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Czestosc wystepowania oraz
mozliwosci profilaktyki zespotu
przecigzeniowego przysrodkowej
czesci podudzia u biegaczy
amatorow.

Wprowadzenie:

Bieganie jest  najbardzie) popularng
aktywnoscig fizyczng Polakow. Zespot
przecigzeniowy przysrodkowe] czescli
podudzia (ang. MTSS - Medial Tibial Stress
Syndrome) jest jedng 2z najczescie]
wystepujgcych kontuzji konczyny dolnej
u biegaczy (6% - 16% urazow). Objawia sie
jJako dyskomfort w czasie chodu lub biegu
| wrazliwos¢ na  palpacje. Czesto
lekcewazony | nieleczony moze prowadziC
do ztamania zmeczeniowego piszczeli.

WYZSZA SZKOLA



Cel pracy:

Ocena  czestoscl wystepowania
dolegliwosci bodlowych przysrodkowej
czesci podudzia u o0s6b amatorsko
uprawiajgcych biegl dtugodystansowe,
rozpoznanie srodowiskowych |
treningowych czynnikdbw ryzyka oraz
przedstawienie dziatan profilaktycznych.

Materiat 1 metoda:

Badanie przeprowadzono wsrod 142
biegaczy amatorow, uczestnikow Park

Run Gdansk — biegu z pomiarem
czasu na dystansie 5000 m. Uzyto
autorskiego kwestionariusza

sktadajgcego sie z 14 pytan
jednokrotnego wyboru, dotyczacych
m.in.. wystepowania boOlu, treningu,
techniki biegu | stosowanego obuwia
oraz pytan metrykalnych. Wyniki
poddano analizie statystyczne].



WyniKi:

Wystepowanie  bdlu przysrodkowej
czesci podudzia zgtaszato 21,13%, w
tym 34% kobiet. Wykazano Istotny
statystycznie Zwigzek miedzy
wystepowaniem dolegliwosci a ptcig
zenska, rys. 1, twardg nawierzchnig
treningowg rys.2, brakiem rozgrzewki
rys.3 oraz wielkoscig BMI rys. 4.

WyniKi:
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Rys. 1 Wystepowanie bolu przedniej
czesci goleni.( p=0,0056)



Wyniki:

Rodzaj nawierzchni treningowej.
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Rys. 2. Wystepowanie bolu goleni a
nawierzchnia treningowa. (p=0,0058).

Diugosc trwania rozgrzewki przed treningiem.
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Rys. 3. Wystepowanie bolu goleni
a dtugosc rozgrzewki. (p=0,0018).



BMI badanych z podziatem na osoby z i bez bélu goleni

Rys. 4. Wystepowanie bolu goleni a
BMI. (p=0,0024).

WhniosKki:

» Zespot bolowy przedniej czesci podudzia
jest czestg dolegliwoscig wsrod biegaczy
amatorow, a w szczegolnosci kobiet.

* W celu zapobiegania przecigzeniom
nalezy unikacC biegania po twardej
nawierzchni oraz bezwzglednie
przeprowadzac krotkg rozgrzewke przed
rozpoczeciem biegul.

* Osoby o wyzszym BMI| powinny
zastepowac bieganie innymi formami
ruchu.



