzem specjalista. hi3



