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PYTANIE NA START

Kto ma w druzynie zawodnika,
ktorego boli pieta albo kolano?

I Najczesciej to nie pech ani ,taki urok wieku”. To wzrost.

S
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DZIECKO TO NIE MALY DOROSLY - 1

Najstabsze ogniwo: chrzgstka wzrostowa

sciegno Tu kosé rosnie na diugosé. Ta strefa jest stabsza niz

nasada : C .. Ly
wiezadta i Sciegna wokoét niej.
chrzagstka . : :
wzrostowa Ten sam uraz, inny skutek. U dorostego zrywa sie wiezadto,
u dziecka chrzgstka wzrostowa albo przyczep kostny.
Enteza: przyczep
iﬁ'iigsz wiasng Enteza boli od szarpania. Miesien ciggnie za przyczep
tysigce razy. Stagd choroba Severa i Osgooda-Schlattera.
trzon kosci
1 3 Oo wszystkich ztaman u dzieci dotyczy
5' / (o chrzastki wzrostowej
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DZIECKO TO NIE MALY DOROSLY - 2

Skok wzrostowy: najbardziej ryzykowny czas

tempo wzrostu (cm na rok), schemat pogladowy

dziewczeta ok. 12 lat

chtopcy ok. 14 lat

12

wiek (lata)

14

16

18

Kos¢ rosnie pierwsza, miesnie i Sciegna gonia.
Efekt: sztywnos¢, napiete przyczepy i chwilowa
,niezgrabnos¢é”.

W szczycie skoku dziewczeta rosng ok. 5-9 cm na
rok, chtopcy ok. 5-11 cm na rok.

Szybki wzrost = wiecej urazéw ,,ze wzrostu”. W
akademii Athletic Bilbao zawodnicy rosngcy szybciej
niz 7,2 cm na rok mieli ich wiece,.
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DZIECKO TO NIE MALY DOROSLY -3

Ten sam rocznik, rozne zegary biologiczne

Y Is

Jamie Vardy Robert Lewandowski Lionel Messi

Jako 16-latek zwolniony z akademii W dziecinstwie ,Bobek”, bo byt niski i Jako dziecko rozpoznano u niego
Sheffield, wedtug relacji za drobny. Grat drobny. W 2006 r., jako 17-latek po niedob6r hormonu wzrostu. Przyjmowat
w nizszych ligach i pracowat przy kontuzji, nie dostat nowego kontraktu w codzienne zastrzyki.

produkeii ortez medycznych. Legil. Leczenie sfinansowata FC Barcelona.

Odbit sie¢ w Zniczu Pruszkéw.
Pdzniej mistrz Anglii z Leicester
(2016).

W jednym roczniku réznica dojrzatosci moze siegac kilku lat. P6zno dojrzewajacy dzis przegrywa fizycznie, ale nie musi
przegrac kariery.



MAPA URAZOW

Co boli, w jakim wieku i w jakim sporcie

Pieta, choroba Severa: 8-12 lat - pitka, biegi, hala

Kolano, Osgood-Schlatter: 10-14 lat - skoki, sprint, kopniecie
Miednica, oderwanie przyczepu: ok. 13-17 lat - sprint, strzat

Kregostup, kregoszczelina: nastolatki - gimnastyka, taniec, siatkdwka

Bark i tokie¢: ok. 9-16 lat - reczna, siatkdbwka, tenis, rzuty

Biodro udajace kolano: ok. 11-15 lat - putapka diagnostyczna

e Do tego ostre urazy: skrecenia stawu skokowego, ztamania przez chrzgstke
wzrostowag, a u starszych nastolatek zerwania ACL.
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MAPA URAZOW - 1 - PIETA

Choroba Severa: bol piety u 8-12-latka

CO TO JEST

Przecigzenie przyczepu Sciegna Achillesa
do piety, w miejscu jej chrzgstki wzrostowe.
Niegrozne, ale potrafi wytgczy¢ z gry na
tygodnie.

CO ZOBACZY TRENER

Bal piety po wysitku, chodzenie na palcach,
utykanie po meczu. Bol przy Scisnigciu piety
Z bokow.

KTO | KIEDY

Najczesciej 8-12 lat. Pitka nozna, biegi,
sporty halowe. Typowo na poczatku sezonu i
w czasie skoku wzrostowego.

PROFILAKTYKA | CO ROBIC

Rozcigganie tydek, mniej skokow i sprintow
na twardym podtozu w czasie szybkiego
wzrostu, dobre buty, podpietki. Mija, gdy
kos¢ przestaje rosnad.

RTG: B. Rasuli, Radiopaedia.org, rID 65420
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https://radiopaedia.org/cases/65420

MAPA URAZOW - 2 - KOLANO

Osgood-Schiatter: guzek pod rzepka

CO TO JEST

Przecigzenie przyczepu wigezadta rzepki do
piszczeli, tuz pod kolanem. Gdy boli dolny
biegun rzepki, to choroba Sindinga-Larsena-
Johanssona.

CO ZOBACZY TRENER

Bolesny, czasem wyraznie wystajgcy guzek
pod rzepka. Bél przy skokach, kleczeniu i na
schodach.

KTO | KIEDY

Zwykle 10-14 lat. Skoki, sprinty, kopniecia:
pitka nozna, siatkdwka, koszykdwka, pitka
reczna. Nawet u 30% dotyczy obu kolan.

PROFILAKTYKA | CO ROBIC

Rozcigganie przodu i tytu uda, mniej skokéw
w okresie szybkiego wzrostu, nauka
migkkiego lgdowania. Mija z koricem
wzrostu, guzek moze zostac.

RTG: F. Gaillard, Radiopaedia.org, rID 7848
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https://radiopaedia.org/cases/7848

MAPA URAZOW - 3 - MIEDNICA

Oderwanie przyczepu: ,,strzat” w pachwinie

CO TO JEST

Nagty, silny skurcz mieénia odrywa kawatek
kosci razem z przyczepem. U dorostego
naderwatby sie miesien, u nastolatka
puszcza kosc.

CO ZOBACZY TRENER

Nagty ,strzat” w pachwinie lub pod
posladkiem przy sprincie albo strzale. Potem
bol, utykanie, zawodnik schodzi.

KTO | KIEDY

Srednio ok. 14-15 lat, w 78% chtopcy.
Najczesciej przy biegu i kopnieciu, w ok.
38% w pitce noznej.

PROFILAKTYKA | CO ROBIC

Petna rozgrzewka przed sprintem i strzatem,
stopniowanie maksymalnych wysitkow,
¢wiczenia ekscentryczne. Po urazie: lekarz i
RTG.

719 przypadkdw, Boston

33% kolec biodrowy przedni dolny
prosty uda - kopniecie

30% kolec biodrowy przedni gorny
krawiecki - sprint

19% guz kulszowy
tylna grupa uda - sprint, szpagat

RTG: I. Bickle, Radiopaedia.org, rID 63134
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https://radiopaedia.org/cases/63134

MAPA URAZOW - 4 - KREGOSLUP

Kregoszczelina: bol krzyza to nie ,,zakwasy”

CO TO JEST KTO | KIEDY 470/ vs 50/
Zmeczeniowe pekniecie fuku kregu, Nastolatki w sportach z przeprostem: ° °
najczesciej najnizszego kregu ledzwiowego, gimnastyka, akrobatyka, taniec, siatkbwka, tylu mtodych sportowcow z bolem
od powtarzanego wyginania do tytu i rzuty, podnoszenie ciezardw. krzyza miato kregoszczeline. U
skretow. dorostych: 5%.

CO ZOBACZY TRENER PROFILAKTYKA | CO ROBIC

Bl krzyza przy wyginaniu do tytu, mostku, Stabilizacja tutowia (deska, deska boczna),

serwie, rzucie. Bol kregostupa trwajacy rozcigganie zginaczy bioder i tytu uda,

ponad 2-3 tygodnie = lekarz. kontrola liczby powtorzen z przeprostem.

RTG: B. Rasuli, Radiopaedia.org
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https://radiopaedia.org/cases/pars-interarticularis-fracture

MAPA URAZOW - 5 - BARK | LOKIEC

»,Bark rzucajgcego”: liczy sie liczba powtoérzen

CO TO JEST KTO | KIEDY 280/
|
Powtarzane rzuty i serwy przecigzajg Ok. 9-16 lat, ruch reki nad gtowa: pitka o
chrzgstke wzrostowg kosci ramiennej w reczna, siatkdbwka, tenis, rzut oszczepem, probleméw z barkiem w pifce recznej
barku, mogg uszkadzac¢ obrgbek (SLAP) lub baseball. dzieki programowi OSTRC w
podrazniac biceps/rotatory rozgrzewce, 3 razy w tygodniu
CO ZOBACZY TRENER PROFILAKTYKA | CO ROBIC Lo R
Bl przy rzucie lub serwie, spadek szybkoSci Limit rzutOw i serwOw, przerwy w sezonie, \
i celnoéci, b6l po wewnetrznej stronie tokcia. sifa rotatoréw zewnetrznych i miesni topatki, " ¥
Zawodnik ,0szczedza” reke. ruchomos¢ odcinka piersiowego.

S
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MAPA URAZOW - 6 - BIODRO

Boli kolano, a problem siedzi w biodrze

CO TO JEST KTO | KIEDY
Ztuszczenie gtowy kosci udowej: gtowa koSci Zwykle 11-15 lat, czeSciej chtopcy i dzieci z
,2e8lizguje sie” po chrzgstce wzrostowe;. nadwagg, w okresie skoku wzrostowego.

Wymaga pilnej operaciji.

CO ZOBACZY TRENER REGULA DLA TRENERA

Utykanie, stopa ustawiona na zewnatrz. Utykajgcy nastolatek z bolem kolana bez
Dziecko czesto pokazuje bdl kolana lub uda, urazu: nie ,rozbiegac¢”. Lekarz i RTG

a kolano jest zdrowe. bioder.

RTG: The Radswiki, Radiopaedia.org, rID
11938
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https://radiopaedia.org/cases/11938
https://radiopaedia.org/cases/11938

MAPA URAZOW - OSTRE URAZY

Ostre urazy: inaczej niz u dorostych

Skrecenie stawu skokowego »OKrecenie” u dziecka Wiezadto krzyzowe (ACL)
Najczestszy ostry uraz. Najlepsza Moze by¢ ztamaniem przez chrzgstke Dziewczeta zrywajg ACL ok. 2-3 razy
ochrona: trening rownowagi na jednej wzrostowg. Bél kosci przy ucisku, obrzek, czesciej niz chtopcy. Mechanizm:

nodze. Cwiczenia po skreceniu brak mozliwos$ci obcigzenia nogi: RTG. lgdowanie lub zwrot, kolano ,ucieka” do
zmniejszajg ryzyko kolejnego. Srodka.

. Pomocnik FC Barcelona zerwat ACL i uszkodzit tgkotke w meczu reprezentacji Hiszpanii (listopad 2023).
Gavi, 19 lat

Do treningdw z druzyng wrécit po ok. 10 miesigcach.
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Sciaga: wiek, ryzyko, éwiczenia

Co najczesciej Na co patrzeé¢ Co éwiczyé¢

8-11 lat Urazy reki po upadkach, choroba Bal piety, chodzenie na palcach Technika upadania, rbwnowaga, koordynacja
Severa (11+ Kids)

10-14 lat Osgood-Schlatter, Sever, bark i tokie¢ Szybki przyrost wzrostu, bol pod rzepkag, ' Mniej skokow i sprintbw w skoku wzrostowym,
rzucajgcego Lhiezgrabnos¢” rozcigganie ud i tydek

13-17 lat Oderwanie przyczepdw miednicy, Lotrzat” w pachwinie, bél krzyza przy Cwiczenia ekscentryczne, stabilizacja tutowia,
kregoszczelina, zeslizg biodra przeproscie, utykanie stopniowanie obcigzen

15-19 lat ACL (zwtaszcza dziewczeta), Kolano ,uciekajace” do srodka przy Ladowanie, rbwnowaga, sita: FIFA 11+,
skrecenia, migsnie tytu uda lgdowaniu

Przedziaty orientacyjne. Dziewczeta wchodzg w skok wzrostowy ok. 2 lata wczesniej niz chtopcy.
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KIEDY REAGOWAC

Czerwone flagi: odeslij do lekarza

/\ Bol w nocy, w spoczynku lub z gorgczka /\ Po urazie nie moze stang¢ na nodze czy obcigzycC reki

/\ Obrzek, znieksztatcenie, bol kosci przy ucisku /\\ BOl ponad 2-3 tygodnie mimo odpoczynku

/\ BoOl kregostupa u mtodego sportowca ponad 2-3 /\ Utykanie z bolem kolana bez urazu: sprawdz biodro
tygodnie

Zasada ogoélna: bol, ktéry zmienia sposob biegania lub rzucania, to juz nie ,zwykte zmeczenie”.



JAK DAWKOWAC

lle to za duzo?

godziny > wiek ponad 2:1 1 dyscyplina

Wiecej godzin zorganizowanego sportu w Zorganizowany trening ponad 2 razy Wczesna specjalizacja to niezalezny
tygodniu niz lat zycia: 2 razy wieksza dtuzszy niz swobodna zabawa ruchowa: czynnik ryzyka urazow, takze przy tej
Szansa powaznego urazu prawie 2 razy wieksza szansa samej liczbie godzin.
przecigzeniowego. powaznego przecigzenia.

Mierz wzrost co 3 miesigce. Przyrost szybszy niz ok. 1,8 cm na kwartat (ok. 7 cm na rok)? Mniej skokow i sprintow,

= wiecej techniki i sity.

S
Jayanthi i wsp., Am J Sports Med 2015 (1190 sportowcow, 7-18 lat) - Monasterio i wsp., Biol Sport 2024 CAROUNA.‘
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CZESC DRUGA - 20 MINUT, KTORE ZMIENIA SEZON

Program FIFA 11+

20-minutowa rozgrzewka, ktora w badaniach zmniejsza liczbe urazow mtodych
sportowcow o jedng trzecig do potowy.

11+ Kids - ponizej 14 lat FIFA 11+ - od 14 lat

I Nie doktadamy czasu do treningu. Zmieniamy rozgrzewke.




SKAD SIE WZIAL PROGRAM

Od nieudanej wersji do swiatowego standardu

2003 2005 2006 2008 2009 2018

»The 11” Program PEP, USA Powstaje FIFA 11+ Dowéd w BMJ Caty swiat 11+ Kids
Pierwsza wersja FIFA: Santa Monica: pitkarki Centrum medyczne FIFA Norwegia, 1892 pitkarki  FIFA przekazuje Wersja dla dzieci ponizej
10 ¢wiczen i fair play, 14-18 lat, 0 88% mniej  (F-MARC), Oslo Sports  13-17 lat: 0 32% mniej  program wszystkim 209 14 lat, potwierdzona w
10-15 min. W badaniach zerwan ACL w Trauma Research urazow. federacjom badaniu w 4 krajach.
bez istotnego efektu. pierwszym sezonie. Center i zesp6t z Santa cztonkowskim.

Monica.

@ Lekcja z historii: nie kazda rozgrzewka chroni. Liczg sie konkretne ¢wiczenia, ich dawka i regularnosg¢.
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DLA KOGO I NA CO

Jeden program, trzy wersje, cztery cele

11+ Kids - ponizej 14 lat

Zabawowa forma z pitka, nauka upadania. Staw skokowy Kolano i ACL

skrecenia: rownowaga na jednej nodze lgdowanie, przysiady, zmiany kierunku

FIFA 11+ - od 14 lat

Amatorzy i mtodziez, dziewczeta i chtopcy.

11+ dla S@dZiéW Miesnie uda i pachwina Przecigzenia
Ta sama idea, dopasowana do biegu sedziego naderwania: nordic hamstring, sita tutéw i kontrola ruchu: deski, technika

. &
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JAK WYGLADA - 15 CWICZEN

FIFA 11+: rozgrzewka w 3 czesciach

Czesé 1: bieg z éwiczeniami (6)

Bieg prosto, biodro na zewnatrz i do Srodka, okrgzanie partnera, wyskok z
kontaktem barkiem, szybko przdd i tyt. Takze przed meczem.

8 min

Czesé 2: sita, skoki, rownowaga (6)

1 0 IM 1 N Deska, deska boczna, nordic hamstring, stanie na jednej nodze,
przysiady, skoki. Kazde ¢wiczenie na 3 poziomach trudnosci.

. Czes¢ 3: bieg (3)
2 min

(2") PART 3: RUNNING EXERCISES
i)

Bieg przez boisko, wieloskoki, zatrzymanie i zmiana kierunku.

\

https://digitalhub.fifa.com/transform/267e6937-
b83a-478e-b585-a99196afe744/The-11-_FIFA-Medical

G
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Czy to naprawde dziata? Badania mowig: tak

Badanie Kto Wynik

Norwegia, 2008 1892 pitkarki, 13-17 lat -32% urazéw, -45% powaznych, -53% przecigzen
Nigeria, 2014 414 pitkarzy, 14-19 lat -41% urazdéw, -48% urazdw nbg

USA, 2015-2017 ok. 1500 pitkarzy akademickich -46% urazow, ok. 4 razy mniej zerwan ACL
Kanada, 2013 pitkarki 13-18 lat robigce program regularnie ok. 72% mniej urazéw niz u robigcych go rzadko
Metaanaliza, 2017 badania randomizowane FIFA 11+ -39% urazow

@ Dziata u dziewczat i chtopcow, w Europie, Afryce i USA. Pod jednym warunkiem: regularnosg.

u
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DLA MLODSZYCH - PONIZEJ 14 LAT

11+ Kids: 7 éwiczen zamiast rozgrzewki

EXERCISE t

1 Bleg I Stop na Sygna+ trenera JOG & LOOK AT THE
2 Skoki tyzwiarskie z lagdowaniem na 1 nodze Ry

3 Stanie na jednej nodze z pitkg

x

EXERCISE 2

4 Pompka i deska z p”’ka SKATING HOP : ‘
5 Skoki na jednej nodze - EOaEN B NN L

Salar retch
theball Forward with tk ball

6 ,Spiderman”, czyli odwrotne ,chodzenia na czworakach”

) EXERCISE 3
7 Przewrot: nauka bezpiecznego upadania — - | ¥ 2@

IRIC0LERGR e Challenge your balance

EXERCISE 4
PUSH UP

2l ach i s Txhebal (max 8 i)
30215 seconds
* 3415 seconts

3215 seconds

3210 seconds

-48% -714% -95%

EXERCISE §
ONE LEG HOPS
2,5 hops on ightkeg and § hops on ket leg
2,5 hops on ightleg and § hops on ket leg
* 2 Shops o ight g and S opson et g
2,5 bops o ight g and S ops on et g
21,5 hops on ightegan S Fops o e eg Forwards Hop fo Hopisideways ollow the command & hoj m*mmﬂmrw"

3895 dzieci z druzyn U9, U11, U13 w 4 krajach (Réssler, Sports Med SPoERAS ‘

2018). Minimum raz, najlepiej 2 razy w tygodniu.

urazéw ogotem powaznych urazéw urazéw ndg

Touch the ballwith T — e rawling & move the bal Crawling with the hands &
S Stretch out khe position Crawting Oy e, o

ove the ball with the Feet
EXERCISE 7
ROLL OVER \
s
5k g
x

|Crouch and rollover Fron standiny, sowty roll | EfehabanZny Ul ol

.\‘.
_ CAROLINA
Plakat 11+ Kids, FIFA. Petny plakat (PDF) SZPITAL LUXMED


https://projectplay.org/s/FIFA-11-Kids-1.pdf

Ktore ¢wiczenie chroni przed czym?

Cwiczenie Chroni przede wszystkim Gdzie je znajdziesz
Deska, deska boczna Kregostup, kontrola tutowia przy lgdowaniu FIFA 11+, Kids
Nordic hamstring Miesnie tytu uda (u amatoréw ok. 3 razy mniej urazoéw) FIFA 11+
Réwnowaga na jednej nodze Staw skokowy, kolano FIFA 11+, Kids
Przysiady i wykroki, kolano nad stopg ACL, kontrola kolana FIFA 11+, Knakontroll
Skoki z migkkim Igdowaniem ACL, kolano skoczka FIFA 11+, Knakontroll
Rozcigganie tydek i ud Pieta (Sever), kolano (Osgood-Schlatter) Po treningu
Przewrét, technika upadania Reka i nadgarstek przy upadkach 11+ Kids

Rotacja zewnetrzna barku z gumg Bark rzucajgcego OSTRC

u
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NIE TYLKO PILKA NOZNA

Te same zasady dziatajg w kazdym sporcie

-64% -28% 4 filary

Knakontroll, Szwecja OSTRC, pitka reczna Twoja dyscyplina
Zerwan ACL u 4564 zawodniczek 12-17 Probleméw z barkiem. Cwiczenia z gumag Bieg, sita, rownowaga, lgdowanie. Dodaj
lat. 15 minut, 2 razy w tygodniu. W rozgrzewce, 3 razy w tygodniu. pitke i ruchy z wtasnego sportu: kosz,

siatka, reczna, unihoke;.

I Program nie musi mie¢ nazwy FIFA. Musi mie¢ te 4 elementy i by¢ robiony regularnie.
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Program dziata tylko wtedy, gdy
jest robiony

2 razy w tygodniu Zamiast rozgrzewki Jakos¢ ruchu

Raz to minimum. Im regularniej, tym mniej  Zastepuje zwyktg rozgrzewke. Trening nie  Poprawiaj kazde powtérzenie.
urazow. robi sie diuzszy.



5 zasad do zabrania na boisko

1 _ Dziecko to nie maty dorosty. Najstabsza jest chrzgstka wzrostowa.

Mierz wzrost co 3 miesigce. W skoku wzrostowym mniej skokow i sprintow.

20 minut rozgrzewki nerwowo-miesniowej, minimum 2 razy w tygodniu.

Czerwona flaga to lekarz, a nie ,rozchodzenie”.

Godzin sportu w tygodniu nie wiecej niz lat zycia. Swobodna zabawa tez sie liczy.

dr n. med. Tomasz J. Kowalski


http://www.drtomaszkowalski.pl
mailto:tomasz.kowalski@carolina.pl

