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Os kar Zu panc, Nejc Ša ra bon

Poš kod be pred nje križ ne 
vezi
Na men član ka je po drob ne je pred sta vi ti prob le ma ti ko poš kod be pred nje križ ne 
ko len ske vezi, kot ene naj po go stej ših poš kodb v špor tu. Krat ke mu uvo du sle di 
pov ze tek k ljučnih ana tom skih in bio me han skih last no sti ko len ske ga skle pa, ki 
so po treb ne za ra zu me va nje etio lo gi je. Osred nji del pris pev ka je pos ve čen naj-
po go stej šim me ha niz mom na stan ka poš kod be pred nje križ ne vezi, diag no sti ki 
poš kod be ter po stop kom zdrav lje nja. Iz po stav ljen je po men pra vil ne ga in ča sov no 
us kla je ne ga ukre pa nja v po sa mez nih fa zah po tem, ko se je poš kod ba zgo di la. 
Naj bolj iz vir ni del član ka pa pred stav lja opis ope ra tiv ne teh ni ke re kon struk ci je 
pred nje križ ne vezi s teh ni ko šti ri krat ne kite mi ši ce se mi ten di no su s. Ome nje ni 
ope ra tiv ni po sto pek je v Slo ve ni ji no vost in kot ka že jo uvod ni re zul ta ti ra zi skav, je 
teh ni ka iz jem no obe ta va jo ča. Ce lo ta prob le ma ti ke je skle nje na z opi som po me na 
re ha bi li ta cij skih po stop kov in vra ča njem šport ni ka v red ni pro ces vad be.

UVOD
Z na raš ča njem po pu lar no sti vseh 
po jav nih ob lik špor ta in šport ne-
ga na či na živ lje nja v Slo ve ni ji, je 
kot drug je po sve tu, na ra slo šte vi-
lo na jr az lič nej ših poš kodb, ki so 
po sle di ca in ten ziv ne vad be. Tako 
je v zad njem de set let ju po ra slo 
pred vsem šte vi lo poš kodb ko len-
ske ga skle pa (poš kod be me ni sku-
sov, sklep ne ga hru stan ca in vezi 
ko len ske ga skle pa) med mla do, 
ak tiv no po pu la ci jo. Pre tr ga na 
pred nja križ na vez (li ga men tum 
cru cia tum an te rio ris – LCA) je 
tudi v Slo ve ni ji naj po go stej ša poš-
kod ba vezi ko len ske ga skle pa pri 
šport ni kih (John son, Beyn non, 
Nic ho las, & Ren strom, 1992). V 
Zdru že nih dr ža vah Ame ri ke je 
po go stost poš kod be LCA od 0,28 
do 0,38 na 1000 pre bi val cev na 
leto, kar je prib liž no 500.000 na 
leto, 100.000 pa jih na sta ne samo 
pri smu ča nju. Epi de mio loš ke štu-
di je so po ka za le viš jo in ci den co 
poš kodb LCA pri šport ni cah kot 

pri šport ni kih (3,8-krat več pri ko-
šar ki in 2,8-krat več pri no go me-
tu) (Hutsc hi son, & Ire land, 1995). 
Ve či na teh poš kodb na sta ne brez 
kon tak ta med šport ni ki pri hi tri 
spre mem bi sme ri, do sko ku z iz-
teg nje nim ko le nom ter pri ne nad-
nem us tav lja nju z eno nogo ka-
te re ko le no je iz teg nje no (Hutsc-
hin son, & Ire land, 1995; Arendt, 
& Dick, 1995). Ve či na av tor jev 
ome nja raz lič ne de jav ni ke tve ga-
nja na stan ka poš kod be LCA: spol, 
ana tom ski (ož ja med-kon di lar na 
špra nja), neu strez na teh ni ka gi-
ba nja pri do lo če ni gi bal ni na lo gi 
(do sko ki na celo sto pa lo ali peto) 
in živč no-mi šič ni (ok var je na pro-
prio re cep ci ja ko le na s sla bost jo 
mi šič ja). 
Pred nja ne sta bil nost ko len ske ga 
skle pa, ki na sta ne po poš kod bi 
LCA, je tudi naj po go stej ši vzrok 
dol go traj ne ga zmanj ša nja spo-
sob no sti vr hun ske ga šport ni ka. 
Po ja vi jo se psi ho loš ki prob le mi 
v dru ži ni po klic ne ga šport ni ka, v 

šo li in oko li ci, saj mu taka poš kod-
ba lah ko ogro zi šport no ka rie ro in 
celo ek si sten co.
Funk ci ja LCA pri ohra ni tvi nor mal-
ne funk ci je ko le na oz. pred nje sta-
bil no sti ko le na, je da nes splo šno 
zna na. Pri šport ni kih s pre tr ga nim 
LCA, ki se uk var ja jo s špor ti, kjer 
so pri sot na zau stav lja nja, na gle 
spre mem be sme ri, sko ki in te le-
sni kon tak ti (na pri mer ko šar ka, 
ro ko met, no go met, rugby, smu ča-
nje itd.) na sta ne jo spre mem be na 
me ni sku sih in sklep nem hru stan-
cu. To sku paj vodi v prez god nji na-
sta nek ar tro ze ko len ske ga skle pa 
(John son et al., 1992; Gar rick, & 
Re qua, 1978). 
Pri ra zu me va nju me ha niz mov 
na stan ka in vr ste poš kodb, je 
po treb no poz na va nje nor mal ne 
ana to mi je in bio me ha ni ke ko len-
ske ga skle pa. Stro kov na mne nja 
o op ti mal ni vr sti zdrav lje nja pri 
poš kod bah LCA so k ljub so dob-
ne mu raz vo ju tako diag no stič nih 
kot ope ra tiv nih teh nik po go sto 
nas pro tu jo ča. Poš kod ba LCA pri 
šport ni kih pa že dalj ši čas pred-
stav lja zdravs tve ni, psi ho loš ki in 
eko nom ski prob lem, saj v raz vi tih 
dr ža vah že obre me nju je zdravs-
tve no bla gaj no.

Ana to mi ja ko len ske ga skle pa

Ana tom sko raz de li mo ko len ski sk-
lep na kost ne dele, struk tu re zno-
traj in zu naj skle pa (Shel bour ne, 
& Por ter, 1992; Ja mes, Woods, 
Homsy, Pre witt, & Slo cum, 1979) 
(Sli ka 1). Kost ne dele ko len ske ga 
skle pa se stav lja jo po ga či ca, steg-
ne nič ni kon di li in pla to go le ni ce. 
Ko len ski sklep je te čaj ni sklep. Gi-
ba nje v njem pa je ve li ko bolj za-
ple te no, saj je po leg upo gi ba nja 
in iz te gov anja pri sot no tudi su ka-
nje. Steg ne nič na kon di la sta spre-
daj ne ko li ko sploš če na, kar omo-
go ča več jo obre me nil no po vr ši no 
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in bolj ši pre nos sil na sklep no po-
vr ši no ko len ske ga skle pa. Spre daj 
med steg ne nič ni ma kon di lo ma je 
vdol bi na, po ka te ri med gi ba nje m 
ko le na drsi po ga či ca. Za daj sta 
kon di la lo če na z in ter kon di lar no 
špra njo. Sklep na po vr ši na no tra-
nje ga kon di la je dalj ša in ož ja od 
zu na nje ga. Vzdolž na os zu na nje-
ga kon di la je v po te ku boč ne osi, 
no tra nje ga pa je po lo že na pod ko-
tom 20 sto pinj od boč ne osi. Pla to 
go le ni ce je se stav ljen iz dveh bolj 
ali manj ploš ča tih po vr šin. Lo če ni 
sta z in ter kon di lar nim izrast kom, 
ki se deli v zad nji in spred nji del. 
Tu se na raš ča jo križ ne vezi in me-
ni sku si. Sklep ni po vr ši ni ko len ske-
ga skle pa ni sta po pol no ma sklad-

ni. Na no tra nji stra ni se zaob lje na 
po vr ši na no tra nje ga kon di la steg-
ne ni ce sti ka z ne ko li ko vdol be no 
no tra njo po vr ši no go le ni ce. Na 
zu na nji stra ni pa drsi zaob lje na 
po vr ši na zu na nje ga steg ne nič ne-
ga kon di la pre ko ku po la ste zu na-
nje po vr ši ne go le ni ce. Po ga či ca 
je tri kot na se za moid na kost, ki 
je šir ša na polu, ki je bliž je tru pu. 
Nje na sklep na po vr ši na je lo če na 
z vzdolž nim ro bom, ki jo lo či na 
manj šo no tra njo in več jo zu na njo 
po vr ši no. 
Naj po memb nej še struk tu re zu naj 
ko len ske ga skle pa, ki omo go ča jo 
sta bil nost pri gi ba nju so si no vi jal-
na ovoj ni ca, kap su la, stran ski vezi 
in mi šič no-kit ne struk tu re ob ko-

len skem skle pu (m. qua dri ceps, 
m. ga stroc ne mius, m. se mi mem-
bra no sus, m. se mi ten di no sus, m. 
gra ci lis, m. bi ceps fe mo ris, m. po-
pli teus in trac tus il leo ti bia le). Struk-
tu re zno traj ko len ske ga skle pa so 
no tra nji in zu na nji me ni skus, pred-
nja in zad nja križ na vez. No tra nji 
me ni skus je čvr sto pri raš čen na 
sklep no ovoj ni co in na no tra njo 
stran sko vez, zu na nji me ni skus 
pa je pri raš čen le de lo ma in še to 
oh lap no. Na zad nji stra ni ko le na 
je med sklep no ovoj ni co in zu na-
njim me ni sku som kita mi ši ce po-
pli teus. Zu na nji me ni skus je zato 
bis tve no bolj gib ljiv in red ke je poš-
ko do van. 

Pred nja križ na vez (LCA) je se stav-
lje na iz spred nje-no tra nje ga ter 
zad nje-zu na nje ga dela. Steg ne nič-
no na ra stiš če je na zad nji stra ni 
no tra nje po vr ši ne zu na nje ga kon-
di la, za daj od vzdolž ne osi steg ne-
ni ce (Shel bour ne, & Por ter, 1992; 
Ja mes et al., 1979). Geo me trič na 
kon fi gu ra ci ja steg ne nič ne ga na ra-
stiš ča po go ju je re ci proč no na pe-
nja nje in sproš ča nje zad nje križ ne 
vezi med gi ba njem ko len ske ga 
skle pa. LCA se pre hra nju je pre ko 
ži lja, ki pre ha ja sko zi steg ne nič no 
na ra stiš če, okol na meh ka tki va in 
si no vi jal no ovoj ni co.

Bio me ha ni ka ko len ske ga skle pa

Ob li ka ko len ske ga skle pa je taka, 
da le malo pris pe va k sta bil no sti 
ko le na. Te melj na bio me han ska 
last nost ko le na je, da de lu je v ob-
moč ju oh lap no sti in da mora biti 
is to ča sno sta bil no. To omo go ča jo 
mi ši ce – ak tiv ni sta bi li za tor ji ko-
len ske ga skle pa in vezi – pa siv ni 
sta bi li za tor ji, ki se upi ra jo pre ve li-
kim pre mi kom ko len skih struk tur. 
Re la tiv na oh lap nost ko len ske ga 
skle pa je po sle di ca dejs tva, da so 
po leg gi bov v boč ni rav ni ni (iz te-
go va nje in upo gi ba nje), pri na rav-Sli ka 1: Ana to mi ja ko len ske ga skle pa.
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nih gi ba njih ka kr šna je na pri mer 
hoja, ved no pri sot na tudi su ka nja 
v vo do rav ni rav ni ni (no tra nje in 
zu na nje su ka nje) ter pri mi ka nje in 
od mi ka nje v čel ni rav ni ni. Pri hoji 
ali še bolj pri kom plek sni šport ni 
vad bi, so to rej gibi v ko le nu ved-
no kom bi na ci ja na šte tih gi bal nih 
pod-ele men tov. Med hojo zna ša-
ta pri mi ka nje in od mi ka nje po 10 
sto pinj, no tra nji in zu na nji za suk 
pa od 10 do 15 sto pinj. Ob se ga 
zu na nje ga in no tra nje ga za su ka 
v ko le nu sta od vi sna od stop nje 
upo gi ba ko le na. Pri upo gi bu ko-
le na so za su ki ob sež nej ši, pri pol-
ni iz teg ni tvi pa jih prak tič no ni 
(Mars hall, War ren, & Wic kie wicz, 
1982). Pri upo gi bu ko le na se na-
mreč tudi lega tre nut ne  osi su ka-
nja spre mi nja po kri vu lji, ki ima 
ob li ko J.
Po ga či ca drsi med upo gi bom ko-
le na po in ter kon di lar ni vdol bi ni 
steg ne ni ce. Pri iz te gu je po ga či ca 
v sti ku s svo jo zu na njo po vr ši no z 
zu na njim steg ne nič nim kon di lom. 

MEHANIZMI 
IN PATOLOGIJA 
POŠKODBE LCA
Gle de na raz lič ne zgo raj ome nje-
ne funk ci je LCA, ob sta ja jo tudi šte-
vil ni me ha niz mi na stan ka poš kod-
be. V ve či ni pri me rov po-škod b 
LCA ne pri de do kon tak ta med 
šport ni ki. Opi sa na sta dva te melj-
na me ha niz ma – pri zau stav lja nju 
z upog nje nim ko le nom, kjer je 
ko le no v zu na njem za su ku in val-
gu su (Sli ka 3c) in me ha ni zem pri 
tako ime no va ni »izo li ra ni« poš kod-
bi LCA, ki na sta ne med zau stav-
lja njem z iz teg nje nim ko le nom 
in no tra njim za su kom (Sli ka 3a). 
Po se ben me ha ni zem, ki ga po na-
va di vi di mo pri smu ča nju, pa se 
zgo di v po lo ža ju upo gi ba ko le na, 
ko po sku ša tek mo va lec pre pre či ti 
pa dec na zaj (Sli ka 3b).

Poš kod ba LCA obi čaj no ne vklju-
ču je hkrat nih poš kodb dru gih 
ko len skih vezi, so pa po go sto pri-
sot ne so ča sne poš kod be dru gih 
de lov ko len ske ga skle pa (me ni-
sku sov, sklep ne ga hru stan ca in 
sub hon dral ne ko sti). Na tanč ne 
po sle di ce teh poš kodb še ved no 
niso po drob no poz na ne. Pri akut-
nih poš kod bah LCA so lah ko vid-
ne na sled nje ti pič ne sprem lja jo če 
poš kod be.

•  Pre tr ga nje zad nje ga roga zu na-
nje ga me ni sku sa. Ve či no ma se 
naj de vzdolž no raz tr ga ni no ali 
samo ne rav no zu na njo po vr ši-
no zad nje ga roga zu na nje ga 
me ni sku sa. 

•  Poš kod ba sti ka med sklep no 
ovoj ni co in no tra njim me ni sku-
som, ki se ka že s poko zad nje-
no tra nje ga žep ka. Lah ko je pri-
sot na samo kr va vi tev v tem delu 
no tra nje ga me ni sku sa. To vrst ne 
poš kod be so red ke pri akut nih 
LCA poš kod bah, mno go po go-

Še le pri upo gi bu 45 sto pinj pri de 
sred nji del po ga či ce v stik z in ter-
kon di lar no vdol bi no (troh le jo) in 
pri konč nem upo gi bu s ce lot no 
sklep no po vr ši no. V tem po lo ža-
ju ko le na je bolj obre me nje na no-
tra nja sklep na po vr ši na po ga či ce. 
Nje no pot med upo gi bom ko le na 
vo di jo m. va stus me dia lis, m. va-
stus la te ra lis, m. va stus in ter me-
dius ter re ti na ku li. Neus kla je nost 
de lo va nja teh struk tur kot po sle di-
ca re la tiv ne ga pre vla do va nja ene 
od sku pin ali pa spre me nje ne geo-
me tri je ko len ske ga skle pa pri pe-
lje do bo le čin skih sin dro mov ali 
ne sta bil no sti po ga či ce. Bis tve na 
funk ci ja po ga či ca je, da po ve ču je 
raz da ljo od cen tra ro ta cij do kite 
m. qua dri ceps in s tem po na če lu 
vzvo dov tudi na vor kva dri cep sa. 
Me ni sku si pre moš ča jo asi me tri jo, 
ki na sta ne na po vr ši ni steg ne nič-
nih in go le nič nih kon di lov. So de-
lu je jo pri »ma za nju« skle pa, pri 
pre raz po re ja nju pri ti skov v skle-
pu, po ve ča jo sta bil nost ter po ve-
ču je jo ela stič nost skle pa.
LCA je po čvr sto sti ena ka no tra-
nji stran ski vezi, je pa za po lo vi co 
manj čvr sta kot zad nja križ na vez, 
ki je naj moč nej ša vez v ko len skem 
skle pu. Pri mar na funk ci ja LCA je 
to rej pre pre če va nje tran sla cij ske-
ga po mi ka go le ni ce gle de na steg-
ne ni co v po lo ža ju upog nje ne ga 
ko le na. LCA se tudi upi ra pre ve li-
ki va ru sni ali val gu sni obre me ni tvi 
ko len ske ga skle pa (obre me ni tev, 
ki de lu je v čel ni rav ni ni navz no ter 
ali nav zven). Pre pre ču je pre ko me-
ren iz teg ter zu na nje in no tra nje 
su ka nje v ko le nu (Ma quet, 1984). 
Obe križ ni vezi pre pre ču je ta ne-
kon tro li ran po mik steg ne ni ce pre-
ko pla to ja go le ni ce, ozi ro ma nev-
tra li zi ra ta de lo va nje striž nih sil.

Sli ka 2: Gibi v ko le nu v vo do rav ni (no-
tra nje in zu na nje su ka nje) in v boč ni 
rav ni ni (upo gi ba nje in iz te gov nje).
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Sli ka 3: Me ha niz mi na stan ka poš kod be pred nje križ ne vezi.

stej še pa pri kro nič ni pri za de to-
sti LCA.

•  Poke sklep ne ga hru stan ca na no-
tra njem in/ali zu na njem steg ne-
nič nem kon di lu. Pod sklep nim 
hru stan cem je lah ko pri so ten 
tudi sub hon dral ni zlom v epi fi-
zi steg ne nič ne ga kon di la. Ome-
nje ne poš kod be lah ko vo di jo v 
prez god njo de ge ne ra ci jo sklep-
ne ga hru stan ca.

Pri kom plek snej ših me ha niz mih 
poš kod be ko le na, po li trav mi ali 
di rekt nih udar cih v ko le no, so 
lah ko pri za de ti tudi os ta le vezi in 
kite – pre tr ga nje kite m. po pli teus, 
akut ni iz pah po ga či ce, poš kod ba 
zad nje križ ne vezi, poš kod ba no-
tra nje stran ske vezi, poš kod ba re-
ti na ku lov in os ta lih struk tur ko len-
ske ga skle pa.

ANAMNEZA 
IN DIAGNOZA 
POŠKODBE LCA
Go to vo je pre tr ga na LCA še ved-
no naj po go ste je spre gle da na 
akut na poš kod ba ko len ske ga 
skle pa pri tek mo val no ak tiv nem 
ali re krea tiv nem šport ni ku. Naj-
več krat se to zgo di za ra di pri sot-
no sti mi šič ne ga kr ča, hude bo le-
či ne ali ote kli ne po poš kod bi, kar 

pre pre ču je, da bi iz ved li us trez no 
kli nič no te sti ra nje ko len ske ga skle-
pa. Šport nik, ki je utr pel akut no 
poš kod bo LCA (del no ali po pol no 
pre tr ga nje) po go sto na va ja, da ko-
le no ni v redu, da je sli šal ja sen 
pok in po na va di ne zmo re na da lje-
va ti s prejš njo ak tiv nost jo. Le red ki 
lah ko na da lju je jo s tek mo va njem, 
ve či no ma je po treb na ta kojš nja 
zdravs tve na po moč. Po go sto je 
pri so ten iz liv krvi v sklep. Vča sih 
je pri sot na tudi ome je na gib lji vost 
ko len ske ga skle pa v smi slu iz te ga, 
za ra di za goz di tve os tan ka LCA v 
tak šnem po lo ža ju. Pol na obre me-
ni tev poš ko do va ne ga ko len ske ga 
skle pa je ote že na.
Ker se poš kod be LCA ne red ko 
zgo di jo ob tri vial nih si tua ci jah kot 
sta hoja po stop ni cah navz dol ali 
smu čar ski za voj, le-te po go sto os-
ta ne jo neo pa že ne v zgod njem ob-
dob ju. Ve či na pre tr ga nih LCA je 
ugo tov lje na še le ne kaj me se cev 
ali ted nov po poš kod bi (kro nič na 
in su fi cien ca LCA), kjer šport ni ki 
ali re krea tiv ci na va ja jo ob ču tek 
ne sta bil no sti ko le na pri hoji navz-
dol, sko kih ali spre mi nja nju sme-
ri. Ne red ko pa na va ja jo ne ja sne 
bo le či ne v ko le nu pri ome nje nih 
ak tiv no stih. Šti ri gla va ste gen ska 
mi ši ca je ti pič no os lab lje na, po jav-

lja pa se ob ča sno za te ka nje pri za-
de te ga ko len ske ga skle pa.
Pri vr hun skem šport ni ku, ki ima 
kli nič no ugo tov lje no le zi jo LCA 
je mag net no re so nanč no sli ka nje 
in di ci ra no, pred vsem da se izk-
lju či sprem lja jo ča poš kod ba sub-
hon dral ne ko sti na steg ne nič nih 
kon di lih. Sled nja na mreč vpli va 
na prog no zo in vr sto zdrav lje nja. 
Če je poš ko do va nec pri pre gle du 
sproš čen, v ko le nu pa ni pri sot-
ne ga več je ga iz li va so po zi tiv ni 
Lach ma nov test, pred nji pre dalč-
ni fe no men in »pi vot shift« test. Za 
raz li ko od dru gih dveh je Lach ma-
nov test po zi ti ven tudi pri več jem 
iz li vu v ko len ski sklep. 
Lach ma nov test (Sli ka 4) je naj bolj 
ob čut ljiv test za poš kod bo LCA. 
Šport nik mora biti pri pre gle du 
sproš čen in naj le ži na hrb tu. Ko le-
no je upog njeno za 20 do 30 sto-
pinj, z eno roko čvr sto pri dr ži mo 
steg no nad ko le nom, med tem ko 
go le ni co z dru go roko po teg ne-
mo navz pred. Če je pri so ten po-
ve čan po mik go le ni ce navz pred 
gle de na ne pri za de to ko le no, je 
test po zi ti ven.
Spred nji pre dalč ni fe no men ni 
tako ob čut ljiv. Ko le no mora biti 
upog nje no za 90 sto pinj. Ose ba, 
ki test iz va ja, pri pre gle du sedi na 

a b c
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šport ni ko vem sto pa lu in než no 
po teg ne go len navz pred. Če je 
pri so ten po ve čan po mik go le ni-
ce navz pred gle de na ne pri za de-
to ko le no, je test po zi ti ven.
S po moč jo »pi vot shift« te sta lah-
ko na me sti mo spred nji iz pah go-
le ni ce pri pre ki ni tvi LCA. Šport nik 
mora biti pri pre gle du sproš čen. 
Spod nji ud, ki ga pre gle du je mo, 
mora biti za su kan navz no ter. Nato 
ko le no po mak ne mo iz pol ne ga iz-
te ga v upo gib in vr ši mo rah lo val-
gu sno silo na ko le no in is to ča sno 
po mak ne mo go le ni co navz pred. 
Pri pol nem iz te gu ko le na zu na nji 
go le nič ni pla to zdrk ne navz pred, 
pri upo gi bu 20 do 30 sto pinj pa se 
spred nji iz pah na me sti na zaj, tako 
da go len sama pade na zaj v pra vi-
len po lo žaj gle de na steg ne ni co. 
Ta ob ču tek zdr sa (»shift« ali »jerk 
fee ling«) je iden ti čen ob čut ku, ki 
ga ima šport nik z ne funk cio nal-
nim LCA pri uha ja nju go le ni ce.
Na tiv ni rent ge no gra mi ko le na 
v čel ni in boč ni pro jek ci ji so po-
memb ni pred vsem pri šport ni ku, 
ki še ra ste, saj je pri ta kih po go-
ste je pri sot no od tr ga nje na ra-
stiš ča LCA iz me sta kjer se le-ta 
pri raš ča na kost. V pri me rih, kjer 
smo v dvo mih ali pa su mi mo na 

je v ve li ki meri od vi sna rav no od 
pra vil ne ga ukre pa nja v teh pr vih 
tre nut kih po na stan ku poš kod be. 
Da bo bolj na zor no, če se z ome-
nje ni mi ukre pi ne bo ri mo pro ti 
iz li vu v ko len ski sklep in po sle dič-
ni ote kli ni tega pre de la, bo pra vi-
lo ma priš lo do iz dat ne ome ji tve 
gib lji vo sti. Ome je na gib lji vost ne 
do vo lju je, da bi bile mi ši ce oko li 
skle pa pri mer no ak tiv ne, za ra di 
če sar lah ko že v zelo krat kem ča-
su (v ne kaj dneh) pri de do atro fi je 
mi šic in po sle dič nih ana tom sko-
funk cio nal nih ne pra vil no sti. Sled-
nje pre pre ču je hi tro in učin ko vi to 
vra ča nje šport ni ka v pred hod no 
ak tiv nost in po ve ču je dov zet nost 
za re ci di ve. Kot vi di mo, bo re snič-
no po treb no na re di ti vse, da se 
izog ne mo te ža vam, ki bi na sta le 
kot po sle di ca ig no ran ce pra vil o 
ne po sred nem ukre pa nju pri na-
sta li poš kod bi. Naj ome ni mo, da 
ena ko ve lja za vse so rod ne poš-
kod be gi bal ne ga apa ra ta, ki smo 
jim pri ča v šport ni prak si (iz vi ni, iz-
pa hi, zlo mi, na tr ga ni ne mi šic, itn.) 
in ima jo pra vi lo ma za po sle di co 
ote kli no.
To rej, ko je do poš kod be že priš lo 
in smo na re di li vse kar je po treb-
no, da bi ka snej še kvar ne učin ke 
le-te zmanj ša li ko li kor se da, na-
sto pi sred nje roč no zdrav lje nje. 
To zdrav lje nje je raz lič no, gle de 
na po tre be in sta rost poš ko do va-
ne ga šport ni ka ali re krea tiv ca. Le 
red ki, ve či no ma sta rej ši se od lo-
či jo za spre me njen nivo ak tiv no-
sti, tako da se izog ne jo ope ra ci ji, 
če prav sta rost sama po sebi ni 
kon train di ka ci ja za re kon struk ci-
jo LCA. Zdrav lje nje je pra vi lo ma 
ope ra tiv no. Za kaj ope ra tiv no? V 
zad njem ča su se je po ja vi lo ne-
kaj član kov o na rav nem po te ku 
in zgod njih po sle di cah pre ki ni tve 
LCA pri ado les cen tih – šport ni kih. 
Če so bili zdrav lje ni kon zer va tiv-
no, so v ne kaj le tih raz vi li pro gre-

do dat ne poš kod be ko len skih vezi 
in sklep ne ga hru stan ca je se ve da 
po tre ben mag net no-re so nanč ni 
pre gled ali diag no stič na ar tro sko-
pi ja ko le na.

ZDRAVLJENJE POŠKODBE LCA
Ukre pi ne po sred no po poš kod bi

Da ne bi še priš lo do do dat nih 
poš kodb v ko len skem skle pu mo-
ra šport nik pri akut ni poš kod bi 
LCA ta koj pre ki ni ti z ak tiv nost jo, 
do kler ni zna na na tanč na diag no-
za. Akut ni zvin ko len ske ga skle pa 
je po treb no hla di ti in po vi ti, da 
zmanj ša mo na sta ja nje ote kli ne 
in bo le či ne. Naj bo lje, da šport-
nik naj prej upo rab lja ber gle, se 
izo gi ba pol ni obre me ni tvi poš ko-
do va ne ga ko le na in čim prej pri-
de do us trez ne ga spe cia li sta. Nič 
ko li ko krat iz po stav lje no pra vi lo 
us trez ne ga ukre pa nja ob to vrst-
nih akut nih poš kod bah go vo ri o 
tem, da je iz jem no po memb no 
ta koj pre ki ni ti z ak tiv nost jo, na re-
di ti kom pre si jo in hla di ti pri za de ti 
pre del ter na me sti ti ud v po lo žaj 
nad nivo srca. Če prav se zdi, da 
te ukre pe poz na vsak do, je nji ho-
vo ure sni če va nje v prak si iz jem no 
ne do sled no. Re sni ci na lju bo pa 
sta ka ko vost in hi trost re ha bi li ta ci-

Sli ka 4: Lach ma nov test.
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siv no ne sta bil nost in hudo ok va ro 
funk ci je pri za de te ga ko len ske ga 
skle pa. Zelo malo teh bol ni kov je 
lah ko ohra ni lo šport no ak tiv nost 
na is tem ni vo ju, k ljub fi zio te ra pi ji 
in noš nji šti ri toč kov ne opor ni ce. 
Stal na ne sta bil nost ko le na pa je 
pov zro či la do dat ne ok va re me-
ni sku sov in sub hon dral ne zlo me 
(Lips comb, & An der son 1986; Car-
roll, Ret ting, & Shel bour ne, 1988; 
Koc her, Haw kins, Sa xon, Cur tin, 
& Ho vis, 2002). Na sto je čih RTG 
po snet kih ko len skih skle pov po 8 
le tih po poš kod bi LCA so bile pri 
več kot 45-ih od stot kih kon zer va-
tiv no zdrav lje nih bol ni kov že vid-
ne post trav mat ske de ge ne ra tiv ne 
spre mem be. Poš kod ba LCA, kot 
smo še pred krat kim mi sli li, to rej 
ni ne dolž na (be nig na) ok va ra ko-
len ske ga skle pa, ker še po se bej 
pri ak tiv nem šport ni ku-ado les cen-
tu vodi v zgod njo obra bo ko len-
ske ga skle pa. Zato je tre ba že v 
rast ni dobi poš ko do van ca pred la-
ga ti agre siv nej še zdrav lje nje poš-
kod be LCA in opo zo ri ti na mo re-
bit ne po sle di ce. Iz gle da, da zgod-
nja re kon struk ci ja pred nje križ ne 
vezi pri ado les cen tih-šport ni kih 
pre pre či zgod nji na sta nek de ge-
ne ra tiv nih spre memb pri za de te-
ga ko len ske ga skle pa (Aic hroth, 
Pa tel, & Zo ril la, 2002). 

Ope ra tiv no zdrav lje nje poš kod-
be LCA

Ak tiv nim in mlaj šim šport ni kom 
sve tu je mo ar tro skop sko re kon-
struk ci jo LCA. Ope ra tiv ni po seg 
na pra vi mo od lo že no po ne kaj 
ted nih, ko šport nik do se že poln 
ob seg giba v ko le nu in ko le no ne 
ote ka več. Ta kojš njo re kon struk-
ci jo še ved no ve či na av tor jev 
ods ve tu je, saj so šte vil ne štu di je 
po ka za le, da pri tem v vi so kem 
od stot ku na sta ne po sto pe ra tiv na 
otr de lost ko le na (ar tro fi bro za), ki 
pre pre ču je us pe šno re ha bi li ta ci-

jo šport ni ka. Na men ope ra tiv ne 
re kon struk ci je LCA je nor mal no 
ko le no s pol nim ob se gom gi bov, 
do bro sta bil nost jo in moč jo, kar 
bo šport ni ku omo go či lo vr ni tev 
na nivo prejš nje ak tiv no sti. Na 
ta na čin de lo ma pre pre či mo vse 
do dat ne poš kod be me ni sku sov 
in sklep ne ga hru stan ca, ki lah ko 
na sta ne jo v ne sta bil nem ko le nu 
brez LCA. V pri me ru, da je pri ak-
tiv nem šport ni ku is to ča sno po leg 
LCA poš ko do va no več vezi ali je 
pri sot na moč no ome je na gib lji-
vost ko le na, je in di ci ra na ta kojš-
nja ope ra tiv na te ra pi ja. 
Pri ope ra tiv ni re kon struk ci ji LCA 
se ve či no ma upo rab lja sred njo 
tret ji no po ga čič ne vezi ali kite se-
mi ten di no su sa. V dru gem pri me-
ru se po po tre bi upo ra bi še tki vo 
iz m. gra ci lis. Us peh ope ra ci je je 
od vi sen od ope ra tiv ne teh ni ke, 
so de lo va nja šport ni ka med zdrav-
lje njem in na či na re ha bi li ta ci je. 
Šport nik lah ko prič ne s tek mo-
val nim špor tom, ko do se že poln 
ob seg gi bov, sta bil no ko le no in 
mi šič no moč pri mer lji vo z ne poš-
ko do va no nogo.

Na še iz kuš nje z ar tro skop sko 
re kon struk ci jo LCA s »teh ni ko 
šti ri krat ne kite mi ši ce se mi ten di-
no su s« (QST)

Cilj vsa ke re kon struk ci je LCA še 
po se bej pri šport ni ku je vr ni tev 
šport ni ka na isti nivo šport ne ak-
tiv no sti kot pred poš kod bo (Oden-
sten, Ham berg, Nor din, Lysholm, 
& Gill quist, 1985; Clancy , Ray & 
Zol tan, 1988). Za to ni za dost na 
samo po pol na pred nja sta bil nost 
ope ri ra ne ga ko len ske ga skle pa, 
am pak tudi nor mal na gib lji vost 
ko le na brez bo le čin, nor mal na 
moč ko len skih mi šic in od sot nost 
te žav na me stu odv ze ma pre sad-
ka. Ve či na av tor jev meni, da je pri 
tem naj po memb nej še, da šport-
nik čim prej do se že poln iz teg 

ope ri ra ne ga ko len ske ga skle pa in 
se na ta na čin izog ne ve či ni prej 
ome nje nih te žav (Irr gang, & Har-
ner, 1995; Har ner, Irr gang, Paul, 
Dear wa ter, & Fu, 1992). Splo šno 
zna no je, da kla sič na od pr ta teh-
ni ka ali ar tro skop ska teh ni ka re-
kon struk ci je pred nje križ ne vezi 
s sred njo tret ji no po ga čič ne vezi 
pov zro či šte vil ne te ža ve na odv-
zem nem me stu pre sad ka (ob čut-
lji vost, bo le či no v pred njem delu 
ko le na, mot nje ob čut ka na ko ži 
pred nje ga dela ko le na, te ža ve pri 
kle ča nju in la ze nju po ko le nih). 
Lah ko se po ja vi tudi atro fi ja šti ri-
gla ve ste gen ske mi ši ce, vnet je 
po ga čič ne vezi ali celo zlom po-
ga či ce. Ome nje ni prob le mi se pri 
tej teh ni ki po jav lja jo še ved no v 
40 do 60 od stot kih ope ri ran cev in 
lah ko vpli va jo na vr ni tev šport ni-
ka na nivo ak tiv no sti pred poš kod-
bo (Graf, & Uhr, 1988; Kar tus et 
al., 1997; Shel bour ne, & Trum per, 
1997). Ve či na or to pe dov pri tej in 
os ta lih teh ni kah odsve tu je neome-
jeno šport no ak tiv nost 6 me se cev 
po ope ra tiv nem po se gu. V tem ča-
su naj bi se pre sa dek vra sel in ob-
no vil, mi šič je steg na pa bi se sko-
zi re ha bi li ta cij ski pro gram to li ko 
okre pi lo, da bi do se glo mi šič no 
moč pred ope ra tiv nim po se gom. 
Teh ni ka s sred njim de lom vezi po-
ga či ce, če je pra vil no iz ve de na, v 
95 od stot kih pri me rov za go to vi 
dol go roč no sta bil nost ope ri ra ne-
ga ko le na (Otto, Pinc zew ski, Clin-
ge lef fer, & Odell, 1998; Tsu da, 
Oka mu ra, Is hi bas hi, Ot su ka, & 
Toh, 2001; Corry, Webb, Clin ge-
lef fer, & Pinc zew ski, 1999). K ljub 
sta tič ni sta bil no sti ope ri ra ne ga ko-
le na se prav za prav le 80 do 85 od-
stot kov ope ri ra nih vrne na prejš nji 
nivo ak tiv no sti (ska ka nje, pi vo ti ra-
nje, ko šar ka, no go met, smu ča nje, 
ro ko met, itd.) gle de na IKDC (In-
ter na tio nal Knee Do cu men ta tion 
Com mit tee) oce no (Otto et al., 
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1998; Tsu da et al., 2001; Hef ti, 
Mul ler, & Ja kob, 1993). 
Ker je pri re kon struk ci ji s ki ta mi 
ko len skih upo gi balk (dvoj na kita 
gra ci li sa in se mi ten di no su sa) bis-
tve no manj te žav na odv zem nem 
me stu pre sad ka in manj ša ope-
ra tiv na poš kod ba, je ta me to da 
zad nja leta po sta la izred no po pu-
lar na. Po sto pe ra tiv na bo le či na in 
atro fi ja ste gen skih mi šic je manj-
ša, kar omo go ča manj bo le čo re-
ha bi li ta ci jo ope ri ra ne ga ko le na. 
Vča sih so mi sli li, da sam pre sa dek 
kite se mi ten di no su sa in gra ci li sa 
ni us tre zen. Ven dar so bio me -
hanske štu di je po ka za le, da je 
na tez na trd nost obeh meh kot kiv-
nih pre sad kov (gra ci lis 2900 N, 
se mi ten di no sus 4090 N) več ja 
od na rav ne ga LCA (1725 N) ali 
pre sad ka vezi po ga či ce (2600 N) 
(No yes, But ler, Grood, Zer nic ke, 
& Hefzy, 1984; No yes, De Lu cas, 
& Tor vik, 1974; No yes, Man gi ne, 
& Bar ber, 1987; Ham ner, Brown, 
Stei ner, Hec ker, & Ha yes, 1999). 
Naj več ja ome ji tev pri upo ra bi te 
me to de, je bila ne za dost na sta bi-
li za ci ja meh ko tkiv ne ga pre sad ka 
z vi ja ki. Zad nja leta so raz vi li šte-
vil ne dru ge (npr.: po seb ni raz grad-
lji vi žeb lji – Mi tek Ri gid FixTM), 
ki omo go ča jo kom pre si jo in sus-
pen zi jo pre sad ka. Hkra ti moč no 
po ve ča jo čvr stost sta bi li za ci je pre-
sad ka in ga uč vr sti jo tik ob sklep ni 
li ni ji, kar v ve li ki meri pre pre ču je 
raz teg ni tev pre sad ka in raz ši ri tev 
kost ne ga tu ne la pre sad ka med re-
ha bi li ta ci jo. Že pred uved bo ome-
nje ne ga na či na sta bi li za ci je so 
av tor ji po ro ča li, da z meh ko-tkiv-
ni mi pre sad ki upo gi balk ko le na v 
90 od stot kih pri me rov do se že mo 
dol go roč no sta bil nost ope ri ra ne-
ga ko le na in v 80 od stot kih vr ni tev 
šport ni ka na nivo ak tiv no sti pred 
poš kod bo. Te ne ko li ko slab še re-
zul ta te so pri pi so va li pred vsem 
manj čvr sti sta bi li za ci ji pre sad ka 

in omo go ča jo pri mer ja vo z os ta-
li mi me to da mi. Me ri tve pred nje 
sta bil no sti ope ri ra ne ga ko le na so 
po ka za le iz bolj ša nje od 6,1 mm 
po mi ka pred ope ra ci jo na 2,6 
mm po ope ra ci ji gle de na zdra vo 
stran. Nivo ak tiv nosti po Teg ner-
ju je bilo pred ar tro skop sko re-
kon struk ci jo pov preč no 3,1 (1 do 
8), po enem letu po ope ra ci ji pa 
pov preč no 6,9. Pred poš kod bo 
je bil nivo ak tiv no sti po Teg ner ju 
pov preč no 7,4 (6 do 10). IKDC 
oce na pred je bila 42±15 točk, po 
enem letu po ope ra ci ji pa 81±12 
točk. Oce na po Lyshol mu pred 
ope ra ci jo je bila 57±17, eno leto 
po ope ra ci ji pa 89±9. Ob jek tiv no 
se je po enem letu po ope ra ci ji 
več kot 93 od stot kov ope ri ra nih 
vr ni lo na isti nivo ak tiv no sti kot 
pred poš kod bo.

Gle de na na še krat ko roč ne kli nič-
ne re zul ta te, me ni mo, da je re-
kon struk ci ja pred nje križ ne vezi s 
QST pri mer na teh ni ka, ki je vsaj 
pri mer lji va, če ne bolj ša od os ta-
lih teh nik. Na odv zem nem me stu 
pre sad ka ima jo ne ka te ri ope ri ra ni 
le mi ni mal ne te ža ve (bo le či ne in 
ne la god je na no tra nji stra ni steg-
na), ki v ne kaj me se cih iz gi ne jo. 
Sta bi li za ci ja pre sad ka QST z bio-
raz grad lji vi mi žeb lji pred stav lja 
var no in za nes lji vo me to do, ki 
omo go ča ri gid no fik sa ci jo in mož-
nost hi tre ga na či na re ha bi li ta ci je 
ope ri ra ne ga ko len ske ga skle pa.

Re ha bi li ta ci ja po ope ra ci ji

Us pe šne mu ope ra tiv ne mu zdrav-
lje nju poš kod be LCA mora nuj no 
sle di ti skrb no na čr to va na re ha-
bi li ta ci ja in vra ča nje šport ni ka v 
obi ča jen pro ces tre nin ga. Glav no 
na če lo pri ob li ko va nju tak šne ga 
pro gra ma mora biti po stop nost 
obre me nje va nja. Ne po poln iz teg 
ko le na po zak lju če ni re ha bi li ta ci ji 
ope ri ra ne ga skle pa v ve li ki meri 

kite, ven dar pa te žav na odv zem-
nem me stu pre sad ka prak tič no 
ni bilo. Po sto pe ra tiv ni pro to kol je 
isti kot pri vseh dru gih teh ni kah 
re kon struk ci je LCA (Corry et al., 
1999). 
Za ra di vse ga ome nje ne ga smo 
se na Or to ped ski kli ni ki v Ljub lja-
ni v za čet ku leta 2001 od lo či li, da 
zač ne mo po nov no upo rab lja ti 
meh ko tkiv ni pre sa dek QST. Prvi 
v Slo ve ni ji smo za sta bi li za ci jo 
meh ko-tkiv nih pre sad kov pri ar tro-
skop ski re kon struk ci ji pred nje križ-
ne vezi upo ra bi li teh ni ko ab sor bil-
nih žeb ljev (Mi tek Ri gid FixTM 
ab sor bab le cross-pins). Žeb lji so 
bio-raz grad lji vi in omo go ča jo že 
prej ome nje ne last no sti čvr ste sta-
bi li za ci je pre sad ka. Na vse zad nje 
smo uved li me to do, pri mer lji vo z 
os ta li mi, ki je manj bo le ča in pri-
jaz nej ša do poš ko do van ca. Od 
maja leta 2001 do mar ca 2003 
smo tako ope ri ra li 87 bol ni kov 
(40 moš kih in 47 žensk pov preč-
ne sta ro sti 27,6 ozi ro ma 21,6 let) 
s poš kod bo LCA s teh ni ko QST. 
Pri 8-ih bol ni kih je bila med ar tro-
sko pi jo od kri ta raz tr ga ni na no tra-
nje ga me ni sku sa, pri 24-ih raz tr ga-
ni na zu na nje ga me ni sku sa in pri 
4-ih raz tr ga ni na obeh me ni sku-
sov. QST so bili po pri pra vi dol gi 
od 6,5 do 8 cm (pov preč je 7,5) 
in ši ro ki od 7 to 9 mm (pov preč-
je 8) ter so omo go ča li za nes lji vo 
čvr sto sta bi li za ci jo z bio-raz grad-
lji vi mi žeb lji.
V konč no ana li zo kli nič nih re zul-
ta tov smo vklju či li 34 bol ni kov 
eno leto po re kon struk ci ji z ome-
nje no me to do (14 moš kih in 20 
žensk). Pred po se gom in eno leto 
po smo pre ve ri li kli nič ne re zul ta-
te z Lyshol mo vo oce no, oce no 
ak tiv no sti po Teg ner ju (Teg ner, & 
Lysholm, 1985) in oce no IKDC (In-
ter na tio nal Knee Do cu men ta tion 
Com mit tee) (Hef ti et al., 1993), 
ki so v sve tu naj bolj upo rab lje ne 
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vpli va na po jav ne že le nih te žav 
(ote ka nje ko le na, bo le či ne v pred-
njem delu ko le na, vnet ja kite po-
ga či ce), ki šport ni ku lah ko pre pre-
či jo vr ni tev na nivo ak tiv no sti pred 
poš kod bo. Če so bili ukre pi ne po-
sred no po na stan ku poš kod be in 
po ope ra tiv nem po se gu us trez ni, 
bi mo ral biti iz teg ko len ske ga skle-
pa iz ved ljiv v pol nem ob se gu. V 
nas prot nem pri me ru je po treb no 
z vse bi na mi za pa siv no po ve če va-
nje gib lji vo sti te ži ti k čim hi trej ši 
vr ni tvi po pol ne spo sob no sti iz teg-
ni tve ter upo gi ba do 90 sto pinj. 
Pra vi lo ma je to glav ni cilj pr vih 
dveh do treh ted nov po ope ra tiv-
nem po se gu. Ta čas je po tre ben 
za po pol no za ce li tev ope ra tiv nih 
ran.  
M. va stus me dia lis, kot mi ši ca z iz-
jem no po memb no funk ci jo v ko-
le nu, je na mreč bis tve no ak ti ven 
v tem po lo ža ju, za ra di če sar v pri-
me ru izo stan ka pol ne iz teg ni tve 
pri de do hi tre atro fi je te gla ve m. 
qua dri ceps. Na do me sti tev tak šne-
ga zmanj ša nja mi šič ne mase je ka-
sne je tež ko in zah te va in ten zi ven 
tre ning mo či za po ve če va nje mi-
šič ne mase. 
Ve lja naj, da se je po treb no izo gi-
ba ti vse bi nam, ki bi pov zro ča le 
bo le či no. Ob od sot no sti bo le či-
ne pa upo rab lja mo me to de, ki 
so zna ne za raz voj po sa mez nih 
mo to rič nih spo sob no sti v šport ni 
prak si (glej Baech le, 1994; Komi, 
1992). Na vsa ki stop nji re ha bi li ta-
ci je upo rab lja mo vse bi ne, ki omo-
go ča jo var no vad bo. Vsak re ha bi-
li ta cij ski tre ning po re kon struk ci ji 
LCA bo vse bo val vaje za moč ter 
pro prio cep tiv ne vse bi ne za ko len-
ski sklep. Sled nje so za učin ko vi to 
vra ča nje po pol ne funk ci je ko len-
ske ga skle pa iz jem no po memb-
ne. Us me ri tve gle de sred stev in 
ko li čin pro prio cep tiv nih vse bin 
lah ko naj de te v prejš nji šte vil ki 
re vi je Šport (Ša ra bon, Zu panc, 

& Jak še, 2003). Vse bi ne tre nin ga 
mo či mo ra jo biti iz bra ne tako, da 
so mi šič ne sku pi ne ter sklep ne in 
obs klep ne struk tu re iz po stav lje ne 
po stop no ved no več jim si lam. To 
po me ni, da zač ne mo z izo me trič-
ni mi va ja mi, sle di jo glad ke te ko-
če kon cen trič ne po no vi tve, nato 
eks cen trič na mi šič na na pre za nja 
in na kon cu eks cen trič no-kon cen-
trič na mi šič na na pre za nja ozi ro-
ma plio me tri ja. Ali bomo za če li z 
naj bolj bla go ob li ko in nato pre-
ha ja li po les tvi ci zah tev no sti navz-
gor, ali pa bomo kak šno stop njo 
pre sko či li je od vi sno od ak tual-
ne ga sta nja po poš kod bi in od 
zdrav ni ko vih us me ri tev. Po go sto 
se do ga ja, da je v pr vih dneh po 
ope ra tiv nem po se gu pri sot na bo-
le či na, ki pa se po jav lja le v ome je-
nem ob se gu giba. V teh pri me rih 
je po memb no, da vztra ja mo na 
iz va ja nju ti stih vse bin in pod vse-
bin, ki bo le či ne ne pov zro ča jo 
(npr. iz va ja nje vaj za moč zno traj 
ob se ga v ka te rem se bo le či na ne 
po jav lja – izo me trič no ali te ko če 
kon cen trič no).  
Mi ši ce kot di na mič ni sta bi li za tor ji 
ko len ske ga skle pa nam do do lo če-
ne mere nu di jo mož nost kom pen-
za ci je del no zmanj ša ne funk ci je 
pa siv nih struk tur skle pa. Tako na 
pri mer ak tiv nost mi ši ce zad nje ga 
dela steg na s svo jo ak tiv nost jo 
proi zva ja jo silo na go len, ki ka že v 
sme ri za dajš nje tran sla ci je. Gle de 
na to, da je glav na funk ci ja LCA 
pre pre če va nje pre ko mer ne tran-
sla ci je go le ni v sme ri na prej, prej 
ome nje ne mi ši ce v tem smi slu de-
lu je jo kot si ner gi sti LCA. Mi ši ce 
zad nje ga dela steg na so po go sto 
s skup nim ime nom poi me no va ne 
tudi ‘ste gen ske stru ne’ in oprav lja-
jo funk ci jo upo gi balk ko le na ter 
iz te go va nja kol ka. Dol go roč no 
bomo to rej LCA lah ko del no raz-
bre me ni li z moč ni mi ste gen ski mi 
stru na mi. Pri tre nin gu mo či upo-

rab lja mo us ta lje ne me to de za 
raz voj mi šič ne mase ter ni vo ja 
ak ti va ci je. Tre nut na iz bi ra glav ne 
me to de bo od vi sna od spe ci fič no-
sti de fi ci tov pri po sa mez ni ku. Na 
splo šno je smi sel no kom bi ni ra ti 
vaje, ki zah te va jo ak ti va ci jo mi šic 
zad nje ga dela steg na v funk ci ji 
upo gi balk ko le na z va ja mi, ki zah-
te va jo ak ti va ci jo teh mi šic v vlo gi 
iz te go valk kolč ne ga skle pa. Dejs-
tvo, da gre za ak tiv nost cilj nih mi-
šic pod raz lič ni mi bio me han ski mi 
po go ji nam daje hkra ti mož nost iz-
bi re pri mer nej še raz li či ce ka dar je 
na pri mer pri sot na bo le či na. Tako 
se lah ko zgo di, da bomo ime li te-
ža ve z va ja mi, ki zah te va jo upo gi-
ba nje ko le na, iz te go va nje kol ka 
pre ko ak tiv no sti is tih mi šic pa bo 
us pe šno in brez bo le čin. Kon kret-
na zbi ra vse bin in ko li čin za ure-
sni či tev na ve de ne ga tre nin ga je 
si cer k ljuč ne ga po me na, ven dar 
ni pro sto ra, da bi v tem pris pev ku 
na da lje va li s po glob lje no raz la go. 
Bis tve ne in for ma ci je lah ko do bi te 
v na ve de ni li te ra tu ri.

ZAKLJUČEK
Poš kod ba pred nje križ ne vezi je 
ena naj po go stej ših poš kodb v 
špor tu. Navk ljub dol gi pre te klo sti 
ope ra tiv ne ga zdrav lje nja se ka že-
jo mož no sti op ti mi za ci je ki rurš kih 
po se gov. Nova ki rurš ka teh ni ka, 
ki so jo za če li upo rab lja ti na ljub-
ljan ski Or to ped ski kli ni ki se je po-
ka za la kot obe ta vna. To še po se-
bej ve lja za ak tiv ne šport ni ke pri 
ka te rih je po men ča sov no in ka ko-
vost no op ti mal ne vr ni tve v pro ces 
šport ne ak tiv no sti še to li ko bolj 
iz po stav ljen. Za poš ko do van ce 
v špor tu se zdi, da je tudi pri ka-
snih re ha bi li ta cij skih po stop kih še 
do sti mož no sti iz bolj še va nja kon-
č nih re zul ta tov me di cin sko-ki ne-
zio loš ke obrav na ve. Rav no kom-
ple men tar nost obeh strok ter nju-
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no po ve zo va nje bo sta po na šem 
mne nju edi na lah ko pri pe lja la do 
učin ko vi tej ših pre ven tiv nih in ku-
ra tiv nih pro gra mov. 
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