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ANALIZA UCINKOV MAZILA NODOL - TRAUM GEL GLEDE NA UTRUJENOST
PRI ALPSKEM SMUCANJU

Urska Kompan

IZVLECEK

Temeljni namen diplomskega dela je bilo ugotoviti oziroma priti do zakljucka, ali mazilo
NODOL - traum gel laj$a mi$i¢no utrujenost pri alpskem smucanju. Eksperiment, pri katerem
je sodelovalo 100 $tudentov Fakultete za $port, je trajal §tiri dni. Zeleli smo ugotoviti, kako se
bodo odrazale razlike v utrujenosti med kontrolno in eksperimentalno nogo in ali so se razlike

v dneh trajanja eksperimenta vecale.

Eksperiment se je izvajal na Rogli med opravljanjem te¢aja v okviru predmeta Alpsko smucanje
in deskanje na snegu. Vsak Student si je izbral eksperimentalno nogo, na katero si je vsak dan

na isto mesto nanasal NODOL — traum gel, in vsak dan sproti izpolnjeval vprasalnik.

Tvtw

kontrolno in eksperimentalno nogo vsak dan ve¢ja. Med samim potekom je misi¢na utrujenost
pri eksperimentalni nogi stagnirala, pri kontrolni nogi pa se je ob¢utno vecala iz dneva v dan.
Po vseh rezultatih smo na koncu eksperimenta ugotovili, da mazilo NODOL — traum gel

pomaga proti misi¢ni utrujenosti.
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ANALYSIS OF THE EFFECTS OF NODOL —traum gel CONCERNING FATIGUE IN
ALPINE SKIING

Urska Kompan
ABSTRACT

The objective of this diploma study was to discover and to come to a conclusion whether the
NODOL — traum gel relieves muscle fatigue caused by Alpine skiing. The experiment in which
100 students of the Faculty of Sport took place lasted four days. We wanted to find out how the
differences of the fatigue between the control and the experimental leg will be reflected and

whether the differences will increase during the period of the experiment.

The experiment was conducted on Rogla while the participants attended a course of Alpine
skiing and snowboarding class. Each student chose the experimental leg on which he/she every
day applied NODOL — traum gel on exactly the same spot and promptly filled the questionnaire

n.

At the end of the experiment we came to the conclusion that the difference in muscle fatigue between
the control and the experimental leg increased every day. During the course of the experiment the muscle
fatigue of the experimental leg stagnated, while with the control leg it increased significantly from day
to day. According to all results at the end of the experiment, we found out that the NODOL — traum gel

helps to relieve muscle fatigue.
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1 Uvod

Smuéanje je priljubljena $portna dejavnost, ki poteka v naravi v zimskem ¢asu. Clovek je zacel
7ze v davni preteklosti uporabljati smué¢i v razlitne namene. Uporabljal jih je pri lovu,
popotovanju, v vojaske namene itn. V zadnjih 70. letih pa je alpsko smucanje zacelo dobivati
podobo, ki jo uporabljamo Se danes (Gucek, Videmsek idr., 2002). V smucarskem smislu smo
bili Slovenci vedno nekaj posebnega. Smucanje je del slovenske kulturne dedis¢ine in narodne
identitete. Kljub majhnemu Stevilu prebivalcev nas postavljajo ob bok ve¢jim in razvitej$im

drzavam (Le$nik in Zvan, 2010).

V Sloveniji je smucanje ena izmed mnogih $portnih panog in s svojimi lepotami pritegne vse
vecje Stevilo rekreativnih privrzencev. Kljub visokim cenam je danes dostopno vsem (Gucek
in Les$nik, 2006). Iz leta v leto Stevilo smucarjev naraséa, prav tako pa se spreminjata tudi nacin
in tehnika smucanja. Zaradi vse vecje razvejanosti turizma rastejo smucarski centri ter nam

ponujajo vedno ve¢ moznosti in s tem tudi vec razli¢nih terenov za smucanje.

Tako kot pri vseh $portih se tudi smucanje deli na rekreativno in tekmovalno oziroma vrhunsko
smucanje. Zaradi vse veéjih zelja po popolnosti in iskanju novih izzivov prihaja tako pri
rekreativnem kot tudi pri tekmovalnem smucéanju do velikih sil in obremenitev telesa. Alpsko
smucanje je zahtevna telesna dejavnost, za katero ¢lovek potrebuje precej$njo mero telesne
modi, misi¢no vzdrzljivost, eksplozivnost, gibljivost ter ob&utek za ravnoteZje. Ceprav so
dandanes ljudje ozavesceni, kako pomembna je fizi¢na pripravljenost za izvajanje razli¢nih
Sportnih aktivnosti, kljub temu prihaja do preobremenjenosti in misi¢ne utrujenosti. Po veé
urnem intenzivnem smucanju Se utrudimo in v misicah se za¢nejo kopiciti presnovni produkti.
Akutno se nam zmanjSajo gibalne sposobnosti in obcutimo povefan napor v miSicah ter

nezmoznost nadaljnje produkcije enake sile.

Misi¢no utrujenost lahko v veliki meri prepre¢imo z zmernostjo in dobro telesno
pripravljenostjo. Veliko vlogo pri ohranjanju miSi¢nega tonusa in kasneje pri regeneraciji pa

imajo tudi razli¢ni medicinski preparati, s katerimi si lahko oblazimo utrujenost v misicah.



Zato temo diplomskega dela sem se odlocila, ker tudi sama zelo veliko smu¢am in se spopadam
z utrujenostjo ter bolec¢inami v misicah. Zaradi tega sem si zadala cilj, da v nalogi ugotovim,

kaksen je u¢inek mazila NODOL — traum gel na utrujenost pri alpskem smucanju.

1.1. Alpsko smucanje

Smucanje je mnozi¢na oblika rekreacije, s katerim se ukvarjajo prav vse generacije. Beseda
smucanje na splo$no zajema veliko Stevilo sneznih Sportov. Zajema alpsko smucanje, deskanje,
telemark, prosti slog, smucarski tek, smucarski skoki idr. Alpsko smucanje je od vseh panog
smucanja $e vedno najbolj priljubljeno. Smucanje je eden pomembnejsih simbolov slovenske

prepoznavnosti in pomembno izro€ilo za otroke, ki ga je treba ohranjati in negovati.

Alpsko smucanje uvrs¢amo v skupino kompleksnih $portnih panog, saj je treba upostevati
smucarsko znanje, znacilnosti smucarske opreme, vremenske pogoje, pripravljenost smucis¢
idr. Struktura gibanja in njena ucinkovitost pa sta odvisni od mnogih lastnosti in sposobnosti
posameznika (Lesnik in Zvan, 2007). Med smucarji prevladujejo tisti, ki jim to pomeni
pomemben del Sportno-rekreativne dejavnosti. Je izredno pestro in dinamic¢no, vkljucuje velike
fizicne obremenitve in tako zahteva od posameznika primerno stopnjo telesne pripravljenosti.
Rezultat smucanja je odvisen od sposobnosti koristnega premescanja lastnega telesa v prostoru

1n ¢asu.

Je specifien nacin gibanja, ki poteka v posebnih pogojih in s posebno opremo. S spremembo
opreme je smucanje postalo hitrejSe, pri tem pa so smucarji izpostavljeni velikim
obremenitvam. Zahtevna tehnika smucanja, tezki tereni in vse bolj$a oprema ob slabem znanju
ali utrujenosti hitro privedejo do razli¢nih poskodb. Na bele strmine se je treba podati z dobro
fizi¢no pripravljenostjo in z znanjem, Ki bo omogocalo varno smucanje za vse udelezence na

W v W

SmMucisCu.

1.1.1. Kratka zgodovina alpskega smucanja

Clovek je zaGel uporabljati smuéi kot lovec, popotnik, vojak idr. Na za¢etku so bile smudi
narejene izkljucno iz lesa, izdelovali pa so jih kolarji in mizarji. Prvi aluminijasti par smuci so
izdelali Sele leta 1928. Za hojo, tek ali spust po strmini so ljudje uporabljali stremena, s katerimi
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so si smuci nataknili na noge. Kasneje, z razvojem Sportnega smucanja, so razvili vezi, ki so
bolje povezale smuci in ¢evelj. Smucarske palice so bile na zacetku lesene, brez krpljic. Potem
so jim dodali na mestu oprijema zanko, da palica ni zdrsela iz rok, in na koncu palice e krpljice,
da se palice niso ugrezale v sneg. Cevlje, ki so jih ljudje nosili pozimi, so uporabljali tudi za
smucanje. Ze takrat so znali s ¢ebeljim voskom ali z rastlinsko smolo namazati smuéi, da so

zaradi oprijemanja snega lazje drseli po snegu (Gucek, 1989).

Danasnjo podobo je alpsko smucanje zacelo dobivati Sele v zadnjih 70. letih prej$njega stoletja.
V razvoju tehnike alpskega smucanja so bila Stevilna prelomna obdobja. Razvoj so zaznamovali
Zdarsky (leta 1896) z uveljavitvijo pluzne tehnike in trdnih vezi, Bilgeri (leta 1908) z uvedbo
uporabe dveh smucarskih palic in Schneider (leta 1925) s hitrim smuéanjem v zelo nizkem
smucarskem poloZaju, ki mu je omogocal razbremenitev pred zavojem. Leta 1955 uradno
predstavljena francoska rotacijska tehnika z nasprotnim sukanjem ramen je imela v 50. letih

prevladujoc vpliv na razvoj tehnike alpskega smucéanja (Lesnik, 2002).

Splosni tehnoloski razvoj in spremembe, ki jih je prinesel ¢as, SO pustile posledice tudi v
smucanju. Z razvojem sodobnejSe opreme smo prisli do nove prelomnice, »carving« tehnike.
Sodobnejse smuci omogocajo preprostejSe in hitrejSe zavijanje. VEasih teZzak in dolgotrajen

napredek je zaradi tega s precej manj napora dosegljiv vsakemu zacetniku (LeS$nik, 2002).

1.1.2. Slovenci in alpsko smucanje

Nas najstarejsi zapis o smucanju je posredoval J. V. Valvasor v Slavi vojvodinje Kranjske leta
1689. Opisal je krplje, dereze — krampeze in smuci, prav tako pa njihovo uporabo in tehniko
smucanja. Ceprav je v vseh drugih knjigah zapisano, da so krplje in smu¢i uporabljali kot
potovalno sredstvo, lahko pri Valvasorju zasledimo, da so Blo¢ani uporabljali smuci tudi za

zabavo in razvedrilo (Gucek, 1989).

Iz starih zapisov lahko sklepamo, da je bilo blosko smuéanje razvito e v 16. stoletju. Cez
desetletja se je smucanje v Sloveniji razvijalo in s trdim delom, izjemnim talentom,
prizadevnostjo ter veseljem do smucanja so se rojevali vse boljSi smucarji in smucarke.

Pohvalimo se lahko tudi s svetovno znanimi blagovnimi znamkami in s slovensko Solo



smucanja, ki je bila v preteklosti vzor drugim drzavam pri vzgoji mladih smucarjev (LeSnik in

Zvan 2010).

V Sloveniji obstaja veliko smucarskih $ol, ki ponujajo raznovrstne programe. Danasnja Sola
smucanja je usmerjena tako v tekmovalno kot tudi v rekreativno smucanje. Sledi razvoju
smucarske opreme in se prilagaja spremembam na podro¢ju metodi¢no didakti¢nih novosti.
Stopnjevanje zahtevnosti temeljnih storitev omogoca slehernemu smucarju socasno

napredovanje v vseh znacilnostih sodobnega smucanja (Gucek, Videmsek idr., 2002).

Smucanje je danes v svetu ena najbolj mnozi¢nih oblik Sportne rekreacije. V Sloveniji se

rekreativno ukvarja z alpskim smucanjem ve¢ kot 100.000 ljudi.

1.2. Sport in utrujenost

Utrujenost je tisti trenutek v naporu, ko je njegovo nadaljevanje z enako intenzivnostjo
nemogoce. Akutno se nam zmanj$ajo gibalne sposobnosti in obutimo povecan napor v miSicah
ter nezmoznost nadaljnje produkcije enake sile. Je pogost pojav in ga lahko obcutimo pri vseh
Sportnih panogah, prav tako tudi pri vsakdanjih dejavnostih. Na utrujenost vplivajo razli¢ni
fizioloski in psiholoski dejavniki, saj je povezana s trajanjem, intenzivnostjo in vrsto Sportne

aktivnosti (Enoka in Stuart, 1992).

Pojav utrujenosti je navadno povezan z delovanjem zivéno — miSi¢nega sistema, ¢rpanjem zalog
goriv v miSicah in kopi¢enjem presnovnih produktov. Pojavi se lahko kjerkoli v verigi od
prenosa drazljaja iz CZS do miSice oziroma $e naprej do kontraktilnega dela misi¢nega vlakna.
Utrujenost lahko prepoznamo po treh vrstah ob¢utkov:

e obcutek vecjega napora za premagovanje iste obremenitve,

e obcutek Sibkosti in

e obcutek utrujenosti v miSicah tudi po prenehanju napora.
Kazalci (simptomi) utrujenosti so dvojni:

e subjektivni - zaznani s pomoc¢jo obc¢utkov, njihovo razvr§¢anje po lestvici poteka od

rahle utrujenosti do popolne iz¢rpanosti,

e objektivni - predvsem fizioloski in biomehanski.
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Objektivne kazalce razdelimo Se na:

e neposredne - zaradi njih se utrujenost pojavlja (koncentracija laktata, izCrpanost zalog
glikogena ...),

e posredne - kazejo posledice utrujenosti (poveCana aktivnost nekaterih procesov v
anabolni fazi, neobi¢ajno podaljSanje vracanja aktivnosti nekaterih procesov proti
obicajnim vrednostim v mirovanju ...) (Usaj, 2003).

Utrujenost lahko obravnavamo z ve¢ vidikov. Pri zavestnem naporu jo lahko razdelimo na:

e lokalno - izvira predvsem iz centralnega Zivénega sistema (CZS) in se zato imenuje tudi
centralna utrujenost in

e splosno - izvira iz periferije miSic in jo imenujemo tudi periferna utrujenost.

Po Volkovu je mogoce razlikovati:

e intelektualno,

e senzorno,

e emocionalno in

¢ fizi¢no utrujenost.

V Sportu prevladuje predvsem fizi¢na utrujenost, Ceprav drugi tipi utrujenosti niso izkljuceni.
Sportne aktivnosti zahtevajo napor tudi na mentalnem in emocionalnem podro¢ju.

Utrujenost pa lahko razdelimo tudi glede na koli¢ino misi¢ne mase, v kateri lahko lokaliziramo
utrujenost. Razlikujemo:

e lokalno (manj kot 30 % miSi¢ne mase),

e regionalno (do 70 % mase) in

e globalno utrujenost (ve¢ kot 70 % misi¢ne mase) (USaj, 2003).

Strokovnjaki raziskujejo pojav utrujenosti ze zelo dolgo. Danes vemo, da je pojavov za
nastanek utrujenosti zelo veliko. Lahko nastane zaradi slabse motivacije Sportnika in se mu
zaradi tega zmanjSa sposobnost aktivacije motori¢nih enot, zaradi preve¢ intenzivnih in
dolgotrajno vzburjenih senzori¢nih centrov, zaradi ¢rpanja zalog goriv v miSicah, kopicenja
presnovnih produktov, porusenja elektrolitskega in/ali acidobaznega ravnovesja, spremenjenih
elektrofizioloSkih lastnosti celiénih membran, nasicenja sinaps z acetilholinom v motori¢nih
plos¢icah in drugimi pojavi. Pojav utrujenosti pa je med drugim povezan tudi s strukturo

miSi¢nih vlaken (Usaj, 2003).
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1.2.1. Utrujenost pri alpskem smucanju

fvtw

obremenitev celotnega telesa. Se posebej obremenjene so misice spodnjih ekstremitet (meéne
miSice, Stiriglava stegenska mi$ica) in ledvenega dela trupa, manj pa zgornji del trupa in miSice
zgornjih ekstremitet.. Dlje trajajo¢a visoka intenzivnost, kot je alpsko smucanje zacne V
miSicah povzrocati kopicenje presnovnih produktov. To lahko ima negativne vplive na
ucinkovitost smucanja. Telo za¢ne Erpati zaloge goriv iz misic in zmanj$a se misi¢na sila. Pojavi

se misi¢na utrujenost in nezmoznost nadaljevanja aktivnosti z enako misi¢no silo.

1.3.  Sportna mazila

Trg nam ponuja Sirok izbor medicinskih preparatov, s katerimi si lahko lajsamo razlicne
zdravstvene tezave. Eden izmed teh je NODOL s svojo $iroko paleto izdelkov. Na trgu so:
e NODOL - traum gel,
e NODOL - termo oblizi: za revmatska obolenja in bole¢ine v miSicah,
e NODOL - krema: uporabljamo jo v predelu sklepov, predvsem rok, nog in hrbtenice
zaradi lajSanja udarnin, zvinov, izpahov in vnetij ter
e NODOL - oblizi: uporabljamo jih za lajSanje bole¢in v predelu sklepov (kriz, vrat,

koleno...).

NODOL - traum gel je medicinski pripomocek, ki izkoris¢a sinergi¢no delovanje naravnih
zdravilnih zeli$¢. Z naravnimi u¢inkovinami zmanjs$a podplutbe ter blazi poSkodbe in boleCine.
Primeren je za odrasle in mladostnike od dvanajstega leta dalje, za aktivne Sportnike in

rekreativce. Gel se nanese na prizadeto mesto do trikrat dnevno.

Sestavine gela:
e vrazji krempelj — pri revmati¢nih boleznih zmanjSuje vnetje in bolecine.
e escin — zmanjsuje poskodbe kapilar, krepi njihove stene in $¢iti pred edemi. Uporablja
se pri kroni¢nem venskem popuscanju, oteklinah, udarninah in podplutbah.
e arnika — deluje moc¢no protivnetno in antisepticno ter spodbuja delovanje krvnega
obtoka. Zunanje se uporablja pri revmatic¢nih tezavah, udarninah, zmeckaninah, zvinih
in izpahih.
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e mentol —na kozi in sluznicah vzbuja hlade¢ obcutek ter deluje rahlo anesteti¢no.

e sivka — deluje pomirjujoce in blago sedativno (Nodol-traum gel, 2016).

Misicno utrujenost lahko obcutimo pri vseh Sportnih panogah, prav tako tudi pri vsakdanjih
dejavnostih. Akutno se nam zmanjSajo gibalne sposobnosti in obéutimo povecan napor v
miSicah. Nadaljevanje $portne aktivnosti z enako intenzivnostjo je nemogoce. Simptome si
lahko lajs$amo z mazilom NODOL - traum gel. Z mazilom si lahko laj$ajo simptome tako
vrhunski kot rekreativni Sportniki. Z uporabo se bo njihova u¢inkovitost pri Sportni aktivnosti

zopet povecala.

1.4.  Cilji in hipoteze

Pri raziskavi smo zeleli ugotoviti, kako mazilo NODOL — traum gel u¢inkuje na utrujenost pri

alpskem smucanju.

Zastavili smo si nasledniji cilj:
e C1: Ugotoviti uc¢inke mazila NODOL — traum gel z vidika lajSanja subjektivnega
obcutka miSi¢ne utrujenosti med eksperimentalno in kontrolno nogo po dnevih trajanja

eksperimenta.

V skladu s ciljem smo postavili hipotezo:
e Hol: Med eksperimentalno in kontrolno nogo bo v ¢asu eksperimenta z vidika lajSanja
subjektivnega obcutka miSi¢ne utrujenosti po dnevih prihajalo do statisti¢no znacilnih

razlik.

13



2 Metode dela

2.1. PreizkuSanci

V studijo je bilo vkljuenih 100 Studentov in Studentk Fakultete za Sport (50 Studentov in 50
Studentk). Meritve so se izvajale na Rogli, med te¢ajem alpskega smucanja v okviru predmeta
Alpsko smucanje in deskanje na snegu. Meritve so se zaCele izvajati tretji dan, saj se utrujenost

obicajno ne razvije ze takoj na zaCetku. Starost Studentov in Studentk je bila od 19 do 30 let.

2.2. Pripomocki

Kot pripomocek za oceno subjektivnega obcutka smo uporabili vprasalnik, v katerem so
merjenci na lestvici od 1 do 7 ocenjevali subjektivni obCutek utrujenosti na obeh nogah. Po
navodilih proizvajalca so na eksperimentalno nogo nanasali NODOL — traum gel, na kontrolno
nogo pa ne. Zanimalo nas je, kakSne bodo razlike v subjektivnem obcutku utrujenosti med

obema nogama.

2.3. Postopek

Intenzivna smucarska vadba za Studente in Studentke Fakultete za Sport na Rogli je potekala
Sest dni. Sam eksperiment pa je trajal od drugega dne, vsega skupaj $tiri dni, po predpostavki,
da je takrat misi¢na utrujenost najvec¢ja. Merjenci so v obdobju stirih dni vsak dan po smucarski
vadbi in zvecer pred spanjem mazilo nanesli/vtrli v eksperimentalno nogo na predel Stiriglave
stegenske miSice in me¢nih misic. Vsak dan sproti so morali izpolnjevati vprasalnik in
oznacevati ocene utrujenosti, miSi¢ne okorelosti in bolecine za obe nogi. Razpon ocen je za

utrujenost in misi¢no okorelost od 1 do 7, za bole¢ino pa od 1 do 10.
Obdelava podatkov meritev je potekala s pomoéjo programa SPSS — statistical package for

social sciences (verzija 17.0; SPSS Inc. Chicago, IL). Podatke sem dobila s pomocjo

vprasalnika, ki so ga med testiranjem izpolnjevali Studenti in Studentke Fakultete za Sport.
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3 Rezultati in razprava

3.1. Ucinek mazila v dnevih trajanja eksperimenta

Pri eksperimentu smo preverjali razlike v misi¢ni utrujenosti za vsak dan posebe;j. Studentje so

lahko izbrali vrednosti od 1 (brez bole¢ine) do 7 (neznosna bolecina).

.

5—

4

3

Utrujenost

9

PLIK, PLE TUK, TUE SUK SUE CLUK CLE

Slika 1: Povprecna vrednost misicne utrujenosti v kontrolni in eksperimentalni nogi po dnevih trajanja eksperimenta
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Tabela 1: Vrednosti misicne utrujenosti v kontrolni in eksperimentalni nogi po dnevih trajanja eksperimenta

Povprecna
Povpredie Ponulaciia Standardni vrednost
precy P I odklon standardne
napake
PUK 2,56 100 1,438 0,144
Parl
PUE 2,43 100 1,373 0,137
TUK 3,35 100 1,258 0,126
Par2
TUE 2,48 100 1,176 0,118
SUK 4,42 100 1,148 0,115
Par3
SUE 2,59 100 911 0,091
CUK 5,22 100 1,186 0,119
Par4 .
CUE 2,63 100 977 0,098

Legenda: PUK = poskodba kontrolne noge v ponedeljek, PUK = poskodba eksperimentalne noge v ponedeljek; TUK =
poskodba kontrolne noge v torek; TUE = poskodba eksperimentalne noge v torek; SUK = poskodba kontrolne noge v sredo;
SUE = poskodba eksperimentalne noge v sredo; CUK = poskodba kontrolne noge v &etrtek; CUE = poskodba
eksperimentalne noge v Cetrtek;

Tabela 2: Razlike v misicni utrujenosti po dnevih trajanja eksperimenta

Razlike med paroma
Povpreé¢na 95 % interval
.. | Standardni | vrednost | zaupanja za razliko t df | Pomembnost
Povprecje
odklon standardne ) ]
napake Spodnja | Zgornja
PUK -
Parl PUE 0,130 0,418 0,042 0,047 0,213 3,109 99 0,002
TUK -
Par2 TUE 0,870 0,825 0,082 0,706 1,034 |10,551 99 0,000
SUK -
Par3 SUE 1,830 0,995 0,100 1,632 2,028 18,383 99 ,000
CUK -
Par4 AUE 2,880 1,174 0,117 2,647 3,113 | 24,522 99 ,000

Legenda: PUK = poskodba kontrolne noge v ponedeljek, PUK = poskodba eksperimentalne noge v ponedeljek; TUK =
poskodba kontrolne noge v torek; TUE = poskodba eksperimentalne noge v torek; SUK = poskodba kontrolne noge v sredo;
SUE = poskodba eksperimentalne noge v sredo; CUK = poskodba kontrolne noge v ¢etrtek; CUE = poskodba eksperimentalne
noge v Cetrtek; t =t test;
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Razlika v utrujenosti kontrolne in eksperimentalne noge po prvem dnevu je zelo majhna.
Povpre¢na vrednost utrujenosti kontrolne noge je bila 2,56, eksperimentalne noge pa 2,43.
Zaradi vrednosti t testa (<0,05) vemo, da obstaja statisti¢no znacilna razlika med kontrolno in

eksperimentalno nogo.

Razlika v utrujenosti kontrolne in eksperimentalne noge glede na rezultate prvega dne se je
povecala. Povprecna vrednost utrujenosti kontrolne noge je bila 3,35, kar je za 24 % vec kot
prvi dan. Eksperimentalna noga pa je dosegla povprec¢no vrednost 2,48, kar je za 2 % vec kot
prvi dan. Zaradi vrednosti t testa (<0,05) vemo, da obstaja statisticno znacilna razlika med

kontrolno in eksperimentalno nogo.

Razlika v utrujenosti kontrolne in eksperimentalne noge glede na rezultate prvega in drugega
dne se je Se povecala. Povprecna vrednost utrujenosti kontrolne noge je bila 4,42, kar je za 42
% vec kot prvi dan in 24 % ve¢ kot drugi dan. Eksperimentalna noga pa je dosegla povpre¢no
vrednost 2,59, kar je za 6 % vec kot prvi dan in 4 % vec kot drugi dan. Zaradi vrednosti t testa

(<0,05) vemo, da obstaja statisti¢no znacilna razlika med kontrolno in eksperimentalno nogo.

Razlika med eksperimentalno in kontrolno nogo je Cetrti dan $e vecja. Povpre¢na vrednost
kontrolne noge je 5,22, kar je 51 % ve¢ kot prvi dan. Vrednosti so se povecale za vec kot
polovico. Povpre¢na vrednost eksperimentalne noge pa je 2,63, kar je 7 % ve¢ kot prvi dan.
Vrednosti eksperimentalne noge so bile ¢ez celoten eksperiment bolj ali manj enake. Razlika v
vrednosti med eksperimentalno in kontrolno nogo po dnevih eksperimenta je bila 2,59. Zaradi
vrednosti t testa (<0,05) vemo, da obstaja statisticno znacilna razlika med kontrolno in

eksperimentalno nogo.

Iz analize podatkov je razvidno, da mazilo NODOL - traum gel ima vpliv na subjektivno
zaznavanje in oceno miSi¢ne utrujenosti, saj so razvidne statisti¢no znacilne razlike med

kontrolno in eksperimentalno nogo v vseh dnevih eksperimenta.

MiSi¢na utrujenost je v dnevih trajanja eksperimenta med kontrolno in eksperimentalno nogo
narascala. Zaradi intenzivnih Stiridnevnih vaj, kjer je prislo do velikih obremenitev na Stiriglavo
stegensko miSico in mecne misice, je prislo v kontrolni nogi do velike miSicne utrujenosti, pri

eksperimentalni nogi pa zaradi mazila NODOL — traum gel, ki zaradi sinergi¢nega delovanja
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naravnih zdravilnih zeli$¢ deluje na miSice blagodejno in protivnetno, ni prislo do povecanja

misi¢ne utrujenosti.

[S,]

H

w

KONTROLNA
EKSPERIMENTALNA

Subjektivna ocena utrujenosti
N

[EEY

0 1 2 3 4 5
Dnevi eksperimenta

Slika 2: Ocena utrujenosti v kontrolni in eksperimentalni nogi

Iz rezultatov je razvidno, da miSi¢na utrujenost v kontrolni nogi po dnevih naraséa, v
eksperimentalni nogi pa je misi¢na utrujenost vse dni eksperimenta enaka. Povpreéna vrednost
v kontrolni nogi se giblje med 2,56 in 5,22, medtem ko se v eksperimentalni nogi giblje med
2,43 in 2,63. Vrednosti v kontrolni nogi so linearno narascale ¢ez celoten eksperiment.
Vrednosti v eksperimentalni nogi pa so ostale bolj ali manj enake. Razlike v utrujenosti med

kontrolno in eksperimentalno nogo so bile v dnevih trajanja eksperimenta iz dneva v dan vecje.

18



3.2.  Utrujenost v miSicah v celotnem ¢asu eksperimenta
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Slika 3: Povprecna vrednost misicne utrujenosti v kontrolni in eksperimentalni nogi

Tabela 3: Vrednosti misicne utrujenosti v kontrolni in eksperimentalni nogi v celotnem casu eksperimenta

.. - . Povprec¢na vrednost

Povprecje Populacija Standardni odklon standardne napake
UK_skupaj 3,89 100 1,029 0,103
UE_skupaj 2,46 100 0,887 0,089

Legenda: UK_skupaj = utrujenost kontrolne noge v celotnem ¢asu eksperimenta; UE_skupaj = utrujenost eksperimentalne
noge v celotnem casu eksperimenta;

Tabela 4: Razlika v misicni utrujenosti skupaj

Razlike med paroma
Povprec¢na | 95 % interval zaupanja
Povoregie | Standardni | vrednost za razliko t df | Pomembnost

OVPrede | odkion standardne . .

napake Spodnji Zgorniji
UK_skupaj

- 1,428 0,649 0,065 1,299 1,556 22,005 99 0,000

UE_skupaj

Legenda: UK_skupaj = poskodba kontrolne noge v celotnem ¢asu eksperimenta; UE_skupaj = poSkodba eksperimentalne noge
V celotnem Casu eksperimenta; t =t test;
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Povprecna vrednost kontrolne noge ¢ez celoten eksperiment je bila 3,89, eksperimentalne noge
pa 2,46. Misi¢na utrujenost kontrolne noge se je povecala, pri eksperimentalni nogi pa so zaradi

blagodejnih u¢inkov mazila NODOL — traum gel vrednosti ostale bolj ali manj enake.
Iz celotnih izsledkov lahko sklepamo, da mazilo NODOL — traum gel pomaga pri lajSanju

misi¢ne utrujenosti med daljSim fizi¢nim naporom in velikimi obremenitvami, v naSem

primeru pri alpskem smucanju.

3.3. Utrujenost znotraj kontrolne in eksperimentalne noge iz dneva v dan

H Vsota od PUK

M Vsota od TUK

Subjektivna ocena utrujenosti
N

=

Trajanje: PON in TOR

Slika 4: Utrujenost znotraj kontrolne noge v ponedeljek in torek

1z grafa je razvidno, da se je utrujenost v torek zaradi obremenitve misic pri alpskem smucanju

povecala. Povecala se je za 24 %.
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Slika 5: Utrujenost znotraj kontrolne noge v torek in sredo

Po §tirih dnevih intenzivne smucarske vadbe, tretji dan eksperimenta, se je misi¢na utrujenost

v kontrolni nogi najbolj povecala.

[e)]
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| Vsota od SUK

w
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Subjektivna obena utrujenosti
N

[N

Trajanje: SRE in CET

Slika 6: Utrujenost znotraj kontrolne noge v sredo in Cetrtek

V Cetrtek se je miSi¢na utrujenost povecala, vendar manj kot prej$nji dan. Takrat je dosegla

najvisjo stopnjo utrujenosti.
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Tabela 5:Vrednosti misicne utrujenosti v kontrolni nogi iz dneva v dan

Povprecna
Povoredie Populaciia Standardni vrednost
prec) P I odklon standardne
napake
TUK 3,35 100 1,258 0,126
Parl
PUK 2,56 100 1,438 0,144
SUK 4,42 100 1,148 0,115
Par2
TUK 3,35 100 1,258 0,126
CUK 5,22 100 1,186 0,119
Par3
SUK 4,42 100 1,148 0,115

Legenda: PUK — ponedeljek utrujenost v kontrolni nogi; TUK — totek utrujenost v kontrolni nogi; SUK — sreda utrujenost v
kontrolni nogi; CUK — €etrtek utrujenost v kontrolni nogi

Tabela 6: Razlika v misicni utrujenosti v kontrolni nogi iz dneva v dan

Razlike med paroma
Povprecna 95 % interval
.. | Standardni | vrednost | zaupanja za razliko t df | Pomembnost
Povpredje
odklon standardne ) )
napake Spodnja | Zgornja

TUK -
Parl PUK 0,790 0,868 0,087 0,618 0,962 9,101 99 0,000

SUK -
Par2 TUK 1,070 0,935 0,093 0,885 1,255 | 11,446 99 0,000

CUK -
Par3 SUK 0,800 0,974 0,607 0,993 0,993 8,210 99 0,000

Legenda: PUK — ponedeljek utrujenost v kontrolni nogi; TUK — totek utrujenost v kontrolni nogi; SUK — sreda utrujenost v
kontrolni nogi; CUK — €etrtek utrujenost v kontrolni nogi

Iz rezultatov je razvidno, da se je miSi¢na utrujenost pri kontrolni nogi povecevala iz dneva v
dan. Najvecja utrujenost je bila v sredo. Povprecna vrednost kontrolne noge je bila v torek

3,35, v sredo pa 4,42. Razlika v povpre¢ni vrednosti je 1,07, kar je 42 %.
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=
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Slika 7: Utrujenost znotraj eksperimentalne noge v ponedeljek in torek

Utrujenost v eksperimentalni nogi se je prva dva dni trajanja eksperimenta zanemarljivo

povecala. Povecala se je le za 2 %.

w

H Vsota od TUE

N

H Vsota od SUE

Subjektivna ocena utrujenosti
=

Trajanje: TOR in SRE

Slika 8: Utrujenost znotraj eksperimentalne noge v torek in sredo
Drugi in tretji dan eksperimenta je vidna majhna razlika v pove€anju misi¢ne utrujenosti na

eksperimentalni nogi. 1z grafa je razvidno, da se je misi¢na utrujenost tretji dan eksperimenta

najbolj izrazila.
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=
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Slika 9: Utrujenost znotraj eksperimentalne noge v sredo in cCetrtek

Misi¢na utrujenost se je Cetrti dan eksperimenta povecala najmanj. Povecala se je samo za 1

% .

Tabela 7: Vrednosti misicne utrujenosti v eksperimentalni nogi iz dneva v dan

Povprecna
- .. Standardni vrednost
Povprecje Populacija odklon standardne
napake
TUE 2,48 100 1,438 0,144
Parl
PUE 2,43 100 1,373 0,137
SUE 2,59 100 0,911 0,091
Par2
TUE 2,48 100 1,176 0,118
CUE 2,63 100 1,088 0,092
Par3
SUE 2,59 100 911 0,091

24



Tabela 8: Razlika v misicni utrujenosti v eksperimentalni nogi iz dneva v dan

Razlike med paroma

Povpre¢na 95 % interval
Povpredie | Standardni | vrednost | zaupanja za razliko t df | Pomembnost
ovprece odklon standardne ) ]
napake Spodnja | Zgornja
TUE -
Parl PUE 0,050 0,730 0,073 -0,095 0,195 0,685 99 0,495
SUE -
Par2 TUE 0,110 0,952 0,095 -0,079 0,299 1,155 99 0,251
CUE -
Par3 SUE 0,071 1,062 0,107 -0,141 0,282 0,663 99 0,509

Iz rezultatov je razvidno, da se je miSi¢na utrujenost v eksperimentalni nogi skozi celoten

eksperiment povecala le za 7 %. To je zanemarljivo glede na miSi¢no utrujenost v kontrolni

nogi. Tretji dan eksperimenta je bila misi¢na utrujenost najbolj izrazita, zadnji dan pa je bila

najmanj.
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4 Sklep

Pri intenzivnem ukvarjanju s Sportom kakor tudi z vsakdanjimi dejavnostmi se prepogosto
srecujemo z misicno utrujenostjo. Le-to pa si lahko lajSamo z razlicnimi medicinskimi preparati
in eden izmed njih je mazilo NODOL —traum gel. Predmet diplomskega dela je bil raziskava

ucinkov mazila NODOL - traum gel na utrujenost pri alpskem smucanju.

V ta namen se je na Rogli v okviru predmeta alpsko smucanje in deskanje na snegu izvajal
eksperiment, v katerem je sodelovalo 100 Studentov in Studentk Fakultete za Sport. Po
predpostavki, da miSi¢na utrujenost izraziteje nastopi Sele po nekaj dneh ustrezno intenzivne
vadbe, smo se odlo¢ili, da se bo eksperiment za¢el izvajati tretji dan. Studentje so vsak dan po
smucarski vadbi (ob 16.00 uri) in zvecer pred spanjem (skupaj 2-krat na dan) nanasali mazilo
na eksperimentalno nogo, in sicer na predel Stiriglave stegenske miSice in na me¢ne misice.
Svoje ugotovitve so vsak dan sproti vnasali v vprasalnik, na katerega so z vrednostmi od 1 do
7 oznacevali, kako mazilo NODOL — traum gel pripomore pri lajSanju miSi¢ne utrujenosti.

Svoje obcutke so zabelezili tako za eksperimentalno kot tudi za kontrolno nogo.

V uvodu smo najprej namenili nekaj besed alpskemu smucanju. Predstavili smo kratko
zgodovino in njegov razvoj skozi razlicna obdobja vse do danes. V nadaljevanju naloge je
predstavljena misi¢na utrujenost, ki je prisotna pri vseh $portnih dejavnostih kot tudi pri
vsakdanjih aktivnostih. Pri misi¢ni utrujenosti je nekaj besed namenjenih Se nastanku
utrujenosti pri alpskem smucanju. Ker je bil na$ cilj ugotoviti, ali mazilo NODOL — traum gel
pripomore k preprecevanju utrujenosti, so v nadaljevanju naloge predstavljeni mazilo NODOL

— traum gel in Se nekateri drugi produkti NODOL, ki so na trgu.

Rezultati raziskave kazejo, da mazilo NODOL — traum gel lajsa obc¢utek utrujenosti v misicah.
Razlika med utrujenostjo v eksperimentalni in kontrolni nogi je bila iz dneva v dan vecja. V
kontrolni nogi je utrujenost dnevno narascala, v eksperimentalni pa je ostajala priblizno enaka.
Povprecne vrednosti so se v eksperimentalni nogi gibale med 2,43 in 2,63, medtem ko so se v
kontrolni nogi gibale med 2,56 in 5,22. Prisli smo do ugotovitve, da se je utrujenost stopnjevala
samo pri kontrolni nogi, na kateri nismo uporabljali mazila. Tak$ne rezultate pripisujemo

zdravilnim u¢inkom mazila NODOL — traum gel.
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Med analizo podatkov smo naleteli na manjSe tezave zaradi necitljivih vnosov v vprasalnike.
To pa nikakor ni vplivalo na ugotovitve raziskav. PriCujoca raziskava je dovolj uspesna, da Smo
z njo potrdili zdravilne uc¢inke mazila NODOL- traum gel. Svoje obcutke pa so izrazili tudi

sodelujoci, ki so bili z u¢inkom mazila resni¢no zadovoljni.

Ena izmed pomanjkljivosti v eksperimentu, da bi dobili Se boljSe rezultate je ta, da nismo
upostevali placebo ucinka. Da bi bili rezultati boljsi, bi v prihodnje bilo smiselno vkljuciti tudi

placebo skupino, kar je lahko izto¢nica za nadaljnje Studije.

Zakljucek nasega eksperimenta je bil zelo spodbuden. Mazilo NODOL — traum gel res u¢inkuje
in s svojimi zdravilnimi snovmi zmanj$uje miSi¢no utrujenost. V uporabo bi ga priporocali
vsem Sportnikom, tako rekreativnim kot vrhunskim, saj se miSic¢na utrujenost pri velikih
obremenitvah in silah hitro pojavi. Zaradi utrujenosti in zmanj$anja misi¢ne mo¢i pa lahko hitro
utrujenosti in s tem tudi hujSim miSi¢nim posSkodbam. Kljub temu pa Se vedno nikakor ne

smemo pozabiti, da se na bele strmine vedno odpravimo dobro pripravljeni.
Potrebno pa je opozoriti tudi na pomanjkljivosti v eksperimentu. Da bi dobili Se boljse rezultate

bi bilo potrebno upostevati tudi placebo ucinek. To pa bi lahko bila dobra iztocnica za

nadaljevanje Studije.
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6 Priloge

Priimekinime:
Spol: M-Z  Starost: Vizina: cm Teza: ke Nogal-D
Legenda
I.FTE.I.B ENOST BOLECINA
MISICNA OKORELOST
1- zelo, zelo majhna 0 - brez bolefine
2 - zelo majhna
3 - majhna
4 - povpredna .
5 - velika 10 - neznosna bolefina
& - zelo velika
7 - zelo, zelo velika
PONEDEL. of2]l2]z|4]|5]e|7[8|9]| 10| TOREK ofil2|3|4|5]|a|(7|8]|9]10
; L ] e ; L |
Utrujenost Utrujenost
L < 1 SRR
i5icha - -
okorelost 3] ] Misitna okorelost B o TR
. T .. L
Bolefina T Boletina o {"’_, o]
SEEDA OJIJZ[EJEJEJEe[ [E[T[I0[ CETREIEE OTITZ]TET4ETe] 78R 110
L R L
Utrujenost O e o] Utrujenost o]
i5icha e -
okorelost ] MiSicna okorelost ] i,f{,f{f
Boletina - Boletina - S

Kratka predstavitev Studije o vpliva mazila NODOL Traumgel na migicno utrujenost pri
smucanju

Pri eksperimentu uporabnosti mazila NODOL trawmgel gre za preizkus uéinkovitosti delovanja
omenjene substance pri lajganju utrujenost, mificne okorelost in boleéin, ki so posledica fizicnih
naporov pri Sportu, konkretno smucanju. Ugotovitl Zelimo ali mazilo, ki vsebuje naravne izvlecke
divjega kostanja, huditevega kremplja in arnike, uéinkuje pri lajganju boleéin v delih telesa, ki so pri
smucanju najbolj obremenjeni. Eksperiment bo trajal 4 dni za fasa poteka 6 dnevnega ustrezno
intenzivne smucarske vadbe za Studente Fakultete za Eport na Rogli, Na podlagi vsakodnevne
smucarske vadbe bomo proizvod preizkuzali v €asu (drugi do €etrti dan), ko je mific¢na utrujenost
najvecja. Merjenci bodo v obdobju &tirih dni vsak dan po smuéarski vadbi (ob 16.00 uri) in zvecer
pred spanjem (skupaj 2x na dan) mazilo naneslijvtrli na vedno isto (eksperimentalno) nogo na
predel Ztiriglave stegenske miSice in meénih miSic. Vsak dan sproti je potrebno v vpragalnik (po
dnevih) =5 kriZci« vnafati tudi ocene utrujenosti, mificne okorelosti (ocene od 1-7) in boletine
(ocene od 1-10) za obe nogi (eksperimentalno in kontrolno). V Zasu gksperimanta naj merjenci ne
uporabljajo drugih sredstev za lajganje boleéin v nogah,

Pisna privolitev sodelovanja pri eksperimentu

Spodaj podpisani soglafam s sodelovanjem v raziskavi o vplivu
mazila NODOL Traumgel na misiéno utrujenost pri smufanju. Seznanjen sem z namenom Studije in
morebitnimi tveganji.

Podpis:
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