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Abstract. The ankle joints are neutral at heel strike and then the plantar flexes to bring the
forefoot to the ground. Based on Reid's (2009) gait analysis it is evident that foot pronation
should be viewed as a whole body movement, since it affects muscles and structures located
not only in the foot area. The aim of the research was to evaluate the effect of the ankle
functional block correction and strengthening exercises on orienteer running technique.
Methods: 36 orienteers (12 to 18 years old) were randomized in three groups to an
intervention, movement video analysis (Cswing program), osteopathic testing and correction
of the somatic dysfunction of the ankle, quasi-experiment, mathematical statistics were
conducted. The results partly confirmed that by releasing the ankle joint functional block
disposal and applying strengthening exercises orienteer running technique - foot touchdown
parameters were improved.

Keywords: ankle functional block correction, orienteer running technique, osteopathy,
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levads
Introduction

OrientéSanas distanc€ skrienamiba var bit loti dazada un ari segums
distanc€ ir mainigs. Orientieristam ir jaspgj bez lieka energijas patérina
pielagoties mainigajiem apstakliem. Ne visiem tas sekmigi izdodas un tapéc tiek
giitas traumas, kas trauce izvirzito mérku sasniegSana. Laba skrieSanas tehnika ir
viens no pamata noteikumiem lai izvairitos no traumam (Larson & Katovsky,
2012). Orientieristiem viena no biezak sastopamajam traumam ir pédas traumas
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(Leumann et al., 2010; Fors & Winblad, 2015). 86 % Sveices orienté$anas
izlases orientieristiem bija konstatétas aktitas un atkartotas potites traumas
(n=37) (Leumann et al., 2010). Savukart jau ieprieks veiktic p&tijumi Latvija
liecina, ka no aptaujatajiem (n=124) orientieristiem potites sastiepumi bija
visbiezak 38 % (n=47) min&ta trauma (Smila, 1994).

Sobrid aktudla probléma ari orientieristiem, ko darit ja traumas jau ir
bijusas un tas ik pa laikam atkartojas, ka uzlabot skrieSanas tehniku, lai ta butu
maksimali efektiva un turpmak varétu mazinat traumatismu. P€tljuma ietvaros ir
pétits, vai péc potites funkcionala bloka likvidéSanas un to nostiprinoso
vingrinajumu kopuma realizacijas biis izmainas orientieristu skrieSanas tehnika
un ta tuvinasies optimalam skrieSanas modela cetru fazu raksturojumam
(Marquardt, 2011).

Petijuma meérkis ir izvertet potites funkcionala bloka korekcijas un to
nostiprinoSo vingrinajumu ietekmi uz orientieristu skrieSanas tehniku.

Teorétiskais pamatojums
Theoretical framework

Orientieristu skrieSanas tehnika ir loti specifiska, tapéc, ka apvidus un
slodze dazadas sacensibas ir mainigas (Arnet, 2009; Creagh & Reilly, 1997).
SkrieSana apvidii notiek ar viegli ieliektiem celiem un giizam, kas nodro$ina
zemu kermena smaguma centru un labu lidzsvaru. Spg&ja liela atruma skriet pa
nelidzenu segumu, neredzot, kur tiek likta kaja, ir atkariga no spécigam pédu
saittm (Leumann, 2013). Liela loma ir ari orientéSanas kartes lasiSanai, kad
uzmaniba tiek koncentréta uz to, skr€jiens turpinas, un ir jaizvairas no traumu
gisanas (Leumann et al., 2010; Guillaume et al., 2010). P&tot elites klases
orientierista skrieSanu pa mezu secinats, ka saglabajot skrieSanas atrumu, tiek
parvietots kermena smaguma centrs, aktivi to koordingjot ar rokam un kermena
aug8dalu, izlidzinot kermena svarstibas (Hébert-Losier et al., 2015). Impulsi
smaguma centra parvietoSanai acimredzot nak no p&das novietojuma uz
nelidzena seguma (Supe, 2004; De Ridder et al., 2015). Vides un biomehaniskie
faktori loti biitiski ietekm€ orientierista sniegumu, nemot veéra, skrieSanas
mehanikas izmainas uz nelidzenas virsmas, tuvojoties Skérslim, uz virsmam,
kam ir dazada cietiba, un uz smiltim vai zales, salidzinot ar asfaltu (Hébert-
Losier et al.,, 2015). Jo vairak ierasta ir skrieSana meza, jo vieglak skriet
atslabinatam dazados apvidos ar mainigu segumu (Lussiana et al., 2016). Sadam
skrgjienam visefektivakais un mazak traumatiskakais tehnikas veids ir pédas
zemskare uz pédas vidusdalas, nemot véra optimala skrieSanas modela cetru
fazu raksturojumu (Marquardt, 2011).

Optimala skrieSanas modela Cetru fazu raksturojuma (Marquardt, 2011)
zemskare ir pirmais kontakts ar zemi, notiek uz pédas metatarsalajiem kauliem
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(pedas vidusdalu). Kermenis ir gandriz taisns, nedaudz noliekts uz prieksu,
papédis ir nedaudz prieksa kermenim, apaksstilbs ir nedaudz prieksa viegli
ieliektam celim. Muskulatiira atbrivota.

Vadoties péc katra sportista individualajam sp&jam, fiziskas sagatavotibas
un skriesanas tehnikas ir iesp&jami dazadi zemskares veidi (1. tab).

1.tab. Zemskares veidi skrieSanas tehnika (Marquardt, 2011)
Table 1 Touchdown types of the running technique (Marquardt, 2011)

Zemskare uz pirkstgala Zemskare uz pédas Zemskare uz
vidusdalas papéza
leguvumi | Mazaks muskulu Kermena svara Automatiska kustiba;
sasprindzinajums piezemé&jot | absorbcija tiek Iesacgjiem viegli
pédu, nav palielinata izmantota pilniba; pielietot.
pronacija; Vienmerigs slodzes
Piezemé&Sanas zem kermena sadalfjums;
smaguma centra, nav Neliels energijas
bremzgjosas kustibas. zudums.
Trakumi | Augstaks ortopedisko traumu | Ir jaiemacas skriet Liela slodze
risks ahileja cipslai, peroneus | $ada tehnika. papéziem,;
muskulatiirai; Liela ekscentriska
Lielaka slodze pedas slodze ekstremitates
prieksgjai dalai; muskuliem,;
Ir jaiemacas skriet Sada Liels energijas
tehnika. zudums;
Bremzgjosa kustiba.
lespéjamas | Ahileja tendinits. Nav nozimigu Ahileja tendinits,
traumas traumu risks. ,,skr€j&ja celis”,
kaulu pleves
iekaisumi.

Lai biitu iesp&jams tuvinaties optimalam skrieSanas modela Cetru fazu
raksturojumam (Marquardt, 2011), potitei ir jabit funkcionali brivai un kustigai.
Ja ir bijuSas traumas, tad iesp&jams, ka var biit Sie funkcionalie bloki, kuri
ierobezo kustibu. Misdienas par bloka c€loni uzskata subluksaciju ar $adiem
neiroreflektoriem trauc€jumiem: primari ir kustibu trauc€jumi ar sakotngju
samazinatu locitavu virsmu slidamibu; locitava, katra fiziologiska kustibas
norises posma var biit trauc€jumi un ierobeZojumi viena vai vairakos virzienos:
1) ap locitavu esoSajos muskulos, sakara ar neirofiziologiskajiem mehanismiem
bloka virziena, var biit sasprindzinajums; 2) locitavai atbilsto$as segmentalas
zonas audos un iek$€jos organos var biit parmainas (Glézners & Gutenbrunners,

2008).
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Bloka izraisitaji var but: disbalanss starp kustibu un balsta sisteémas
noslogojumu un slodzes izturibu; nelielas traumas un neveiklas kustibas Iidz pat
nopietnam traumam, ieskaitot imobilizaciju un fiksaciju; strukturalas parmainas,
ka degeneracija un ickaisums; reflektoras norises (Glézners & Gutenbrunners,
2008). Funkcionalo bloku nopemsanai ka viena no efektivakajam un cilvékam
saudzigakajam ir osteopatijas metode (Zemitis, 2003; Lorencs, 2011).

Muskulu spéka attistiSana ir bitiska, lai orientieristiem biitu vispusigi
attistiti muskuli, lai locitavas biitu nostiprinatas, tadéjadi noverSot liekas un
nevajadzigas kustibas locitavas. Ka arf ta nosaka kermena korsetes muskulu
stavokli, skrieSanas tehniku parvietojoties meza un var mazinat traumas.
Funkcionali brivu un kustigu potiti nodroSina regulari trenini. Tas nozimé, ka
muskulu speks, kustibu koordinacija un lidzsvars, skr&jiena pa nelidzenu virsmu
nosaka droSu skriesanas tehniku. P&tfjumi liecina, ka viens no efektivakajiem
traumu profilakses veidiem ir daudzveidigi vingrinajumi uz Airex lidzsvara
paklajiem (Marquardt, 2011).

Pétijuma organizacija un metodes
Research design and methods

Pétijuma piedalijas 36 dalibnieki vecuma no 12 -18 gadiem. Dalibnieki
septinas dienas bija orientieristu nometng, kura visiem bija lidzveértigas
dzivoSanas, atpiitas un treninu iespgjas. Nometnes pirmaja diena tika veikta
dalibnieku filmeSana. Dalibnieki bija informéti, ka vinus filme&s, tacu nezinaja,
kas tiesi tiks vertéts. Gan pétijuma sakuma, gan beigas dalibnieki skré&jienu veica
pa vienu un to pasu segumu, ar vieniem un tiem paSiem apaviem. Skr&jiens tika
veikts maksimala atruma.

. ""_ - :
1.att. Peédas zemskares lenka mériSana
Figure 1 Measurement of foot-ground angle

Velak filmétie video tika ievietoti Cswing programma, kura paredzeta
sporta veidu tehnikas izpétei (Schafer, 2011). Saja pétijuma tika noteikti pedas
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piezeméSanas lenki. Lenki tika ziméti sagitala plakn€, kur tika mériti pédas
biomehaniskie parametri - pédas zemskares lenkis attieciba pret plakni (skat. 1.
att.) un tas salidzinats ar optimala skrieSanas modela zemskares fazes
raksturojumu (Marquardt, 2011). Pedas zemskares lenka noteikSana tika veikta
gan pirms, gan ari péc potites funkcionala bloka korekcijas.

Orientieristi tika sadaliti 3 grupas:

1. grupa. Orientieristi, kuriem netika konstatéta potites un pedas bloki.
Grupa piecas dienas péc kartas divas reizes diena izpildija vingrinajumus potites
nostiprinasanai,

2. grupa. Orientieristi, kuriem tika konstatéta potites locitavas bloki un
kuriem tika veikta potites korekcija ar osteopatijas panémieniem nometnes
pirmaja diena;

3. grupa. Orientieristi, kuriem tika konstatétas potites locitavas bloki un
kuriem tika veikta potites korekcija ar osteopatijas panémieniem nometnes
pirmaja diena, un kuri piecas dienas péc kartas divas reizes diena izpildija
vingrinajumus potites nostiprinasanai.

Vingrinajumi potites nostiprinasanai uz Airex lidzsvara paklaja veidoti arl
nemot véra biezak parvaramos SkérSlu orientéSanas distanc€, pieméram, parvarot
gravi, Ir nepiecieSams tam parlékt un sekmigi piezeméties (Marquardt, 2011,
Reyneke, 2002, Siler, 2000):

1. vingrinajums. Sakuma stavoklis — pamatstaja, stavot uz Airex lidzsvara
paklaja, kajas kopa, rokas uz gurniem. Pacelas uz pirkstgaliem, notur pozu,
saglabajot stabilas potites (cenSoties izvairities no pé&das inversijas). Pozu
janotur 10 sekundes, atkarto vingrinajumu piecas reizes (skat. 2. att.).

1. vingrinajums 2. vingrinajums

2.att. 1. vingrinajums un 2. vingrinajums
Figure 2 Exercise 1 and Exercise 2

2. vingrinagjums. Sakuma stavoklis — staja uz vienas kajas, rokas uz
gurniem. Otru kaju prieksa, notur pozu cik ilgi var, tad kaju izstiepj sanis, notur
cik var, tad virza uz aizmuguri, notur tik ilgi, cik var noturét. Saglaba vertikalu
kermena asi. Tas pats ar otru kaju. Atkarto divas reizes (skat. 2. att.).
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3. vingrinajums. Sakuma stavoklis - pamatstaja, kajas gurnu platuma.
Pietupieni, Iidz celi saliecas taisna lenkT un frontala plakné atrodas virs p&das
(biomehaniski pareizi izpildits pietupiens). Atkarto 10 reizes.

4. vingrinajums. Sakuma stavoklis — stdja uz vienas kajas, otra peda
piespiesta pie atbalsta kajas potites aizmuguré. Pacelties uz vienas kajas
pirkstgaliem saglabajot potites stabilitatti un 1€ni ienemt sakuma stavokli.
Atkarto piecas reizes ar katru kaju (skat. 3. att.).

4. vingrinajums 5. vingrinajums

3.att. 4. vingrinajums un 5. vingrinajums
Figure 3 Exercise 4 and Exercise 5

5. vingrinajums. Sakuma stavoklis - uz kreisas kajas, laba saliekta celi. Ar
labo roku Iénam sniedzas lidz gridai pie viduslinijas un lénam iztaisnojas.
Nakosaja reizé ar roku sniedzas pie iedomata punkta uz gridas, kas ir pa Kkreisi
no viduslinijas un iztaisnojas. TreSaja reizé ar roku sniedzas pie iedomata
punkta, kas atrodas pa labi no viduslinijas, iztaisnojas. Atkarto ar pretgjo roku
un kaju. Izpilda 4 reizes (3. att.).

6. vingrinajums. Sakuma stavoklis - pamatstaja, blakus lidzsvara virsmai.
Ies€zas un veic energisku 1€cienu sanis, piezeméSanas uz vienas kajas uz Airex
lidzsvara paklaja. Uzdevums p&c piezemé&Sanas uz vienas kajas - palikt stabilam.
Izpilda I€cienus 5 reizes simetriski uz abam pusém (skat. 4. att.).

7. vingrinajums (skat. 4. att.). Sakuma stavoklis - staja uz vienas kajas,
rokas uz gurniem, acis ciet. Stavot uz vienas kajas, otru kaju izstiepj prieksa,
notur 10 sekundes, tad kaju virza uz aizmuguri, notur 10 sekundes. Atkarto
Cetras reizes ar katru kaju. Izpildes laika ir janotur taisna kermena augsSdala,
nesaliekties uz priekSu. Visos vingrinajumos tika izmantotas mikstas atbalsta
virsmas, lai palielinatu potites stabilitati veicinoSu slodzi un imité€tu dabisku
mikstu, nestabilu virsmu, kas raksturiga orient€Sanas skr&jienam pa meziem,
plavam, purviem.
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6. vingrinajums 7. vingrinajums

4.att. 6. vingrinajums un 7. vingrinajums
Figure 4 Exercise 6 and Exercise 7

Datu analizei izmantota SPSS ver.20.0 datu apstrades programma,
aprékinata aprakstoSa statistika, Kolmogorova-Smirnova kritérijs, veikta
Spirmena rangu korelacijas analize. Sakotn€jo un péc eksperimenta iegiito datu
atSkiribas izvertétas péc Vilkoksona kritérija.

Rezultati
Results

Apskatot orientieristu p&das zemskares lenka rezultatu izmainas péc
eksperimenta, grupai nav novérojamas krasas izmainas: labas kajas p&das
zemskares lenkis pirms eksperimenta 18,53+5,42; labas kajas p&das zemskares
lenkis péc eksperimenta 19,14+4,49; kreisas kajas peédas zemskares lenkis pirms
eksperimenta 19,94+5,52; kreisas kajas peédas zemskares lepkis péc
cksperimenta 18,72+3,45, izmainas nav statistiski ticamas. Ja orientieristiem nav
konstatéti potites bloki, tad pirms eksperimenta labas kajas pédas zemskares
lenkis ir lielaks (rs = 310, p<0.05). Ja orientieristiem pirms eksperimenta labas
kajas pedas zemskares lenkis ir lielaks, tad arT pirms eksperimenta kreisas kajas
pédas zemskares lepkis ir lielaks (rs = 536, p<0.01). Katram orientieristam ir
noverotas pédas zemskares lenka lielumu individualas izmainas.

1. grupa . .

Lenkis It Laba kaja pirms eksperimenta
20
19 W[ abakaja péc eksperimenta
18
17 Kreisa kaja pirms eksperimenta
16 2 Kreisa kaja péc eksperimenta
15

5.att. Pedas zemskares lenka izmainas péc vingrinajumu izpildes
Figure 5 Foot-ground angle changes after exercises
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1. grupas orientieristiem, kuriem netika konstateta potites un p&das bloki un
kuri piecas dienas péc kartas divas reizes diena izpildija vingrinadjumus potites
nostiprinasanai (skat. 5. att.), labas kajas pe&das zemskares lenkis pirms
eksperimenta bija 17,00+4,59, bet péc eksperimenta 19,08+4,31; kreisas kajas
pédas zemskares lenkis pirms eksperimenta bija 19,58+5,76, bet péc
eksperimenta 19,08+3,42, izmainas nav statistiski ticamas.

Savukart 2. grupas orientieristiem, kuriem tika konstatéti potites locitavas
bloki un tika veikta potites korekcija ar osteopatijas panémieniem (skat. 6. att.),
labas kajas pédas zemskares lenkis pirms eksperimenta bija 18,83+6,46 un pec
eksperimenta 18,08+5,84; kreisas kajas peédas zemskares lepkis pirms
eksperimenta bija 19,75+6,31 un p&c eksperimenta 18,50+3,23, izmainas nav
statistiski ticamas. Ja orientieristiem pirms eksperimenta labas kajas pé&das
zemskares lenkis ir lielaks, tad ari pirms eksperimenta kreisas kajas pédas
zemskares lenkis ir lielaks (rs = 565, p<0.05). Ja orientieristiem pé&c
eksperimenta labas kajas pédas zemskares lepkis ir lielaks, tad ari pec
cksperimenta kreisas kajas peédas zemskares lenkis ir lielaks (rs = 674, p<0.01).

Lenkis 2. grupa
N Laba kaja pirms eksperimenta
19,5
19 = Laba kaja pec eksperimenta

Kreisa kaja pirms eksperimenta

= Kreisa kaja péc eksperimenta

18,5
18

17,5 /
17

6.att. Pédas zemskares lenka izmainas péc osteopatiskajam manipulacijam
Figure 6 Foot-ground angle changes after osteopathic manipulation

3. grupas orientieristiem, kuriem tika konstatéti potites locitavas bloki un
kuriem tika veikta potites korekcija ar osteopatijas panémieniem, un kuri ari
izpildija vingrindjumus potites nostiprinasanai (skat. 7. att.), labas kajas pedas
zemskares lenkis pirms eksperimenta bija 19,75+5,13 un péc eksperimenta
20,33+£2,93; kreisas kajas pédas zemskares lenkis pirms eksperimenta bija
20,50+4,87 un péc eksperimenta 18,58+3,94, izmainas nav statistiski ticamas.

Ja orientieristiem konstatéti labas potites bloki, tad pirms eksperimenta
kreisas kajas pedas zemskares lepkis ir lielaks (rs = 541, p<0.05). Ja
orientieristiem pirms eksperimenta labas kajas pedas zemskares lenkis ir lielaks,
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tad ari pirms eksperimenta kreisas kajas pédas zemskares lenkis ir lielaks (rs =
600, p<0.05).

Lenkis 3. grupa = Laba kaja pirms
) eksperimenta
20,5 j
B [aba kaja pec
20 eksperimenta
19,5
. Kreisa kaja pirms
eksperimenta
18,5
. i Kreisé_kaja pec
e eksperimenta

7.att. Pedas zemskares lenka izmainas péc osteopatiskajam manipulacijam un
vingrinajumu izpildes
Figure 7 Foot-ground angle changes after osteopathic manipulation and exercises

Petijuma orientieristiem labas kajas pédas zemskares lenkis palielinajas 9
gadijumos, samazinajas 8 gadijumos un tas neizmainijas 2 gadijumos, savukart
kreisas kajas pedas zemskares lenkis palielinajas 6 gadijumos, samazinajas 11
gadfjumos un 4 gadijumos tas neizmainijas. Visvairak uzlabojumu bija 3.
grupai, kurai veikta potites korekcija ar osteopatijas panémieniem un izpilditi
vingrinagjumus potites nostiprinasanai. Tas ir skaidrojams ar vairaku faktoru
mijiedarbibu, kas sekmé orientierista skrieSanas tehniku.

Diskusija
Discussion

Jaunakajos pé€tijumos elites orientieristu un amatieru skrieSanas
biomehanikas joma izveértéta sportistu statusa un virsmas ietekme uz
orientieristu skrieSanas biomehaniku (Hébert-Losier et al., 2015). Autori uzsver,
ka vides un biomehaniskie faktori loti butiski ietekmé& orientierista sniegumu,
nemot veéra, skrieSanas mehanikas izmainas uz nelidzenas virsmas. Misu
veiktaja petijuma orientieristiem verojamas lielas individualas pédas zemskares
lenka variacijas gan pirms eksperimenta, gan arT péc eksperimenta, kuras var
ietekmét potites un pédas individualas morfologiskas ipatnibas, funkcionalais
stavoklis, orientierista fiziska sagatavotiba, ka art orientieristu apavu izvéle.

Ir zinams ari, ka slodzes ilgums var ietekmét skrieSanas biomehaniku,
skrieSanas biomehanika lielaka méra mainas garo distancu laika, kad skrien
minimalisma stila apavos un pa nelidzenu virsmu, nevis specialajos apavos
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(Lussiana et al.,, 2016). Turpmak butu veélams pirms eksperimenta veikt
padzilinatu pédas funkcionala stavokla un to ietekmé&joSo faktoru izpéeti. Ka ari,
lai bitiski optimiz€tu orientieristu skrieSanas tehniku nepiecieSams ilgaks
pétijuma laiks, ilgstosaka potiti nostiprinoSu vingrinajumu veiksana treninos. Ka
zinams, cipslu un saiSu mehaniskas 1pasibas mainas leni, [idz ar to ir japilnveido
katra dalibnieka trenina process gan individuali, gan grupai kopuma.

Secinajumi
Conclusions

Izvertejot potites funkcionala bloka korekcijas un to nostiprinoSo
vingrinajumu ietekmi uz orientieristu skrieSanas tehniku var secinat, ka
skrieSanas tehnika ir noveérota pédas biomehanisko parametru izmainu
tendence - pédas zemskares lenkis parsvara samazinajas 19 gadijumos,
palielingjas 15 gadijumos, bet neizmainijas 6 gadijumos. Visvairak uzlabojumu
bija 3. grupai, kurai tika veikta potites korekcija ar osteopatijas panémieniem un
orientieristi  izpildija vingrinajumus potites nostiprinasanai. Izmainas
izskaidrojamas ar vairaku faktoru mijiedarbibu, kas sekmé& orientierista
skriesanas tehniku, veicot potites locitavas funkcionala bloka likvidésanu,
dalibniekam tiek uzlabots kustigums potit€ un vienlaicigi veicot vingrinajumus
tiek nostiprinata potite un ar to saistitas struktiras.

Summary

Evaluating ankle functional block corrections and strengthening exercise effects
on orienteering running technique it can be concluded that in running technique the
tendency of a change in foot biomechanical parameters is observed: foot-ground angle
mostly decreased in 19 cases, it increased in 15 cases, but did not change in 6 cases.
According to the research it can be concluded that in running technique is distinct
change and it is closer to a four-phase model (according to Marquardt. 2011), it would
be needed for the research a longer time, including a larger number of trainings.
Tendons and ligaments mechanical properties change slowly, therefore the training
process should be improved for booth an individual and a whole group. The largest
improvement has Group 3, where the ankle correction applying osteopathic techniques
together with strengthening exercises is used.
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