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Êni z przodu barku (piersiowy wi´kszy
i mniejszy, przednia cz´Êç naramienne-
go) i słabiej rozwini´tych, du˝o rozcià-
ganych mi´Êni mieszczàcych si´ po
jego stronie tylnej (nadgrzebieniowy,
podgrzebieniowy, obły mniejszy i wi´k-
szy, tylna cz´Êç naramiennego). Te dru-
gie czeka nie lada wyzwanie hamowania
ruchu serwisowego w jego koƒcowej fa-

zie. Aby nie dopuÊciç do ich przecià˝e-
nia, konieczne jest relaksowanie i spe-
cyficzny trening tych struktur, ze szcze-
gólnym uwzgl´dnieniem pracy ekscen-
trycznej (hamujàcej ruch).
Kolejnym czynnikiem mogàcym prowa-
dziç do cieÊni podbarkowej jest niesta-
bilnoÊç łopatki. Jako baza i miejsce pod-
poru pełni ona niezwykle istotnà rol´
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T enis jest sportem nara˝ajàcym
bark na przecià˝enia. Dzieje si´
tak z powodu ruchów wykony-

wanych nad głowà (serwis, smecz).
Jest to ruch nienaturalny i bardzo dy-
namiczny, cz´sto przekraczajàcy fizjo-
logiczne ograniczenia.
Optymalne funkcjonowanie barku wy-
maga prawidłowo działajàcego łaƒcucha
kinetycznego oraz stabilnoÊci i koordy-
nacji łopatki w trakcie ruchu nad głowà.
W łaƒcuchu kinetycznym ciało rozpa-
trywane jest jako system połàczonych ze
sobà segmentów (nogi, biodra, tułów,
bark, łokieç i nadgarstek). Ka˝dy z nich

„dokłada” cz´Êç energii, która jest wy-
zwalana przy uderzeniu piłki. Nie-
zmiernie istotne jest kolejne „włàczanie
si´” tych elementów. Tylko wtedy siła wy-
generowana przez siły reakcji podło˝a
i aktywnoÊç mocnych mi´Êni nóg i tuło-
wia mo˝e byç przeniesiona do barku
i koƒczyny górnej.
Zbadano, ˝e 51 proc. całkowitej energii
kinetycznej i 54 proc. całkowitej siły po-
chodzi z połàczonego układu nogi–bio-
dra–tułów. Sà to generatory siły w łaƒ-
cuchu. Bark jest swoistym „lejkiem” i re-
gulatorem siły, a łokieç i nadgarstek prze-
noszà ja na rakiet´. Zaburzenia w funk-
cjonowaniu poczàtkowych połàczeƒ seg-
mentów łaƒcucha prowadzà do nało˝e-
nia wi´kszych wymagaƒ na koƒcowe seg-
menty. Oczywiste jest, ˝e taka sytuacja
sprzyja przecià˝eniu tych ostatnich.

Budowa stawu ramiennego zapewnia
stabilnoÊç pozwalajàcà na du˝y zakres
ruchu we wszystkich kierunkach. Dla
osiàgni´cia stabilnego punktu rotacji
w przebiegu ruchu serwisowego ko-
nieczna jest zrównowa˝ona współpraca
mi´Êni i stawów. Konieczne jest zacho-
wanie delikatnej równowagi mi´dzy sta-
bilnoÊcià a mobilnoÊcià. W sytuacji jej za-
burzenia pojawia si´ niestabilnoÊç i prze-
cià˝enie pewnych struktur.
Urazy tenisistów cz´sto majà charakter
przewlekły. Sà efektem sumowania si´
wielu tysi´cy mikrourazów, pojawiajà-
cych si´ podczas niepoprawnego poru-
szania si´ bàdê uderzania piłki. Cała
sztuka polega na wczesnym wykryciu
pewnych drobnych nieprawidłowoÊci,
zanim dojdzie do rozwini´cia si´ po-
wa˝nej kontuzji.

Troch´ anatomii
Dla sprawnego funkcjonowania całego
kompleksu barkowego niezb´dne jest
harmonijne współdziałanie licznych ele-
mentów. Nie mo˝na zapominaç równie˝
o powiàzaniu problemów szyjnego odcinka
kr´gosłupa z bólem barku. W celu roz-
ró˝nienia przyczyny dolegliwoÊci, nale˝y
przeprowadziç wnikliwà diagnostyk´.
Najcz´stszà przyczynà bólu barku jest
konflikt podbarkowy. Co to takiego? Nad
głowà koÊci ramiennej znajduje si´
strop (wyrostek barkowy i wi´zadło kru-
czo-barkowe). Pomi´dzy tymi struktu-

rami jest niewielka przestrzeƒ, wypeł-
niona Êci´gnami mi´Êni sto˝ka rotatorów
i kaletkà podbarkowà. Mi´Ênie sto˝ka ro-
tatorów odpowiedzialne sà głównie za
ruchy rotacyjne, odwodzenie i prosto-
wanie stawu ramiennego. Wspomniane
mi´Ênie zapewniajà równie˝ centraliza-
cj´ omawianego stawu, np. w trakcie wy-
konywania skomplikowanego ruchu ser-
wisowego. Kaletka podbarkowa jest na-
tomiast poduszkà umo˝liwiajàcà dobry
Êlizg mi´dzy sàsiadujàcymi powierzch-
niami.
Konflikt podbarkowy polega na zw´˝e-
niu si´ przestrzeni podbarkowej i tarcia
struktur jedna o drugà. Problem ten cz´-
sto dotyka ludzi wykonujàcych du˝o ru-
chów nad głowà. Kaletka podbarkowa
jest swoistym „sygnałem alarmowym”
dla barku i przy cieÊni podbarkowej jest
podra˝niana jako pierwsza. Dochodzi do
jej zapalenia i dotkliwego bólu, równie˝
w nocy (dopuszczalny jest zastrzyk
z leku sterydowego, lecz koniecznie pod
kontrolà USG). Stopniowo dochodzi do
uszkodzenia Êci´gien mi´Êni sto˝ka ro-
tatorów. Utrzymywanie si´ takiej sytuacji
przez miesiàce czy lata prowadzi do ze-
rwania si´ Êci´gien lub powstania wyroÊli
kostnych.
Istnieje kilka przyczyn doprowadzajà-
cych do opisywanej dysfunkcji. Jednà
z nich jest zachwianie równowagi mi´-
Êniowej. Specyfika techniki tenisowej
prowadzi do silnie rozbudowanych mi´-
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w funkcjonowaniu całej koƒczyny górnej.
Dla prawidłowej pracy łopatki niezb´d-
ne sà wydolne mi´Ênie równoległo-
boczne, czworoboczny grzbietu i z´ba-
ty przedni, wykazujàce si´ aktywnoÊcià
w ÊciÊle okreÊlonym momencie ruchu.
Zaburzona postawa ciała (barki wysu-
ni´te w przód, „przygarbione” plecy) czy
ograniczenie rotacji wewn´trznej w sta-
wie ramiennym (obkurczenie tylnej
Êciany torebki stawowej) równie˝ zwi´k-
szajà prawdopodobieƒstwo wystàpienia
niestabilnoÊci i kontuzji barku.

Wi´cej techniki
Specyficznà kontuzjà u tenisistów jest
tylno-górny konflikt podbarkowy. Pole-
ga on na obcieraniu mi´Ênia nadgrze-
bieniowego o kraw´dê panewki w trak-
cie zamachu do serwisu. Wielokrotne po-
wtarzanie tego ruchu mo˝e prowadziç
do uszkodzenia Êci´gna.
W rzeczywistoÊci patologia barku rozwija
si´ stopniowo i jest kaskadà kilku opi-
sanych powy˝ej zjawisk. Istotne jest
wczesne zdiagnozowanie „zagro˝onego
barku” i podj´cie odpowiednich działaƒ
nie dopuszczajàcych do rozwini´cia si´
wspomnianego procesu. To natomiast
wymaga od trenerów, fizjoterapeutów
i lekarzy sportowych ÊwiadomoÊci ist-
nienia tych problemów.
Przyczynà bólu barku mo˝e byç tak˝e za-
gi´cie ku dołowi wyrostka barkowego
(cz´Êciej u starszych graczy) lub brak jego
całkowitego skostnienia (szczególnie
u młodych tenisistów), uszkodzenie ob-
ràbka, Êci´gna głowy długiej mi´Ênia dwu-
głowego ramienia, neuropatia nerwu pa-
chowego, nadłopatkowego, piersiowego
długiego czy zmiany zwyrodnieniowe sta-
wu barkowo-obojczykowego.
Nierzadko êródło przecià˝enia barku
tkwi w bł´dzie technicznym, np. polega-
jàcym na zaburzeniu funkcjonowania łaƒ-
cucha kinetycznego poszczególnych ude-
rzeƒ. Cz´Êç problemów wynika z prze-
m´czenia i przetrenowania. Kontuzjowani
zawodnicy cz´sto grajà i trenujà dłu˝ej
w ciàgu roku. Cz´sto mieli oni inny uraz
w poprzednim roku i zacz´li wyst´py
w turniejach z nie do koƒca wyleczonà
kontuzjà, chcàc „nadrobiç” stracony czas.

W nast´pnym numerze napiszemy o tym
jak zapobiegaç kontuzjom barku, jak je le-
czyç i jak si´ po nich rehabilitowaç. l
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