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Alpsko smucanje zaradisvoje Y k a ot i ‘Alahkos t ,ALPSKO SM UCANJE KOT
umestimo v skrajno obliko agilnosti. KOMPLEKSNA VEééINA

Vibracije, perturbacije, spremembe smeri,visoke hitrosti, nepredvidljive AG I L N OSTI
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Visoke hitrosti in kaoticnost okolja, zahtevajo elitne vidne, vidno -
mot ori Ane ter procesijske kapacitete.

Visoko tveganje za Stevilne poskodbe kot je ACL, multiligamentarne
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Visoka zahteva po subkortikalnem procesiranju gibanja  (avtomatizem) instem .
razbremenjenimi kognitivnimi  kapacitetami za procese kot so odlocanje, double task,
reaction abilities, anticipation, search strategies and attention span.



ALPSKO SMUCANJE IN INTEGRACIJA
PERCEPCIJSKIH ASPEKTOV

Poleg pomembnih fizicnih, tehni¢nih in takticnih kvalitet so izjemnega
pomena percepcijske in kognitivne funkcije.

Elitni Sportniki kazejo superiorne vidne,kognitivhe ter percepcijske
funkcije.

ORGANISM

Sportno specificni trening mora vsebovati kontekstualne sestavine

Sporta (3Ps, senzomotori¢ni paket, specificity matrix) Physical Technical
Strength Capacity Pe Cept al' Kinematics

Anthropometrics oy ® Kinetics
Fibre Type OgnltIV Muscle Activity
Speed Reaction Time

Vision

Prior Knowledge
Playing experience

AGILITY
PERFORMANCE

TASK ENVIRONMENT
Number of players Distractions
Playing size Type of visual stimulus

Speed of the movement Playing Surface

Object manipulation
Presentation of visual stimulus




PERCEPCIJSKO-KOGNITIVNA TER
MOTORICNA UREDITEV CZS

Sporti, kjer naloga in okolje zahtevata izjemno hitro premikanje organizma,
zahtevajo avtomatsko gibanje z implicitnim nacinom kontrole.

Gibanje in visje procesiranje mora biti strogo loceno. Polna zavestna kontrola med smucanjem prepovedana!
Ventral path mora biti prosta za visje kognitivne funkcije kot je odlo¢anje, anticipacija, double tasking..

goal related

: Ventralna pot ne sme prevzeti kontrolo dorzalne poti.

Implikacija za trening/ rehab! R landscape
environment
: related
:  landscape {_muscle relatec
T landscape
Ventral Conscious Go/No Go -
Pathway Control
Goal Setting
Y —————————————————————— |
Dorsal Automated Swing control
Pathway Control
Trust
Confidence .
In the Moment peripheral
selforganisation




PERCEPCIJSKO-KOGNITIVNA TER
MOTORICNA UREDITEV CZS

Gibanje je lahko glede na output enako , medtem ko se v
CZS spreminja delez avtomati¢nosti in kompenzacij z
zavestnim delom kontrole (working memory)
(rehab/performance).

Pri manj zahtevnih nalogah, kjer ni pritiskov okolja, naloge,
organizma ter ostalih prostorsko -Aasovni h omej it
naAin kontrole | ahko del uj e, me
primeru pride do koordinaci | ske
Zzmanjtanja perfor mansa.
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ROBUSTNO GIBANJE KOT PREDPOGOJ ZA
RAZBREMENJENE PERCEPCIJSKO-KOGNITIVNE
FUNKCIJE
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Kako dosegamo robustno gibanje Razvijanje YWO
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CENTRALNA KONTROLA GIBANJA
NE ZADOSCA ZAHTEVAM SPORTA

Problemi Brain-centered modela, prepogosta uporaba tega modela pri trenerjih, terapevtih.

Kal kuliranje vseh s énfommaadijmedliyibanjeb.or i Ani h

Nadzorovanje vseh stopinj gibanja nasega organizma (sklepi, misi¢ne sinergije)

Schema
brain central

organism environment



CENTRALNA KONTROLA GIBANJA NE
ZADOSCA ZAHTEVAM SPORTA

Klasi¢ni hierarhi¢ni model centralne kontrole gibanjane zadot Aa vsem silam in
razl i Anim silam tal ob gVpriemeryhieradhicrppstini z ma v + por t u
kontrole mora CNS precizno oceniti vse sile, ki delujejo na telo in vse, ki
delujejo znotraj telesa.

motor program
blue print
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CENTRALNA KONTROLA GIBANJA NE ZADOSCA
ZAHTEVAM SPORTA

Variabilnost gibanja je pri profesionalnem Sportu visoka, nobena ponovitev
kineticno/kinemati¢no ni enakal

Z vidika motoricne kontrole in brain central model bi morali mozgani hraniti ; .
vse variacije izvedbe gibalnega problema, to bi vodilo v procesijsko : g ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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CENTRALNA KONTROLA GIBANJA NE
ZADOSCA ZAHTEVAM SPORTA

Procesiranje CS Saucekoyto lkoptolkanje stabilnosti
organizma med prostorsko in casovno omejenimi Sportnimi situacijamil
Najhitrejsi refleksni odziv v 50ms+, odzivi polisinapticnih zank se gibljejo okrog

150ms, zavestni kortikalni odziv pa 500ms - simply too slow for sporting
movements.




CENTRALNA KONTROLA GIBANJA NE
ZADOSCA ZAHTEVAM SPORTA

mo rogram
The bigger the signal the more shaky the motor blue pr ¥
program is!

Prav zaradi tega potrebujemo periferne mehanizme
kontrole gibanja .

Problematikagener al i zi ranost i gi banja v rdzVi Ain

konteksti h ¢(porta.
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transiti




CENTRALNA KONTROLA GIBANJA NE ZADOSCA
ZAHTEVAM SPORTA

Okay so what?What are the implications?

85-90% trenerjev uporablja zunanje usmerjeno pozornost in precizna navodila pri u¢enju vescin ali
tehnike.
Program treningov fizicne priprave vse prepogosto locuje aspekte trenaznega procesa
(mo¢,agilnost, hitrost...




SAMO-ORGANIZACIJA
GIBANJA

Pre-flexi in miSi¢na kokontrakcija omogoc¢ajot ak oj t nj o adaptacijo na pertu
(veAji eferlJentni signal!!

Za trening kokontrakcij potrebujemo drugacno obliko treninga, potreben je izjemno velik
out put motori Anega sistema! 3Ps
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ANY TRANSFER TO SPOR
SPECIFIC SITUATIONS?
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SAMO-ORGANIZACIJA
GIBANJA

4 bar system - primer optimalne in dokaj isometricne kontrakcije misic, omogoci
dolocene gibe ostale pa prepreci, s tem vzpostavi dobro stabilnost ter kontrolira proste
stopinje gibanja.

Vse nastete oblike samo-organizacije potrebujejo
mi ni mal no procesiranje CNS
omogoAajo takojtnjo kontrolo
se zgodijo pri Brain central model control.
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_tep down CNS dominant
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bottom up muscle dominant
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KNEE Pri analizi najvisSje intenzivnosti alpskega smucanja
vedno opazimo stabilne komponente gibanja, ti
so posledica integracije bottom up/top down

control .
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RAZPOREDITEV ATRAKTORJEV IN
FLUKTUATORJEV

Verjetno najpomembnejsa “bottom up” strategija kontrole gibanja je organizacija atraktorjev ter
fluktuatorjev.

Visoka intenziteta Sportnega gibanja zahteva kontrolo”degrees of freedom” kar omogocajo

atraktoriji
Atraktorji kot stabilna komponenta, ki se ne spreminjna, je

izredno uc¢inkovita (porabi malo energije) in je odporna na

kaotiCno okolje.
Fluktuatorji so variabilne komponente gibanja, ki omogocajo

Energy

prilagoditve kontekstualnemu okolju (notranja smucka/noga pri zavoju)

. An attractor landscape with high energy - N
v hills and low energy basins and valleys. !

Transition between two states
within the state space.




RAZPOREDITEV ATRAKTORJEV IN
FLUKTUATORJEV

Primer atraktorjev pri smucanju: hip lock, knee
cocontraction, core cocontraction, ankle stiffness..

lzguba stanja atraktorjev povzroci tranzicijo
(phase transition) v fluktuatorje kar lahko
povzrocCi poskodbo

PHASE TRANSITION TO FLUCT RS
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VLOGA MOZGANOV:INTENTIONTO
ACTION

degeneracy at the top

Mozgani nikoli ne generirajo tocnih motoricnih ukazov. ,‘/ e\ a
. perception
Ustvarjajo namen in abstraktna pravila percapton \:’S”i;m
Namen in abstraktna pravilad ol o Aaj o st anja 1in
situacijo organizma, ko je akcija zaklI |
point), (preskoAi oviro, uravnotes$en
zavoja!)

Abstraktna pravilase napreji nt egri raj o v tiroko
mi t i Ano k oenpaerkaocniciuo se dol oAi
speci fi Ana miti Ana aktivaci | a (vel/i
variabilnosti!! ) o

v Especially important for open skills!!



VLOGA MOZGANOV:INTENTION TO
ACTION

Ta organizaciiaomogocamnogo naAinov kontrol e
dol oAenega g¢gi b a)nkargen(jmeorzadprilpgajanjet

kaoticnemu okolju. BoeeTHey a1 -
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VARIABILNOST IN PRAVILA

GENERALIZACIJE

Pri open skill Sportinh imajo mozgani dva problema:
storage problem ter retrieval problem (under time
preassure)

Zato nasi mozgani shranjujejo gibanje glede na princip ;é?iy
univerzalnosti. = A
o,

S tem mozgani zmanjsajo zbirko razlicnih
i nci denAni h mot onrshrahjojejdisa
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tiste, ki so robustni in univerzalni v vseh kaoticnin == &=

Sportnih situacijah. s
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ISKANJE UNIVERZALNIH GIBALNIH
POVEZAV

. Podobnost med

Mozganom so zanimivi gibi, ki so univerzalno uporabni
posameznimi gibi in gibalnimi komponentamior gani zem it Ae s Filtrom
speci fi Anost |
Dominant control strategy: kater nivo CNS je ——— 7
: ~ itori . : = 4
dol oAeR'eg b a.

domi nanten pr.i kontrol i

Pomanjkanje univerzalnosti/generalnosti

dol gor oAno uAenje mot

onemogoAa
Ki so odporne na perturbacije okolja, naloge In

organizma.

. outside
* intermuscular

intramuscular

intention

DODATNO SITO = DOMINANT
CONTROL STRATEGY



ISKANJE UNIVERZALNIH
GIBALNIH POVEZAV

HOW MUCH TRANSFER?
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ISKANJE UNIVERZALNIH GIBALNIH

POVEZAV .

ZAVESTNA KONTROLA
h (INTERNAL CUES, VERBAL
ZAVESTNA KONTROLA LEARNING)

YDELAVNI SPQMI Ny PODZAVESTNA KONTROLA
(IMPLICIT LEARNING)

AVTOMATSKA
YPODZAVESTNA
KONTROLAY
YHARD DRI VEY
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All of these put

IS on variabllity.
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