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tijela u trkaca su koljena, ali nije svaka bol u koljenu znak da ste se ozbiljno povrijedili.
Takozvani sindrom iliotibijalne tetive vrlo ¢esto se pogresno pripisuje nekoj od povreda koljena.
Rije¢ je upornoj i iscrpljujucoj boljci, koja se osim kod trkaca javlja i kod razli¢itih aktivnosti s
ponavljaju¢im kretnjama pregibanja koljena.

Bol s vanjske strane koljena

lliotibijalna tetiva proteze se od kuka duz vanjske strane bedra te zavrSava ispod koljena. Jedno
od njezinih hvatista je glava kosti fibule na vanjskoj strani potkoljenice. To je ujedno i mjesto na
kojem se najc¢escée javlja bol pri istegnucu ili upali i bas zbog toga ¢esto se moze doéi do
pogresnog zaklju¢ka da je rije€ o ozljedi koljena. Kad je tetiva prenategnuta, sklona je trenju s
koStanom strukturom vanjske strane natkoljenice §to uzrokuje upalu. Bol se moze javiti za
vrijeme treninga, a moze se zadrzati i kasnije, u svakodnevnim aktivnostima. Ponekad moze biti
vrlo intenzivna tako da su moguce poteSkoce ¢ak i pri hodanju, posebice pri uspinjanju i
spustanju stepenicama.

Razliciti uzroci
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Tri su glavna Cimbenika koja dovode do problema s iliotibijalnom tetivom: nefleksibilnost,
pretjerana pronacija i preslaba pronacija. Pronacija je prirodni pokret zakretanja stopala prema
unutra pri dodiru s tlom. Valja spomenuti i pogreSan odabir podloge za tréanje (npr. tréanje po
terenima koji su nagnuti samo na jednu stranu), neprimjerenu i istroSenu obucu, pretjerano
intenzivne i preCeste treninge, kao i anatomske uzroke - primjerice nejednaka duzina nogu, a
kod Zena Sira zdjelica $to dovodi do pojaCane pronacije, a time i veéeg rizika za pojavu
iliotibijalnog sindrom.

Testirajte fleksibilnost

Razinu fleksibilnosti iliotibijalne vrpce mozZete provjeriti takozvanim "Ober testom", no kako biste
izbjegli nedoumice, koje se mogu javiti uz ovu boljku, svakako posjetite lijeCnika ortopeda koji
¢e po detaljnom klinickom pregledu odbaciti sve ostale moguce uzroke te razli€itim testovima
postaviti dijagnozu i u suradnji s vama pokusati ustanoviti uzrok (fleksibilnost vrpce, vasa
biomehanika tijela, obuca ..). Po potrebi, dijagnosticiranje je moguce i nuklearnom magnetskom
rezonancom.

| odmor je dio treninga

lako na spomen rijeCi "odmor" svaki trkaC pozeli $to prije pobjedi iz lijecni¢ke ordinacije,
mirovanje je prva je stvar koju ¢e vam lijecnik predloziti. Savjetovat ¢e vam i upotrebu hladnih
obloga kako bi se ublazila upala, promjenu povrsine tréanja, pojastucene ili ortopedske
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ulo$ke,vjezbe gibljivost i snage, ponekad i fizioterapiju, a u rijetkim slu¢ajevima, kada ni jedan
od preporucenih postupaka ne daje Zeljene rezultate, razmotrit ¢e operativan zahvat u svrhu
opustanja tetive.

Abeceda treninga

* najbitnije 3 stvari koje odmah mozete uvesti u svoje treninge su zagrijavanije prije treninga, te
postupno hladenje i istezanje nakon treninga. Osobitu paznju posvetite viezZbama istezanja
iliotibijalne vrpce, viezbama za fleksibilnost listova, te vjeZbama za fleksibilnost straznje loze
natkoljenice.

» preporucljivo je voditi i dnevnik treninga kako biste mogli povezati eventualnu pojavu problema
S nekom promjenom u programu.

» dobro proucite obucu i savjetujte se sa stru¢njacima o vrsti koja najviSe odgovara vasem tipu
grade

* kako je bol najceséi pokazatelj da nesto radite pogre$no, pokusajte osvijestiti sve pokrete
tokom odredene aktivnosti i detektirajte onaj koji bi eventualno mogao biti uzrok problema.

lako se kaze da izbjegavanje ozljeda Cini razliku izmedu vrhunskog i prosje€nog sportasa,
vjerojatno su se svi ponekad nasli u situaciji da su svoje natjerali preko razumnih granica. Zato
zapamtite, bol vam nije neprijatelj ve¢ prijatelj koji vas upozorava da ste se toj granici opasno
priblizili i da negdje grijeSite. Napredak nije moguc kroz ignoriranje vec¢ kroz prepoznavanje
svojih ogranicenja.

Istezanje iliotibijalne tetive: Stanite tako da vam je desni bok okrenut prema nepomicnoj podlozi
(zid, stup, stablo..) te se oslonite desnom rukom. Desnu nogu prekrizite iza lijeve. Nagnite desni
kuk prema podlozi na koju se oslanjate tako da je teziSte prebaceno na desnu nogu. Pritom je
vase lijevo koljeno savijeno, a desno je ravno. Zadrzite polozaj. Ako pravilno provodite viezbu
osjetit Cete zatezanje vanjske strane desnog kuka i gornjeg dijela desnog bedra. Ponovite
postupak i na lijevu stranu. Pri istezanju pokreti bi opéenito trebali biti njezni i ujednaceni te
izvedeni postepeno. Svaki pokret potrebno je zadrzati 30-ak sekundi.

|OBER TEST

|Kako biste provjerili gibljivost iliotibijalne vrpce, lezite na lijevi bok savijenih koljena tako da su vam ledin
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