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ABC sportowca: dobre jedzenie i dobry sen

admin -+ 21 marca, 2018

Z Krzysztofem Guzowskim, fizjoterapeuta, cztonkiem sztabu szkoleniowego Agnieszki Radwanskiej, rozmawia

Maciej Losiak.

W 2016 roku, przed rozpoczeciem startow na kortach trawiastych nasility sie problemy Agnieszki

zwigzane z prawa stopa. W ubiegtym roku ten uraz takze jej dokuczat. Skad te problemy?

Agnieszka ma nawracajgce stany przecigzeniowo-zapalne w srédstopiu prawej stopy. To dos¢ nieszczesliwa
lokalizacja, bo na podeszwie stopy. To miejsce, gdzie sg bardzo duze obcigzenia. Na skutek wieloletniego grania
na najwyzszym poziomie i dtugiej juz kariery, wszystko zaczyna sie w odzywac coraz mocniej. U Isi sg juz
widoczne zmiany zwyrodnieniowe stawéw i w otaczajgcych tkankach miekkich. Bél stopy bardzo uwidacznia sie
zwtaszcza przy wszelkich zmianach nawierzchni. Przede wszystkim dzieje sie tak, gdy przechodzi sie z betonu
na ziemie i z ziemi na trawe. Na kazdym podtozu stopa inaczej pracuje. Nikt z nas nie chce operacji i na razie

nie ma takiej potrzeby.

Jak wygladato przygotowanie i praca zespotu fizjoterapeutéw z Agnieszka w trakcie sezonu,

gdy kazdy z cztonkéw sztabu wiedziat, Zze bdl stopy moze w kazdej chwili sie odezwac?

Nie chce, zeby Isia radykalnie zmieniata technike gry: sposéb uderzania forhendu, czy serwisu. Zwazajac,

ze mamy do czynienia z uksztattowanym sportowcem, nie o to w naszej pracy chodzi. A gdyby nawet kto$ z nas
sie na to zdecydowat, to momentalnie zostang obcigzone inne czesci organizmu, a to z kolei moze pociggna¢

za sobg lawine innych probleméw zdrowotnych. Dlatego dziatamy dwutorowo. Z jednej strony objawowo, czyli
w miejsca, gdzie Agnieszke boli wbijam igty, nacieram mascia. Staramy sie zmniejszy¢ obrzek i stan zapalny
oraz rozluzni¢ tkanki. Drugim kierunkiem jest dziatanie przyczynowe. Widzimy np., ze prawa stopa jest

ustawiona inaczej niz lewa i to wptywa na pogtebianie urazu. Méwigc krétko chodzi o biomechanike. Czesto



pracujemy nad okolicami ciata odlegtymi od kontuzjowanych, co ma poprawi¢ warunki pracy miejsca urazu.
Przyktadowo, wzmacniajgc posladki optymalizujemy sposéb obcigzania kolan w wypadach. W efekcie
wykonywane sg réwniez specjalne wktadki dla Isi na obie stopy. Oczywiscie kazda z nich jest inna i uwzglednia
anatomie, czy tez obcigzenia na jakie sg narazone stopy. Wktadka ma stabilizowac stope, tak by jak najmniej
przesuwata sie ona w bucie. Dzieki temu optymalizujemy aktywnos¢ miesni stopy oraz zmniejszamy ryzyko
wystapienia pecherzy.

Co bardzo istotne doktadnie rozgrzewamy takze stopy Agnieszki przed kazdym wejsciem na kort. Wszystkie
miesnie musza by¢ elastyczne, rozluznione, przygotowane na duzy wysitek. Natomiast po spotkaniu chtodzimy,

nacieramy odpowiednimi masciami. Stosujemy tez prady, czy lasery, by przyspieszy¢ proces regeneracji tkanki.
Jak wyglada odnowa biologiczna Agnieszki po zakonczonym meczu?

Do regeneracji trzeba sie przygotowywac jeszcze przed podjeciem wysitku. Myslimy juz o napojach i jedzeniu,
ktére podamy po zejsciu z kortu. Stosujemy l6d na bark, czy tez kapiel lodowa. Zaktadamy odziez kompresyjna
na nogi. Sa to skarpetki, spodnie, tak by pozby¢ sie nadmiaru ptynéw, ktéry gromadzi sie w dolnych partiach
organizmu po wysitku. To troche tak jak po dtugiej podrézy samolotem, kiedy caty czas siedzimy. W momencie
kiedy wstajemy nasze nogi sg sztywne, mogg by¢ nieco opuchniete. Odnowa ma spowodowad, ze pozbedziemy
sie szeroko rozumianego zmeczenia metabolicznego, energetycznego, zmeczenia miesniowego - stad

tak istotny jest szereg dziatan jakie stosujemy od razu po zakonczeniu meczu w okreslonej kolejnosci (rowerek,
odzywianie pomeczowe, masaz itd.). Kolejny element to zmeczenie psychiczne, dlatego wieczorem fajnie jest
usigs¢ w wannie z solami, postucha¢ muzyki. Po prostu sie rozluzni¢ i odprezy¢. Autorelaksacja ma wyciszy¢
nasz uktad nerwowy, po to by zapas¢ w gteboki, spokojny sen. Zdarza sie, ze dajemy przed snem melise,

to bardzo dobrze dziata, wydtuzajac faze relaksujgcego snu. Méwigc w wielkim skrécie, takie ABC sportowca to:

dobre jedzenie i dobry sen.
A jak dbacie o diete Agnieszki?
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Tenis. Ludzie. Pasja.

Przepis jest prosty. Jedzenie musi by¢ zdrowe i zarazem smaczne, podawane o odpowiednich porach. Z kolei
przy doborze suplementéw - zawsze sg naturalne i nigdy z nimi nie przesadzamy - bierzemy pod uwage strefy
klimatyczne w jakich rozgrywane sg turnieju. Obecnie podczas touru nie ma problemoéw z odpowiednimi
sktadnikami zywieniowymi. Spimy w bardzo dobrych hotelach, gdzie do dyspozycji jest petna gama produktéw
spozywczych. Troche rzeczy zawsze bierzemy ze sobg, zeby w razie czego miec pod reka np. orzechy,

czy dobrej jakosci ptatki, w ktérych nie ma za duzo cukréw. Powiem tak. Z jedzeniem u Agnieszki jest okej, choc
nie odzywia sie najlepiej na Swiecie. Mogtaby jes¢ lepiej, ale zapewniam, ze w tenisa grataby gorzej.

Bo z jedzenia trzeba tez czerpad rados¢, zadowolenie. Generalnie $niadania jemy w hotelach a obiady

na kortach. Natomiast na kolacje staramy sie is¢ ,,w miasto” do dobrej restauracji. To Swietny moment

na odprezenie.

Kto wchodzi w sktad teamu Agnieszki Radwanskiej?


https://bukowa-ostoja-nakielno.pl

Gtéwnym trenerem jest Tomasz Wiktorowski. Drugim szkoleniowcem i zarazem sparingpartnerem lIsi jest Dawid
Celt, za ktérego wyszta za maz latem. Jest dwdch fizjoterapeutédw. Australijczyk Jason Israelsohn, ktéry jest
gtéwnie na turniejach na Antypodach i w Stanach Zjednoczonych oraz moja osoba. Wraz z Jasonem uzupetniamy
sie. Nie moge juz jezdzi¢ po catym Swiecie, bo mam rodzine, zone i dwie cérki, z ktérymi tez chce spedzi¢ troche

czasu. Poza tym korzystamy z konsultacji ekspertéw: dietetyka i lekarzy réznych specjalnosci.
Krzysztof Guzowski mgr fizjoterapii, terapeuta manualny

Absolwent Wydziatu Rehabilitacji Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie. Pisze prace doktorska

na temat urazéw barku u tenisistdw na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym.

Specjalizuje sie w profilaktyce i leczeniu urazéw sportowych, ze szczegdlnym uwzglednieniem tenisa ziemnego.
W przesztosci pracowat z zawodnikami z wielu kadr narodowych, pitkarzami z klubu Legia Warszawa
i zawodowymi tenisistami - m. in. Karoling WozZniacka. Obecnie jest fizjoterapeutg Agnieszki Radwanskiej

(od roku 2013) i reprezentacji Polski w tenisie (od roku 2011).

Jest kierownikiem rehabilitacji w warszawskiej klinice Centrum Rehabilitacji Sportowej i prezesem Fundacji Sport

Support, zajmujacej sie propagowaniem aktywnosci fizycznej i zdrowia
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