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Preobremenitveni
sindrom in vrhunski

sport

» Kaj je preobremenitev ?

» Ali je lahko vrhunski sport brez
preobremenitve?

» Ali potrebujemo
preobremenitev?




Pojavne oblike preobremenitve:

o Akutna

e Kronicna

Preobremenitveni

Glavni vzroki za nastanek preobremenitvenih
sindromov pri pripravi sportnika:

sindrom in
vrhunski sport

o Prevelika kolicina (volumen) in intenzivnost

« Slabo razviti drugi (funkcionalni) podporni sistemi
« Slaba regeneracija

» Asimetrije: lateralne i funkcionalne

 Prejsnja poskodba




» Simptomi preobremenitve
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» Varovanje sportnika trenerji lahko zagotovijo z:

>
>

Slabsa koncentracija

Nemir

Zaskrbljenost

Izguba teka in telesne mase
Upadanje motivacije

Utrujenost in tezke bolece misice itn

Nacrtovanjem

Kontrolo priprave Sportnika

» Kontrolo regeneracije

,Kar te ne ubije,
te okrepi!
Boljsega opisa
nevarnosti za
sindrom

pretreniranosti
ni.*

(Nada Rotovnik
Kozjek, Delo,
4.6.2021)




Ukrepi - nacrtovanje

PERIODIZACIIA

SPECILAZACUA VRHUNSKI SPORTNIK
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visoka specializacija d

razvojna struktura sportnice

starost
koledarsko leto

W specialni

tip treninga m osnovni

®m gradilni

gibljivost

koordinacija

hitrost - reakijski tas

sposobnosti
hitrost - frebvenca

eksplozivna mot

maksimalna mot

vzdrzijwost v moti - alaktatno

kapaciteta aerobna vzdrijivost

visokaintenzivna anaerobna vzdriljivost

stabilizacija
lastnosti

agilnost




Ukrepi - nadzor

Likelihood of subsequent injury (%)

‘Sweet Spot’
| injury risk

e -

‘Danger Zone’
1 injury risk

Za kontrolo opravljenega dela uporabimo sportno diagnostiko, ki je
orodje s katerim ugotovimo ali je prislo do sprememb v dolocenih
casovnih presledkih oz. ugotovimo objektivne kazalnike trenutne
pripravljenosti Sportnika.

Nekaj orodij za nadzor:

Pisno spremljanje realizacije obremenitve in intenzivnosti (acute-
to-chronic-work load ratio)

Sodobni in preizkuseni (standardni) biomehanski merilni sistemi
(EMG, TNZ, TMG, 2d-3d kinematika in kombinacije med njimi)

Merilni sistemi za ugotavljanje fizioloskih adaptacij
(obremenitvena testiranja,laktati, laboratorij...)

Sodobni ,,pametni“ elektronski pripomocki in aplikacije (razlicni
senzorji, My jump 2, G vert, Kinovea, ,,pametne* ure in
telefoni...)

Ugotavljanje mejnega bremena (RM)

Specificne vaje in testne baterije, ki se uporabljajo razlicnih
panogah

Vprasalniki

Kontroliran in nadzorovan pristop pri pripravi sportnika ima direkten
vpliv na vzroke nastanka preobremenitvenih stanj - zmanjsuje
tveganje
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ALKING 15
vx’a MAN'S
BEST

Ce bi le lahko posamezniku dali
pravo koli¢ino hrane in vadbe, ne

premalo in ne prevec, bi nasli varno
pot do zdravja (USPEHA).

Hipokrat




