O
PN
¢ e A)

REPUBLIKA SLOVENIJA
SLOVENIJA @ MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE, - Eioner . MDA
Qgé? ZNANOST IN SPORT g T e R—
OLIMPIJSKI KOMITE
SLOVENIJE

Regeneracija po obremenitvi in
vrnitev v sport po poskodbi gibal

Razvoj kadrov v sportu
2016-2022

V ¥



Delitev glede na nastanek SLOVENIJA

Akutne (52%)
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Casovno opredeljena poskodba nastala med $portno dejavnostjo
Brez bolezni pred poSkodbo

Merilo INCIDENCA (9,3 posSkodb na 1000 ur telesne aktivnosti
Kontaktni Sporti bolj izpostavljen akutnim poSkodbam

VecC poskodb na tekmovanju kot na treningu, veC v tekmovalnem kot
pripravljalnem obdobju

Kronlcne (35%)

Ne vemo toCnhega trenutka nastanka
Nastaja postopoma

Merilo PRELEVANCA (% Sportnikov v neki populaciji z neko
posSkodbo)

Temeljni problem je boleCina in omejena funkcija
Min. obdobje zdravljenja 12 tednov
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Odsotnost Delez

Zanemarljive <3 dni 14%
Lahke 3 —7dni 22%
Zmerne 8 — 28 dni 31%
Hude < 28 dni 32 %
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Model éportne pOékOdbe SLOVENIJA

* Poznavanje mehanizmov in
dejavnikov tveganja

= Moznost preprecCevanja in
zmanjSanja tveganja za
nastanek Sportne poskodbe

* Priprava preventivnin ukrepov v
primerih ko so tveganja
nesprejemljiva

= Ponovna ocena z
epidemioloskimi studijami
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1. UGOTOVITEV 2. OPREDELITEV

MEHANIZMA
VELIKOSTI ) .
PROBLEMA POSKODOVANJA IN
DEJAVNIKOV TVEGANJA |

4. OCENA 3. PROGRAM
UGINKOVITOSTI [ PREVENTIVNEGA
(ponovitev 1. koraka) | .  TRENINGA (VADBE)

SllkalZapored]eprepreéevan]a $portnih poskodb
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Dejavniki tveganja za sportno
poskodbo

|zpostavitev
Zunanjim

Notranji

dejavniki
tveganja

dejavnikom
tveganja

Starost

Gibljivost ~—_
Trenutek

Poskodbi .

- > poSkodovanja .
Wkl nNagnjen Ogrozen Poskodba
poskodba < : Sportnik

Sportnik
Somatotip
Dejavniki Mehanizem
tveganja poskodovanja

= Najvecji dejavnik tveganja je prejsnja podobna

posSkodba (reinjury) = dodatni preventivni trening
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= Spol
* Na splosno niso razlike
« Za doloCene poskodbe so razlike znacilno velike (npr. sprednja krizna vez)
= Starost

« Oftroci: neizkuSenost, nerazvit sistem globalnega nadzora, slabsa tehnika,
prezgodnja specializacija (pred 16 letom)

« StarejSi: strukturne spremembe tkiv
=  Gibljivost
« Zavrta gibljivost
« Prevelika gibljivost
= Jakost in mocC
« MiSiCne asimetrije
« Misi¢na razmerja
= Koordinacija
» Ravnotezje
» Lokalna vzdrzljivost
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Splosno preprecevanje

= Ustrezno ogrevanje
» Raztezne vaje
= Stopnjevanje treninga
« prehitro dvigovanje obremenitve
« prilagajanje posamezniku v skupinah
» Ustrezna zascitna sredstva
» Fair play — spostovanje pravil igre
= Preventivni kliniCni pregledi
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POSKODBE RAMENA

REPUBLIKA SLOVENIJA _
MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE, <

ZNANOST IN SPORT M E— ‘



v %
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= |ncidenca 1 do 4,8 poskodb na 1000 UR vadbe

= Pri preobremenitvenih sindromih je na drugem
mestu po boleCinah v krizu

* Prelevancaje 17 — 26 %
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Sklepl ramenSkega obroca SLOVENIJA
QR

=  Glenohumeralni sklep Shoulder Joints

» Sklep tvorita nadlahtnica (os humeri)  sternoclavicular
in lopatica (os scapulae) \ _
- Sklepni povrsini: glava nadlahtnice in ~ Acremioclavicular-

glenoidalna ponev

« Sklepno popvrsino povecuje
hrustanéast labrum glenoidale — Glenohumeral
ovecuje stabilnost sklepa ' ‘
P ) P Scapulothoracic/ S

=  Akromioklavikularni sklep Acromion
= Sternoklavikularni sklep
» Skapulo-torakalni sklep

REPUBLIKA SLOVENIJA i &l
MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE, - EVROPSKA UNLIA Glenoid
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Misice ramenskega obrocCa SLOVENI)A

%)
= Ramenski obro¢ in ramenski sklep delujeta skupaj pri *siovene
gibanju rok. MiSice ramenskega sklepa so pomembne
za zagotovitev stabilnosti lopatice.
« Trapezius R poreveamna
« Serratus anterior

sssssssssss

» Levator scapulea
* Rhomboideus
* Pectoralis Minor
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Sklep med lopatico in prsnim LN
v SLOVENIJA
kosem QR

= QOsnovni gibi v sklepu med lopatico in
prsnim kosem so:

 Elevacija in depresija .
« Protrakcija in retrakcija
« Medialna (navzdol) in lateralna (navzgor)

rotacija -
+ Povesenje lopatice
A’ ')\ )#: z/\
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Misice

= MiSice rotatorne mansSete
» nadgrebencénica (m.supraspinatus),
» podgrebencnica (m.infraspinatus),
« mala okrogla miSica (m.teres minor),
» podlopati¢na miSica (m.subscapularis)

» (stale misice ramenskega sklepa
» deltasta miSica (m.deltoideus)
» velika prsna miSica (m.pectoralis major)
» Siroka hrbtna miSica (m.latissmus dorsi)
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Muscles of the Rotator Cuff

Subscapularis Supraspinatus Infraspinatus

==/

View View

Teres minor
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Horzontal
adduction (flexicn)

Abduction & Adduction Flexion & Extension

Honzontal
abduction {extension)

rotation

Horizomal Abduction & Adduction

Internal & External Rotation
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Normalna vrednost ROM

» Fleksija 0-180
» Ekstenzija 0-60
= Abdukcija 0-180
= Addukcija 0-30
= Notranja rotacija 0-70
= Zunanja rotacija 0-90
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poskodbe ramena 009
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Posttravmatska nestabilnost Poskodba labruma / SLAP lezije
Nestabilnost v ve€ih smereh Ruptura rotatorne manSete

Subakrominalni bolec€inski sindrom Ponavljajoa posteriorna dislokacija
(impigement)

Osteoartritis AC sklepa

Utesnitev supraskapularnega Zivca
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Patologije rame

= Zagozditev

= Ruptura rotatorna manseta

= Nestabilnost

= SLAP lezija

» Supraskapularna nevropatija
= Lopaticna diskinezija

A SLAP tear occurs
where the biceps
tendon anchors

to the labrum. e

-

Humerus

Pinching and irritation of tendons (impingement syndrome) and rotator cuff tears are among
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shoulder problems that become more frequent with age. I




Vadbe ravnotezja in sklepne 0%

i .e SLOVENIJA
stabilizacije 009
. Uéinki SLOVENIJE

« PovecCanje miSiCne aktivacije po poskodbi
« SkrajSanje odzivnih Casov refleksa na raztezanje
* |zboljSanje medmisicne koordinacije
* |zboljSanje drze in ravnotezja
* |zboljSanje zavedanja telesa v prostoru
« ZmanjSanja dovzetnost za poskodbe
= Nacela
« Varna vadba prilagojena posamezniku

« PovzroCanje nestabilnosti, da bi dosegli vecjo raven
stabilnosti

* Premik sklepa v vseh ravninah
» Postopno povecanje zahtevnosti
‘;{j REPUBLIKA SLOVENIJA
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Preveliko breme povzroCi nezmoznost kompenzacija
— pride do progresivne okvare na staticnih in
dinamicnih strukturah ramena

Sportnik navaja obgutek nestabilnosti
Strah pred izpahom rame

BolecCina pri ekstremnih rotacijah =» zaCasna izguba
kontrole nad miSicami ramena

Obcutljivost prisotna dalj Casa

Glavni dejavnik tveganj je pogostost obremenitve pri
sportih kot je odbojka — Sibkost rotatrone mansete

Glavni dejavnik pri borilnih Sportih je kontaktne
narave
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= ohlapnosti tkiv na sprednji strani glenohumeralnega o
sklepa in hkratna zategnjenost zadnje strani sklepa
prispeva k nestabilnosti tako, da potiska glavo
humerusa naprej in izven glenoidne jame.

" pogosto pojav zmanjSane notranje rotacije ramena
In povecCanje zunanje rotacije pri dominantni roki,

= socCasno s tem je oslabljena tudi funkcija rotatorne
mansete in kontrola lopatice (Sibak serratus
anterior), kar lahko dokoncno pripelje do
lateralizacije in odstopa lopatice.
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= S preventivnimi ukrepi je potrebno zaceti v €asu
predsezonskih kondicijskih treningov in nadaljevati
vse do konca sezone

= Dodatni treningi namenjeni izkljucno za korektivne
vaje
* Program mora vsebovati
» Vaje za gibljivost (raztezne vaje)
* Vaje za stabilnost
» Vaje za krepitev Sibkih miSic

REPUBLIKA SLOVENIJA
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* raztezne vaje morajo biti usmerjene primarno na
posteriorne strukture rame in jih je treba izvajati v
obliki ponavljajoCih in poCasnih raztegov.

» raztegniti se je treba do toCke blage bolecCine in se v
tem polozaju zadrzati vsaj 45 sekund.

" ne sme se pretiravati ker le-to lahko pripelje do
prevelike gibCnosti, ohlapnosti in nestabilnosti
sklepov

= program vaj prilagoditi vsakem Sportniku posebej

P  REPUBLIKASLOVENIA
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* Vaje za krepitev rotatorne manSete
* Vaje za krepitev skapularnih stabilizatorjev

= Proprioceptivna vadba
» Proprioceptorji so posebni obcutljivostni receptoriji, ki
se nahajajo znotraj sklepov, misic in tetiv
 kinestetiCne informacije o polozaju telesa in delov
lokomotornega sistema v tridimenzionalnem prostoru

« Funkcionalna stabilnost ramena je odvisna od
interakcije med statiCnimi in dinamiCnimi stabilizatorji v
rami.
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Hvala za pozornost!

Projekt Razvoj kadrov v Sportu delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada. Projekt se izvaja v okviru
Operativnega programa za izvajanje evropske kohezijske politike v obdobju 2014-2020, prednostne osi 10: Znanje, spretnosti
in vsezivljenjsko ucenje za boljSo zaposljivost; prednostne nalozbe: 10.1: IzboljSanje enakega dostopa do vseZivljenjskega
ucenja za vse starostne skupine pri formalnih, neformalnih in priloZnostnih oblikah u¢enja, posodobitev znanja, spretnosti in
kompetenc delovne sile ter spodbujanje proznih oblik uenja, tudi s poklicnim svetovanjem in potrjevanjem pridobljenih
kompetenc; specificnega cilja 2: 1zboljSanje kompetenc zaposlenih za zmanjSanje neskladij med usposobljenostjo in
potrebami trga dela.




