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Tekaske poskodbe.
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Kolenski skiep
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Koleno je zelo kompleksen sklep in je
podobno kot drugi sklepi nog med te-
kom izpostavljeno velikim obremeni-
tvam. Zlasti med Sportniki razmeroma
dobro poznane poskodbe meniskusov
in sprednje krizne vezi kolena so med
tekaci sicer mozne, a razmeroma red-
ke. Pri njih so najpogostej$e tezave, ki
so povezane s pogacico in bolecino v
sprednjem delu kolena, preobremeni-
tvene poskodbe ligamenta pogacice (t.
i. patelarnega ligamenta) in tako ime-
novani sindrom iliotibialnega trakta.
To so tipi¢ne preobremenitvene po-
Skodbe, ki nastanejo zaradi dolgotraj-
nega ponavljajoCega se obremenjeva-
nja kolenskega sklepa.

Tekasko koleno

Tezave, povezane s pogacico, se zna-
¢ilno kazejo kot bolecina v sprednjem
delu kolena, ki se pojavi med tekom.
Ponavadi je bolec¢ina mocnejsa pri te-
ku po hribu navzdol, lahko tudi pri hoji
navzdol (na primer po stopnicah), ne-
redko tudi po dolgotrajnem sedenju s
pokréenimi koleni. Ker je ta tezava ti-
pic¢na za tekace, se zanjo pogosto upo-
rablja kar izraz tekasko koleno. Eden
glavnih vzrokov za njegov nastanek je
neprimerno drsenje pogacice po skle-
pni povrsini stegnenice, posledica pa
je neenakomerno obremenjevanje
sklepne povrsine pogacice. Poznanih
je ve¢ mehani¢nih dejavnikov, kilahko
privedejo do takSnega stanja: visoko
lezeCa pogacica, relativna oslabelost
Stiriglave sprednje stegenske miSice,
nezadostna raztegljivost misic zadnje
strani stegna, Cezmerna pronacija
(zvracanje) stopala, nestabilna pogaci-
ca, plitev zleb sklepne povr$ine za po-
gaCico na stegnenici in neprimerno
oblikovana sklepna povrsina pogacice,
Ce nastejemo le nekatere.
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Ta poskodba, imenovana tudi tendini-
tis ligamenta pogacice ali tendinopati-
ja ligamenta pogacice, lahko povzroca
podobne tezave. Razvije se ob Cezmer-
nih in ponavljajocih se obremenitvah
ligamenta pogacice, katerih posledica
je kopicenje mikroskopskih poskodb v
tej kiti, ki ob neustreznem reparacij-
skem odzivu povzrocajo bolecino. Ta
je najmocnejsa v predelu narastisca li-
gamenta na pogacico.

Sindrom iliotibialnega trakta

Iliotibialni trakt je dolga tetiva, ki pote-
ka po zunanji strani stegna od narasti-
§¢a na medenici do zgornjega dela go-
lenice, kjer se (na zunanji strani kole-
na) pripenja na kost. Za ta sindrom je
znacilna bolec¢ina na zunanji strani ko-
lena, ki se navadno pojavi po doloce-

nem c¢asu med tekom ali po njem. Na-
stane zaradi ponavljajocega se drsenja
iliotibialnega trakta prek zunanje stra-
ni spodnjega dela stegnenice pri vsa-
kokratnem pokrcenju kolena. Po-
membni dejavniki, ki pripomorejo k
razvoju tega sindroma in na katere lah-
ko vplivamo, so nezadostno raztegljiv
iliotibialni trakt, ¢ezmerna pronacija
stopala in tek po podlagi, nagnjeni
vstran.

Kako zdraviti, kako preprecevati?

Prvi ukrepi so pri vseh tekaskih po-
$kodbah kolena podobni. Intenzivnost
treninga je treba toliko zmanjsati, da
tek ne povzroca bolecin, Ce so tezave
ze hujSe, pa ga je treba za nekaj Casa
opustiti. Pri bolecini v sprednjem delu
kolena se moramo izogibati aktivno-
stim, pri katerih moc¢no kréimo kolena,
pri tezavah z ligamentom pogacice pa
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1. Raztezanje sprednjih stegenskih misic

2. Raztezanje zadnjih stegenskih misic

3. Raztezanje misic me¢

4., 5. Raztezanje iliotibialnega trakta

6. Krepitev sprednjih stegenskih misic s
»Cetrtpocepi« (na primer 40 ponovitev)

7. Krepitev sprednjih stegenskih misic s
»Cetrtpocepi« na mestu, privzdignjenem za
10 cm (na primer 10 ponovitev z vsako
nogo)

se $e posebno izogibamo poskokom.
Bolec¢ predel lahko veckrat dnevno pet
do deset minut hladimo z ledom. Pri-
porocljive so raztezne vaje za sprednje
in zadnje stegenske miSice in miSice
goleni. Poskrbeti moramo tudi za
ustrezno krepitev zlasti sprednjih ste-
genskih misic, kar je Se posebno po-
membno pri tezavah, povezanih s po-
gacico. Pri sindromu iliotibialnega

trakta je treba posebno pozornost po-
svetiti vajam za raztezanje tega trakta.

Pri tezavah s koleni moramo preve-
riti tudi, ali imamo obutev, ki ustrezno
korigira morebitno pronacijo stopal
pri teku. Ko znova za¢nemo teci, mora-
mo pocasi stopnjevati obremenitve in
pogostost treningov. Na zacetku je pri-
porocljiv samo tek po ravni podlagi.
Poleg tega moramo redno delati kre-
pilne in raztezne vaje. ®
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