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ZADEVA: PREDLOG PROGRAMA ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI TER
UPORABE VAL]JCKA IN MALE ZOGICE ZA MEHCANJE
FASCIJE

UuvoD

Po pregledih je bilo generalno ugotovljeno, da imajo reprezentanti ¢lanske ekipe
omejeno gibljivost pri dolocenih misi¢nih skupinah. Ugotovljena je bila slaba
gibljivost m. soleus obojestransko v doloc¢enih primerih tudi m. gastrocnemius.
Gibljivost miSic upogibalk kolena in iztegovalk kolka je bila v povprecju pod mejo
sprejemljivega. Poleg tega se pri tekmovalci pogosteje pojavljajo tezave v
ledvenem delu hrbta, (najpogosteje bolecine v m. quadratus lomborum) ki lahko
zaradi kroni¢nih teZav vodijo v vedji izpad treninga ali teZje posledice.

Trening razvoja gibljivosti bo trajal deset tednov in bo razdeljeno na naslednja
pod- obdobija:

=  Prvo pod-obdobje od 14.12.15 do 3.1.16;
* Drugo pod-obdobje od 4.1.16 do 31.1.16;
* Tretje pod-obdobje od 1.2.16 do 21.2.16.

Cilji oblikovanega programa so naslednji:

Vv

= [zboljsati gibljivost problematicnih miSi¢nih skupin, smernice za vse
reprezentante

= Individualni program glede na tezave tekmovalca

= Podati osnovna navodila za uporabo valjcka in male Zogice za mehcanje
fascija

* Individualni program z valjckom in Zogico ter drugimi pripomocki

IMS, Institut za medicino in $port, Koprska 94A, S1-1000 Ljubljana, Slovenija © tel.: +386 (0)30 60 35 45 © e: info@i-ms.si ® www.i-ms.si



IMSF

Institut za medicino in Sport

Predlog vadbenega programa:

Vse vaje gibljivosti se izvajajo po metodi raztegni-sprosti, pri Cemer je izjemno
pomembna zagotovitev udobnega ravnoteznega poloZaja telesa in sproScenost
miSi¢ne skupine, ki jo raztezamo. Raztegnemo do obmocja prijetne/sprejemljive
napetosti in poloZaj zadrzimo toliko ¢asa kot je navedeno pri tekstu, ki se nanasa
na koli¢ine. Ko znotraj ene ponovitve napetost nekoliko popusti, je potrebno
amplitudo ponovno blago povecati in naprej vztrajati v polozZaju ter nadaljevati z
zavestnim sprosScanjem, ki naj bo usklajeno z dihanjem. Pri vajah, ki so
enostranske naj organizacija poteka tako, da se izmeni¢no izvaja istovrstna vaja
ene in druge strani. Pri drugih vajah naj bo odmor med zaporednimi ponovitvami
dolg 10 sekund in je namenjen sprostitvi, razbremenitvi in prekrvavitvi. Ko so
tako izvedene vse ponovitve, sledi prehod na drugo vajo. Bistveni cilj vaj je

Vv

Sklop razteznih vaj:

1. EnonoZni spust pete s stopnice pri pokréenem kolenu (L, D) (XXX-XXX)

2. Stegenske strune naravnost (XXX-XXX)

3. Stegenske strune z rahlim razkorakom, stopala obrnjena navznoter
(xx X RREXXX)

4. Stegenske strune na zunanji strani - noga preko sredine (L, D)
(XXXEREXXX)

5. Primikalke stegna na tleh z izrazito razkora¢enimi nogami (XXX-XXX)

6. Enosklepne odmikalke in iztegovalke kolka s predklonom preko ene noge
polsede na dvignjeni podlagi (L, D) (XXXEBRRXXX)

7. Raztegiztegovalk kolka v leZi na hrbtu (L, D) (XXX-XXX)

Kolic¢inske opredelitve:

Za boljso preglednost so vaje prvega pod-obdobja oznacene rumeno, drugega
modro in tretjega zeleno.

Prvi teden prvega pod-obdobija:
=  Vsak dan enkrat;
= Vadba v serijah - vse ponovitve ene vaje, nato na drugo vajo;
= 6 ponovitev po 30 sekund vsake vaje;
= Vajel, 23,4,7.

Drugi in tretji teden prvega pod-obdobja:
= Vsak prvi dan enkrat; vsak drugi dan dvakrat, pri ¢emer je en od dveh
treningov razpolovljen po Stevilu ponovitev;
= Vadba v serijah - vse ponovitve ene vaje, nato na drugo vajo;
= 6 ponovitev po 30 sekund vsake vaje;
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= Vajel, 2 3,4,7.

Prvi in drugi teden drugega pod-obdobija:
= Vsak dan enkrat;
Vadba v serijah - vse ponovitve ene vaje, nato na drugo vajo;
= 8 ponovitev po 40 sekund vsake vaje;
Vaje 1,2,3,4,5,6,7.

Tretji in Cetrti teden drugega pod-obdobja:
= Vsak prvi dan enkrat, vsak drugi dan dvakrat, pri ¢emer je en od dveh
treningov razpolovljen po Stevilu ponovitev;
= Vadba v serijah - vse ponovitve ene vaje, nato na drugo vajo;
= 8 ponovitev po 40 sekund vsake vaje;
= Vajel, 2,3,4,5,6,7.

Prvi teden tretjega pod-obdobija:
=  Vsak dan enkrat;
= Vadba v serijah - vse ponovitve ene vaje, nato na drugo vajo;
= 10 ponovitev po 60 sekund vsake vaje;
= Vajel,234,7.

Drugi in tretji teden tretjega pod-obdobija:
=  Vsak dan enkrat;
= Vadba v serijah - vse ponovitve ene vaje, nato na drugo vajo;
= 8 ponovitev po 80 sekund vsake vaje;
= Vajel, 23,4,7.

Slike - sklop razteznih vaj:
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EnonozZni spust pete s
stopnice pri pokréenem
kolenu

Stegenske strune
naravnost
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Stegenske strune z
rahlim razkorakom,
stopala obrnjena
navznoter

Stegenske strune na
zunanji strani - noga
preko sredine

Primikalke stegna na
tleh z izrazito
razkoraCenimi nogami
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Enosklepne odmikalke
in iztegovalke kolka s
predklonom preko ene
noge polsede na
dvignjeni podlagi

Razteg iztegovalk kolka
v leZi na hrbtu
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Testi posameznih miSi¢nih skupin:

Gibljivost m. soleus navodila:

= Vadeci naj stopi 15 centimetrov stran od stene (konica palca je 15 cm
oddaljena od stene)

= Koleno naj potisne naprej proti steni (upogib v kolenu)

= Peta mora biti ves Cas na tleh

= Vadeci se mora s kolenom dotakniti stene

= (e se vadedi ne dotakne stene s kolenom, naj stopi toliko naprej, da se bo
lahko s kolenom dotaknil stene)

Gibljivost miSic zadnje stegenske strune - navodila:

= Vadecilezi na hrbtu

* Enanoga je iztegnjena in ves cas na tleh

= Medenica je ves ¢as meritve na tleh

= Testirano nogo pri iztegnjenem kolenu upognemo v kolku
= (iljje, da naredimo vsaj 90stopinj upogiba v kolku
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Gibljivost ledvenega dela hrbtenice (Schober-jev test):

= Na telesu vadecCega najdemo in oznac¢imo peto ledveno vretence

= Nato od L5 navzgor izmerimo 10cm in to to¢ko oznaCimo

» Vadeci naredi predklon

= Razdalja med oznacenima tockama mora biti v predklonu vsaj 15
centimetrov

10 cm
15¢cm
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Mehcanje fascije z uporabo valjc¢ka in male Zogice:

Valj¢kanje je tehnika samomasaze, ki se uporablja za mehcanje mehkih tkiv.
Koncept uporabe valjcka in male Zogice je usmerjen v spro$¢anje miSi¢nih ovojnic.
Valjckanja se lahko posluzujemo ob rehabilitaciji poSkodb, z njim lahko izboljSamo
gibljivost ter zmanjSamo kroni¢no napetost v miSicah.

Priporocila za uporabo valjcka in male Zogice:

= (e je miSica dolga (npr: miice zadnje stegenske strune), obseg valj¢kanja
razdelimo na 2 ali 3 vale. Tako najprej valjamo distalni (bolj oddaljeni del
od glave) in nato proksimalni (del bliZje glave) miSice;

» Posamezno miSico valjckamo najmanj 30 sekund ali pa naredimo vsaj 10
ponovitev Cez celotno miSico;

= Bolecina med valjckanjem naj bo ocenjena z oceno 5, na skali od 1-10;

= Med valj¢kanjem naj bodo ves ¢as aktivirani stabilizatorji trupa;

= Med valj¢kanjem dihamo sprosceno;

= Valjckanje opravimo po kon¢anem treningu;

= ManjSe miSi¢ne skupine masiramo z malo Zogico.

SamomasaZza  glutealnih
misic

IMS, Institut za medicino in $port, Koprska 94A, SI1-1000 Ljubljana, Slovenija ® tel.: +386 (0)30 60 35 45 e e: info@i-ms.si ® www.i-ms.si



IMSF

Institut za medicino in Sport

SamomasaZa misic
zadnje stegenske strune

SamomasaZza miSic
sprednje stegenske strune

SamomasaZza m. soleus in
m. gastrocnemius
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Samomasaza m. tibialis
anterior

SamomasaZza
iliotibialnega trakta

Pripravila: Domen Zupan, dipl. kin.
Urban Komac
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