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. Sportske ozljede karakteriziraju funkcionalni ispadi koji
onemogucuju sportsku aktivnost.

-
Pripremni period
Trening

* Posljedica jedne traume, viSe mikrotrauma, te pogreSnog
opterecenja.



Uzroci nastanka

Ozljede

50%

30%

2,0%




Unutarnji faktori - 50% slucajeva krivi su sportas 1 trener
(nepaznja, umor, loSa treniranost 1 slaba tehnika. ..

+ antropometrija/postura, dijagnoza, godine, genetske
predispozicije...).

Vanjski faktori - 30% slucajeva kriv je drugi sportas
(namjerno 1l1 nenamjerno), 20% ( 1graliSte, obuca, odjeca,
klima...).
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Uzrocli nastanka ozljeda

Izlozenost
vanjskim
riziko
faktorima

Unutarnji
riziko faktori

Rizi¢na
situacija

Sklonost Rizik od
sportasa ozljede

Ozljeda
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| Uzroci nastanka ozljeda

genetski faktori nestabilnost zglobova
dijagnoza losa tehnika
nedovoljno zagrijavanje pretjerano opterecenje
nedostatak fleksibilnosti pretreniranost

slabost misica ili prijasnja ozljeda

disbalans nesreca
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Ozljede prema nacinu 1 vremenu nastanka

Akutne ozljede Kroni¢ne ozljede

* nastale pod kratkotrajnim * nastale pod konstantnim
utjecajem jake sile djelovanjem/stresom
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' Nastanak ozljeda

Pocetak, tijekom, zavrSetak... Razlicito opterecCenje
pojedinih dijelova tijela

— 0Visno o sportu




Jakost misica

Koordinacija
misica

Normalna funkcija

Pravilan
obrazac
kretanja

Stabilnost

zgloba




Bol — najcesca ,,0ozljeda” kod sportasa (40% - 91%).

Uzrok visSestruki ¢imbenik

biomehanika

N prekomjerna upotreba 1 zamor
. miSi¢a ramena




NAJCESCE
kontuzija i distorzija

raznih dijelova tijela
(40%)

ozljeda ligamenata 35%
(najvise koljena 1 noznog

Istegaut Istegnet
Lteraini \ & @ med{ani
tgament ligament
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Inverzija Normatna pozicija Everzija




Najbrojnije ozljede prema vrsti sporta

nogomet 60%

kosSarka 10%

rukomet 7%

gimnastika 6%

skijanje 5%

karate 4%

odbojka 2%

tenis 1 ostali sportovi 1%



- ATLETIKA
Sprint Tréanje na duge staze

ozljede miSic¢a 1 zglobova donjih ozljede miSica potkoljenice
ekstremiteta zbog naglih i uslijed velikih i dugotrajnih
eksplozivnih kontrakcija naprezanja
istegnuca i rupture ligamentarno- istegnuca i rupture
tetivnih stabilizatora koljena, gastrocnemiusa i soleusa, Ahilove
uganuca gornjeg noznog zgloba, tetive, fleksori koljena, slabinski
ozljede m.quadricepsa i aduktora, dio kraljeznice

ruptura Ahilove tetive i plantarni
fascitis.
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PREVENCIJA OZLJEDA

= Primarna

= Sekundarna

m lercijarna
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" TRENERI

* Dijagnoza/trenutno sta

be

* Prepoznajte promjene 1




* Programi prevencije ozljeda vazne su komponente u trenaznom procesu,
lako se nedovoljno koriste.

» Maksimalno individualizirani - za rjeSavanje specifi¢nih ostec¢enja kod
sportasa.

* Povecanje znanja o treniranju 1 pristup individualiziranim programima moze
smanjiti prevalenciju ozljeda.




* Rehabilitacija ozljeda mekih P
tkiva moze biti slozena. B
Tijekom godina akronimi su
se mijenjali/evoluirali od ICE, A
RICE/MICE, do PRICE i
POLICE. Iako su siroko
poznati, dokazi za ove
tretmane su ograniceni.
RICE/PRICE/POLICE
usredotoceni su na akutno
upravljanje i zanemaruju
subakutne i kroni¢ne faze

zacjeljivanja tkiva.
e PEACE & LOVE

Tretman ozljeda
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PROTECTION

Avoid activities and movements that increase pain during the first few days after injury.

ELEVATION

Elevate the injured limb higher than the heart as often as possible.

AVOID ANTI-INFLAMMATORIES

Avoid taking anti-inflammatory medications as they reduce tissue healing. Avoid icing.

COMPRESSION

Use elastic bandage or taping to reduce swelling.

EDUCATION

Your body knows best. Avoid unnecessary passive treatments and medical investigations and let nature play its role.

Let pain guide your gradual return to normal activities. Your body will tell you when it's safe to increase load

OPTIMISM

Condition your brain for optimal recovery by being confident and positive.

VASCULARISATION

(hoose pain-free cardiovascular activities to increase blood flow to repairing tissues.

EXERCISE

Restore mobility, strength and proprioception by adopting an active approach to recovery.




