Precbremenitveni sindrom
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Precbremenitveni sindrom
Overuse syndrome

Repetitive stress disorder
Repetiteive motion disorder
Repetitive strain disorder

Cumulative trauma disorder




Predbremenitveni sindrom- kaj je?

* Ponavljajoca se aktivhost v nekem ¢asovnem obdobiju,
ki povzroca poskodbo tkiva- navadno
ligamentarnega/tetivnega

« Akutna poskodba: navadno eden travmatski dogodek

* Ponavljajoce se aktivnosti:
 poklicne
* Sportne

« splosne (Nintendo-thumb, Nintendinitis, gamer‘s thumb,
PlayStation thumb)




Ne pride do adaptacije tkiva

¥

Persisentna travma / premalo regeneracije?
» Mehnski dejavniki
* Biomehanski dejavniki
* Genetski dejavniki




F
ja - intrinzicni

oskodba




avniki tveganja - ekstrinzicn

01 $portna oprema

Podlaga, obutev itd

02 Napacna tehnika

Mehansko drazenje

03 slaba regeneracija

Premalo pocitka, prevec treninga, slaba prehrana

04 Napacna blomehanlka

PR o . -  Cn
e s Npr tehnlka skokadoskoka e T N A e
205 33, = A et e '::“ s v Sh
- Tx- Sy - S o - .-“ o Qf'." * - ;—_“f--_—‘.—"r:{.
g RIS i WEETAY — a~ g e e T A
o X S P S e A e Ve g g TP " iy
- g -3 - - - > — >x - 3 Aww 3~ S . R e
g 3yl =L = i P AT P e i Ty
A AT R S P e B R S ST sl
S e S S RN O e T e g e S S e i e T ST



FAMILIAR RUNNING FORM GOOD RUNNING FORM

COMPACT ARMS ):?:

BALANCED
POSTURE OUT FORWARD POSTURE
OF BALANCE

HIGH CADENCE
KNEE & JOINT PAIN

| OVERSTRIDING




Homehanika doskoka

Doskok - slaba biomehanika Pravilen doskok

« Valgus kolen « Mocna kolena

* Kolena pred prsti nog * Kolena za prsti nog

« Pokoncen trup, nizek kot kolka 30 stopinjski kot kolkov
* Hiperlordoza  Mocno jedro pri doskoku

v Feet and knees peint x Knees roll inside of V Knees are only slightly
straight ahead, knee is feet. in front of tee.
over toe, feet hip
distance apart.



NO PAINNO GAIN?



Bolecina prizadetega predela po vadbi Nagﬂkacua

Bolecina md vadbo, brez vpliva na / klinicna
performance e
prezentaclja

Bolecina med vadbo, ki vpliva na
performance

Kronicna bolecina tudi med pocitkom



Bolecina, ki je ni mo povezati s poskodbo
Bolecina, ki se stopnjuje z aktivnostjo
Oteklina

Sprememba drze

Upad vneme za trening
Slabsanije gibljivosti in moci
Otekanje
(burze, sinovialne ovojnice..)




ILIOTIBIAL BAND SYNDROME

Tensor
fasciae latae
Jumper's knee ‘ muscle

Cross-section of
knee in flexion

lliotibal
band

tendinitis

Patellar
tendon

Fig. 2

(shinbone)
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of pain



Supraspinatus tendon Reduced

sub-acromial space




HUMERUS
(UPPER ARM BONE)
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* dikovna diagnostika

Zgolj redko potrebna
Akutna poskodba na kronicno
Pomembno (nepricakovano)
slabsanje
Mehanizem poskodbe vprasljiv

RTG
Kostne avulzije
Stres zlomi
Kalcinacije tetiv
Miozitis osifikans
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Flan of action

éportnik

Trener Medicinska
Starsi ekipa
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Najporen

 Tezavna obravnc
-

-

» Vecji simptomi - daljse

o
« Edukacija sportnika - dejavnlkl
tveganja, razumevanje

» Vkljucevanije tre



