ki se izvajajo v preventivni in rehabilitacijs
pri golfskem komolcu j

vaje za stabilizacijo ledvenega predela hrbteni
izboljsanje gibljivosti.

redkost.
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V prejsnji stevilkifevije smo prikazali nekatere

Mocne in gibljive misice
so kljucm prevemejavmk pred poskod
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/  GOLF IN POSKODBE /

Najpogostejse so bolecine v ledvenem delu hrbtenice. Pri zamahu je izpostavljena mnogim intenzivnim rotacijam, ki ¢esto presegajo meje odpornosti telesnih tkiv, zato so najpogosteje
poskodovani misi¢na tkiva in vezi, ki se nahajajo tik ob njej. Nadleine bolecine se pojavljajo zgolj v predelu poskodovanih tkiv. Ce se nanje ne oziramo, lahko nepravilne obremenitve
pri igranju golfa stasoma privedejo do degenerativnih sprememb medvreten¢nih plos¢ic in posledi¢no do t. i. diskus hernije in isiasa. Bole¢ine in mravljin¢enje se v tem primeru
zaradi ukles¢enega Zivca obicajno Sirijo tudi v nogo. Za bolecine lahko mnogokrat krivimo nezadostno moc in koordinacijo misic stabilizatorjev trupa, najpomembnejsih »zascitnikov«
medvretenc¢nih ploscic in vezi. Vecina opisanih krepilnih vaj je namenjena povecanju moci precnih trebusnih misic, katerih glavna funkcija je stabilizacija in razbremenitev ledvenega
predela hrbtenice. Za dobro delovanje hrbtenice je pomembna tudi gibljivost, predvsem v tistih misi¢nih skupinah, ki imajo povezavo s funkcijo hrbtenice. S prikazanimi vajami ne
vplivamo zgolj na boljse delovanje omenjenih predelov telesa, temvec tudi na izboljsanje tehnike in moci golfskega zamaha.

Stojimo povsem ob steni. Ledveni del hrbtenice pritisnemo ob steno, ob tem pa
pazimo, da so tudi ramena in zadnjica prislonjeni ob steno. lzberemo breme,
primerno nasi moci (za zacetek je 3 do 5 kg povsem dovolj), ga dvignemo do visine
ramen in v tem poloZaju zadrzimo 5 do 7 sekund, nato uteZ spustimo za 5 sekund.
Cikel ponovimo 5- do 7-krat v eni seriji. Ob dvigu bremena mo¢no napnemo misice
trebusne stene.

LeZimo na hrbtu s pokréeni nogami. Ledveni del hrbtenice aktivno pritisnemo ob tla,
dvignemo levo nogo, nato z desno roko potiskamo nogo naprej (noge med tem ne
premikamo). Mocno pritiskamo 5 do 7 sekund, se ulezemo v zacetni polozaj in vajo
ponovimo z nasprotno roko in nogo. Izvedemo 3 taksne cikle v eni seriji.

UleZemo se na BOSU (lahko uporabimo tudi zvito blazino) in pois¢emo ravnoteini
poloZaj. Vdihnemo in zadrzimo dih, takoj za tem aktiviramo trebusno muskulaturo
in obenem dvignemo roke in noge od tal. PoloZaj zadrZimo 5 sekund in pocasi
izdihujemo zrak. V eni seriji naredimo 5 taksnih ponovitev.
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Z blago pokréenimi koleni in vzravnanim trupom stojimo bo¢no od skripcevja, ki
je nastavljen na visino spodnjega dela prsnega kosa. Iz zacetnega polozaja (rocko
vle¢ne vrvi drzimo ob prsnem kosu) roke iztegnemo v predrocenje. PoloZaj zadrZzimo
5 do 7 sekund, med tem mocno aktiviramo misice trebusne stene in poskrbimo za
stabilen trup. Roke nato vrnemo v zacetni poloZaj za 3 sekunde. Cikel ponovimo
5- do 7-krat v eni seriji.

S UNNY TUDIO

LeZimo na trenaZerju, nogo postavimo na podlago in s pomocjo rocke na trenazerju
povecamo kot v kolku. Ko zacutimo napetost v misici, zadrZimo poloZaj. Vajo
naredimo na obe nogi.
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LeZimo na hrbtu, desno nogo prenesemo preko iztegnjene leve noge (kot v kolenu in kolku
naj bo 90°). Desna roka je iztegnjena, rama je ves ¢as na tleh. Levo roko poloZimo na desno
nogo, katero blago potiskamo k tlom. Pogled je usmerjen k iztegnjeni roki. Vajo ponovimo
tudi v nasprotno stran.

Uporabimo za to namenjen trenazer. Ves ¢as izvajanja
Uporabimo isti trenaZer kot pri vaje skrbimo za to, da je trup pokonci, medenica pa
prejsnji vaji, le da tokrat postavimo blago rotirana nazaj.
nogo vstran. Na ta nacin raztezamo
zunanji del zadnjih stegenskih misic,
katere so pogosto zakrtene. Vajo
naredimo na obe nogi.

Pri vseh opisanih vajah naredimo 2 do 3 serije. Ne pozabite, samo tehni¢no pravilna
izvedba vaj vas bo popeljala do Zelenega cilja. Preden za¢nete z vajami, pozorno preberite
navodila za pravilno tehniko izvedbe. V kolikor imate teZave ali bi Zeleli strokovno pomo¢
pri treningu, se lahko oglasite v fitnes centru Sunny Studio, kjer vam bomo z veseljem
pomagali.

Za Golf klub sta prispevek pripravila Jure Drakslar, prof. $p. vzg., kondicijski in osebni trener,
in Robert Rus, trener fitnesa, osebni trener, vodja trenerskega tima.



