\, Preventiva pread

V| poskodbami, pomembnost
—7 pravilne prehrane in higiena
spanca

NUTRITION
FOOD

\ Healthy Fat
) 10%

. . v . . . PYRAMID
Pripravila: Nusa Trlep, dipl. fiziof. 1% 5%

Fish, TofuEgg, Nuts yogurt
Seeds, Sarden cheese and Alternative

“,,,“ Mineral Water 50%




KAJ JE POSKODBAZ?

» Vsaka telesna tezava, ki nastane kot neposredna posledica telesne
dejavnosti

» Poznamo akutne (zvin, zlom) in kronicne (vecC kot 3 mesece)
» RICE

» Nagjpogostejse poskodbe pri odbojki

» Poskodbaramena in kolena




DEJAVNIKI TVEGANJA

» NOTRANJI: prejsnje poskodbe, hormoni, telesna masa, telesna
pripravljenost, nacin izvedbe vaj, neustrezna prehrana in hidracija,
neustrezen spanec

» /UNANJI: Nepravilna oprema, treningi, pomanjkanje preventivnin
protokolov, intenziteta obremenitev, neustrezno ogrevanje




Neustrezna prehrana in hidracijo

» Ustrezna koliCina ter razmerje hranil je pomembno iz vidika preventive
poskodb

» /adosten vnos beljakovin, mascob in OH

» Slab vnos beljakovin -> slabsa regeneracija misic

» Slaba hidracija -> slabsa zmogljivost in ve€ moznosti za nastanek poskodb




HEALTHY EATING
PYRAMID

ﬁ—. Healthy Fats

Fruit,
Vegetables
& Legumes




A portion controlled plate includes:

II 2 Zesgale;:bles ll 4 gs::ty protein ll 4 ::lf::rl;’;rates

- Plus a small serving of healthy fats -




Neustrezen spanec in regeneracija

Spanec je ena izmed bolj pomembnih metod za zascito pred poskodbami
Med spanjem se celijo tkiva, dogagja se sinteza beljakovin

KroniCno pomanjkanje spanja, torejf manj kot 7 ur na noc, poveca nastanek
poskodb za 1,7x

BoljSi spanec -> boljsi performans



Utrujenost

» Najvec poskodb se zgodi v stanju utrujenosti
» /AKAJ?




/manjsa se misicna moc
/manjsa se hitrost gibanja
/manjsa se koncentracijg
Slabsa sposobnost ravnotezja

PoveCcana misicna utrujenost




Neustrezno ogrevanje

» CILJ: boljSa prekrvavitev, elasticnost tkiv, priprava na obremenitve
» Neustrezno ogrevanje vpliva na visjo moznost poskodb kot so:
» /vin gleznja

» Pojav bolecin v ramenu

» Pojav skakalhega kolena

» Nafrganine misic




Ramenski sklep

Preventivhe vaje so kljuchega pomena za ohranjanje zdravja in
preprecevanje morebitnih tezav

lzvajamo jih zato, da do poskodb ne pride oziroma, da tveganje za
nastanek le-teh zmanjSamo

RAMENSKI SKLEP:

Lopatica, kljucnica, prsnica, nadlahtnica in prsni kos

Izopah ramena
Vnetje kite supraspinatusa

DEJAVNIKI TVEGANJA: ponavljajocCi se gibi, kontaktni Sport, slaba telesna
pripravljenost, hitra rast




Prevencija poskodb ramenskega
sklepa

®» Ramenski sklep je zelo mobilen in gibljiv sklep, zato je tudi hitro ranljiv
» Je zelo kompleksen sklep (vec kot 30 misic, 6 ligamentov, ...)

» MocC miSic rotatorne mansete

» Vaje za mobilnost ramenskega obroca

= 5 PREVENTIVNIH VAJ ZA RAMENSKI OBROC

» Facepulll

®» |[nfernal/external rotation
» Shoulder tap
» Butterfly leze na trebuhu

» Sleep walker




Kolenski sklep

» Kolenski sklep je edini v telesu, ki povezuje stegno z meci

» Je eden izmed velikih sklepov spodnjih okoncin in je lahko najpogosteje
posSkodovan

» Gibanje v njem je definirano, kot zapleteno, sqj je sestavljeno iz vrtenja in
drsenja.

» KOLENSKI SKLEP:

» Skakalno koleno (patelarna tendinopatija)

» Ruptura ACL/meniskusa

» DEJAVNIKI TVEGANJA: telesna pripravljenost, fip tfreningov, obutev, slaba
tehnika, misicna moc in gibljivost




Prevencija poskodb kolenskega sklepa

» 5 PREVENTIVNIH VAJ ZA KOLENO
» \Wall sit
» Sede hip flexion Cez stozec

» |zteg proti uporu

» [zomeftrika vse smeri
®» Box step up

» One leg squat hold na ravnotezni blazini




