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posledica so poSkodbe. Le te so pri smucanju pogostejSe na spodnjih ekstremitetah,
vendar kljub temu ne smemo zanemariti poSkodb glave in zgornjega dela telesa.
Vzroki za nastanek poskodb so razliéni in bolj ko so nam ti znani, ve¢ lahko
naredimo, da ravnamo preventivno. Avtorji navajajo mnogo preventivnih ukrepov, Ki
bi jih praviloma moral upoStevati vsak, ki se ukvarja s smuanjem. V zadnjem
desetletju se je korenito spremenila tehnika smucanja in tako postala eden izmed
glavnih vzrokov za nastanek poskodb. Moznost hitrejSega osvajanja elementov
smucarske tehnike in smuc€anje z ve€jimi hitrostmi od smucarja zahteva boljSo
telesno pripravljenost. Vadba s katero zelimo izboljSati telesno pripravljenost mora
biti ustrezno nacrtovana, dovolj dolga in mora zajemati razli€ne tipe vadbe. SploSna
vzdrzljivost v smislu aerobne vzdrzljivosti, proprioceptivha vadba za izboljSanje
ravnotezja in najpomembnejSa vadba moc€i za poveanje miSi€nega tonusa so tiste,
ki jih moramo razviti ali izboljSati, da je preventivha vadba dobra in deluje kot
u€inkovito sredstvo pred nastankom posSkodb. Ker gre za alpsko smucanje mora biti
smucarska vadba nacértovana tako, da je ve€ poudarka na razvoju misSi€¢ne moc¢i nog.
V nalogi je opisana vadba, ki jo lahko izvajamo brez posebnih pripomo&kov. To je
tudi na$ osnovni namen, saj Zelimo metode in vsebine vadbe priblizati tako reko&

vsakomur.



Key words: alpine skiing, training, injuries, exercise power, proprioception, aerobic

exercise.

SUBSTANTIVE ASPECTS OF PREVENTIVE EXERCISE IN THE P REPARATION
FOR THE SKI SEASON IN TERMS OF PREVENTING INJURIES IN ALPINE
SKIING

Teja Tomazi é
University of Ljubljana, Faculty of sport, 2010
Special Physical Education, Elementary Physical Edu  cation

67 pages, 27 images, 3 tables

ABSTRACT

Official data shows, that accidents resulting in injuries are far too common on our ski
slopes. Most frequent injuries in alpine skiing are located in the lower extremities,
although injuries to the head and torso should not be neglected. Injuries can be
caused by many factors, however if we know the factors we can avoid the injuries.
The authors state a set of preventive measures, which every skier should take into
account. In the last decade, the technique of skiing changed dramatically which is
one of the main causes of injuries. Skiing became faster and more aggressive in
corners and this requires the skier to be in better physical condition. The exercises to
improve physical fitness must be planed carefully, must be long enough and should
consist of different types of exercises. To become an efficient way to reduce injuries,
preventive exercises should be developed or improved in the field of general
endurance in the sense of aerobic endurance, proprioceptive exercises for balance
improvement and the most important of all are exercises for improving muscle tone.
Because this is about alpine skiing the workout should have bigger emphasis on the
development of bigger muscle strength in legs. In this thesis a workout is described
which you can do without any special devices. This is our basic intention, because

we want our methods and contents of training to be known to practically anyone.
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1.UVvOD

Smucanje je Sport za katerega lahko re€emo, da ima pri nas tradicijo v pravem
pomenu besede. Ta je tesno povezana z ljubeznijo do gora in je skozi dolgo
preteklost ostala globoko zakoreninjena v nasih srcih. In ravno to je verjetno razlog,
da se pri nas s smucanjem ukvarjajo mnogi in da so smuciS€a vsako leto polna
smucarjev. Lahko re¢emo, da je smuéanje na$ nacionalni Sport (Le3nik in Zvan,

2007).

V Sportu in tudi sicer pri vsakem delu ali gibanju pa lahko pride do poSkodb. Razvoj
tehnike nasploh, ki ljudem ustvarja lazje in udobnejSe Zivljenje, terja tudi Cedalje ve&
poskodb in Zrtev. Podobno je v Sportu. Glede na razvijajo€o se tehniko v posamezni
Sportni panogi in ob nezadostnih varnostnih ukrepih so poSkodbe v Sportu razli€ne in
za posamezno Sportno panogo znacilne in so v tesni povezavi s tehniko dolocene

Sportne panoge (Gucek, A. idr., 2000).

Tako tudi alpsko smucanje glede poskodb ni izjema. PoSkodbe so prisotne tako pri
rekreativnih smucarjih, kot tudi vrhunskih tekmovalcih. Na splosno velja, da je ve€
poskodb pri smuc€anju v predelu spodnjih okon€in. Najbolj izpostavljeno je koleno, Se
posebej kolenske vezi. Relativho pogoste poskodbe na spodnjih okon&inah so tudi
razlicni zlomi, kot je zlom golenice in zlomi stegnenice. Med smucarskimi
poskodbami v predelu zgornjih okonc€in belezimo najve¢ posSkodb ramena, kot so
izpahi ramenskega sklepa in zlomi kljunice. Tipi€na smucarska poskodba je tudi t.i.
smucarski palec in poSkodba zapestja, do Cesar prihaja ob padcu. Ne nazadnje ne

smemo pozabiti tudi na poSkodbe glave in vratu, ter nevarne poSkodbe hrbtenice.

Vzrokov za nastanek poskodb je ve&. V zadnjih letih se je mo&no spremenila tehnika
alpskega smucanja. Le-ta je posledica razvoja smuci s poudarjenim stranskim lokom.
Nacin smuc€anja z oddrsavanjem je nadomestila tehnika drsenja in vodenja zavojev
po robnikih, ki je posledi€no hitrejSa in agresivnejSa, ter od smucarja zahteva vec
znanja in fizicne mocCi. Razvoj tehnike na zalost ni privedel do zmanjSanja Stevila
poskodb, seveda pa Se zdale€ ni edini razlog za nesreCe. Med pogostejSe vzroke za

nesre€e sodijo precenjevanje znanja, neprimerna oprema, neupostevanje FIS prauvil,
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slabi pogoji za smucanje in slaba psihofizi€na pripravljenost. Vzroke za poSkodbe

lahko prepre¢imo, ¢e ravhamo preventivno in v skladu s svojimi zmozZnostmi.

V diplomski nalogi smo se v najve€ji meri posvetili ravno temu, kako preprediti
poskodbe. PoskuSali smo dati dobre smernice, kaj lahko vsak sam naredi, da bi se

Stevilo poSkodb zmanj3alo.

Ce se osredoto&imo na slabo fiziéno pripravijenost, je ena izmed najpomembnejsih
moznosti primerna preventivna vadba. Pri tem mislimo na telesno pripravljenost, ki
mora biti raznovrstna, hkrati pa prilagojena Sportni panogi s katero se bomo ukvarijali
torej alpskemu smucanju. Poudarek smo dali predvsem na krepitev miSic za
povec€anje miSi¢nega tonusa. Vecja misi€na mo€ nas bo v neki meri obvarovala pred
velikimi pritiski, ki se ustvarjajo med smucanjem. S tem bomo lahko lazje in z vecjo
lastno varnostjo odpeljali zavoje. Ravno tako bomo v primeru zdrsa ali padca imeli
manjSo moznost za poskodbo ali pa v nepredvideni situaciji boljSe, laZzje, spretneje
odreagirali in se izognili morebitnemu padcu ali trku. K omenjeni vadbi so dodani Se
nekateri drugi tipi vadbe, ki morajo biti vklju€ene v proces preventivhe vadbe v smislu
prepreCevanja poSkodb zato, da zagotovimo celotno pripravijenost telesa na

smucarsko sezono.

V nalogi smo se usmerili predvsem k rekreativnim smucarjem. Smucatji, ki se s tem
Sportom profesionalno ukvarjajo imajo v svojem trenaznem procesu Zze vse
preventivne ukrepe vklju€ene. Tako v zimskih, kot tudi poletnih mesecih poteka
njihov trenazni proces in za njihovo telesno pripravljenost je poskrbljeno s strani
njihovih trenerjev. Vedji problem pa je pri rekreativnih smucarjih. Veliko je razlogov za
slabo pripravljenost smucarjev na smucarsko sezono. Verjetno gre za to, da so
vsakodnevne obveznosti tiste, ki zapolnijo ve€ino dneva, hkrati pa jemljejo energijo in
voljo, da bi ljudje pomislili na to, da je potrebno nekaj narediti, da bodo na smuci
stopili pripravljeni. Poleg tega so tu tudi finan€ne zmoznosti. Je Ze res, da je ogromno
ponudb iz fitnes centrov in raznih drustev, ki ponujajo programe vadbe za izboljSanje
telesne priprave, vendar je Zal veliko tudi ljudi, ki si teh programov ne morejo
privos€iti. Zaradi takSnih in drugaénih razlogov se torej dogaja to, da so smucarji
slabo pripravljeni na smucarske uZzitke, ki lahko zelo hitro pripeljejo do nezazelenih

poskodb.
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Ker Zelimo, da bi se kljub vsem obveznostim, pomanjkanju &asa in denarja ljubitelji
smuc€anja dobro pripravili na smucéarsko sezono smo izbrali ravno to temo v
obravnavo. Zelimo ponuditi oziroma oblikovati tak3no preventivno vadbo, ki je vsem
dostopna. Dostopna v smislu finan€nih izdatkov. Za vadbo, ki smo jo predstavili ne
potrebujemo trenaZerjev oziroma drage opreme, da bi lahko bila le-ta u€inkovita in
ravno tako dobra kot v fitnes centrih. Poleg tega je vadba toliko bolj dostopna zaradi
tega, ker lahko njen vecji del izvajamo doma in hkrati pridobimo na €asu, ki bi ga
sicer porabili za prevoz do fitnes centra oziroma drugih Sportnih objektov. TakSna
vadba ima tudi to prednost, da si jo lahko v neki meri porazdelimo sami. Torej nismo
vezani na ure ali minute, ki bi nas obvezovale in tako postale Se ena izmed
obveznosti v dnevu. Nekoliko se le moramo drzati tega, kako si sledijo razli¢ni tipi
vadbe in kolikokrat v tednu morajo biti vklju€eni v preventivni proces, da bo le-ta

u€inkovita in ne prenaporna.

Nas namen je, da bi vsak smucarski navduSenec lahko izbral ¢asovno sprejemljivo
preventivho vadbo, s katero se bo ustrezno in dobro telesno pripravil za naslednjo
smucarsko sezono. S tem pa tudi zmanjSal moZnost za poskodbe, ter hkrati toliko

bolj uzival v smuc€anju, kar pa je cilj vsakogar izmed nas.
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2. PREDMET IN PROBLEM

2.1. Osnovne motori¢ne sposobnosti pri alpskem smucanju

Danes se razli¢ni avtorji sklicujejo na Sest motori€nih sposobnosti, ki so mo¢, hitrost,
koordinacija, gibljivost, ravnotezje in preciznost. Stopnja prirojenosti teh gibalnih
sposobnosti je v vegji ali manjSi meri prirojena. S procesom vadbe pa jih lahko
razvijlemo do doloCene stopnje. Glede na to, da so motori€ne sposobnosti lahko
energetskega ali informacijskega vira jih delimo v dva sklopa:

1. sposobnost za regulacijo energije — le-ta omogoCa optimalen izkoristek

energijskih potencialov pri izvedbi gibanja.
2. sposobnost za regulacijo gibanja — odgovorna je za oblikovanje, uresni¢evanje

in nadziranje izvedbe gibalnih nalog v prostoru in &asu (Le3nik in Zvan, 2002).

V sklop sposobnosti, ki so odgovorne za regulacijo gibanja spadata moc in hitrost. V
drugi sklop pa koordinacija, gibljivost, ravnoteZje in preciznost. Vse te sposobnosti so
prisotne v alpskem smucanju in njihova stopnja razvoja pomembno vpliva tako na

ucenje tehnike, kot na varno smucanje, oziroma boljSe obvladanje smuci.

Moc€ je sposobnost izkoris€anja sile miSice za delovanje proti zunanjim silam. Zelo
pomembna je pri obvladanju tehnike in pa pri premagovanju velikih obremenitev, ki
se pojavljajo med smucanjem. Mo¢€ torej predstavlja nekako osnovo v obravnavani
Sportni panogi. Obstajajo tri pojavne oblike moci, ki imajo pri alpskem smuc&anju
pomembno viogo in to so enonozna in sonozna odrivna mo¢€, statiCha mo€ in
repetitivna mo&. Prva ima koeficient prirojenosti 0,80 drugi dve pa 0,50. S tem
vidimo, da lahko z vadbo zelo vplivamo na razvoj statiCne in repetitivne moci, dosti

manj pa na odrivno mo¢& (Le3nik in Zvan, 2007).

Hitrost se pri alpskem smucanju kaze kot hitrost reakcije, hitrost enostavnega giba in
hitrost alternativnih gibov. Ta sposobnost je v veliki meri Ze prirojena (0.95) kar

pomeni, da jo je zelo tezko izboljSati oziroma je to mogoce le za 5 odstotkov.

13



Koordinacija pa Ze spada v drugi sklop sposobnosti. Gre za sposobnost ucinkovitega
izvajanja zapletenih gibalnih nalog v dolo€enih €asovnih, prostorskih in dinamiénih
znaCilnosti gibanja. Njena stopnja prirojenosti je 80 odstotkov in je odvisna od
delovanja centralnega ziv€nega sistema. Pri smu€anju se koordinacija pokaze na
primer pri izvedbi novega Se nepoznanega gibanja, kot je izpeljava po robnikih, pri
zaznavanju gibalne naloge kot celote in je tudi ustrezno izvedena (smucarski zavoj),
pri reSevanju prostorskih problemov, ko mora smucar hitro reagirati v primeru pojava
nepriCakovane ovire na smuciS€u, pri prilagajanju ritma smucanja, pri izvajanju

kompleksnih gibov z nogami kot je »twister« in podobno (Le3nik in Zvan, 2007).

Gibljivost pri smu€anju nima velikega pomena pri tekmovalni uspeSnosti. Je pa
vseeno dobro, da so tako tekmovalci, kot tudi rekreativni smucarji dobro oziroma
optimalno gibljivi. To predvsem zato, da se pri razli¢nih nepredvidenih gibih, ko pride
do ali celo preko meje gibljivosti posameznih delov telesa smucarja, zmanjSa

moznost za poSkodbe.

Preciznost je v smuc&anju, €e gledamo le rekreativhe smucarje v tem, da natanéno

izvedejo doloCene smucarske storitve.

Ravnotezje je Se zadnja sposobnost, ki spada v drugi sklop sposobnosti. Le-ta
sposobnost ohranjanja oziroma obnavljanja ravnoteznega polozaja pride do izraza v
gibanju pri dolo€eni hitrosti. Neuravnotezen polozaj se kaze pri smuanju s
prevelikim nagibom telesa nazaj, Se posebej se to kaze pri teh novo oblikovanih
smuéeh. Ce pride do prevelike obremenitve repov smuéi lahko izgubimo kontrolo
vodenja smuci, torej pademo iz ravnoteznega polozaja in sledi lahko padec. Zato je

ravnotezje tudi ena izmed sposobnosti, ki jih je dobro vklju€iti v preventivno vadbo.

Poleg teh sposobnosti poznamo tudi sposobnost, ki je pogojena s funkcionalnimi
sposobnostmi organizma. To je vzdrZljivost, kjer gre za moZnost opravljanja gibanja,
ne da bi se pri tem ucinkovitost gibanja zmanjSala. Pomembno vlogo igrata
motiviranost posameznika in pa aerobna vzdrZljivost, da zdrzi pri dolgotrajni
aktivnosti. Zato je pri smucarjih, tako rekreativnih, kot tekmovalnih pomembno, da so

ustrezno pripravljeni in poskuSajo v €asu priprave na sezono doseci prag aerobne
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vzdrZljivosti, ki bo zadovoljevala zahteve daljSih smucarskih obremenitev (LeSnik in
Zvan, 2007).

2.2. Vzroki za posSkodbe

Vzrokov za poskodbe pri smuc€anju je lahko veliko. Razdelimo jih v naslednjih 5
sklopov:

* vremenske razmere,

* smucarska oprema,

e smucar,

* smucarske proge in

e zarezna tehnika.

Vremenske razmere kot je megla, mo&no snezZenje ali kar oboje skupaj lahko mo&no
oteZijo smucanje. ZmanjSa se vidljivost in ker nikoli nismo sami na smuciS€u moramo
biti v takSnih razmerah Se toliko bolj pazljivi. K vremenskih razmerah spadata tudi
mraz in pa visoke temperature. Ce so temperature zelo nizke so smuéi¢a oziroma
smucarske proge na nekaterih predelih poledenele. Zavoj na taksni ledeni ploskvi je
lahko usoden za padec ali kakSno drugo poSkodbo. V nasprotnem primeru pa so
toplejSi dnevi, ko je sneg mehkejSi in se zaradi tega naredijo kupi snega, ki so lahko
ravno tako nevarni, zato moramo biti tudi v takSnih razmerah previdni (Downhill

skiing injuries, 2006).

Smucarska oprema, predvsem zacetnikov in otrok, pogosto ni primerna v smislu
velikosti, vzdrzevanja le-te ali pa je neprimerna naSemu znanju. Vse to povecuje

moznost poskodb.

Vzroki za poSkodbe se nahajajo tudi v smucarjih samih. Prevelike hitrosti, Se
posebno, ko je na smuciS€u velje Stevilo smucarjev, povecujejo stopnjo nevarnosti
za poskodbe. BoljSi smucarji so v tem primeru tudi bolj izpostavljeni poSkodbam saj
si upajo smucati pri vegjih hitrostih. Sem spada Se utrujenost smucarjev, ki se povec€a
v Casu kosila, upostevanje fis pravil in zelo pomemben segment, ki pa je telesna

pripravljenost smuc&arja (Downbhill skiing injuries, 2006).
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Cetrti vzrok za poskodbe je izbira terena po katerem smuéamo. Prezahtevne
smucarske proge so lahko nevarne za nekoga, ki na takem terenu ni sposoben
nadzorovati hitrosti smuc€anja. Torej gre predvsem za precenjevanje svojega znanja

in zmoznosti.

Zadnji vzrok je v na€inu smucanja. Gre za to, da je t.i. zarezna tehnika v smucanje

prinesla mnogo sprememb in novosti.

2.2.1.Spremembe z zarezno tehniko

Smuci s poudarjenim stranskim lokom so v zadnjem desetletju korenito spremenile
nacin smucanja. StarejSo tehniko z oddrsavanjem smuci v zavojih je nadomestila

tehnika zareznih zavojev po robnikih smugi.

Zavoj z zarezno tehniko smucanja se zatne z fazo vhoda v zavoj, ki ga smucar
izvede z nastavitvijo robnikov, pove€anim nagibom telesa proti sprednjim delom
smuci, pri tem pa mora pocakati, da se smuci zatnejo upogibati. Za tem sledi faza
vodenja zavoja. Smucar zacne znizevati teziS€e nanj pa zacne delovati radialna sila,
ki jo smucCar izkoristi s potiskanjem kolen naprej in navznoter ter z nagibanjem telesa
v zavoj. V tem delu zavoja pre€imo vpadnico in ves €as so smuci postavljene na
robnike. Ob koncu vodenja zavoja pa preide smucar v fazo izpeljave zavoja. Gleznii,
kolena in boki so v tem delu zavoja najbolj pokr€eni in kot nastavljenih robnikov
smugéi je v tem delu najvegji (Lenik in Zvan, 2007). Taka tehnika smuéanja je tudi
hitrejSa. To pogojujejo, poleg tehnike, Se smuci, ki so krajSe in zasnovane tako, da

smucar iz zavoja v zavoj pridobiva na hitrosti.

Hitrost v zavojih je, pri smucarjih, ki se s tem Sportom ukvarjajo rekreativno, nekje
med 30 in 70 km/h. Smucarji z razli€no oblikovanimi smuémi razli€no vijugajo po
smuciS€u, njihove poti se lahko krizajo. V primerjavi s starim na¢inom smucanja, ko
je bila Sirina namisljenih hodnikov precej oZja in je po eni smucarski progi lahko
vzporedno vijugalo ve€ smuc€arjev, smucanje z zarezno tehniko zahteva ve& prostora

na smuciscu.

16



Kot je omenjeno so hitrosti smucanja velike. Zato je tudi moZnost reagiranja
smucarja na oviro toliko tezje. Smu€ar mnogo tezZje nenadno spremeni smeri in
zmanjSa hitrost smucanja. Ravno tako je smucarjevo vidno polje z nara$€anjem
hitrosti drsenja vse oZje in osredotofeno predvsem na smer smucanja (LeSnik in
Zvan, 2007).

Kljub temu, pa mora biti telo smucarja prek kolenskih in sko&nih sklepov v
ravnoteZznem poloZaju tudi takrat, ko pride do zelo hitrih sprememb hitrosti smuci
med zavoji, oziroma v delih zavojev, ko zaradi spremembe konfiguracije terena
smuc€i moéno pospesijo. Pri starem nalinu smucanja je bilo mogo€e uravnavati
hitrost s stranskim oddrsavanjem in potiskanjem smuci pre€no na vpadnico. Pri
zarezni tehniki pa je uravnavanje hitrosti pogojeno z izdatnejSim zaklju€evanjem
zavojev. Poskus hitrega zaviranja z oddrsavanjem lahko zato povzro€i nekontrolirano
reakcijo smuci, na katero smucar obi€ajno ni pripravljen. Nenadna sprememba
konfiguracije terena pa lahko vpliva na hitro dodatno zmanjSanje radija gibanja
smuci, s Cimer se sile, ki jih mora premagovati smu€ar mo¢no povecajo, smucka pa
lahko zaradi tega nenadoma moc&no zavije. Pri tem pride do izgube ravnotezja v
smeri nazaj oziroma v stran, kar ima za posledico poskodbe kolena (Veselko in
Polajnar, 2008a).

Zaradi vseh teh sprememb se je povecalo Stevilo poSkodb zaradi trkov z osebo ali v
oviro, ki imajo vse znacilnosti visokoenergijskih in visokohitrostnih poskodb, ki jih
sicer sreéujemo v prometu. Se vedno pa je najve¢ poskodb zaradi primerov padca,
ko smucar pride v nepredvideno situacijo in se sile na telo povecajo, kar zahteva od
smucarja boljSo fizi€no pripravo. Torej Ze samo zaradi spremembe tehnike smuc&anja,
ki zahteva vec€je napore in posledi€no boljSo telesno pripravljenost smucarjev bi
morali biti tudi rekreativni smucarji bolje fizi€no pripravljeni na tovrstne napore
(Veselko in Polajnar, 2008a).
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2.2.2.Smucarjeva telesna pripravljenost

Kot smo omenili sodobna tehnika smuc€anja zahteva od smucarja dobro telesno
pripravljenost. Ravno ta segment je eden kljuénih pri prepreCevanju poskodb.

Smucar se mora pred smucarsko sezono dobro telesno pripraviti.

V prvi vrsti je pomembna vadba modi, ki je kot re€eno bistvena pri prepreéevanju
smuéanjem najbolj obremenjene. To so pri smuéanju predvsem misice nog. Ceprav
so miSice nog najbolj obremenjene moramo v vadbo vkljuéiti tudi vaje, ki krepijo trup
in roke, vendar v manjSi meri. Poleg miSi€ne moci pa je pomembna Se gibljivost,

ravnoteZzje in pa sploSna vzdrzljivost.

Gibljivost vzdrzujemo in pove€amo z razteznimi vajami, ki pa so vklju€ene pred in po
treningu moci. Z njimi ogrejemo miSice, da prepre€imo poskodbe Ze pri sami vadbi
moci in hkrati poskrbimo, da se naSa gibljivost ne poslabSa. Dobra gibljivost lahko
prepreci morebitne poSkodbe v smucéanju takrat, ko pride v nepredvidenih situacijah

do ali celo preko meje dolo¢enih delov telesa smucarja.

K vadbi moramo dodati tudi ravnoteZje, saj smo v smucanju neprestano primorani
vzdrZevati ravnoteZzni polozaj, sicer lahko pride do padca in posledi€no poSkodb.
Vadbo ravnoteZja lahko izvajamo z enostavnimi vajami, ki so kasneje predstavljene,

hkrati pa od nas ne zahtevajo veliko ¢asa in velikih naporov.

Smucarjeva telesna priprava pa mora zajemati Se aerobno vzdrzljivost, ki je
pomembna pri dolgotrajnin smuc€arskih obremenitvah. Vadba naj vkljuCuje tek,

kolesarjenje, nordijsko hojo ali katero drugo obliko aerobne vadbe.

2.3. Stevilo podkodb

Vv v

podatek za celotno Slovenijo. Po podatkih, ki so dostopni se na nasih smuciS€u letno

poskoduje okoli tiso¢ ljudi. Stevilo hujih nesreg, posledi¢no poskodb, po podatkih

v v

1000 poskodb, 2010).
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V pretekli smucarski sezoni 2008/2009 je bilo po podatkih policije na slovenskih
posSkodovanih, kar je ve€ kot dve predhodni sezoni. Okoli 700 ljudi je utrpelo laZje
telesne poskodbe (Varno na zimske pocitnice in smuc€arske strmine, 2010).

Ce pogledamo podatke za najve&je smucisée v celjski regiji (Rogla), so na primer v
zimski sezoni 2008/2009 zabelezili 193 poskodb; kirurSka intervencija je bila potreba
petkrat, prevoz poSkodovanca z reSevalnim vozilom dvanajstkrat in helikopterski
prevoz enkrat. Kar 83 poskodovancev je bilo starih od 10 do 19 let, 18
poskodovancev pa je bilo mlajSih od 10 let. Torej kar ve€ kot polovica posSkodb se
zgodi mlajSim smucarjem od 19 let (Varno na zimske pocitnice in smucarske strmine,
2010).

Ko pogledamo Se poSkodbe oziroma nesre€e s smrtnim izidom so podatki nekoliko

vew v

vvvvv

umrla dva smucarja (Veselko in Polajnar, 2008a).

Pri vseh teh podatkih nas zanima katere poskodbe so bolj in katere manj pogoste.
Zelo natancnih podatkov sicer ne moremo pridobiti, vendar lahko dobimo vsaj
priblizno sliko katere posSkodbe so v alpskem smucanju pogostejSe. Najve¢ poskodb
je v alpskem smucanju, kot je nekako tudi pricakovano, poskodb kolena. Tu mislimo
na poSkodbe srednje krizne vezi, ki se pojavlja pri boljSih smucarjih in notranje
stranske vezi, ki je bolj prisotna pri slabSih smucarjih. V raziskavi, ki je bila narejena
leta 2008, podatki pa so vzeti iz smucarske sezone 2006/07 je klasifikacija poSkodb
sledea. Opisanih poSkodb kolena naj bi bilo 32% od vseh poSkodb pri alpskem
smucanju. PoSkodb goleni kar 10%, ostalih poSkodb na spodnjih okon€inah pa Se
6%. Torej je skupno na spodnjih okon€inah kar 48% vseh poSkodb pri smuéanju. Na
drugem mestu so poSkodbe zapestja in poSkodba tako imenovanega smucarskega
palca. Teh poSkodb naj bi bilo okoli 13%. Sledijo pa poSkodbe glave. Teh naj bi bilo
8%. Kar slaba polovica teh poskodb je pri mlajSih otrocih. K sreéi je kar 90% teh

poSkodb blagih. PosSkodba rame predstavlja 7% vseh poskodb pri alpskem
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smucanju. Ostalih 24% pa se porazdeli med ostale poSkodbe kot so hrbtenica,

podlaket, klju€nica, prsni ko§, ipd. (Rok Simon, TomSi¢&, in Pokrajac, 2008).

Ko pogledamo kakSna je bila struktura posSkodb pred zarezno tehniko lahko
ugotovimo, da se je struktura poSkodb pri alpskem smucanju spremenila. Mikek
(2006) namre€ navaja, da so se poskodbe gleznjev in razli¢ni zlomi goleni z razvojem
sodobnih smucarskih Cevljev in vezi zmanjSale oziroma postale bolj redkost. Vedno
vec je poskodb kolena, ki je dale€ pred ostalimi poSkodbami in v zadnjem desetletju

se je njihovo Stevilo povecalo.
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3. CILJI
Za diplomsko nalogo so zastavljeni trije glavni cilji:
1. Analizirati vrste poskodb, do katerih prihaja pri alpskem smucaniju.
2. Opredeliti moznosti zmanjSanja tveganja za nastanek poskodb pri alpskem

smucanju.

lahko prispevajo k zmanjSanju moznosti poSkodb pri alpskem smuc&anju.
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4. METODE DELA

Za opis navedenih poSkodb pri alpskem smuc€anju je uporabljena deskriptivha
metoda in analiza primarnih virov. Primarni viri so uporabljeni tudi pri predstavitvi
razlicnih preventivnih ukrepov pred poskodbami, kot so primerna oprema in fis
pravila. Uporabljeni viri so dostopni v knjiznicni bazi in pa preko spleta. Za
predstavitev in opis preventivne vadbe v smislu vadbe moéi je ravno tako
uporabljena deskriptivna metoda, kar pa je pridoblieno iz primarnih virov in

neformalnega intervjuja. Viri bodo tako domacega kot tudi tujega izvora.
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5.POSKODBE PRI ALPSKEM SMUCANJU

5.1. Poskodbe glave in vratu

vvvvv

niso redkost. Lahko gre za tako imenovane nizkoenergijske in visokoenergijske
posSkodbe. Nizkoenergijske nastanejo ob udarcu glave ob kakSen trd predmet, ob
zdrsu na ledeni podlagi ali strmini. Nastanejo tudi ob udarcu trdega predmeta v
glavo, kot je na primer sidro ali sedeZnica in ob naletu telesa pod noge smucarja. V
teh primerih pride do udarnin na glavi. Pri teh lazjih poSkodbah vrat ni ogrozen
oziroma ostane nepoSkodovan, ker ne pride do vecje sile, ki bi povzroc€ila silovito
ekstenzijo ali fleksijo vratu.

Potem pa so tu visokoenergijske poskodbe, ki nastanejo ob nepri€akovanem padcu
ali zdrsu na ledeni povrsini, do trka z naravnimi in infrastrukturnimi ovirami, do trka z
drugimi smucarji in do udarca trdega predmeta v glavo. V teh primerih lahko pride
razlicnih poskodb. Ena izmed teh je pretres mozganov, ki je lahko v lazji ali tezji
obliki. Zanesljiv znak, da je priSlo do pretresa mozganov je takojSnja nezavest.
Kasneje, ko se ponesreCenec zbudi so pokazatelji Se omoti€nost, vrtoglavica,
zmedenost, bolecine v glavi in izguba spomina oziroma se ponesre€enec ne spomni
kako je priSlo do nesreCe. Za laZji pretres je znacilno nekaj tedensko poc€ivanje, oz.
neukvarjanje s Sportno dejavnostjo. Ob teZjem pretresu je potrebna veédnevna
medicinska oskrba. Se hujsi primeri poskodb so prelom lobanje in  prelom
lobanjskega dna. Ce poskodovani krvavi iz ues in pri tem pritede tekodina
rumenkaste barve je to mozganska teko€ina. Pri teh poSkodbah ni re€eno, da je
ponesrefenec nezavesten zato moramo ob takih primerih paziti in zagotovit, da bo
ponesre€enec v popolnem mirovanju. Med tezje poSkodbe spadajo tudi posSkodbe
mozganov in mozganskih Zil. Te poSkodbe so zelo nevarne in brez hitre in ustrezne

kirurSke pomoci lahko smrtne (Fritschy, Steadman in Leach, 1994).

Tudi vrat je ob takih poskodbah zelo izpostavljen. Mehanizem poSkodbe je premocna

fleksija ali ekstenzija vratu. NajpogostejSe posSkodbe so: zvin vratne hrbtenice, izpah
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vratnih vretenc in prelom vratnih vretenc. V teh primerih lahko pride do pridruZzene
poskodbe Ziv€nih struktur same hrbtenjate, oz. korenin Zivcev, ki izstopajo iz
medvreten&nih prostorov. S poSkodovancem je potrebno ravnati skrajno previdno. Pri

oskrbi sodelujeta najmanj dva reSevalca s prilagojeno vratno opornico.

HujSe poSkodbe glave in vratu so najpogostejSe pri agresivnih smucarjih, ki smucajo
zunaj oznacenih, urejenih in steptanih prog. Pogosto z veliko hitrostjo, ve€ kot 50
km/h.

5.2. Poskodbe trupa

Sem spadajo poSkodbe hrbtenice, trebuSnega dela in reber. Te poskodbe niso tako
pogoste kot poskodbe ekstremitet vendar, ko pride do teh posSkodb so lahko zelo
resne. Te poSkodbe so povezane predvsem z znanjem smucarja in njegovo kontrolo

nad smuémi (Fritschy, Steadman in Leach, 1994).

5.2.1. Hrbtenica

V tem predelu telesa je najbolj izpostavljena hrbtenica. Znano je, da je hrbtenica
nosilec glave, vratu in trupa. Le-ta se poSkoduje pri nepriCakovanih zdrsih na ledeni
podlagi in strmini, ko smucar pade na hrbet, glavo ali zadnjico. Pride lahko do blazjih
oblik poSkodb kot je obtol€enina trtice. Le redkokdaj pride v tem delu do naloma ali
celo zloma. Bolj nevarni pa so prelomi hrbtenice, ki se lahko zgodijo na enem ali ve€
mestih. Ob tem se lahko prelomi, zdrobi ali sesede eno ali ve€ vretenc. Tu seveda
obstaja nevarnost poSkodbe hrbtnega mozga. Le ta se lahko poSkoduje tudi kasneje,

¢e poSkodovanca nepravilno premikamo (Fritschy, Steadman in Leach, 1994).

5.2.2. Rebra

V predelu trupa lahko pride tudi do preloma reber, vdor zraka v prsno votlino in izliv
krvi v prsno votlino. Pri omenjenih poskodbah so lahko posledice prikrite, tezko
zaznavne in celo tragitne. Za zdravje poSkodovanega je velikega pomena
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prepoznavanje poskodb, oz. prepreCevanje posledic. Prelom ve€ reber onemogoca
normalno dihanje. Zaradi oteZenega dihanja se zmanjSa dotok kisika v telo.
Zlomljeno rebro lahko predre plju€éno krilo ter povzro€i vdor zraka iz plju¢ v prsno
votlino in upad plju¢nega tkiva, ter tako ogroza dihanje in Zivljenje. Zlomljeno rebro
lahko tudi poskoduje krvne zile. Kri se nabira v telesu in povzro€a notranjo krvavitev,
ki prav tako ogroZa Zivljenje. Resne poSkodbe trebuha niso tako pogoste. V redkih
izjemah, kot posledica topega trka dveh smucarjev, pride do poskodbe vranice,

obtol¢enin ledvic, le redko pa do pocenih jeter (Fritschy, Steadman in Leach, 1994).

5.3. Zgornje okonc€ine

K tem poSkodbam spadajo poSkodbe palca, rame, klju€nice in nadlahti. Do teh
poskodb prihaja ob nepri€akovanih padcih ali zdrsih zaradi prevelike hitrosti. Zgornje
okonc€ine so Se toliko bolj izpostavljene ravno zaradi popolnoma naravnega odziva
Cloveka ob padcu. Vsak €lovek se namre€ ob padcu ali trku nagonsko lovi na roke.
Sila, ki pa deluje ob padcu je pogosto tako velika, da se poSkodba prenese od dlani

do ramena.

5.3.1. Palec

Do poSkodbe palca pride med padcem na stegnjeno roko ob tem pa smuc&ar Se drzi
smucarsko palico. Le ta ob padcu prisili oziroma potisne palec v ekstenzijo in
povzro€i izpah v sklepu palca (Slika 1). Enaka poSkodba se lahko zgodi tudi brez
palice, ko zeli smuc€ar ublaziti padec in se lovi na stegnjeno roko. PosSkodba palca je
lahko v blazji in teZji obliki. Med blaZje oblike Stejemo ureznine in modrice, ki se
ozdravijo dokaj hitro, med tezje pa pretrganje stranska vez palca ali celo zlom palca,

ki zahteva operativni poseg.

Ko pride do poskodbe palca smucar €uti dolo€eno bole€ino, ki pa ni nujno neznosna
in dostikrat jo smucar vzame le kot posledico padca ter ne poiS€e zdravniSke pomodi.
Vendar se ¢€ez no¢ pojavi mo€na oteklina, ki mo€no zmanjSa gibanje, povzrodi

moc&no bole€ino in daje ob&utek togosti. Ker so bole€ine pri tezjih oblikah poSkodbe
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palca za nekatere znosne je veliko taksnih, ki gredo po zdravniSsko pomo& pozno.

(Fritschy, Steadman in Leach, 1994).

\ 1' Skier's thumb
i \ o .

Metacar pophalangeal

Phalanx

Ulnar collateral
ligament

Fig. 1 T Shesswm

Slika 1 : PoSkodba palca (Rehak, 2002)

5.3.2. PosSkodba zapestja

Ta poSkodba pri smucarjih ni tako pogosta kot pri deskarjih, vendar je Se vedno ne

smemo zanemariti. Do poSkodbe zapestja pride pri smucarjih zaradi padca na eno

roko, pri tem pa se vsa teZza smucarja prenese na majhne kosti v zapestju (Slika 2).

Ob nerodnem dotiku roke s snezno podlago je poSkodba neizogibna. Veckrat pride

samo do lazjih poskodb (nateg vezi, udarnin,...) kljub temu pa so zlomi Se vedno zelo

pogosti (Fritschy, Steadman in Leach, 1994).

Scaphoid fracture

Ulna

_. Radius
///

Scaphaid fracture

Fig 2 E Seeena

Slika 2 : PoSkodba zapestja (Rehak, 2002)
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5.3.3. Zlom podlahtnice

Zlom podlahtnice sicer ni tako pogost pri alpskih smucarjih kot je pri deskarjih in
akrobatskih smucarjih, vendar ga moramo omeniti. Do zloma podlahtnice pride ob

direktnem udarcu podlahti ob trdo podlago, kar so v naSem primeru snezna tla.

5.3.4. Zlom nadlahtnice

Poznamo tri tipe zlomov, ki lahko prizadenejo nadlahtnico pri smuc€anju. Do zloma
lahko pride zaradi direktnega udarca kjer je lahko zlom v srednjem ali zgornjem delu.

Do zloma na spodnjem delu kosti pri komolcu, pa pride pri padcu na iztegnjeno roko.

5.3.5. Poskodbe rame

5.3.5.1. Izpah rame

Od vseh poSkodb, ki se lahko zgodijo v ramenskem sklepu je najpogostejsi izpad
rame. Ramenski sklep je najbolj gibljiv sklep naSega telesa. Stabilnost le-tega je
prvotno zagotovljena z miSicami in ligamenti, ki obdajajo sklep. Direktni udarec na
ramenski sklep lahko privede do izpaha rame, vendar je pri smu€anju bolj pogost
indirektni udarec, ki povzro&i to poskodbo. Ce smugar pade s stegnjeno roko pred
telesom se ta sila, ki pritisne na dlan, podlahtnico in nadlahtnico, prenese vse do
rame in tako povzroci strganje ligamentov, ki obdajajo ramenski sklep hkrati pa izpad

glave nadlahtnice iz sklepa (Fritschy, Steadman in Leach, 1994).

5.3.5.2. Zlom kljuénice

Ceprav je ta poskodba pogostejsa pri deskarjih jo moramo omeniti tudi pri smuéarjih.
Do zloma klju¢nice pride ve€inoma zaradi prenosa obremenitve pri padcu na roko.
Zelo redko pride do zloma ob direktnem padcu na klju€nico. Za zlom pa je potrebna

srednje moc¢na sila.
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5.4. Spodnje okoncine

Tipi€ne poSkodbe zaradi smuci s poudarjenim lokom so posSkodbe spodnjih okongin
med katere spadajo posSkodbe kolena (predvsem poSkodbe sprednje krizne vezi in
notranje stranske vezi), vtisni zlom goleni¢ne grée, zlomi stegnenice, spiralni zlom

golenice in poskodbe meniskusa.

5.4.1. Sprednja krizna in notranja stranska vez

NajpogostejSi mehanizem posSkodbe sprednje krizne vezi pri smucarjih, ki obvladajo
zarezno tehniko smucanja, je tako imenovana fantomska noga. Zgodi se takrat, ko
smucar izgubi kontrolo na razmeroma kratkin smuceh. Smucarja potegne nazaj,
izgubi ravnotezje, pritisne na repe smuci, s Cimer dobi smucka pospeSek in
posledi€no smucarja Se bolj potegne v sede€ polozaj (Slika 3). PospeSek smucke
preko visokega Cevlja potisne golenico v sprednji polozaj, golenico pa dodatno
potegne naprej Se Stiriglava stegenska miSica, s katero se smucar poskuSa ujeti.
Smucar obi€ajno Cuti ali celo sliSi pok zaradi strganja sprednje krizne vezi, padec pa

sledi Sele naknadno ( Veselko in Polajnar, 2008).

Q

(2

Slika 3: Fantomska noga — mehanizem poskodbe sprednje krizne vezi (Veselko in
Polajnar, 2008)

Bolj rekreativni smucarji na smuc€eh s poudarjenim stranskim lokom pogosteje utrpijo
poskodbe sprednje krizne vezi, ki jim je obi¢ajno pridruzena poSkodba notranje
stranske vezi. Do te poSkodbe pride zaradi nenadnega potega ene od smuck vstran

ali navznoter (Slika 5). Obi¢ajno se to zgodi zaradi nepravilne obremenitve
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notranjega ali zunanjega robnika, ki ima poudarjen stranski lok, tako da smucka
nenadoma ostro zavije. Ob tem smucar izgubi ravnotezZje, koleno pa obi¢ajno
obremeni v valgusno in zunanjo (redkeje v notranjo) rotacijo golenice, zaradi Cesar
se hkrati poSkodujeta sprednja krizna in notranja stranska vez, lahko pa tudi notraniji
meniskus (Slika 4). Tipi€no se to zgodi pri razmeroma majhnih hitrostih, na poloznih
predelih, kjer se smucar sprosti in postane nepozoren na tehniko (Veselko in
Polajnar, 2008).

_ Torn medial

7 OMMG 2001

e

Slika 4 : PoSkodba kolena - sprednja krizna vez in notranja stranska vez

(Knee_collateral_anatomy02, 2001)

v
Slika 5 : Odklon smu&ke zaradi nepri¢akovane obremenitve zunanjega robnika pri

smuceh s poudarjenim stranskim lokom (Veselko in Polajnar, 2008)
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5.4.2. Vtisni zlom golenice

Tipi€en mehanizem posSkodbe kolena zaradi smu€anja s smuémi s poudarjenim
stranskim lokom je vtisni zlom zunanjega kondila golenice, ki pa je razmeroma redek.
Do te poskodbe pride ko smucar, ki sicer kontrolirano zarezno smuca, zapelje z eno
od smuck v dolino na grbinastem terenu ali zapelje v snezni odor. Zaradi
nepravilnega teptanja snezis€a, se mu smucka ukrivi in s tem mo¢no zmanjSa polmer
stranskega loka. Smucka zato moéneje zavije, sila, ki deluje na koleno, se lahko tudi
nekajkrat pove€a, tako da popusti zunaniji (€e se smucka odkloni navzven) ali notranji
(e smucka zavije navznoter) plato golenice in se vtisne. Nastanejo tipi¢ni vtisni zlomi
glave golenice z zelo velikimi deformacijami, kar je razvidno na sliki 6 (Veselko,
Polajnar in Trobec, 2008).

28-Fab-2007
13:48 40 49

Slika 6 : Vtisni zlom zunanjega kondila golenice (Veselko, Polajnar in Trobec, 2008)

5.4.3. Zlom stegnenice

Poskodba stegnenice ni tako pogosta kot ostale poskodbe spodnjih okoncin. Do te
poskodbe pride najpogosteje ob trku smucarja v neko oviro (drevo, steber, ipd.), ki so

posledica prevelike hitrosti smuc€anja in izguba kontrole.
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5.4.4. Poskodba meniskusa

Kot je Ze omenjeno vefinoma prihaja do poSkodbe meniskusa v povezavi s
poskodbami drugih struktur. Najbolj pogosto je prizadet lateralni meniskus. Do
posSkodbe pride ob hitri in nenadni rotaciji v delno pokréenem in obremenjenem

kolenskem sklepu.

5.4.5. Spiralni zlom golenice

Za nastanek te poSkodbe je kriv padec smucarja ob katerem ostane ena smucka Se
vedno pripeta na nogo smucarja. Pri padcu telo smucarja povzro€i navor na zgornji
del golenice. Ta poSkodba ni tako pogosta, ¢e pa do nje pride je lahko zelo neprijetna
(Fritschy, Steadman in Leach, 1994).
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6.PREVENTIVNI UKREPI ZA  ZMANJSANJE
TVEGANJA POSKODB

Vsi si Zzelimo uzitkov na snegu, ki bi od zaCetka do konca sezone minili brez poskodb.

Veliko lahko za svojo varnost in varnost ostalih udelezencev v smucarskem prometu

storimo tudi sami. Da bi preprecili poSkodbe, je potrebno upoStevati oziroma se

zavedati kaj vse ni varno, kaj ne spada na smucis€e, kako se moramo obnasati in

kako se pripraviti na smucarsko sezono.

Langran (2008) navaja deset nasvetov, ukrepov kako lahko zmanjSamo ali celo

prepre€¢imo poSkodbe:

1)

2)

3)

4)

5)

Znanje je pomembno! Zacetniki oziroma slabsi smucarji naj poskrbijo za to, da se
bodo naucili varno smucati. Pri tem naj jim pomagajo smucarski ucitelji, ki jih je
smucamo in katere smucarske proge so za nas primerne in katere prezahtevne.
Primerna oprema. Najbolje je, e imamo svojo opremo, sicer pa je mozna tudi
pred prvim smuc&arskim dnem. Masa smuci naj bo namazana, robniki pa primerno
nabruSeni. Izbira smuci mora biti primerna glede na naSe znanje. Velikokrat se
zgodi, da nekateri precenjujejo svoje znanje in zberejo smugi, ki jih na snegu ne
obvladajo. K opremi sodijo tudi smucarski Cevlji, ki morajo biti topli, lahki, udobni
in predvsem pravilne velikosti. V €evlju moramo imeti dober oprijem in kljub
potisku kolena naprej ne sme priti do gibanja pete v Cevlju.

Ogrevanje je pomembno. Tako kot pri ostalih Sportih je tudi pred smucanjem
pomembno ogrevanje. Preden se spustimo po strmini poskrbimo, da bomo nase
telo primerno ogreli, kar naredimo kar z gimnasti¢nimi vajami.

Prepoznajmo pri sebi kdaj potrebujemo pocitek. Veliko poSkodb se pripeti zaradi
utrujenosti.

Primerna obleka. Smucar naj ima smucarski komplet, ki mu omogoca neovirano
gibanje. Smucarski komplet naj bo nepremoéljiv in naj ima dobro regulacijo
toplote. Sem pa spadajo Se dobra smucarska ocala, ki niso le modna muha

ampak zaSc€ita pred ultravijolo€nimi zarki.
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6) Celada ima smisel. Pri nas je z zakonom dologeno, da je &elada obvezna za

otroke do 12. leta starosti. Vendar se vedno ve¢€ ljudi odlo€a za uporabo ¢elade.

Ta sicer naj ne prispeva k hitrejSemu smucanju ampak naj nam daje ve¢ji ob&utek

varnosti.

Vv v

7) Alkohol. Le temu se naj smucarji izogibajo na samem smucis€u. Alkohol zmanjsSa

nas reakcijski €as in s tem ne ogroZzamo samo sebe ampak tudi ostale.

8) Nikoli ne smu€ajmo sami izven urejenih prog. Zavedati se moramo nevarnosti

sneznih plazov. Ce smo v dvomih se prej posvetujmo z lokalnim vodnikom.

9) Nikoli ne smucajte po zaprti progi. Ne samo, da se lahko poSkodujete, tudi vse

stroSke v primeru reSevanja krijete sami.
10)Upostevanje FIS pravil (Slika 7).

1.

Obzirnost do drugih smucarjev (vsak smucar mora ravnati
tako, da nikogar ne ogroza ali mu Skoduje).

Obvladovanje hitrosti in na€ina voznje — smucarsko
znanje (vsak smuc€ar mora smucati tako, da se lahko
pravofasno ustavi. Svojo hitrost in nalin voznje mora
prilagoditi svojemu znanju, terenskim, sneznim in
vremenskim razmeram ter gostoti prometa na smucisScu).
Izbira smeri voznje — smucine (smucar, ki prihaja od
zadaj, mora smer voZnje izbrati tako, da ne ogroza
smucarjev pred seboj).

Prehitevanje ( prehitevanje je dovoljeno od zgoraj in
spodaj, z desne in leve, vendar le, Ce je razdalja dovol;
velika, da prehitevanemu smucarju omogo€a dovolj
prostora za vsa njegova gibanja).

Vklju€evanje in vnovi€ni spust — v smuk — nadaljevanje
(vsak smucar, ki zeli zapeljati na smuciS€e ali po ustavitvi
nanj spet zapeljati, se mora navzgor in navzdol prepri€ati,
da to lahko stori brez nevarnosti zase ali za druge).
Ustavljanje (vsak smucar se mora izogibati ustavljanju na
ozkih ali nepreglednih delih, ¢e ni to nujno potrebno.
Smucar, ki je tam padel, se mora ¢im hitreje umakniti oz.

opozoriti na svojo navzo€nost).
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7. Vzpenjanje in spusS€anje — sestopanje (smucar, ki se
vzpenja ali spus€a peS$, mora to storiti na robu smucisca).

8. UpoStevanje znakov in oznab (vsak smucar mora
uposStevati oznake in signalizacijo).

9. Pomoc€ pri nesre€i (ob nezgodi je vsak smucar dolzan
pomagati).

10.Dolznost legitimiranja (vsak smucar, €e je prica ali

udelezenec, odgovoren ali ne, se mora v primeru

nezgode legitimirati).

Slika 7: 10 FIS pravil (Medjunarodna smucarska federacija — skijaSki bonton, 2008)
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Poleg fis pravil so Se dodatna pravila, ki veljajo za vse udelezence na smuciS€u
(Sturm, 2002).

v v

Torej avtor navaja 10 priporo€il, ki se jih moramo drzati na smuciS€u in pa kako tudi
prej poskrbeti, da bomo odsli na smucis€e varno. Dodamo Se lahko, da mora smucar
prilagoditi smucanje tudi vremenskim razmeram, kar smo omenili Ze pri vzrokih za

poskodbe.

Poleg teh priporoCil pa ve€inoma avtorji zagovarjajo Se en segment preventive, ki
lahko zelo veliko pripomore k temu, da ne pride do po3kodb. Le3nik in Zvan (2007)
pravita naslednje: »Med smucarji prevladujejo tisti, ki jim le-to pomeni pomemben del
Sportno-rekreativne dejavnosti. Zato je pomembno, da na smuci stopajo ustrezno in
primerno psiho-fiziéno pripravljeni. Ravno med rekreativnimi smucarji so velike

razlike tako v obvladanju tehnike, kot tudi v telesni pripravljenosti.«

Zakaj je tako, lahko sklepamo iz tega, da je nacin Zivljenja vedno bolj napet in nam
pobere ogromno energije in €asa, ki bi ju lahko uporabili za Sportne dejavnosti. Pri
ritmu Zivljenja nam enostavno zmanjka ¢asa za to, da bi se lahko primerno psiho-

fiziCno pripravili na aktivno prezivljanje smucarske sezone.

Tudi v medicinski stroki so mnenja, da telesna priprava (kolesarjenje za splosSno
fizino pripravljenost in usmerjene vaje za krepitev stegenskih in golenskih misic) in
smucarski nasveti zmanjSajo moznost poskodb za 50 % (Iskra, 2010). Na
zmanjSanje Stevila poSkodb in njihove teze lahko vplivamo z uporabo varnostne
opreme: varnostne vezi zadnjih generacij, ¢elade, opornice za trup, rame, komolce,
zapestja in drugo. Sama varnostna oprema pa ne zados€a. Nujno se je uciti pravilne
tehnike in varnega smucanja o0z. deskanja, se ustrezno telesno pripraviti pred
zaCetkom sezone, kar vkljuCuje ucCenje gibalnih vzorcev ne samo za smucanje,
temvec tudi za padce in ne nazadnje uveljaviti strog varnostni rezim na smucarskih

terenih (Veselko in Polajnar, 2008).
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7. PREVENTIVNA VADBA

Struktura gibanja v alpskem smucanju je kompleksna, ucinkovitost pa odvisna od
mnogih lastnosti in sposobnosti posameznika. Zato ta Sport uvrs€amo v skupino
kompleksnih Sportnih panog, ki so pogojene s kvalitetno pripravljenostjo organizma
na napore pri alpskem smucanju. Pripravljenost telesa mora biti ustrezna tako za

vrhunske, kot tudi rekreativne smuéarje (Le3nik in Zvan, 2007 v Mester, 1999).

Smucarske sezone so pri nas v zadnjem Casu daljSe. Ne toliko zaradi naravnega
snega ampak zaradi razvoja infrastrukture in posledi€no umetnega zasnezevanja.
Tako se smucarska sezona pri¢ne Ze z decembrom in traja do sredine aprila. V tem
gasu lahko smudarski navduSenci naberejo veliko smu&arskih dni (Lednik in Zvan,
2007). Ravno zaradi tega je Se toliko bolj pomembno, da se na smuci odpravimo

primerno fizi€no pripravljen.

Lesnik in Zvan (2007) navajata eno izmed definicij dobre tehnike, ki pravi da je:
»Dolo€eno nalogo treba izvesti s ¢im manjSo porabo energije.« Torej mora biti nasa
priprava na smuci usmerjena tako, da vkljuCuje tudi nekatere aktivnosti, ki so
motoriéno podobne oziroma imajo v sebi lastnosti, ki jih lahko nekako povezemo z

gibanjem na smuceh.

Za primerno telesno pripravljenost pa moramo poskrbeti ze pred zacetkom
smucarske sezone. Priporocljivo je, da z preventivnho vadbo zatnemo vsaj tri mesece
preden prvi€ stopimo na smuci. S primerno pripravljenostjo se bomo izognili
pogostim poskodbam pri alpskem smucanju in hkrati lazje premagovali napore do
katerih prihaja ter posledi€no veliko bolj uzivali na belih strminah. Ta vadba naj bo,

kot smo Ze omenili pestra in naj vklju€uje razli€ne Sportne dejavnosti.
Med primerne aktivnosti, ki jih lahko vkljuimo v proces priprave na smucarsko

sezono sodi hoja, nordijska hoja, rolanje, tek, kolesarjenje; proprioceptivha vadba in

razli€ne vaje moci s katerimi bomo okrepili telesno muskulaturo.
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7.1. Rolanje

Rolanje je po svojih znailnostih zelo dober priblizek situacijske vadbe v okviru
priprave na smucarsko sezono. Gibanje je zelo podobno oziroma lahko bi rekli
skladno s strukturo gibanja pri alpskem smucanju. Tako lahko tudi v toplejSih
mesecih nekako posredno vplivamo na izboljSanje tehnike smuc€anja. Tako kot pri
smuc€anju je tudi pri rolanju potrebno izbrati primeren teren, ki ustreza znanju
posameznika. Rolanje po ravnini in v breg je enako drsalnemu koraku na smuceh.
Pri voznji navzdol je polozaj telesa podoben smuc€arskemu, krmarjenje pa je podobno
spreminjanju smeri na smuceh. Poleg ravnotezja je pri rolanju pomembno tudi
neodvisno delo nog, zlasti zaradi obCutka za boljSo razporeditev teze na spodnjo in
zgornjo nogo. S premagovanjem daljSih razdalj na rolarjih lahko tudi vplivamo na

aerobne zmogljivosti, soéasno pa tudi na racionalnost tehnike (Le3nik in Zvan, 2007).

Da je vadba z rolerji dobra v pripravi na smuc€arsko sezono pri¢a tudi to, da se le te
posluzujejo tudi v smucarskih klubih. Torej ob koncu smuclarske sezone se v
program kondicijske priprave vkljuCuje tudi rolanje. Razlicna lovljenja, hokej na
rolerjih, voznja v klanec, daljSa voznja po ravnini, voZnja po eni nogi, vijuganje med
ovirami in podobne vaje pripomorejo k fizi€ni pripravljenosti. Zato je priporocljivo, da

se rolanja posluzujejo tudi rekreativni smucariji.

7.2. Tek, hoja in kolesarjenje

Tovrstne Sportne aktivnosti skupaj z rolanjem so ena izmed moznosti za aerobno in
anaerobno vzdrZljivost. Aktivnosti, ki jih lahko vklju€imo so lahkoten tek v naravi,
nordijska hoja, planinarjenje in kolesarjenje. Kljub temu, da je z naStetimi aktivnostmi
mozno razvijati in krepiti obe vrsti vzdrZljivosti se bomo mi osredotodili v vecji meri na
aerobno vzdrzZljivost. Pove€ala se bo naSa dihalna kapaciteta in ucinkovitost krvnih
obtocil.

Govorimo torej o dolgotrajni vzdrzljivosti. V primeru preventive jo vklju€imo v svoj
program tri krat na teden od 30min do 60min. KakSna pa naj bo intenzivnost?
Intenzivnost vadbe za povelanje dolgotrajne vzdrzljivosti je mogo€e dolocCiti na
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razli€cne nacgine, odvisno od tega, katere vadbene metode uporabljamo. Glede na to,
da je metoda neprekinjenega napora najbolj pogosta bomo opredelili izraCun

intenzivnosti za takSen napor.

Kljub temu pa obstaja vec€ razli€nih metod, ki jih lahko uporabimo. StarejSe metode
temeljijo na uporabi frekvence srca v mirovanju (FUniy) in najvecje frekvence srca
(FUmax).- Najbolj znana je metoda rezerve frekvence srca. Po tej metodi se izmeri obe

frekvenci in izraCuna frekvenca pri tovrstnem naporu s pomocjo enacbe:

FU; = FUmax — FUnir

Kjer FU, pomeni rezervo frekvence srca. Ce sedaj Zelimo vaditi pri na primer 75%

intenzivnosti lahko frekvenco srca pri naporu (FU) izraunamo po naslednji formuli:

FU = 0,75 * FU, + FUp;

Druga metoda, ki temelji na uporabi samo najvecje frekvence srca (FUmax). Torej, e
Zelimo vaditi na primer pri 75% intenzivnosti, potem izraunamo frekvenco srca na

naslednji nacin:

FU = 0,75 * FUmax

IzkuSnje so pokazale, da je najnizja intenzivnost, ki jo je smiselno izbrati kot nizek
vadbeni drazljaj v obmocju 60 — 70%, sicer pa za aerobno obmocje definiramo napor

pri 70 — 80% maksimalne frekvence.

Da bi lahko ugotovili frekvenco v mirovanju in najvecjo frekvenco, moramo le to
izmeriti. Frekvenco srca v mirovanju zmerimo tako, da zjutraj preden vstanemo iz
postelje, preStejemo Stevilo utripov srca v eni minuti. Najvec€jo frekvenco srca pri
naporu je mogo€e dovolj natanéno izmeriti samo s pulzmetrom in sicer med

najvecjim naporom (npr. sprint na 200m) in ne po njem (USaj, 2003).

Poleg te metode obstaja Se ena bolj alternativna moznost za izmero najvecje

frekvence srca. Gre za izradun, ki sicer ni tako natanc¢en kot realna meritev. Od
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Stevila 220 odStejemo leta starosti. Torej nekdo, ki je star 34 let ima po tej formuli

maksimalni sréni utrip 186 udarcev na minuto.

7.3. Propriocepcija

Omenili smo Ze, da je ravnotezje pomembno pri alpskem smucanju. Vadba kot je
propriocepcija je zelo koristna v smislu preventive pri prepre€evanju poskodb, poleg
tega vadba ni naporna. Njen namen je vplivanje na obvladovanje gibanja telesa, ko
nanj delujejo zunanje sile kar vemo, da je stalnica pri smuc€anju. Proprioceptivna
vadba v nasprotju z vec€ino drugih oblik vadbe ne zahteva predhodnega ogrevanja
izvajamo pa jo lahko seveda doma. Proprioceptivho vadbo je pred in med sezono
priporo&ljivo izvajati vsaj trikrat na teden. Ce to vadbo izvajamo na isti dan kot vadbo

za moc€ naj bo le ta izvedena pred vadbo moci.

Ena od osnovnih vaj je lovljenje ravnotezja na palici (lahko improviziramo in
uporabimo tudi ro€aj metle). Na palico stopimo bosi in poskuSamo 30 sekund loviti
ravnoteZje. To ponovimo petkrat. Sprva palico postavimo ob steno, tako da se lahko
po potrebi opremo nanjo. Ko nam uspe na palici stati, postopoma povecujemo ¢as
lovljenja ravnoteZja do ene minute, Stevilo ponovitev pa do deset. TeZavnost
stopnjujemo s premikanjem teziS€a z ene noge na drugo, s hojo po palici in s po&epi.
Ko te vaje obvladamo bosi, jih zaénemo od zaletka izvajati obuti v Sportne copate.
PodaljSujemo lahko tudi €as lovljenja ravnoteZja najve¢ do dveh minut v petih serijah.

Torej vadba propriocepcije naj ne traja ve€ kot 10 min.

Podobna je vadba z ravnoteZzno desko — desko s polokroglo oporo, poloZzimo na
mehkejSo podlago. Tudi na njej vadimo bosi. Na deski lovimo ravnotezje v smereh
naprej-nazaj in levo-desno, kasneje pa poskuSamo z desko kroziti. Vadbo otezimo
tako kot na palici s polepi. Vse skupaj pa si otezimo Se tako, da med izvajanjem
mizimo (Ziberna, 2008).
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7.4. Vadba za povecanje misicne moci

Vadbo moci bomo razdelili na zgornji in spodnji del telesa. Ker morajo biti vaje za
moc¢ pravilno izvedene so priloZzene tudi slike za laZje razumevanje izvedbe vaj.
Pripomocki, ki jih potrebujemo za to vadbo so:
* roCke (€e nimamo kupljenih ro€k lahko improviziramo s plastenko, ki je
napolnjena z vodo,peskom,...)
* blazina ( lahko je tudi lezalna podloga, ki ji pogovorno re€¢emo armafleks)
e ovire (lahko jih naredimo sami ali pa ne nazadnje uporabimo Skatle,
gajbice,...)
e klop (lahko damo skupaj dva ali tri stole) in pa

* primerna Sportna obleka in predvsem obutev.

7.4.1. Vaje za zgorniji del telesa

Vaje za zgornje okoncine in trup so z izjemo treh predstavljene z uporabo rock.
Rocke smo vkljucili predvsem zato, da je vadba bolj zanimiva. Vse vaje so takSne, da
jih lahko izvajamo doma in so tudi natanéno opisane, da bo naSa vadba pravilna. Za
vsako vajo je navedeno katere miSice bomo najbolj obremenili, kakSen je zaCetni
poloZaj in kakSna je pravilna izvedba vaje. KakSna naj bo teZza rock pa bomo navedli

kasneje.

1. Vaja - pull over (Slika 8)

Delujejo miSice rame, prsnega koSa in trebusne miSice.

Zacetni polozaj: Leza na hrbtu na klopci, hrbet je poravnan s podlago, noge so
skréene na tleh, roke z ro¢kami so naslonjene na stegna, palec je obrnjen proti tlom.
Izvedba vaje: 1z priro€enja gredo roke spredaj do vzro€enja zadaj in nazaj po isti poti

do priro€enja. Izvedba vaje ne sme biti sunkovita (Price, 2008).
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Slika 8: Pull over - levo zaCetni polozaj, desno izvedba vaje (osebni arhiv)

2. Vaja — dvigi nad glavo (Slika 9)

Delujejo ramenske miSice (trapezasta miSica (trapezius) in deltoidna miSica
(deltoidues) ) in troglava nadlahtna miSica (triceps).

Zacetni polozaj: Stoja v Sirini ramen, roke z ro¢kami so v odro€enju skréeno gor.
Palci so obrnjeni naprej.

Izvedba vaje: Roke dvignemo do vzroCenja in nazaj do zaCetnega poloZaja. Ro¢ke
so ves Cas vzporedne z ramensko 0sjo. Trup je ves €as raven in ga ne premikamo.

Vaje ne izvajamo sunkovito (Price, 2008).

Slika 9 : Dvigi nad glavo - levo zac€etni polozaj, desno izvedba vaje (osebni arhiv)
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3. Vaja — lateralni dvigi (Slika 10)

Delujejo ramenske miSice: deltoidna miSica (deltoideus) in nadregencnica
(supraspinatus) .

Zacetni polozaj: Stoja v Sirini ramen, roke z ro€kami so v priro€enju, palci so obrnjeni
k telesu.

Izvedba vaje: Z iztegnjenimi rokami gremo do odro€enja in nato nazaj do zaCetnega
polozaja. Trup je ves Cas raven in ga ne premikamo. Vaje ne izvajamo sunkovito
(Fahey, 2000).

[

Slika 10 : Lateralni dvigi - levo za€etni poloZaj, desno izvedba vaje (osebni arhiv)

4. Vaja — vaja za triceps (Slika 11)

Deluje troglava nadlahtna miSica (triceps).

Zacetni polozaj: Stoja v Sirini ramen, z obema rokama drzimo eno ro¢ko na njenem
koncu, roke so vzro¢ene skréeno zadaj. Komolci so €im blizje glavi.

Izvedba vaje: Dvignemo ro¢ko do iztegnitve rok, tako da so vzroCene. Pazimo na to,
da nadlahti ne prehajajo naprej pred glavo. Trup je ves Cas raven in ga ne

premikamo. Vaje ne izvajamo sunkovito (Price, 2008).
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Slika 11 : Vaja za triceps - levo zaCetni polozaj, desno izvedba vaje (osebni arhiv)

5. Vaja — vaja za biceps (Slika 12)

Deluje dvoglava nadlahtna miSica (biceps).

Zacetni polozaj: Stoja v Sirini bokov, roke z ro€kami so v priro€enju, palec je obrnjen
napre;.

Izvedba vaje: Dvignemo roke do priroCenja skréeno gor in nato potujejo roke nazaj
do zaletnega poloZaja. Gib izvajamo samo v komolcu. Trup je ves €as raven in ga

ne premikamo. Vaje ne izvajamo sunkovito (Price, 2008).

Slika 12 : Vaja za biceps - levo zaletni polozaj, desno izvedba vaje (osebni arhiv)



6. Vaja — zakloni z roCkami (Slika 13)

Delujejo miSice hrbta in vratu.

Zacetni polozaj: Leza na trebuhu, roke z ro¢kami so v odro€enju skréeno spredaj,
roke pocivajo na tleh, pogled je usmerjen v tla.

Izvedba vaje: Dvignemo zgornji del trupa in rocke toliko, da se prsi odlepijo od tal,
noge so ves €as na tleh in nato potuje telo nazaj v zaetni poloZaj. Vaje ne izvajamo

sunkovito.

Slika 13 : Zakloni z ro€kami - levo zaCetni polozaj, desno izvedba vaje (osebni arhiv)

7. Vaja — zakloni s ploski (Slika 14)

Delujejo miSice hrbta in vratu.

ZacCetni polozaj: Leza na trebuhu, roke so iztegnjene spredaj na tleh, pogled je
usmerjen naprej.

Izvedba vaje: Dvignemo zgornji del trupa toliko, da se prsi odlepijo od tal. Ko smo v
najvisji to€ki dvakrat zaploskamo ter se spustimo nazaj v za€etni polozaj. Noge so

ves €as na tleh. Vaje ne izvajamo sunkovito (Bompa, 2000).

Slika 14 : Zakloni s ploski - levo za&etni poloZaj, desno izvedba vaje (osebni arhiv)



8. Vaja — stabilizacija trupa (Slika 15)

Delujejo hrbtne in vratne miSice, velika zadnjicna miSica (gluteus maximus) in
trapezasta miSica (trapezius).

Zacetni polozaj: Opora kle€no spredaj, noge so v Sirini bokov. Hrbet je raven, pogled
je usmerjen v tla. Kot v kolenu, rami in kolku je 90° (pravi kot).

Izvedba vaje: Vzro€imo levo roko in v kolku iztegnemo desno nogo ter zadrzimo
polozaj. Roka, trup in noga morajo biti v ravni liniji, vzporedno s tlemi. Nato se roka in
noga vrneta v zacetni poloZaj ter isto ponovimo z desno roko in levo nogo. Pazimo,

da ne pride do uslo€enega hrbta. Polozaj zadrzimo 30 sekund ali ve€ in zamenjamo

roko in nogo.

Slika 15 : Stabilizacija trupa - levo za€etni poloZaj, desno izvedba vaje (osebni arhiv)

9. Vaja — diagonalni trebusnjaki (Slika 16)

Delujejo zunanje in notranje poSevne misice trebuha.

Zacetni polozZaj: Leza na hrbtu, roke so skr€ene za glavo, noge so pokréene in na
tleh. Hrbet mora biti poravnan s tlemi.

Izvedba vaje: Dvignemo zgornji del trupa in ga zasukamo tako, da se z desnim
komolcem priblizamo k levemu kolenu, ki ga ravno tako dvignemo in priblizamo k
desnemu komolcu, ter se nato vrnemo v zacetni polozaj. Isto ponovimo v drugo stran

z levim komolcem in desnim kolenom (Price, 2008).



Slika 16 : Diagonalni trebusnjaki - levo zaetni polozaj, desno izvedba vaje (osebni

arhiv)

7.4.2. Vaje za spodnje okoncine

Vaje spodnjih okon€in so ve€inoma zasnovane tako, da okrepimo stegenske miSice,
zadnjine misSice, miSice me¢€ in zadnjo loZo stegenskih miSic. Pri spodnjih okon&inah
je zelo pomembno razmerje med mocjo stegenske miSice (quadriceps) in zadnjo loZo
stegenskih miSic (hamstring). To razmerje je pri veliki ve€ini ljudi (tudi Sportnikih) 3:1,
zato, ker sta pomembni za stabilizacijo kolenskega sklepa, ki pa je kot vemo pri
alpskem smucanju najbolj izpostavljen poSkodbam. Zato je v naSi vadbi, kot bomo
videli kasneje, v vsakem treningu vklju¢ena tudi specifitna vaja za zadnjo lozo,
padanje k tlom. Sicer se tudi v nekaterih drugih vajah ta miSica vklju€uje pri izvedbi

giba vendar ne tako specificno kot pri enajsti vaji (padanje k tlom).
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1. Vaja — skoki iz pol¢epa (Slika 17)

Deluje stegenska miSica (quadriceps), troglava mecna misSica (triceps surae) in velika
zadnji€na miSica (gluteus maximus).

Zacetni polozaj: PolCep, roke z ro€kami so tik ob glavi, palci so obrnjeni naprej, noge
so v Sirini ramen.

Izvedba vaje: lzvedemo eksploziven vertikalni skok gor do maksimalne viSine.
Pristanemo v zafetni polozaj in ¢im hitreje ponovimo naslednji skok. Pazimo, da

pristanemo v pravilen za&etni poloZaj. Ce temu ni tako, po pristanku hitro popravimo

polozaj in nadaljujemo z vajo (Radcliffe in Farentinos, 2003).

Slika 17 : Skoki iz pol€epa - levo zaletni polozZaj, desno izvedba vaje (osebni arhiv)

2. Vaja — izpadni korak naprej (Slika 18)

Deluje stegenska miSica (quadriceps), velika zadnjicna miSica (gluteus maximus) in
delno zadnja loza stegenskih miSic (hamstring).

Zacetni poloZaj: Stoja v Sirini bokov, roke z ro€kami so v priro€enju, palci so obrnjeni
k telesu.

Izvedba vaje: Stopimo naprej v izpadni korak tako, da je sprednja noga v kolenu in
kolku pod pravim kotom in iz tega poloZaja takoj odrinemo nazaj v zaetni poloZa,j.

Nato isto ponovimo z drugo nogo (Shepherd, 2006).
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arhiv)

3. Vaja — slalom skoki (Slika 19)

Deluje stegenska miSica (quadriceps), troglava mecna misica (triceps surae) in velika
zadnji€na miSica (gluteus maximus).

Zacetni poloZaj: Stoja v Sirini bokov, roke so v priro€enju.

Izvedba vaje: lzvajamo diagonalne skoke naprej, kot imitacija slaloma. Roke so
aktivne tako, da pri skoku v desno naprej, gre leva roka v odroenje, desna pa je

skr€ena na prsih in obratno v drugo smer (Bompa, 2000).



Slika 19 : Slalom skoki - levo za€etni poloZaj, desno izvedba vaje (osebni arhiv)

4. Vaja — smuk preza (Slika 20)

Deluje stegenska miSica (quadriceps), velika zadnjicna miSica (gluteus maximus) in
delno troglava me€na miSica (triceps surae).

ZacCetni polozaj: Zelo nizek Cep tako, da so prsa skoraj naslonjena na stegnih.
Stopala so cela na tleh, obrnjena naprej, roke so pred glavo rahlo pokréene.
Naredimo madji hrbet, pogled mora biti usmerjen naprej. Pazimo, da kolena ne gredo
Cez prste!

Izvedba vaje: PoloZaj zadrzimo 30 sekund ali ve¢, medtem pa prenaSamo teZo telesa

iz noge na nogo.
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Slika 20 : Smuk preza (osebni arhiv)

5. Vaja — smuk preza s skoki (Slika 21)

Deluje stegenska miSica (quadriceps), velika zadnjicna miSica (gluteus maximus) in
troglava me&na miSica (triceps surae).

ZacCetni polozaj: Zelo nizek Cep tako, da so prsa skoraj naslonjena na stegnih.
Stopala so cela na tleh, obrnjena naprej, roke so pred glavo rahlo pokréene.
Naredimo macji hrbet, pogled mora biti usmerjen naprej. Pazimo, da kolena ne gredo
Cez prste!

Izvedba vaje: PolozZaj zadrzimo 30 sekund ali ve€, medtem pa izvedemo vertikalni

skok (na vsake 10-15sekund) in dosko€imo nazaj v zacetni polozaj.

=3

Slika 21 : Smuk preza s skoki - levo zagetni poloZaj, desno izvedba vaje (osebni

arhiv)
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6. Vaja — Cep ob steni (Slika 22)

Deluje stegenska miSica (quadriceps), velika zadnjicna miSica (gluteus maximus) in
delno troglava me€na miSica (triceps surae).

Zacetni polozaj: Hrbet je zravnan in naslonjen na steno. Spustimo se do Cepa tako,
da je kot v kolenu in kolku 90° (pravi kot). Noge s o v Sirini ramen, roke pa so v
prirocenju.

Izvedba vaje: Polozaj zadrzimo 30 sekund ali vec.

Slika 22 : Cep ob steni (osebni arhiv)

7. Vaja — skoki iz noge na nogo (Slika 23)

Deluje stegenska miSica (quadriceps), velika zadnjicna miSica (gluteus maximus),
troglava meéna miSica (triceps surae) in delno zadnja loZza stegenskih miSic
(hamstring).

ZacCetni poloZaj: Stoja v Sirini bokov, rahlo smo pokr€eni v kolenih, roke so v
priro€enju skréeno gor.

Izvedba vaje: Odrinemo se naprej in poskuSamo izvesti ¢im daljSi in visok skok.
Pristanemo samo na eni nogi, rahlo pokréeni. PoloZaj zadrzimo do umiritve in se nato
odrinemo s te noge in pristanemo na drugi, rahlo pokr€eni. Z rokami si pomagamo
loviti ravnotezje (Baechle, 2000).
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Slika 23 : Skoki iz noge na nogo - levo zacetni polozaj, desno izvedba vaje (osebni

arhiv)

8. Vaja — skoki ¢ez ovire (Slika 24)

Deluje stegenska miSica (quadriceps), velika zadnjicna miSica (gluteus maximus) in
troglava mecna misica (triceps surae).

Zacetni polozaj: Rahel €ep v Sirini ramen, roke so v priroenju.

Izvedba vaje: Preskakujemo ovire naprej, desno, naprej, levo. To izvajamo €im
hitreje in brez ustavljanja. Telo je ves €as usmerjeno v isto smer (naprej) kar pomeni,

da so skoki levo in desno €ez oviro bo€ni. Ovire naj bodo visoke okoli 30cm.
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Slika 24 : Skoki €ez ovire - levo zacetni poloZaj, desno izvedba vaje (osebni arhiv)

9. Vaja — enonoZni poskoki (Slika 25)

Deluje stegenska miSica (quadriceps), velika zadnji€¢na miSica (gluteus maximus) in
troglava mecna miSica (triceps surae).

Zacetni polozZaj: Stoja na eni nogi. Desna noga je rahlo pokréena, leva noga je oprta
na letveniku lahko tudi stolu (le ta je naslonjen ob steni). Roke so pokréene v boku.
Izvedba vaje: Odrinemo se vertikalno in poskuSamo sko€iti &im viSje. Pristanemo
vedno na rahlo pokréeno nogo in takoj izvedemo naslednji skok. Roke so ves &as v
boku. Nato zamenjamo nogi in isto izvedemo na drugi nogi (Shepherd, 2006).
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Slika 25 : EnonoZni poskoki - levo zagetni poloZaj, desno izvedba vaje (osebni arhiv)

10.Vaja — opora na eni nogi (Slika 26)

Deluje stegenska miSica (quadriceps), velika zadnjicna miSica (gluteus maximus) in
zadnja loZa stegenskih miSic (hamstring).

Zacetni polozaj: Opora lezno zadaj, noge so pokréene tako, da je v kolku in kolenu
90° (pravi kot). Trup je raven in vzporeden s tlemi .

Izvedba vaje: Dvignemo desno nogo tako, da je kot v kolku in kolenu ponovno 90°

Polozaj zadrzimo 20 sekund ali ve€ in nato isto ponovimo z levo nogo. Hrbet ostaja

raven.

Slika 26 : Opora na eni nogi - levo zaetni polozaj, desno izvedba vaje (osebni arhiv)
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11.Vaja — padanje k tlom (Slika 27)

Deluje zadnja loza stegenskih miSic (hamstring).

Zacetni polozaj: Klek, zgornji del telesa je vzravnan, kolena so v Sirini bokov, roke so
prekrizane na prsih. Partner nas ¢vrsto drzi za gleznje in jih pritisne ob tla.

Izvedba vaje: Polasi se spus€amo naprej. Stegna, kolki in zgornji del telesa naj bodo
v ravni €rti. To drzo zadrzujemo ¢im dlje. Ko za€utimo, da ne moremo vec¢ vzdrzevati
tega polozaja damo roke pred sabo, da ublazimo padec na tla. Po padcu se

odrinemo od tal in znova privzamemo izvajanje giba z zadnjo loZo ter se na tak nacin

vrnemo v zacetni polozaj. Poc€ivajmo priblizno 5 sekund in naredimo drugo ponovitev.

Slika 27 : Padanje k tlom - levo zaCetni poloZaj, desno izvedba vaje (osebni arhiv)

7.4.3. Nacrtovanje vadbe za mo¢

Navedli smo torej kar nekaj vaj, tako za spodnje kot zgornje okon¢ine ter trup, ki so
primerne v procesu preventivne vadbe za prepreevanje posSkodb. To pa seveda ni
zadosti. Da bo naSa vadba pravilna in u€inkovita moramo najprej dologiti Stevilo vaj,
ki bodo vklju€ene v eno vadbeno enoto. Nato moramo definirati Se koli¢ino, Stevilo
serij in skupno koli€¢ino vadbe. Pomembno je tudi to, da vadbe nikoli ne izvajamo po
naporni vadbi, predvsem ne po vadbi, kjer je cilj pove€anje vzdrZljivosti. V naSem
primeru je to aerobna vadba, ki smo jo opisali v prejSnjem poglavju (tek,
kolesarjenje,...).

Preden zatnemo z na¢rtom vadbe za mo¢ se moramo zavedati naSega trenutnega

stanja. Tezko je zelo natan¢no dolo€iti kakSna naj bo vadba, saj je vsak posameznik
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v dolo€enem fizi€nem stanju. Zato bomo podali nek okvir, v katerem so moZna
manjSa nihanja. Dostikrat se zgodi, da ljudje precenjujejo svoje zmoZznosti in v svojo
prvo vadbeno enoto vklju€ijo preve¢ vaj, ponovitev, serij, pretezko breme ipd. To
povzro€i naslednji dan velike bole€ine v miSicah in tako na naslednji vadbeni enoti ne
more izvesti vaj pravilno in v celoti. Zato poskuSajmo biti samokritini in raje
naredimo v prvi vadbeni enoti manj ponovitev, serij. Ce naslednji dan ugotovimo, da

bi lahko bilo v nasi vadbi ve€ ponovitev ali serij le-to pove€ajmo za naslednijic.

7.4.3.1. Stevilo vaj za moé

Najprej si poglejmo kaksno naj bo Stevilo vaj. Velikokrat se zgodi, da se za vadbo
moci uporablja preveliko Stevilo vaj. Pri takSni vadbi je potem zelo tezko predvideti
posledice vadbe in jih tudi dejansko zaznati, res pa je, da je vadba z velikim Stevilom
vaj bolj pestra. Z nekoliko vegjim Stevilom vaj lahko obremenimo vse glavne miSi¢ne
skupine. Pri kvalitetnejSih Sportnikih se uporablja manjSe Stevilo vaj, nekje od tri do
Sest v eni vadbeni enoti. Torej gre za bolj specializirano vadbo. Za potrebe
rekreativhega Sportnika je primerno Stevilo vaj od 8 do 12. Ker se osredotoamo na
alpsko smucanje, kjer so najbolj izpostavljene in obremenjene spodnje okoncine je
dobro, da damo ve& pozornosti na vadbo misic spodnjega uda. Ce smo bolj natanéni
naj bodo v eni vadbeni enoti 3 vaje za zgorn;ji del telesa in 5 ali 6 vaj za spodnji del.
Mozna kombinacija je Se 4 vaje za zgornji del in 7 ali 8 vaj za spodnji del. Nikoli pa
ne izvajajmo najprej vseh vaj za zgornji del in potem vse vaje za spodnji del telesa
(Price, 2008).

7.4.3.2. Intenziteta vadbe modi

Za dolocitev koli€ine najpogosteje oziroma najpreprosteje dolo€imo s Stevilom
ponovitev. Ker imamo v naSi vadbi razlicne tipe vaj moramo navesti tudi razli¢ne
koli€ine. Za vaje zgornjega dela telesa je primerno Stevilo ponovitev od 10 do 15. To
velja za vse razen 8. vaje pri zgornjem delu telesa. Za to osmo vajo pa je primerno,
da zadrZzimo poloZaj 30 sekund z vsako nogo in ve&. Za spodniji del je pri razli¢nih
skokih, poskokih priporo€ljiivo od 5 do 10 ponovitev na nogo. Ta navedena koli€ina bi
v naSem primeru veljala za prvo, drugo, tretjo, sedmo, osmo in deveto vajo. Pri Cetrti,

56



peti, Sesti in deseti vaji pa priporo€amo, da se polozaj zadrzi 30 sekund in vec.
Enajsto vaja kjer imamo spust ¢im blizje k tlom naredimo v eni seriji nekje od 5 do 8

spustov.

Vadbo za mo€ navadno opravljamo v serijah. Znacilnost ene serije je, da se izbrano
Stevilo ponovitev za eno serijo izvede brez odmora, med serijami so razli€no dolgi
odmori, odvisno od tega, kak3en je vadbeni cilj. Stevilo serij za naSo vadbo se giblje
med 3 in 5. Ko smo ze omenili odmore jih lahko Se definiramo. Odmori med serijami
naj bodo dolgi 2 - 3 minute (USaj, 2003).

7.4.3.3. Uporaba bremen

Teza roc€k, ki jih uporabljamo pri vadbi naj bo na zaCetku raje nekoliko manjSa in Ce
vidimo, da vse ponovitve naredimo z lahkoto in bi jih lahko Se dosti ve&, potem
poveCajmo breme. Vendar nekje okoli 1,5 kg in 2,5 kg bo najbolj primerna teza za
zaCetek. TeZza bremena je torej zelo individualna in jo lahko vsak prilagodi svojim
sposobnostim. Kdaj povecati tezo bremena in za koliko? Price (2008) pravi, da
preden poveCamo tezo bremena pove€amo Stevilo ponovitev. Drzi se metode X+3.
Torej, e imamo vadbo v kateri so ves €as prisotne iste vaje se drzimo te metode. Ko
zacCutimo, da z dolo€eno teZo ro€k zelo lahko izvajamo vaje, takrat pove&ajmo Stevilo
ponovitev za 1, potem Se za eno ponovitev in nato Se za eno. Torej ko pove€amo
prvotno Stevilo ponovitev za 3, pove€ajmo tezo roc€k in se vrnimo na zacetno Stevilo
ponovitev. TeZzo ro€k pa naj bi povecali za 2 kg, oziroma 1 kg na vsako roko. V
primeru naSe vadbe kjer se vaje menjajo (Ceprav kljub temu nekako obremenjujemo

iste miSi¢ne skupine) pove€amo tezo rock po priblizno Sestih tednih.

Dolo€ili smo koli€ino, Stevilo vaj, Stevilo serij in dolzine odmora potrebujemo Se
skupno koli€¢ino. Vadba moci naj poteka vsaj 3 krat tedensko in skupaj vsaj 3 mesece
preden prvi¢ stopimo na smuéi. Ce bo vadba manj kot 3 krat tedenska ne bomo
povecali svoje moCi ampak le vzdrzevali to kar imamo. Vadba, ki jo priporo€amo naj
bo zasnovana tako, da z njo vplivamo na celotno telo oziroma na vse vecje miSi¢ne

skupine. Zaradi tega, ker vplivamo na celo telo naj bo med eno in drugo vadbeno
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enoto vedno en dan prost (Price, 2008). V teh dneh, ki so prosti pa vklju€imo 3 krat

aerobno vadbo, kot smo Ze omenili v prejSnjem poglavju.

7.4.3.4. Raznovrstnost vadbe

Price (2008) zagovarja pri vadbi moc€i Se spreminjanje. Tu misli na to, da vadba ne
sme biti ves €as popolnoma enaka. NaSe telo se hitro navadi na dolo¢en stres, ki ga
povzro€amo z vadbo. Ko nekaj €asa izvajamo neko vadbo se telo pocasi privadi in
pride do tako imenovanega platoja kjer ista vadba nima ve& takSnega ucinka na telo
kot na zaCetku. Zato moramo, ko pridemo do tega, ponovno ustvariti Sok na telo. To
naredimo s tem, da pove€amo Stevilo ponovitev, pove€amo Stevilo serij, Stevilo vaj al
vrstni red le teh. S tem torej ponovno Sokiramo telo in ta se mora ponovno navaditi
na novo vadbo. Torej spremembe vplivajo na to, da ves €as napredujemo in
dosegamo, ter se priblizujemo Zelenemu cilju. Spremembe, ki jih navaja imajo tudi
psiholoski vpliv na vadegega. Ce sledimo vsak dan isti rutini in istemu treningu nas to
dolgo€asi in izgubimo motivacijo. Ta predstavlja velik problem tudi pri vrhunskih
Sportnikih. Ko izgubimo motivacijo je tudi naSe izvajanje treninga oziroma vadbe
manj intenzivno. Zato avtor zagovarja spremembe v vadbenem procesu, da
ostanemo motivirani in da je naSa vadba bolj u€inkovita. Po 14 dneh vadbe
spremenimo Stevilo ponovitev, to Stevilo poveamo za nekje 2 ponovitvi oziroma v
primeru, kjer imamo zadrZzevanje poloZzaja pove€amo ¢€as za cca. 10 sekund. Po
Stirinajstin dneh ravno tako spremenimo vrstni red vaj. Ze v &asu prvih Stirinajst dni
pa imamo dva treninga, ki se izmenjujeta in vsebujeta malenkostne spremembe v
vsebini vaj in vrstnem redu. Torej poskuSamo se, kolikor se le da, izogniti
monotonosti. Po prvem mescu spremenimo vec€ino nasih vaj. Vendar moramo paziti,
da poskuSamo izbrati take vaje, ki vplivajo na iste miSi¢ne skupine kot prvi mesec, le

da na drugacen nacin.
Kasneje bomo tudi predstavili na€in kako iz vaj, ki smo jih navedli kot primerne,

oblikovati vadbo, ki bo vplivala na pove€anje mocCi celotnega telesa in bo hkrati

pestra z manjSimi spremembami.
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Preden se posvetimo vadbi in z njo zaénemo, moramo opozoriti Se na dva zelo
pomembna segmenta vadbe, ki ju rekreativni Sportniki dostikrat zanemarijo. Gre za
ogrevanje in ohlajanje, Se toliko bolj pozabljamo na ohlajanje. Nikoli ne zanimo s
kakrsnokoli vadbo brez predhodnega ogrevanja pa naj bo to tek, kolesarjenje, vadba
moci in druge aktivnosti ter seveda ne nazadnje tudi smucanje. MiSice je potrebno
pripraviti na napor, ki bo sledil in to storimo s preprostimi gimnasti¢nimi vajami. Le te
bodo prvi€ pripomogle k pripravi miSice za napor, v neki meri k gibljivosti in z njimi se
bomo izognili morebitnim poSkodbam, ki lahko nastanejo zaradi neogrete miSice.
Imenujemo jih lahko tudi raztezne vaje, ker z njimi raztegnemo tiste misice, ki jih
bomo kasneje obremenjevali in bo priSlo do kréenja le-teh. Ohlajanje organizma ima
ravno tako velik pomen. Po vsaki vadbi lahko z istimi vajami kot na zacetku
raztegnemo miSice in poskrbimo za to, da spravimo iz miSic odve¢ne anaerobne

produkte (laktat) in s tem miSico tudi sprostimo (Price, 2008).

7.4.4. Konkreten primer preventivhega treninga moci

V tem poglavju je naveden primer treninga moci iz vaj, ki so bile predstavljene.
Seveda se moramo zavedati, da je to le en primer v katerem so mozZna odstopanja
glede na zacetno stanje vsakega posameznika. Trening, ki je predstavljen v Tabeli 1,
2 in 3 je namenjen tistim, ki niso popolni zaetniki. Torej ponovitve in serije

prilagajamo sebi glede na napotke iz prejSnjega poglavja.

Tabele prikazujejo tri meseéni program. V Tabeli 1 imamo program za prvi mesec
vadbe. V celem mescu naredimo 12 treningov (torej 3 na teden). Prvi trening je iz
zgornjega dela tabele, drugi trening iz spodnjega dela nato tretji iz zgornjega in tako
izmeni€no do dvanajstega treninga. Za prvih 6 treningov (14 dni) upoStevamo Stevilo
ponovitev in serij iz stolpca, kjer je navedeno za prvih 14 dni. Od sedmega do
dvanajstega treninga upoStevamo druga dva stolpca, kjer je navedeno Stevilo

ponovitev in serij za drugih 14 dni. Enako velja za Tabelo 2 in 3.
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Tabela 1: PREVENTIVNI TRENING — 1. mesec

1.,3.,5.,7.,9.in11. trening
Vaia St.ponovitev - | St.ponovitev - | St. serij — St. serij —
J prvih 14 dni drugih 14 dni | prvih 14 dni | drugih 14 dni
. Squl iz 5 6 3 3
poléepa
. Dvigi nad
glavo 10 12 3 3
. Slalom skoki 6 8 3 3
- Vajaza 10 12 3 3
bicepse
. Smuk preza 30sek. 45sek. 2 2
. Stabilizacija 30sek. / 35sek. /
3 3
trupa vsaka stran vsaka stran
. Padanje k
tiom 5 6 2 2
. Enonoz_nl 5 6 3 3
poskoki
2.,4.,6.,8.,10.in 12. trening
Vaia St.ponovitev - | St.ponovitev - | St. serij — St. serij —
! prvih 14 dni drugih 14 dni | prvih 14 dni | drugih 14 dni
. Squl iz 5 6 3 3
poléepa
. La_te_ralnl 10 12 3 3
dvigi
. Smuk preza 30sek. 45sek. 2 2
. Stabilizacija 30sek. / 35sek. /
3 3
trupa vsaka stran vsaka stran
. Skpkl Cez 6 8 5 3
ovire
- Vajaza 10 12 3 3
biceps
. Padanje k 5 6 > 5
tlom
. Enonozni
poskoki > 6 3 3
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Tabela 2: PREVENTIVNI TRENING — 2. mesec

1.,3.,5.,7.,9.in11. trening

Vaia St.ponovitev - | St.ponovitev - | St. serij — St. serij —
J prvih 14 dni drugih 14 dni | prvih 14 dni | drugih 14 dni

. Izpadr_u korak 6 4 3 3
naprej

. Pull over 12 12 3 4

. Opora na eni 30sek. / 40sek. / 3 3
nogi vsaka noga vsaka noga

. Zavklonllz 10 12 3 3
roCkami

. Padanje k 6 6 3 4
tlom

. Skoki iz noge 6 - 3 3
na nogo

. Vajaza
biceps 10 12 3 3

. Cep ob steni 45sek. 1min 3 3
2.,4.,6.,8.,10.in 12. trening

Vaia St.ponovitev - | St.ponovitev - | St. serij — St. serij —
! prvih 14 dni drugih 14 dni | prvih 14 dni | drugih 14 dni

. Opora na eni 30sek. / 40sek. / 3 3
nogi vsaka noga vsaka noga

. Pull over 12 12 3 4

. Izpadnl korak 6 7 3 3
naprej

- Vajaza 10 12 3 3
triceps

. Padanje k 6 6 3 4
tlom

. Sk_okl Cez 8 10 3 3
ovire

. Zaklo_nl S 10 12 3 3
ploski

. Cep ob steni 45sek. 1min 3 3
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Tabela 3: PREVENTIVNI TRENING — 3. mesec

1.,3.,5.,7.,9.in11. trening

Vaia St.ponovitev - | St.ponovitev - | St. serij — St. serij —
J prvih 14 dni drugih 14 dni | prvih 14 dni | drugih 14 dni

. Slalom skoki 10 10 3 4

. La.te.ralm 12 14 4 4
dvigi

. Smuk preza : .
s skoki 1min Imin 3 4

- Diagonalni 13 15 4 4
trebusnjaki

. Skoki iz noge 7 8 4 4
na nogo

. Zavklonllz 12 14 4 4
roCkami

. Padanje k
tlom 7 8 4 4

. Skpkl Cez 8 10 4 4
ovire
2.,4.,6.,8.,10.in 12. trening

Vaia St.ponovitev - | St.ponovitev - | St. serij — St. serij —
! prvih 14 dni drugih 14 dni | prvih 14 dni | drugih 14 dni

. Izpadr_u korak 7 8 4 4
naprej

- Vajaza 12 14 4 4
biceps

- Smuk preza 1min 1min 3 4
s skoki

. Stabilizacija 40sek. / 40sek. / 3 4
trupa vsaka noga vsaka noga

. Skoki iz noge 7 8 4 4
na nogo

. Diagonalni
trebusnjaki 13 15 4 4

. Padanje k 7 3 4 4
tlom

. Sk_okl Cez 8 10 4 4
ovire

62



8. SKLEP

Spoznali smo, da so poskodbe pri alpskem smucanju pomembne obravnave,
predvsem pa kako jih prepre€imo. Preventivnih ukrepov je kar nekaj, in €e bi jih vsak

v v

oprema, znanje, pocCitek ob pravem cCasu, prilagajanje vremenskim razmeram in

uposStevanje pravil na smucis¢u so tisti dejavniki, ki veliko pripomorejo k temu, da se

Stevilo poSkodovancev zmanjSa.

Kot smo ugotovili je v danasSnjem nainu smucanja zelo pomembna telesna
pripravljenost, saj Ze sami napori, pritiski med smuéanjem zahtevajo to od nas.
Pomembno je, da se Ze pred smucarsko sezono telesno pripravimo. Preventivha
vadba mora biti sestavljena iz vsaj treh razli€nih tipov vadbe. Kot smo omenili in kot
navajajo viri je to aerobna vadba za sploSno vzdrzljivost, vadba propriocepcije, ki
nam bo omogodila laZzje vzpostavljanje ravnoteznega poloZzaja na smuceh in pa
vadba za krepitev telesne muskulature. Predvsem mislimo na miSice spodnjih

okoncin, ki morajo vzdrzati velike napore med samim smucanjem.

Stevilo po3kodb na smuéarsko sezono nam govori o tem, da ljudje ne naredijo dosti v
smislu preventive. Mogo€e bi bilo potrebno narediti raziskavo o tem, kako so ljudje
ozaveSCeni o preventivni vadbi in kako pomembna je le-ta. VeCinoma se ljudje
izogibajo taksni vrsti vadbe. Vadba s katero izboljSamo fizi€no pripravljenost jim
pomeni napor in tako si zelijo raje preko smuc€anja okrepiti vse tisto, kar bi morali

okrepiti Ze preden so prvi¢ stopili na smuci.

Pri vsej tej preventivni vadbi smo izhajali iz rekreativnih smucarjev. Tema, ki smo jo
razvili skozi nalogo je predvsem posledica tega, da so okoli nas takSni smucarji, ki bi
Zeleli pred smucéarsko sezono svojo telesno pripravljenost pripraviti na visji nivo, ki bi
omogocal boljSe in seveda z vidika poSkodb varnejSe smucanje. Oblikovali smo
primerno preventivno vadbo, ker smo prepri¢ani, da je Se veliko ve¢ takSnih, ki ne
vedo kako bi se pripravili na smuc€arsko sezono. Torej menimo, da si lahko vsak, ki
pozimi rad prezivlja svoj prosti ¢as na belih strminah, v tej nalogi najde in oblikuje

vadbo, ter se dobro telesno pripravi na zimo in s tem zmanjSa oziroma prepreci
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moznosti za nastanek poSkodb. Poleg tega menimo, da je vadba dovolj raznovrstna,

zanimiva in izvedljiva doma.

Pri vsem tem nas naj vedno spremlja kon€na misel: »Ne smucaj zato, da bi se spravil

v formo. Spravi se v formo zato, da bos lahko smucal!«
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