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VSEBINA

O Znacilnosti razlicnih starostnih skupin

BioloSke in fizioloSke znacilnosti Cloveskega telesa v posameznem
starostnem obdobiju Zivljenja.

O Tveganjav alpskem smucanju

Znacilnosti alpskega smucanija kot Sportne discipline — predvsem z
vidika obremenitev posameznika.

O Ustrezno nac¢rtovanije vadbe

Kako ustrezno nacrtovati vadbo? Kaj je potrebno upostevati pri
nacrtovanju vadbe?




STAROSTNIH SKUPIN

Ljudje se skozi razli¢na zZivljenjska obdobja soocamo s
specificnimi bioloskimi in fizioloskimi spremembami, ki
vplivajo na telesne sposobnosti, razvojin zdravije.

Bioloske znacilnosti Fizioloske znacilnosti

- Sréno-zilni sistem
- Dihalni sistem

- MiSi¢no-skeletni sistem
- Ziv&ni sistem

- Hormonski sistem
Presnovni sistem

=

- Skeletni sistem

- MiSiéni sistem

- Hormonski sistem
- Zivéni sistem

—



RAZLIKE MED POSAMEZNIMI STAROSTNIMI
SKUPINAMI

Bioloske in fizioloske znacilnosti posameznika se skozi Zivljenjska obdobja spreminjajo zaradi
genetskih dejavnikov, hormonskih sprememb in vplivov okolja.
Klju€ne spremembe vkljuCujejo rast, razvoj in staranje telesnih tkiv, organov in sistemov.

1 2

} Oftfrostvo (0 — 12 let) Adolescenca (13 — 19 let) 4
Hitra in neenakomerna rast, rastne plos¢e, manj ucinkovit Pubertetni pospesek rasti, mo¢ne hormonske spremembe,
sréno-zilni sistem, razvoj osnovnih motori¢nih sposobnosti, biomehanske spremembe (misice:kosti), boljSa aerobna
povecanie izgorevanja OH, manijsa poraba M, akfivho kapaciteta, razvoj hitrosti in eksplozivhe mogi.

delovanje hormonov.

4 8

} Srednja in pozna odraslost (40+ let) Zgodnja odraslost (20 — 40 lef) 4
Upad miSiche mase, upadanje kostne gostote, hormonske Najvedji fizicni potencial okrog 25. letq, stabilnost
spremembe, manjsa elasticnost tkiva, manjsa kapaciteta hormonskega sistema in presnove, optimalna zmogljivost
pliuc in srcq, slabsanije refleksov in ravnotezja, manjsa sréno-zilnega in dihalnega sistema, dobra regeneracijo.

bazalna presnova, daljSa regeneracija.



POSKODBE KOST!
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Bahr, R. — The IOC Manual of Sports Injuries (2012)




POSKODBE HRUSTANCA

Normal

Load

Linear area

Biological properties

R

Toe region

Immobilization Physically active Hard training
Activity level Change in length

.

Hipoteti€no razmerje med obremenitvijo in Krivulja stresne deformacije
bioloSkim razvojem hrustanca

Bahr, R. — The IOC Manual of Sports Injuries (2012)




POSKODBE LIGAMENTOV
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Bahr, R. — The IOC Manual of Sports Injuries (2012)




POSKODBE MISIC
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Bahr, R. — The IOC Manual of Sports Injuries (2012)
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TVEGANJE ZA NASTANEK POSKODB GLEDE NA
RAZLICNO STAROSTNO SKUPINO

(N
L) rd

g

MisSicna moc ; dolzina kosti

MlaijSi posamezniki — rastne
cone.

N

Srcno-zilna in dihalna
kapaciteta
Mlaisi (razvoj aerobne

kapacitete) & starejsi (upad
aerobne kapacitete)

4

Hormonske in presnovne

Elasti¢nost in proznost spremembe - .
Mlaijsi (hitra regeneracija, rast in

Starejsi — upad migicne mase razvoj) & stareisi (upad

in slabsa elasti¢nost hormonskega delovania,

pocasnejSa presnova)

M

[

&‘g&
Ravnotezje in

koordinacija

Mlaijsi (razvoj ravnotezja in
koordinacije) & starejsi (upad
ravnotezja in koordinacije)



DEJAVNIKI TVEGANJA ZA NASTANEK POSKODB

SPORTNA OPREMA OKOUJE: e
Sporti na prostem, mmxllzl
*varnostna oprema v dvorani sotekmovalcl,

sodniki, nasprotniki

PREDISPOZICUE IZPOSTAVLIENOST
$ ZUNANJIM DEJAVNIKOM
PORTNIKA i
T e —————————————————————————————————




NASTANEK POSKODB

Risk factors for injury
(distant from outcome)

Intrinsic risk factors:

* Age

* Gender

* Body composition (e.g.,~}
body weight, fat mass,
BMD, anthropometry)

* Health (e.g., history of
previous injury, joint
instability)

* Physical fitness (e.g.,
muscle strength/power,
maximal O, uptake, joint
ROM)

« Skill level (e.g., sport- ——

specific technique,
postural stability)

Exposure to extrinsic
risk factors:

* Human factors (e.g., team
mates, opponents, referee)

* Protective equipment (e.g.,
helmet, shin guards)

* Sports equipment (e.g., skis)

* Environment (e.g., weather,
snow and ice conditions, floor
and turf type, maintenance)

-

Inciting event:

* Playing situation

* Player/opponent
“behavior”

* Biomechanical
characteristics

2.2. Amodd of injury causation (Meeuwisse, 1994; Bahr & Krosshaug, 2005)




NASTANEK POSKODB

Perceived moment of tissue injury

J 100%

Attempted return
to sport

/

Antecedent pain

\

Pain level

Pain threshold
Subclinical episodes
of failed —

adaptation
“a

= ToOtal tissue damage

Hypothetical point in time —%
when healing is sufficient
for sports activity

Period of
overuse 20% permanent loss of function

Time (weeks or months)

_

Bahr, R. — The IOC Manual of Sports Injuries (2012)




TVEGANJA V ALPSKEM
SMUCANJU

Alpsko smucanije je Sport, ki vklju€uje veliko hitrost, nenadne
spremembe smeri, visoke sile na sklepe in ekstremne
vremenske pogoje. Zaradi teh znacilnosti se pojavljajo

specificna tveganiaq, ki jin lahko razvrstimo v vec kategorij:
telesna tveganija, okoliska tveganja, oprema in tehni¢ne
napake ter pomanikljiva priprava.

Intrinzi€ni dejavniki Ekstrinzi€ni dejavniki
, I 4 /, Anatomski, nevromisicni, bioloski Okolje, oprema, drugi smucarii

dejavniki, spol in starost. in objekti na smuciscu.

=



Velikokrat tveganija lahko

TVEGANJA V ALPSKEM SMUCANJU

bistveno zmanjSamo z ustrezno
pripravo in vadbo.

[%] Akutne in

preobremenitvene )
poSkodbe — telesna
pripravljenost

Objekti na smuciscu
— in napreve
(Hﬂ) Neustreznain

neprimerna oprema

D

Interakcija z drugimi
P

smucarji
Ok_O”Sk_i | O Pomanikanie
Gooly dejavniki— izkugeni,
= snezna podlaga

utrujenost,

tekmovalnost,...



USTREZNO
NACRTOVANJE VADBE

Nacrtovanje vadbe je klju¢no za
zagotavljanje optimalnega razvoja telesne
pripravljenosti, preprecevanje poskodb in
ohranjanje motivaciie.

Ustrezno nacrtovana vadba uposteva
individualne znacilnosti, cilje, starost, telesne
sposobnosti in specificne zahteve
posamezne sportne aktivnosti.

<aams



KAJ JE “SLABO NACRTOVANA VADBA"?

©

<

Pomanijkanje periodizacije in
prilagoditev vadbenih vsebin

Neupostevanje razvojnih
znacilnosti posameznika
(bioloska in kronolosSka starost).

Pretirano ponavljanje ali
neustrezna intenzivnost vadbe.



OSNOVNA NACELA NACRTOVANJA VADBE

1 » Postopnost
(progresija)

Raznovrstnost € 4

Obremenitev & <5

2 » Individualizacija -
regeneracija

3 » Specificnost Ciklizacija 4 ©



PRIPOROCILA ZA NACRTOVANJE VADBE
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MiSiCha mocC
Misicna moc¢ nog, telesnega
jedra in eksplozivha moc.

Aerobna vzdrzljivost

Boljsi celicni metabolizem.

&

Gibljivost Utrujenost
Raztezanje za hitrejso Ustrezno stopnjevanje
regeneracijo, boljso infenzivnosti in ustrezen
elasti¢nost in gibljivost. pocitek.

&‘g&

Ravnotezje &
koordinacija

Vaje za propriocepcijo,
ravnotezje in koordinacijo za
boljSo kontrolo med smucanjem.




PRILAGODITVE VADBE GLEDE NA STAROST

Glavni cilj Upostevanje

Razvoj osnovnih Zabavna vadba, gy : :
el o : ; : Uc€enje pravilne tehnike
Otroci motori¢nih sposobnosti usmerjena v igro. i Bl
(do 12 let) (koordinacija, ravnotezje, Ne prehitra LS dowi%o:i'clju Sl
hitrost). specializacija. 9 19
IzboliSanje specificnih i ; - Pazlivost ori rastnin
Adolescenti motoricnih sposobnosti Vkljucevanie specifi¢nih azijives pgllros i
_ . - vaij za « Sibke tocke ». el i
(13 =19 lef) (mof/'z Zt;ﬁi/%zs';’)nost | preobremenitvah.,
Odrasli Optimizacija telesne Specifiéne vaje za « Sibke Zadostna regeneracija
(20 - 40 let) pripravljenosti glede na toCke » in za specificne zaradi vedjih
& zahteve smucanja. motoricne sposobnosti. obremenitev.

Ohranjanije gibljivosti,
stabilnosti, ravnotezja,
vzdrZljivosti.

Preprecevanje poskodb
in vzdrzevanje ¢im
boliSega stanja telesa.

Starejsi Zmerna vadba z nizjo

intfenzivnostijo.

(40+ let)




PREVENTIVA

PRIMARNA SEKUNDARNA TERCIARNA
. Hitro, pravocasnoin Ustrezna rehabilitacija in
Za zdrave posameznike A
. 4 ustrezno vracanje v Sportne
(brez tezav, bolecin, . T ) .
s diagnosticiranje, aktivnosti.
poskodb). _ il
zdravljenje ter Implementiranje
rehabilitacija. programov za
preprecevanije istih ali
drugih poskodb.

Za ustrezno preventivo je potrebno dobro sodelovanje med razli¢nimi strokovnjaki

(interdisciplinarno), ustrezno znanje in usposobljenost, raziskovalno delo, izkusnje,...



o 7 ¢ / Y y's s
V. 4 / ' /e (',.l

SOMETIMES SPORTS
CAN-PROVIDE A
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MEDICINE THAT NO

DOCTOR CAN
PROVIDE.




