MISICNA VLAKNA

(fizicki aspekti covekovog rada)

MISICI

1. Glatki
a. Nisu pod uticajem volje
b. Zidovi krvnih sudovi i unutrasnji (Suplji) organi

2. Srcani
a. lzgraduje miokard, sam regulise svojrad (uz pomoc¢ VNS i edokrinog

sistfema)
3. Skeletni

a. Pod uticajem volje

b. Imaih preko 600 u ljudskom telu

GRADA SKELETNOG MISICA
Misicna vlakna se sastoje od

Sarkolema
Sarkoplazma
Miofibrili (miofilamenti)
Konftraktilni proteini (miofilamenti)

AKTIN (troponin, aktin, tropomiozin), MIOZIN

Mehanizam miSi¢ne kontrakcije
Misicna akcija zapocinje nervnim impulsom

Iz nerva se oslobada AcCh, koji otvara natrijumske kanale — sto dovodi do
depolarizacije ¢elije

Ako je podrazaj bio dovoljan dolazi do oslobadanja jona Ca?t iz sarkoplazmatskog
retikuluma

Joni Ca?* se vezuju za troponin koji podize tropomiozin i oslobada aktivna mesta na
vlaknima aktina

Na ovaj nacin se omogucava miozinskim glavicama da se vezuju i omogucuju
klizanje vlakana



PODELE MISICNIH VLAKANA
1. Funkcionalna podela

2. Histohemijska podela
3. Metabolicka podela
1. FUNKCIONALNA PODELA

Sporo kontrahuju¢a

Crvena viakna
Aerobno
Spora
"Nezamorljiva"

Brzo kontrahujuca

Bela
Anaerobna
Brza

Brzo se zamaraju

2. HISTOHEMIJSKA PODELA
tip | - sporokontrahujuca viakna

tip Il - brzokontrahuju¢a viakna

3. METABOLICKA PODELA
sporokontrahujuca, oksidativna (slow-twitch, oxidative) - tip SO

brzokontrahujuca, oksidativna, glikoliticka (fast-twitch, oxidative, glycolytic) - tip FOG
brzokontrahujuca, glikoliticka (fast-twitch, glycolytic) - tip FG

Sta odreduje tip vlakana
Genetika odreduje koji motorni neuron inervise pojedina misicna viakna

Misicna vlakna postaju specijalizovana prema tome koiji tip neurona ih stimulise

Trening izdrzljivosti i miSicna nektfivnost mogu imati mali uticaj u promeni zastupljenosti
Ft ili ST vlakana

Starenjem se smanjuje kolicina FT viakana

Energetske karakteristike misicnih viakana



MICICNA VLAKNA I VEZBAN]JE
Faktori koji utiCu na kolicinu sile koju misi¢ razvije:

1. Broj akfiviranih motornih jedinica

2. Vrsta aktiviranin motornih jedinica (FT or ST)
3. Velicina misica

4. PocCetna duzina misica

5. Ugao pod kojim se nalazi zglob

6. Brzina misicne akcije

Fizicki aspekti covekovog rada
Sila (F=m - a); jedinica = [N]

Jacina (IRM )
Snaga (P = A/t); jedinica = [W]
Rad (A =F -s); jedinica = [J]

Mehanicka efikasnost (Me =W - 100/ E - e)

Ishrana i zdravlje

Hranljive materije
3 grupe namirnica

1. Uglienihidrati
2. Masti
3. Proteini

Minerali,Vitamini

Hranljive materije
Ugljeni hidrati

Energetske materije
Glukoza (osnovni UH)
monosaharid

i polisaharidi (slozeni Seceri)

Hranljive materije
Masti (lipidi)



Energetske materije
Termoregulacija

Trigliceridi (slobodne masne kiseline)

Hranljive materije
Proteini

Gradivne materije
Amino kiseline
(mogu i za dobijanje energije)

Hranljive materije
Vitamini

Hidrosolubilni: B komplex, C vitamin

Liposolublni: D, E, K, A

Principi zdrave ishrane

1. Pridrzavati se preporuka
Redovno
U dovoljnoj kolicini (1)
Dobra zastupljenost
“Piramida ishrane”
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Povrede u sportu
Povrede u sportu mogu biti

Mekotkivne povrede, hrskavice, misica, tetiva, ligamenata, povrede kostiju (prelomi —
frakture)

Ligamenti

1. Cine ih kolagena vlakna
2. Povezuju dve kosti jednu sa drugom
3. To su pasivni stabilizatori zglobova

Prema polozaju u odnosu na zglob dele se na:

1. Infrakapsularne ligamente (LCA, LCP)
2. Kapsularne ligamente
3. Ekstrakapsularne ligamente

U odnosu na veli¢inu sile istezanja ligamenti reaguju razlicito

Adaptacijom na trening se menjaju elasticna svojstva ligamenata



Povrede ligamenata nastaju najcesce kao posledica direktne traume

Tetive
Predstavljaju viakna koja povezuju misi¢ i kost

Kao i kod ligamenata, Cini ih kolagen
Povrede tetiva mogu biti:

1. Akutne
2. “overuse"” povrede (tendinitisi, burzitisi, tenosinovitis,... )

Kosti
Kosti Cine lokomotorni aparat (zajedno sa drugim vezivnim tkivom)

Omogucavaiju kretanje kroz sistem poluga
Najveci depo jona kalcijuma
Vr$e hematopoezu

Kao i druga tkiva i kosti mogu da tolerisu odredenu koliCinu sile deformacije nakon
koje sledi frajna deformacija

Fraktura (prelom) kosti
Mehanizam povrede:

Savijanje (fleksija)

Uvrtanje (torzija)

Pravolinijsko dejstvo sile (trakcija)
Kompresija (spongiozne kosti)
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LeCenje preloma

1. Ukazivanje prve pomoci (na licu mesta)
Postavljanje udlage — imobilizacije

2. Transport

3. Pruzanje hithe medicinske pomoci (u bolnici)

Definitivno leCenje preloma moze biti:

1. Neoperativho
2. Operativho

Zglobovi
Povrede zglobova

Tri osnovna faktora daju integritet zglobu

1. Zglobne povriine (dve ili vise)



2. Ocuvanost fibrozne kapsule i ligamenata
3. Snaga misica pokretaca zgloba

Prevencija i rehabilitacija povreda lokomotornog aparata:

Analiza riziko faktora

Epidemioloska analiza povreda

Opsti principi prevencije povreda
Zagrevanje iistezanje

Postepeno uvodenje u trenazni proces
Zastitna oprema

Postovanje pravila

Fair play
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Principi rehabiltacije

1. Akutna faza

Traje par dana - nedelja
2. Faza rehabilitacije

Traje par nedelja — meseci
3. Trenazna faza

Traje par nedelja- meseci

Sportska Medicina

Predstavlja multidisciplinarnu nauku

Objedinjuje vise medicinskih specijalnoti

Zahteva svestranost

Obic¢no se povezuje sa problematikom povreda sportista
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Sportska Medicina se bavi i:

1. Monitoringom i dizajniranjem sportskog treninga
2. Ishranom sportista

3. Psihologijom u sportu

4. Sportskom tfraumom

5. Rehabilitacijom sportista

Monitoring sportskog treninga
Ergometrija u sportu predstavlja neophodnost

Sport = profesionalna delatnost

Brojna naucna istrazivanja u sportu imala za cilj poboljsanje trenaznog procesa
(sportskog rezultata)



Energetski kapacitet
Klju¢na komponenta sportskog uspeha lezi u tome koliko sportista moze energije da
oslobodi za vreme rada

To su ENERGETSKI kapaciteti

1. Anaerobni
2. Aerobni

Anaerobni kapacitet
1. Oslobada se u citoplazmi celije
2. Ne freba kiseonik
3. Brzo oslobadanje

Osnovni izvori anaerobne energije:
ATP, CP (kreatinfosfat), Glikoliza
U kojim sportovima je on bitan?

1. Sprinterske discipline
2. Borilacki sportovi

3. Hokej

4. Odbojka

Kako se meri?

Biopsijom misica (2)

Motorickim testovima (<1min)
Odredivanjem VO2 duga i deficita
Odredivanjem laktata u krvi
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Aerobni kapacitet

1. Oslobada se u mitohondrijama celije
2. Treba kiseonik
3. Sporo oslobadanje

Osnovni izvori aerobne energije:
Krebsov ciklus, Elektron tfransportni ciklus mitohondrije, Masti, (proteinig2?)
U kojim sportovima je on bitan?

1. Atletske discipline koje traju duze od 3 min
2. Biciklizam

3. Plivanje

4. Veslanje

(cikli€ni sportovi)...



Kako se meri:

Biopsija misica

Motoricki testovi (3 — 10 ili vise min)
Odredivanje VO2 max

Odredivanjem anaerobnog praga (!!)
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