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AKADEMIA, SPORTOW W ALKL

KONTUZIJE | URAZY SPORTOWE

Najlepszym sposobem leczenia kontuzji i urazéw jest ... ich unikanie. Mozna znaczgco zmniejszy¢
prawdopodobienstwo wystgpienia urazu poprzez zachowanie odpowiednich zasad na treningu.
Podstawg kazdej aktywnosci jest odpowiednio dobrana rozgrzewka, angazujgca te partie ciata,
ktére bedg w najintensywniejszym wysitku. Rozgrzewka zawiera¢ powinna element lekkiego
rozciggania. Podczas rozciggania miesni pamieta¢ nalezy o tym, aby wykonywaé je do uczucia
napiecia/dyskomfortu, ale nigdy do bdlu. Wykonujac rozcigganie nalezy wybraé sposob statyczny
lub dynamiczny, bez nagtych zmian tempa. Zawsze pamietac nalezy o oddechu.

Sporty walki, jak kazda aktywnos¢, obarczone sg ryzykiem wystgpienia urazu. Kazdy zawodnik
powinien posiadaé podstawowg wiedze na temat radzenia sobie z najczestszymi urazami nie tylko
dla swojego uzytku, ale réwniez po to, aby umie¢ pomdc wspoédtéwiczgcemu lub zawodnikowi,
ktéremu sekundujemy na zawodach.

1. KOLKA WYSItKOWA

Kolka odczuwana jest najczesciej jako ktucie po lewej stronie pod zebrami. Ustepuje samoczynnie.
Mozna przyspieszy¢ jej ustgpienie poprzez: zatrzymanie sie, rozluznienie ubrania, pochylenie sie
i uspokojenie oddechu. Chwila spokojnego oddechu powinna przynie$é ulge.

2. BLOKADA MIESNI PRZEPONY

Najczesciej pojawia sie po silnym uderzeniu w klatke piersiowa, brzuch lub plecy. Zdarza sie tez po
upadku na plecy. Po przyjeciu np. bardzo silnego kopniecia, szczegdlnie na wdechu, bez napiecia
miesni brzucha, pojawia sie zaburzenie schematu oddychania. Zawodnik wykonuje tylko wdechy
lub tylko wydechy. Potrzebna jest pomoc drugiej osoby.

Wariant A. Ratownik i poszkodowany stojg plecami do siebie i splatajg sie ramionami. Ratownik
rozcigga na swoich plecach poszkodowanego. Uginamy lekko kolana i wciggamy na siebie
poszkodowanego az do momentu przegiecia. Wariant ten stosujemy wytgcznie jesli ratownik
i poszkodowany sg zblizonej postury.

Wariant B. Poszkodowany lezy na plecach. Ratownik ustawia sie nad nim okrakiem. Ratownik
wkfada obie donie pod plecy poszkodowanego na wysokosci jego brzucha i delikatnie unosi
poszkodowanego az do momentu rozciggniecia miesni. Mozna tutaj wykorzysta¢ np. pas
zawodnika, zamiast unosi¢ go za plecy.



3. PECHERZE NA PALCACH

Bardzo czesto nowi zawodnicy po 1-2 treningach cierpia z powodu pecherzy na stopach.
Podstawowg zasadg jest opatrzenie pecherzy, np. sterylnym gazikiem i plastrem, aby nie dopuscic¢
do infekcji. Nalezy pozwolié¢ pecherzom pekngé lub naktu¢ delikatnie wysterylizowang we wrzatku
igfa. Absolutnie nie wolno zdziera¢ skéry nad pecherzem, ktdra stanowi warstwe ochronna. Jesli
pecherze sg bardzo duze na kolejnym treningu lepiej ¢wiczy¢ w miekkich butach sportowych, az do
wygojenia rany.

4. KRWIAKI MIESNI

Stosujemy procedure: odpoczynek, 16d, uci$niecie, podniesienie. Jest niezwykle wazne, aby

w przypadku wystgpienia urazu przerwaé c¢wiczenie. Ochtodzenie kontuzjowanego miejsca
powoduje obkurczanie sie uszkodzonych naczyn krwionosnych, co zmniejsza krwawienie. Im wiecej
zbierze sie pod skdrg krwi, tym dtuzszy jest proces gojenia. Ucisniecie kontuzjowanego miejsca
ogranicza puchniecie, ktére opdzinia gojenie. Na przyktad obwigzanie miejsca bandazem
elastycznym zapobiega rozdymaniu uszkodzonego obszaru przez rozerwane naczynia krwionosne.
Ma to sens jedynie, gdy dziatamy szybko i nie doszto jeszcze do powstania opuchlizny, Podniesienie
kontuzjowanego miejsca powyzej poziomu serca umozliwia fatwiejszy odptyw krwi.

5. KRWOTOK Z NOSA

Podczas krwawienia z nosa, bez wzgledu na jego przyczyne, nigdy nie nalezy odchyla¢ gtowy do
tytu. Powoduje to sptywanie krwi i moze prowadzi¢ do zachtysniecia sie nig. Nalezy usigs¢ z gtowa
lekko pochylong w dot. Chusteczka nalezy ucisng¢ skrzydetka nosa i oddycha¢ ustami. Pomocne jest
zastosowanie zimnego oktadu na kark, co powoduje obkurczanie sie naczyn krwionos$nych. Jesli nos
jest niedrozny, s3 w nim skrzepy lub katar, nalezy najpierw lekko wysmarka¢ nas, a nastepnie
rozpoczgc tamowanie krwi.

6. ZWICHNIECIA, STEUCZENIA

Zawsze nalezy zastosowaé procedure, jak w przypadku krwiakédw: odpoczynek, 16d, ucisniecie,
podniesienie. Konieczna jest szybka reakcja, aby zminimalizowa¢ opuchlizne. Nastepnie zawsze
nalezy udad sie do lekarza.



