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Osgood-Schlatter bez zgadywania

Przewodnik dla zawodnikéw 10-16 lat i rodzicéw. Rozpoznaj sygnaty,
kontroluj obcigzenie, wracaj do gry krok po kroku.

DECYZJE - CWICZENIA ¢ PLAN 30 DNI
Wesley Perede Omuru | WESSFit
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Jak korzystac z przewodnika

To narzedzie do rozmowy i organizowania treningu zawodnika 10-16 lat z rozpoznanym
Osgoodem-Schlatterem. Plan nie zastepuje badania ani indywidualnych zalecen.

Najpierw bezpieczenstwo

Przeczytaj strone o rozpoznaniu i objawach alarmowych. Gdy diagnoza jest niepewna,
nie rozpoczynaj programu na podstawie samego miejsca bdlu.

Potem jeden tydzien obserwacji

Zbierz informacje o klubie, WF-ie, podwérku i treningu dodatkowym. Nie musisz od razu
wykonywac wszystkich ¢wiczeh. Wybierz wariant zaakceptowany przez osobe
prowadzaca leczenie.

Na koncu stopniowe doktadanie

Kalendarz stuzy do kontroli, nie wyznacza daty wyleczenia. Pozostanie na tatwiejszym
poziomie jest prawidtowg decyzja, jesli kolano nadal reaguje objawami.

Podziat odpowiedzialnosci

Specjalista ustala rozpoznanie i leczenie. Rodzic organizuje tydzien i kontakt. Trener
dobiera zadania zgodnie z zaleceniami. Zawodnik szczerze opisuje objawy.

100% zaangazowania oznacza takze odpowiedzialne zgtoszenie bolu.
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Najpierw ustal przyczyne

Ten przewodnik dotyczy dziecka z rozpoznang chorobg Osgooda-Schlattera. Sam bdél
pod kolanem nie potwierdza rozpoznania. Lekarz zwykle opiera je na wywiadzie i
badaniu; zdjecie RTG nie zawsze jest potrzebne [1].

SKONSULTUJ PILNIE

Nagty bdl po urazie z niemoznoscig wyprostu lub obcigzenia nogi, znaczny obrzek,
goraczka, zaczerwienienie, bél nocny lub nasilajacy sie bél spoczynkowy wymagajg oceny
medycznej. Nie testuj wtedy ¢wiczen z e-booka.

Co jest typowe?
@ Tkliwos¢ i bol na guzowatosci piszczeli - kilka centymetréw pod rzepka.
@ Dolegliwosci po bieganiu, skokach, przysiadach lub klekaniu; czasem obie nogi.

@ Objawy nasilajg sie w okresie wzrostu i czesto ustepujg po jego zakonczeniu; zgrubienie
moze zostac [1, 2].

DLA RODZICA

Nie obiecuj dziecku, ze po 30 dniach bdl zniknie. Celem jest spokojniejszy udziat w
aktywnosci i lepsza kontrola objawdw.
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Decyzja na dzisiejszy trening

Przed treningiem zapytaj o bél, chdd i reakcje po ostatniej sesji. Ponizsza skala jest praktyczna
propozycjg organizacji treningu - nie jest zwalidowanym testem diagnostycznym.

ZIELONY ¢ spokojne objawy

Bez utykania, zwykte czynnosci sg komfortowe. Trenuj w tolerowanym zakresie i sprawdz
kolano nastepnego ranka.

ZOLTY ¢ objawy rosna

Zmniejsz sprinty, skoki, strzaty i liczbe minut. Wybierz technike o nizszym obcigzeniu;
poréwnaj objawy jutro.

CZERWONY ¢ przerwij i ocen

Utykanie, wyrazne pogorszenie nastepnego dnia, duzy bél spoczynkowy lub sygnaty
alarmowe: ogranicz aktywnos¢ i skontaktuj sie ze specjalista.

Zasada: reakcja nastepnego dnia liczy sie rownie mocno jak trening.
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Trzy mozliwe dni zawodnika

Ponizsze scenariusze sg przyktadami organizacyjnymi. Stosuj je po ustaleniu
rozpoznania i dopuszczalnego zakresu aktywnosci.

Dzien spokojny

Rano zwykty chdd, brak pogorszenia po poprzednim dniu. Wybierz znang, tolerowang
sesje. Zapisz rzeczywiste minuty, a wieczorem i nastepnego ranka ocen reakcje. Nie
dodawaj nowej trudnosci tylko dlatego, ze dzi$ jest dobrze.

Dzien po gorszej reakcji

Po meczu lub WF-ie objawy wzrosty. Usuh czynnos¢, ktéra je wywotata. Pozostan przy
spokojniejszej, wczesniej tolerowanej aktywnosci albo odpoczynku wedtug zalecen.
Poinformuj trenera przed treningiem.

Dzien z utykaniem lub alarmem

Nie wykonuj préby sprintu, skoku ani testu sity. Skontaktuj sie ze specjalistg; objawy
nagte, nasilone lub z gorgczkg wymagaja pilnej oceny.

Jedna wiadomos¢ do rodzica

Dzisiaj zrobitem: . Najwiekszy bdl: /10. Chéd po sesji: normalny / zmieniony.
Jutro rano sprawdzamy: .

Sprawdzaj efekt catego dnia, nie tylko treningu WESSFit.
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