PROFILAKTYKA W TRENINGU
TENISISTY

z Professional Sport Support




Statystyki

Tenis jest IV-t9 najbardziej popularng dyscypling

sportu na swiecie (I pitka nozna, II krykiet,
na trawie)

hokej

Najpopularniejszy na swiecie sport indywidualny
Zawodnicy przebiegajg srednio 3570 m na 1h gry

(Fernandez 2009)

Tenisisci odnoszg srednio 1-3 urazow/1000h gry

(Vriend 1 wsp. 2005, Jayanthi i wsp. 2005)

W obrebie KKD najczesciej dochodzi do urazow

ostrych, a w rejonie KKG przewlektych



Statystyk

= Lokalizacja urazow (Abrams 2012)

- konczyny dolne - 31-67%

- konczyny gome - 20-49 %

- tutdw - 3-21%

0 Istnigje zwiekszone ryzyko poddania meczu po

rozegraniu 4-ego spotkania w turnigju (Jayanthi
2009)




Statystyk

1 Coroczne badania zawodniczek WTA

- 43% z GIRD
- 40% z atrofig miesnia podgrzebieniowego
-6




Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke

1 Czynnosci wykonywane przed gra
- trucht, rozcigganie dynamiczne, masci

rozgrzewajgce, mobilizacgja/manipulacja stawow,
taping, stabilizatory __
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Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke

Czynnosci wykonywane po grze
rowerek (15 min, 85 — 90 obr/min, tetho 100 —
115 ud/min), rozcigganie statyczne




Elementy sktadajgce sie na

profilaktyke

1 Czynnosci wykonywane po grze
- masaz, kapiel w wannie z lodem, natryski ciepte/

zimne, kgpiele solankowe, wstrzgsanie roznymi
czesciami ciata, foam rolling, kompresoterapia
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Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke
T

1 Przygotowanie fizyczne

- cwiczenia asymetryczne (P/L strona ciata — miesnie
tutowia, wiecej obcigzen na konczyne gorma
niedominujg c3)




Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke

Przygotowanie fizyczne
- balans miesniowy (sita i elastycznos¢ miesni, np.
relacja przod/tyt barku lub uda)

© Reuters



Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke

1 Specyficzny trening roznych grup miesniowych
(ekscentryka rotacji zewnetrznej stawu ramiennego,
wytrzymatosc miesni stabilizujg cych topatke)




Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke

0 Dgzenie do symetrii w zakresie ruchomosci stawdw
(ograniczenie rotacji wewnetrznej stawu ramiennego
konczyny dominujg cej)







Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke

Cwiczenia na bark i plecy
- lezenie 20 min w ciggu dnia




Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke

o Ochrona skory i stawow




Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke

Dieta

odwodnienie 0 2-3% masy ciata — zmnigjszenie wydolnosci
010%

odwodnienie 0 5-10% masy ciata — skrajne odwodnienie z
utratg przytomnosci wtgcznie

nie dopuszczac do uczucia pragnienia, obserwowac barwe
moczu, poranna/wieczorna lub przedtreningowa/
potreningowa kontrola masy ciata, uszczypniecie skory
grzbietu reki

wydatek 1000 kcal wymaga dostarczenia 11 wody lub V2 -
1 litr napoju na godzine wysitku

kofeina - odwadnia organizm, wyptukuje z kosci wapn |
magnez oraz zmniejsza przyswajalnosc zelaza



Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke

suplementagja witaming D (gospodarka wapniowo-
fosforowa) — 1-18 rz.: 400 jm./d =10 t g/d,
szczegolnie w okresie pazdziernik-marzec — np. Calcenato,
tran

suplementagja zelazem - u zawodnikow ze stwierdzonymi
niedoborami zelaza

weglowodany - 30 - 60 g/h podczas wysitku poprzez picie
600-1200ml/h roztworu 4-8% (30% szybsze wchtanianie
niz woda) + séd i potas -> na 1L wody 2 tyzki stotowe
miodu + szczypta soli + sok z 1 cytryny

przed wysitkiem - weglowodany o niskim/srednim indeksie
glikemicznym

po wysitku - weglowodany o wysokim indeksie glikemicznym
(w ciggu 30 min od zakonczenia wysitku) / odzywka
Jrecovery”



Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke

Metodyka procesu treningowego

Odnowa biologiczna

orzywracanie rownowagi fizycznej (sauna, kriokomora)
orzywracanie rownowagi psychicznej (metody
nsychorelaksacyjne - trening autogenny Schultza;
redukgja stresu — film, ksigzka, muzyka)

Higiena zycia codziennego

stres vs. proces odnowy - rozwgj fizyczny, mentalny |
emocjonalny zawodnika

15-20 minutowe drzemki




Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke

Medycyna podrozy

szczepienia

nawadnianie — 300 ml/h (unika¢ kawy i alkoholu)
migjsce w samolocie

czesta gimnastyka

positki niskottuszczowe, wysokoweglowodanowe

czas spania I positkow jak w migjscu docelowym

nie poddawac sie popotudniowej sennosci po przylocie
melatonina, tabletki nasenne



Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke

Okresowe badania lekarskie

morfologia + retikulocyty, gospodarka zelazowa
(zelazo , ferrytyna, TIBC (transferyna)), kinaza
kreatynowa, witamina D3

Okresowe badania fizjoterapeutyczne, fizjologiczne
| bliomechaniczne

Regularne spotkania z fizjoterapeuta
Wspotpraca sztabu zajmujgcego sie zawodnikiem
Edukacja rodzicow, trenerdw i zawodnikow



Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke

= Sprzet tenisowy

- unikac¢ gwattownych zmian (parametry naciggu,
rakiety, butow)

- buty do bleganla wymieniac po 800 km




Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke

0 Technika uderzen
- fenomen ,catch up” -

"Catch up'

nieprawidtowe
funkgonowanie
tancucha kinetycznego
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Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke

push through ¢ ’ 1
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Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke
]

- serwis — okoto 100 stopni odwiedzenia w stawie
ramiennym w momende uderzenia




Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke
]

- unika¢ koslawienia kolana przy wypadach do niskich
uderzen




Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke

- unikac wykraczania kolana przed stope przy
wypadach do niskich uderzen










Elementy sktadajgce sie na
profilaktyke

T
= Pierwsza pomoc

P(RICEM

- Protection
- Rest

~Ice

- Compression
- Elevation

-~ Medications







