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Petar wyrdzniat si¢ posrod trenujacych trudnoscia wykonywanych
¢wiczen, systematycznoscia i niezwykta determinacja. Zaintrygowa-
ny, zagadnatem go, skad czerpie motywacje.

kazalo sie, ze jest wyczynowym

kitesurferem i prébuje wroécic

do formy po kontuzji i opera-

cji kolana. Niestety, po kaz-
dym nawet najmniejszym skoku kolano
puchnie i boli. Na potamanej taweczce
do bench press, czyli do wyciskania
sztangi, tuz obok licznej grupy ¢wicza-
cej step zrobiliSmy sesje metoda NTS (*).
Przez kolejne trzy dni Petar skakat jak
przed kontuzja, pierwszy raz od opera-
cji. Nasuwa sie pytanie - co takiego sie
zmienito?

Do matej sitowni potozonej na dachu
jadalni kompleksu wypoczynkowego na
wyspie Sal chodzitem co rano w lekkim jesz-
cze potmroku, by zrobié¢ swojg rutynowa
porcje treningu RSQ1 (*). Oficjalnie sitownia
byta jeszcze zamknieta, ale kierownik przy-
chodzit wezesniej, by posprzatac i wszystko
przygotowac. Kilku mocnych ciemnosko-
rych mezczyzn przerzucato z hatasem wiel-
kie, czarne, metalowe krgzki. Obok nich
rzucat sie w oczy modelowy surfer: dtugie,
krecone blond wiosy, opalona twarz, board
shorty i Swietna sylwetka. Zaintrygowaty
mnie ¢wiczenia, ktdre robit, gtdwnie z cieza-
rem wiasnego ciafa, bardzo trudne i zorien-
towane przede wszystkim na migsnie ndg.
Zauwazytem, ze trenujac, katem oka zerkat
na moj dalece nietypowy trening. Kiedy kilka
dni pdzniej spotkalismy sie w stacji wind-
surfingowej, bylismy juz jak starzy znajomi.
Bezwietrzny poranek byt Swietng okazjg, by
spokojnie porozmawiad.

Okazato sig, ze Petar to byty mistrz
Chorwacji we freestyle kiteboarding.
W 2015 roku podczas lgdowania po wyso-
kim skoku uszkodzit lewe kolano i we wrze-
$niu poddat sie operacji rekonstrukciji
ACL oraz czyszczenia tgkotki. Po opera-
cji poswiecit sie catkowicie rehabilitacji,
trenujac czasami nawet trzy razy dzien-
nie z nadziejg, ze mocne migsnie umozli-
wig powrdét do wyczynowego sportu. Nie-
stety, po blisko 15 miesigcach cigzkich tre-
ningdw kolano nadal puchto przy kazdym
nawet matym skoku. Zapytany, potwierdzit,
ze jeszcze przed zerwaniem wiezadta kolano
pobolewato po ciezkich treningach czy star-
tach. Zresztg ktopoty z ta noga zaczety sie
wiele lat wczesniej, gdy Petar trenowat pitke
nozna. Wtedy dolegliwosci bélowe zlokali-
zowane byty w pachwinie.
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Bole w pachwinie, pobolewanie kolana
po wysitku, zerwane wiezadto krzyzowe
przednie — to w naszym gabinecie Solvano
(*) bardzo czesto relacjonowana przez
pacjentéw sekwencja zdarzen. Mogtem
wiec ze znacznym prawdopodobieristwem
powodzenia zaproponowacé Petarowi
pomoc. Musielismy to zrobic¢ szybko, ponie-
waz nastepnego dnia wyjezdzatem.

Pdéznym popotudniem w zattoczonej
sitowni, gdzie do gtosnych dzwiekdw hip-
-hop liczna grupa kobiet ¢wiczyta step,
na jedynej wolnej faweczce do wyciskania
(byta potamana i dlatego nikt jej nie uzywat)
zrobilismy pospieszng 30-minutowg sesje
metoda NTS (%).

Zgodnie z moimi przypuszczeniami
testy szybkosci reakcji miesni pokazaty,
Ze miesien czworogtowy w lewej nodze
reagowat z opdznieniem. Zbyt pdézna
reakcja tego najwazniejszego migsnia
konczyny dolnej powodowafta przeciag-
Zenie réznych struktur kolana, co prowa-
dzito do mikrouszkodzen, bolu i obrzeku.

Wyjasnia to, dlaczego wzmacnianie mie-
$ni, cho¢ ogdlnie korzystne, nie wystarczyto
do odzyskania petnej sprawnosci.

W drugiej czesci sesji NTS (*) za pomoca
niezwykle delikatnych czynnosci manual-
nych przypominajacych nieco masaz przy-
wrécitem poprawne sterowanie miesniami,
co Petar od razu poczut podczas ponow-
nie wykonanych testéw szybkosci reakciji.
Zaintrygowany zapytat, co ma robi¢ dalej.
Zachecitem go do podjecia proby odwaz-
nych skokdw i trudnych ewolucji. Spodzie-
watem sie, ze bedzie mdgt skakac bez bdlu
i obrzeku, chociaz zaznaczytem, ze jedna
sesja NTS moze nie wystarczy¢ dla uzyska-
nia trwatego efektu. Nastepnego dnia Swi-
tem wyleciatem do Polski.

Poniewaz zawsze angazuje sie w los
pacjentéw, wiec i tym razem z niepoko-
jem czekatem na wiadomos¢ od Petara.
Po trzech tygodniach bez maila doszedtem
do wniosku, ze pewnie mu nie pomogtem
i nie chce mi robic przykrosci, piszac o tym.
| wtedy Petar przystat szczegétowy raport.
Przez pierwsze trzy dni po sesji NTS (%)
skakat od rana do zmierzchu bardzo
trudne ewolucje freestyle — kolano nie
bolafo i nie puchfo. Jak sam napisat, byt
w niebie, poniewaz pierwszy raz po blisko
dwéch latach od kontuzji mogt tak popty-

wagc. Czwarty dzien rozpoczat swoim stan-
dardowym ciezkim treningiem, pdzniej
znowu skakat freestyle, a na koniec tanczyt
na dyskotece do $witu. Rano czar pryst,
kolano spuchto. Zrobit przerwe od skokdw
na dwa tygodnie, ale to nie pomogto. Nie
zmartwit sie tym jednak bardzo, poniewaz
doswiadczyt radykalnej zmiany w funkcjo-
nowaniu kolana juz po jednej sesji NTS (*).
Pamietajac mojg uwage, ze moze byc¢
konieczne zrobienie jeszcze kilku sesji, zapy-
tat, kiedy moze przyjechac¢ do Krakowa.

Zobaczylismy sie prawie miesigc poz-
niej, pod koniec kwietnia, ktory bardziej
przypominat zime niz wiosne. Petar po kilku
godzinach lotu ze stonecznego Sal trzgst
sie z zimna, chociaz miat na sobie wszyst-
kie swoje ubrania.

Zaczelismy jak na Sal od testow szyb-
kosci reakcji miesni i jak nalezato sie spo-
dziewa¢ miesien czworogtowy znowu sie
spdzniat, czyli w naszym wewnetrznym
jezyku ,nie dziatat”. Kiedy go ponownie
wiaczytem”, Petar zapytat, czy znowu po
kilku dniach migsien ,popsuje sig” i kolano
zacznie puchnac¢. Wtedy wyjasnitem mu,
dlaczego podczas pierwszej sesji podkre-
Slitem, ze efekt moze nie by¢ trwaty.

Podstawowym problemem Petara
byta niestabilnos¢ miednicy spowodo-
wana naciggnieciem wiezadet w stawie
krzyzowo-biodrowym. Wtoérnie zaburzato
to biomechanike kregostupa, ktory co
prawda nie bolat, ale spowalniat miesien
czworogfowy uda.

W celu wzmocnienia wiezadet i usta-
bilizowania stawu krzyzowo-biodrowego
konieczny jest pas Serola, ktérego na Sal
nie miatem. A tak na marginesie, to od tego
zdarzenia juz na wszystkie wyjazdy zabie-
ram 2-3 sztuki pasow Serola, co wielokrotnie
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umozliwito mi pomoc w kontuzjach zaprzy-
jaznionym windsurferom.

Czy zatem Petar przyjechat do Kra-
kowa tylko w celu zrobienia drugiej sesji NTS
i zatozenia pasa Serola? W przypadku osob
nietrenujacych intensywnie czy tez niepra-
cujgcych ciezko fizycznie zapewne na tym
moglibysmy zakonczy¢ rehabilitacje.

U sportowcow wskazane jest gteb-
sze potraktowanie zagadnienia. Jednym
z najwazniejszych pytan jest: w jaki sposob
doszto do naciggniecia wiezadet w stawie
krzyzowo-biodrowym?

Wskazdwka moga by¢ pierwsze objawy
—bdl w okolicy pachwiny, gdy Petar jako kil-
kunastoletni chtopiec trenowat pitke nozna.
Poniewaz jest to jeden z najczestszych
symptomow wywotanych przez niestabil-
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nos¢ miednicy, mozna przypuszczac, ze
wiasnie w tym okresie doszto do naciggnie-
cia wigzadet w stawie krzyzowo-biodrowym.

Z naszych doswiadczen z kontuzjowa-
nymi pitkarzami mozna wysnu¢ wniosek,
ze to nie sama gra w pitke nozng destabili-
zuje miednice, a raczej obowigzujaca meto-
dologia ¢wiczenia sity. Pozwole sobie tutaj
na mata anegdote sprzed kilku miesiecy,
kiedy to zadzwonit do mnie zawodowy pit-
karz z bdlem Sciegna Achillesa o inten-
sywnosci istotnie utrudniajgcej chodzenie.
Trening nie wchodzit w rachube. Bl trwat
dopiero tydzien, ale pitkarz bardzo sie niepo-
koit, poniewaz rok wczesniej miatidentyczng
kontuzje tylko w drugiej nodze (!). Wtedy
potrzebne byty trzy miesigce intensywnej
rehabilitacji, aby mégt wréci¢ do treningdw

(*) Metoda przyspieszonej rehabilitacji Solvano to pofaczenie opracowanej dla wyczynowych sportow-
cow metody RSQ1 z metoda NTS, ktéra wykorzystuje najbardziej wspoiczesng wiedze z biomechaniki

i neurologii funkcjonalnej.

i gry. Tym razem po pierwszej sesji NTS (¥)
byt w stanie przebiec 1,5 km bez bdlu, po
drugiej wykonanej tydzieri pdzniej wrocit do
treningdw. Ciekawe jest co innego — dla-
czego o podobnej porze roku pojawia sie
u wytrenowanego mtodego zawodnika iden-
tyczna kontuzja w dwdch réznych nogach?
Okazato sie, ze w obu przypadkach bdl
i obrzek pojawity sie po zakoriczeniu obozu
kondycyjnego, ktdre wszystkie kluby pitkar-
skie organizujg pomiedzy rundg jesienng
a wiosenng. Co jest jeszcze bardziej zasta-
nawiajgce, to fakt, ze siedmiu kolegéw
z druzyny miato identyczne kontuzje w tym
samym czasie. Zatem zawodowy zespot
pitkarski wyjezdza na obdz kondycyjny i po
powrocie o$miu zawodnikéw jest kontuzjo-
wanych. Zaintrygowany, bardzo szczego-
towo porozmawiatem o ¢éwiczeniach, ktére
druzyna wykonywata podczas obozu, row-
niez o sposobie ich wykonywania — od strony
technicznej wszystko wygladato popraw-
nie. Przyczyng problemdw jest wiec rodzaj
¢wiczen, ktore sie powszechnie stosuje
— rozregulowujac biomechanike prowadzg
do kontuzji.

Wracajac do Petara, przegladneli-
sSmy wszystkie ¢wiczenia, ktdére wyko-
nywat przed zerwaniem wiezadta jak
rowniez podczas rehabilitacji. Niestety,
znaczna czes$¢ z nich rozregulowywata
go biomechanicznie, czyli migsnie teo-
retycznie wzmacniaty sig, ale poniewaz
reagowaty z opdznieniem, to nie popra-
wiato sprawnosci funkcjonalnej. Podczas
pobytu w Krakowie nauczylismy Petara
innego sposobu trenowania sity — takiego,
ktory nie rozregulowuje biomechaniki,
a wrecz odwrotnie, przywraca poprawny
sposob pracy miesni. W identyczny sposéb
zajmujemy sie wszystkimi osobami aktyw-
nymi fizycznie, zmierzajgc do wypracowa-
nia formy treningu, ktéra umozliwi uprawia-
nie sportu bez powtarzajgcych sie kontuzji.

Sita miesni jest bardzo wazna, trenujmy
site. Madre jest jednak zachowanie czujnosci
— jezeli zauwazamy powtarzajgce sie dole-
gliwosci bolowe, nawet niewielkie, ale jakby
bez uzasadnienia, warto sprawdzi¢, czy
miesnie reaguja poprawnie. Metoda NTS ()
mozemy to sprawdzi¢ i skorygowac pod-
czas 2-3 sesji.

Petar wrdcit do skokdéw, co widaé na
zdjeciu obok, a takze na jego stronie na
Facebooku: Petar Pavlovi¢ Kiteboarding.
Trenuje tez zgodnie z metodg Solvano (¥)
i jak sam pisze — jest silnigjszy niz kiedykol-
wiek, a nie byt staby.

Tekst Jacek Bator, fot. Janusz Boriczak, arch.
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Solvano to unikalne potgczenie opracowanej dla Metoda Solvano skutecznie leczymy:
wyczynowych sportowcéw metody RSQ1 z metodg NTS,
ktéra wykorzystuje najbardziej wspotczesng wiedze e Rwy kulszowe, udowe, ramienne,

z biomechaniki i neurologii funkcjonalne;j.
e Mrowienia i dretwienia palcéw rak

Metoda Solvano moze by¢ stosowana réwniez oraz stoép,
u oséb starszych, a takze w rehabilitacji po urazach
czy operacjach, tez w unieruchomieniu. e Bole kregostupa, przepukliny,

tak zwane ,wypadniete kregi”,
Szybko redukujemy bél | | | _
Na ogét 2-10 sesji wystarcza nam by catkowicie e Naderwania czy zerwania ACL (wiezadto krzyzowe

wyleczyé uraz badz istotnie poprawié funkcjonalnosé. przednie) oraz innych wigzadet (MCL, LCL), takze
Bol obnizamy juz na pierwszej sesji. w stawach ramiennych i skokowych,

Usuwamy przyczyne e Boéle bioder, kolan,

Lokalizujemy i usuwamy przyczyne urazu lub powtarzajacych sie
przeciazen dzieki czemu pomagamy nawet w przypadkach, ktére
byty poddawane wieloletnim prébom leczenia czy rehabilitacji.

e Urazy stawu skokowego (skrecenia, zwichnigcia),

e Urazy i stany zapalne sciegna Achillesa,

@ Traktulemy organizm jakO catosC e Zapalenia rozciggna podeszwowego,

Diagnozujemy i leczymy wszystkie miejsca, w ktérych

wystepuje bdl czy ograniczony zakres ruchu. e Zespodt ciesni nadgarstka

Korygujemy wzorce ruchowe e Stany zwyrodnieniowe stawu biodrowego
Przywracamy poprawna prace miesni co zmniejsza oraz kolan,
prawdopodobienstwo nawrotu bélu lub powtérnego urazu.
¢ Rehabilitacja podczas unieruchomienia
(po urazach czy operacjach) oraz po zdjeciu
unieruchomienia,

Odbudowujemy zdegenerowane miesnie
Zwiekszamy mase i site mie$ni co prowadzi
do istotnie lepszej sprawnosci sportowej i wiekszego .
komfortu ruchu w zyciu codziennym. * Refluks zotadkowy (zgaga).

Solvano, ul. Na Btonie 26 (budynek River), 30-148 Krakéw, tel. 507 027 680




