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POVZETEK

Teoreti¢na izhodis¢a: Odbojka velja za eno varnejSih Sportnih dejavnosti, a je kljub temu
prisotnih veliko poskodb. Ena najpogostejsih je poskodba rame, ki je najveckrat posledica
prekomerne obremenitve. Namen diplomskega dela je bil poiskati preventivne programe,
ki u¢inkovito delujejo na zmanjSevanje poSkodb rame pri odbojkarjih.

Cilji: Raziskati poskodbe rame pri odbojkarjih ter poiskati dejavnike zanje in nacine, s
katerimi lahko vplivamo na preprecevanje njihove pojavnosti.

Metoda: Diplomsko delo temelji na pregledu brezpla¢no dostopne domace in predvsem
tuje znanstvene literature, dostopne s celotnim besedilom v slovenskem ali angleskem
jeziku, izdane med letoma 2014 in 2024. Za iskanje smo uporabili zbirke podatkov
Cinahl, PubMed, ProQuest, SpringerLink in PEDro, COBISS in Google U¢enjak. Pri tem
smo uporabili kljucne besede: »preventivag, »preventivni programi«, »poskodba rame«,
»preprecevanje poskodb«, »odbojka«, »prevention«, »prevention programmes«,
»shoulder injury«, »injury prevention«, »volleyball«. Uporabili smo Boolov operator
»IN« oziroma »AND«. Clanke, primerne za analizo, smo pregledali in izpisali njihove
klju¢ne ugotovitve.

Rezultati: V konéni pregled literature je bilo izmed 11590 najdenih zadetkov vklju¢enih
14 ¢lankov. Pri kodiranju smo odkrili 23 kod, ki smo jih razvrstili v tri kategorije, in sicer:
»dejavniki tveganja, povezani s poSkodbo rame pri odbojkarjih«, »preventivni ukrepi pri
prepreCevanju poSkodbe rame« in »ucinkovitost preventivnih programov pri
preprecevanju poSkodb«.

Razprava: Najpogostejsi dejavniki tveganja za nastanek preobremenitvene poskodbe
rame pri odbojki so predvsem ponavljajoci se gibi, ki so posledica napadov in servisov,
ter neravnovesje v dominantni in nedominantni roki. Najprimernejsi preventivni pristopi
naj bi bili pravilno raztezanje rame, vaje z elastiko TheraBand in sledenje vadbi po

programu »FIFA 11+ Shoulder«.

Kljuéne besede: odbojka, poskodba rame, preventivni programi, dejavniki tveganja



SUMMARY

Theoretical background: Volleyball is among safer sport activities; however, many
injuries nevertheless occur. One of the most common injuries related to volleyball is
shoulder injury, which is often a result of overuse. The primary aim of this thesis was to
identify preventive programs that effectively reduce the number of shoulder injuries in
volleyball players.

Aims: To investigate shoulder injuries in volleyball players, identify risk factors for these
injuries, and ways of preventing them.

Methods: The diploma thesis is based on a review of freely accessible domestic and
primarily foreign scientific literature, available in full text in Slovenian or English, and
published between 2014 and 2024. We searched in databases Cinahl, PubMed, ProQuest,
SpringerLink, PEDro, COBISS, and Google Scholar. The following keywords in
Slovenian and English were used: “preventiva”, “preventivni programi”, “poskodba
rame”, “preprecevanje poskodb”, “odbojka”; “prevention”, “prevention programmes”,
“shoulder injury”, “injury prevention”, and “volleyball”. The Boolean operator AND was
used to combine keywords. Articles suitable for analysis were screened and processed
using content category creation and coding procedures.

Results: In the final literature review, 14 articles were included out of 11,590 results.
During coding, we identified 23 codes, which were categorized into three categories: 1.)
risk factors associated with shoulder injuries in volleyball players; 2.) preventive
measures for preventing shoulder injuries, and 3.) the effectiveness of prevention
programs in preventing injuries.

Discussion: The most common risk factors for overuse shoulder injuries in volleyball are
primarily repetitive movements resulting from attacks and serves and imbalances between
the dominant and non-dominant arm. The most suitable preventive approaches are proper
shoulder stretching, exercises with a TheraBand, and adherence to the ‘FIFA 11+

Shoulder’ training programme.

Key words: volleyball, shoulder injury, prevention programmes, risk factors
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1UVOD

Odbojka je eden izmed priljubljenih Sportov, ki ga igra priblizno 200 milijonov ljudi po
svetu. Danes je eden od petih najvec¢jih mednarodnih $portov (Celebi & Aksu, 2018).
Obstajata dve glavni disciplini odbojke: dvoranska odbojka in odbojka na mivki. Nabor
spretnosti za obe disciplini je podoben, razlikujeta pa se v velikosti igri$¢a, igralni
povrsini in Stevilu igralcev na igris¢u. Odbojka na mivki je bila izumljena leta 1920,
vendar je relativno mlada glede na priljubljenost. Leta 1986 jo je mednarodna
odbojkarska zveza (The International Volleyball Federation, FIVB) Sele uradno priznala
kot disciplino, leta 1996 je bila prvi¢ umescena v program olimpijskih iger (Young, et al.,
2023). Dvoranska odbojka je bila priznana ze leta 1895 in je skozi desetletja doZivela
Poleg tega ima odbojka kategorije, ki se razlikujejo po starosti in ravni tekmovanja. Ne
glede na raven in starost odbojkarji med Sportno prakso izvajajo hitre gibe, kot so skoki,
pristanki in spremembe smeri, pri ¢emer so potrebne motoricne in senzori¢ne spretnosti

za prepreCevanje poskodb (de Azevedo Sodre Silva, et al., 2023).

Na vi§jih ravneh tekmovanja v dvoranski odbojki obstaja pet tipov pozicijske
specializacije, to so:
- korektor, ki se nahaja na levi bo¢ni strani igris¢a; njegova naloga je napad in je
glavni napadalec ekipe,
- napadalec, ki se nahaja na desni strani in sodeluje tako v obrambi kot v napadu,
- podajalec, ki prejme Zogo od napadalca in jo poda korektorju ali napadalcu,
- specialist za obrambo (libero), ki nosi druga¢no majico, sprejema servis in igra
obrambo,
- centralni igralec, ki igra na sredini mreze in je odgovoren za blok in napad. Po

navadi je najvisji igralec ekipe (Agostini, et al., 2023).

Te specializirane vloge imajo razli¢ne vrste usposabljanja in nabore spretnosti, ki lahko
vodijo v razli¢ne tipe poskodb. Obstajajo lahko tudi razlike v vzorcih in stopnjah poSkodb
med ravnmi tekmovanja ter med dvoransko odbojko in odbojko na mivki (Young, et al.,

2023). Predvsem so poskodbe posledica dejanj doseganja tocke (napad, blok in servis),

Neja Strgar: Ucinkovitost preventivnih programov pri zmanjsevanju poskodb rame pri
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saj se veCinoma izvajajo med skakanjem, pri ¢emer se Stevilo skokov razlikuje glede na
vlogo igralca, zaradi razli¢nih tehnic¢nih, takti¢nih in motori¢nih zadev (Agostini, et al.

2023).

Poskodbe, ki se pojavijo v odbojki, lahko igralcu onemogocijo treninge in tekmovanja,
kar lahko povzroci hude tezave za posameznika in za klub, za katerega igra. Predvsem je
treba razumeti pogostost in lokacijo poSkodb. Prevalenca miSi¢no-skeletnih poSkodb v
odbojki dosega 10,7 poSkodbe na 1000 ur igranja. Pri mlajsih igralcih naj bi bila
prevalenca misi¢no-skeletnih poskodb med 1,24 in 5,3 na 1000 ur igranja. Pri mlajsih
igralcih prevladuje pojavnost akutnih posSkodb, poskodb zaradi preobremenitev pri
mlajsih starostih ni, te se zacnejo pojavljati Sele, ko igralec igra ze 11,5 leta ali ve¢ (de

Azevedo Sodre Silva, et al., 2023).

Odbojka na splosno velja za varno Sportno dejavnost, saj se dejavniki tveganja, ki
povzro€ijo nagnjenost k poskodbam, vecinoma nanasajo na telesno visino, starost, ligo
(raven igranja), polozaj na igri$¢u, ustrezno ogrevanje in prej$nje poSkodbe. Poskodbe pri
odbojki so pogosto posledica aktivnosti, kot so skoki in doskoki ter interakcija z zogo
med blokadami in udarci. Visoke hitrosti Zoge so velik dejavnik tveganja za poskodbo,
predvsem ce pride Zoga v stik z igral¢evim nenamernim delom telesa. Pri odbojki so Se
posebej pomembni polozaji igralca v igriscu, saj je vecje tveganje za poskodbo med
udarcem in blokom v primerjavi s podajo ali obrambo (Keoliya, et al., 2024). Napadalci,
korektorji in centralni igralci so bolj nagnjeni k zvinu gleznja zaradi stalnega tveganja za
obremenitev med doskoki, po servisu ali napadu, medtem ko podajalci in specialisti za
obrambo naredijo precej manj skokov. Ena izmed poskodb, ki je sicer redka pri odbojki,
je lahko tudi pretres mozganov, ki se lahko zgodi zaradi tréenja v oglasne panoje, ki SO

postavljeni okoli igri$c¢a, ali pa so povezani s stikom Zoge z glavo (Agostini, et al., 2023).

Odbojka je sport, ki vkljucuje hitro in eksplozivno gibanje celotnega telesa skozi prostor,
pri ¢emer se telo igralca giblje tako vertikalno kot vodoravno. Poskodbe se velikokrat
zgodijo zaradi velikih sil, ki delujejo na telo igralca odbojke med gibanjem v prostoru.
Poleg teh odbojkarji izvajajo tudi ponavljajoce se gibe, kot so hitri gibi v razli¢ne smer,

skakanje in ponavljajoci se gibi rok nad glavo, zato lahko pride do pojava poskodb zaradi

Neja Strgar: Ucinkovitost preventivnih programov pri zmanjsevanju poskodb rame pri
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prekomerne obremenitve (Celebi & Aksu, 2018). Po stiriletni zbirki podatkov FIVB v
okviru sistema za spremljanje poskodb, do sedaj ni bilo razlik v stopnjah poskodb med

elitnimi mos§kimi in Zenskimi odbojkarji (Agostini, et al., 2023).

Poskodbe gleznja in kolena so med najpogostejSimi poskodbami pri odbojkarjih.
Skakasko koleno predstavlja priblizno 40 % vseh poskodb spodnjih okoncin pri teh
Sportnikih. Poleg tega Sportniki trpijo za poSkodbami spodnjih in zgornjih okonc¢in zaradi
okoljskih dejavnikov, kot so dolgo trajanje treningov, ki sezejo tudi do 12 ur na teden. Na
prevalenco poskodb spodnjih okonc¢in predvsem vpliva Stevilo skokov in material
dvorane tal, na kateri trenirajo in igrajo. Poleg tega lahko na poskodbe spodnjih okon¢in
vplivajo fiziéni dejavniki, kot so zmanjSana mo¢ kvadricepsov, viSina skoka in

sposobnost pristajanja (Muramoto & Kuruma, 2022).

Gibanje rok nad glavo pri serviranju in udarcu odbojkarske Zoge lahko povzro¢i znatno
silo v zgornjem udu. Obstajajo trije tipi udarca: udarec naravnost, udarec preko telesa in
»roll shot«, ki je udarec brez hitrosti. Dva najpogostejsa tipa servisa pa sta skok servis in
»float« servis. Udarec v napadu in skok servis imata podobno silo in tehniko. Tovrstne
tehnike imajo skupen motori¢ni vzorec, ki ga lahko razdelimo na pet faz: priblizevanje,
napenjanje roke, pospesevanje roke, stik z zogo in nadaljevanje. Pri servisu lahko zoga
razvije hitrost skoraj 28 m/s in doseze sprejemalca v 0,3 s. Za profesionalnega napadalca
lahko Stevilne ponovitve tako silovitega gibanja roke nad glavo povzrocijo poskodbe
zaradi preobremenitve, podobne poskodbam, kakrsne vidimo pri drugih $portih, kot sta
tenis in bejzbol. Te poskodbe vkljucujejo predvsem tendinopatijo in raztrganje tetiv misic
(m.) rotatorne mansete, proksimalni tendinitis in raztrganje tetiv m. biceps brachii,
raztrganino glenoidnega labruma, nestabilnost ramena, utesnitveni sindrom, disfunkcijo

lopatice in poskodbo zivca (Young, et al., 2023).

Pri odbojki je pogosto poskodovano telesno podrocje rama, poskodbe SO najveckrat
posledica prekomerne obremenitve in predstavljajo 22—-33 % vseh poskodb odbojkarjev.
Med eno sezono ima 15-23 % vseh igralcev poskodbo ali tezave z ramo. Te poSkodbe v
povpreéju povzrocijo 6,2-tedensko odsotnost iz trenazno-tekmovalnega procesa.

Patologije so predvsem posledica ponavljajocih se gibov napadalnih udarcev in

Neja Strgar: Ucinkovitost preventivnih programov pri zmanjsevanju poskodb rame pri
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serviranja, saj igralec, ki igra napad, na sezono izvede povprec¢no 40.000 udarcev z roko
nad glavo (Tooth, et al., 2023).

Serviranje in strategije napadalnih udarcev v odbojki zahtevajo visoko stopnjo dinami¢ne
stabilizacije, da se zavaruje glenohumeralni sklep (GH). Vrhunski $portniki, ki povprecno
igrajo ze 11,5 leta, so izpostavljeni ve¢jemu tveganju za nastanek poskodb zaradi
obremenitve ramenskega sklepa. Dejavnik tveganja je prav tako prej$nja poSkodba rame
ali preveliko povecanje obremenitve med treningom. Eden izmed dejavnikov tveganja je
tudi misi¢no neravnovesje, kjer sta mo¢ zunanje in mo¢ notranje rotacije rame
neenakomerni. Med dejavnike, ki vplivajo na poskodbo rame, spada Se stabilnost
hrbtenice, pri ¢emer je ogrozena zmoznost uéinkovitega prenosa sil v celotni kineti¢ni

verigi, s tem pa se povzroéa ve¢ja obremenitev miSic ramenskega obroca (James, et al.,

2014).

Da bi kar najbolj preprecili nastanek poskodb, se v praksi uporabljajo strategije, ki se
obi¢ajno osredotocajo na dejavnike tveganja za nastanek poskodb, med katere spadajo na
primer oprema, pravila in telesna pripravljenost. Strategije prepre¢evanja poSkodb so
prilagojene vsakemu Sportu oziroma lahko tudi posamezni poskodbi. Treningi za
preprecevanje poskodb so sestavljeni iz u¢enja tehnike izvajanja vaj, kot je razumevanje
obsega gibanja vsakega sklepa in izogibanje polozajem sklepa, zaradi katerih so sklepi
izpostavljeni tveganju poskodbe. Treningi obic¢ajno vkljucujejo kombinacijo treninga
moci, propriocepcije, ravnotezja in nevromiSi¢nega treninga, Ki je pomemben za
izboljSanje Sportne uspesnosti in prepre¢evanja posSkodb. Ti programi so uéinkoviti in
lahko zmanjsajo $tevilo poskodb za najmanj 40 % tako pri mladih kot odraslih. Treningi
moci, propriocepcije, ravnoteZja in psiholoski programi naj bi se izkazali za koristne

(Stephenson, et al., 2021).

V okviru trenutnih tehnoloskih napredkov vsak Sport prehaja skozi stroge znanstvene
teste in metodologije usposabljanja, ki so namenjene izboljSanju Sportne zmogljivosti.
Vsak merilnik, ki se uporablja, postane dragoceno orodje za ocenjevanje fizi¢nih vaj in
raziskovanje znanstvenih vidikov Sportne zmogljivosti. Mnogi Sportniki, trenerji in

podporno osebje sprejemajo bolj znanstven pristop k nacrtovanju in spremljanju

Neja Strgar: Ucinkovitost preventivnih programov pri zmanjsevanju poskodb rame pri
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programov usposabljanja. U¢inkovito spremljanje obremenitev, ki jih Sportnik dozivlja
med treningi, je klju¢no za prilagoditve Sportnika na trening in omejevanje potencialnih

tveganj, povezanih s preobremenitvami, boleznimi ali poskodbami (Keoliya, et al., 2024).

Celoviti programi ogrevanja pred treningi, ki temeljijo na vajah, naj bi zmanjsali stopnjo
akutnih in preobremenitvenih poSkodb. Da bi preprecili vse te poskodbe, je treba
predvsem upravljati obremenitev, vklju¢no z obsegom vadbe in Stevilom odigranih
tekem. Ogrevanje je bilo sestavljeno iz vaj za spodnje ude, tek, raztezanje, vaje za
agilnost, vaje za telesno jedro in ravnotezne vaje. Te vaje so se izkazale za izboljSanje
sposobnosti vzdrzevanja sredinske pozicije brez lateralne fleksije trupa med pristajanjem
po navodilih. Vaje naj bi izvajali vsak dan, po 30 minut pred treningom. Predvsem naj bi
ogrevalne vaje $portnikom s kroni¢nim bole¢inami omogocile ohranjanje miSi¢ne mo¢i,
Ki je potrebna za sodelovanje na treningih (Muramoto & Kuruma, 2022). Poleg programa
ogrevanja naj bi bile za preventivo u¢inkovite razlicne intervencije treninga, vklju¢no s
pliometriénimi vajami, osrednjim treningom in novimi pristopi, kot so plesne video igre,
ki lahko bistveno izboljsajo agilnost, mo¢ in sposobnost vertikalnega skoka igralcev
odbojke (Keoliya, et al., 2024).

Trening v odbojki naj bi bil zasnovan tako, da ustreza obiCajnim intenzivnostim tekem.
Prilagojen naj bi bil vsakemu posamezniku in njegovi igralni poziciji. Obenem naj bi bil
usklajen z razvojnimi trendi sodobne odbojke in metodologije treninga. Kljub temu le
nekaj teh kazalnikov temelji na trdnih znanstvenih dokazih, do sedaj $e ni nastal kazalnik

v literaturi, ki naj bi bil uspesen (Keoliya, et al., 2024).

Za uspesno preprecevanje poSkodb rame se uporablja vadba za odpravljanje neravnovesja
misSi¢ne moc¢i. Pomembno je tudi natancno spremljanje igral¢evega gibanja rame, Saj
lahko z natan¢nim spremljanjem prepre¢imo poskodbe zaradi preobremenitve.
Obravnavati je treba tudi motnje mobilnosti v ramenih, saj taki $portniki potrebujejo veé
raztezanja. Igralci morajo izboljsati tudi mo¢ misic jedra telesa, saj ustrezna mo¢ misic
jedra telesa omogoci u¢inkovito sestevanje sil v celotni kineti¢ni verigi, od proksimalnega

do distalnega dela, kar omogoca rami vecjo vlogo pri izrazanju sile, namesto da bi jo

Neja Strgar: Ucinkovitost preventivnih programov pri zmanjsevanju poskodb rame pri
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proizvajala. Pomembne so tudi vaje za krepitev misic rotatorne mansete in izboljSanje

obsega gibljivosti notranje rotacije (NR) ramenskega sklepa (James, et al., 2014).

Poleg fizicnega treninga, ki vkljucuje moc¢, ravnotezje in propriocepcijo, je kljucnega
pomena tudi psiholoski vidik preprecevanja poskodb. PsiholoSka pripravljenost in
mentalna stabilnost igralca igrata pomembno vlogo pri njegovem telesnem odzivu na
stresne situacije med tekmo. Sportniki, ki so mentalno pripravljeni, se laZje osredotogijo
na pravilno tehniko gibanja in preprecujejo tveganje za poskodbe, saj so bolj osredotoceni
na igro in manj dovzetni za napake zaradi stresa ali nervoze. Psiholoski programi, ki
vkljucujejo tehnike za obvladovanje stresa, meditacijo in mentalni vizualizacijo, so zato

postali pomemben del priprave vrhunskih odbojkarjev (Stephenson, et al., 2021).

Pomembno je tudi omeniti regeneracijo v Sportnem treningu. Regeneracija po treningu in
tekmah igra odlo¢ilno vlogo pri prepre¢evanju poskodb, saj omogoca telesu, da si
opomore in pripravi na naslednje napore. Sodobmi pristopi vkljucujejo razlicne oblike
regeneracije, kot so hladni in topli tretmaji, masaze, uporaba elektroterapij, pa tudi
raztezanje in joga, ki pomaga ohranjati misice prozne in zmanjSuje napetost. Regeneracija
je Se posebej pomembna pri Sportnikih, ki so izpostavljeni visoki intenzivnosti treningov

in tekmovanj (Zorko, et al., 2016).

Preventivne vaje za poskodbe rame se le redko izvajajo pri odbojkarjih in v literaturi se
ni bilo potrjenih najucinkovitejsih programov (Tooth, et al., 2023). VV Sloveniji je
literatura, ki bi se nanaSala na poskodbe ramen in njihovo preventivo pri igralcih odbojke,
slabo dostopna in pomanjkljiva, saj to podro¢je ni dobro raziskano, zato je vsa literatura,
ki se nanasa na tovrstno podro¢je, v tujem jeziku. Raziskave o poskodbah v odbojki se
nenehno $irijo, saj obstaja velika potreba po bolj specifi¢nih podatkih, ki so potrebni za
oblikovanje preventivnih protokolov, prilagojenih posameznim nivojem tekmovanj in
razliénim starostnim skupinam. NatancnejSe analize poSkodb v razli¢nih starostnih
skupinah in ravneh tekmovanja bi pripomogle k bolj ciljno usmerjenim preventivnim
ukrepom, ki bi lahko dolgoro¢no zmanjsali Stevilo poskodb in povecali trajnost kariere.
S tem namenom je nastalo tudi diplomskego delo, ki temelji na pregledu literature o

ucinkovitosti preventivnih programov pri poskodbah rame pri igralcih odbojke. Glavni
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namen je bil postaviti temelje in izhodi$¢a za nadaljnje raziskovanje na tem podrocju tudi

v Sloveniji.
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2 EMPIRICNI DEL

V diplomskem delu smo s pregledom literature preucili slovensko in tujo strokovno ter
znanstveno literaturo, ki opisuje poskodbe in ucinke preventivnih programov na

zmanjsevanje poskodb rame pri odbojkarjih.

2.1 NAMEN IN CILJI RAZISKOVANJA

Namen diplomskega dela je bil ugotoviti uc¢inkovitost preventivnih programov, Ki se

uporabljajo v odbojki.

Cilja diplomskega dela sta bila:
1. Raziskati vrsto in pogostost poskodb rame pri odbojkarjih.
2. Raziskati u¢inkovitost preventivnih programov pri zmanjSevanju poskodb rame

pri odbojkarjih.
2.2 RAZISKOVALNA VPRASANJA
S pregledom literature smo odgovorili na naslednji raziskovalni vprasanji:
1. Katere poskodbe rame so najpogostejse pri odbojkarjih?
2. Kaksen je ucinek preventivnih programov na zmanjSevanje poskodb rame pri
odbojkarjih?

2.3 RAZISKOVALNA METODOLOGIJA

Diplomsko delo temelji na pregledu literature, ki je vsebinsko ustrezala nasi temi in ciljem

raziskovanja.

2.3.1 Metode pregleda literature

V diplomskem delu smo uporabili metodo pregleda strokovne in znanstvene literature.

Da smo omejili niz iskanja, smo pri iskanju literature postavili naslednje omejitvene

Neja Strgar: Ucinkovitost preventivnih programov pri zmanjsevanju poskodb rame pri
odbojkarjih - pregled literature stran 8



Fakulteta za zdravstvo Angele Boskin Diplomsko delo

kriterije: vsebinska ustreznost, ¢lanki, objavljeni v celoti v ¢asovnem obdobju od 2014
do 2024. Tujo literaturo smo pridobili iz zbirk podatkov Cinahl, PubMed, ProQuest,
SpringerLink in PEDro, slovensko pa iz zbirke COBISS in Google Ucenjak (prvih 15
recenziranih ¢lankov). Pri tem so bile uporabljene klju¢ne besede v slovenscini:
»preventiva«, »preventivni programi«, »poskodba rame«, »preprecevanje poskodb,
»odbojka« In v angleskem jeziku: »prevention«, »prevention programmes«, »shoulder
injury«, »injury prevention«, »volleyball«. Za povezovanje kljuénih besed v angleskih in

slovenskih bazah smo uporabili Boolov operater »AND« 0z. »IN«.

2.3.2 Strategija pregleda zadetkov

Zadetki, ki smo jih dobili po pregledu literature, so prikazani v diagramu PRISMA po
Page, et al. (2021). Dobljenih je bilo 11.590 zadetkov. Po pregledu naslovov, izvleckov
in klju¢nih ugotovitev ¢lankov smo na koncu v raziskavo vkljucili 14 zadetkov. Od tega
je bilo 12 tujih in 2 slovenska. Pri iskanju smo upostevali vsebinsko ustreznost in ¢lanke,
objavljene v celotnem besedilu v letih od 2014 do 2024. Tabela 1 prikazuje imena zbirk
podatkov, klju¢ne besede oz. besedne zveze, Stevilo zadetkov in Stevilo izbranih virov oz.

¢lankov, za pregled v polnem besedilu.

Tabela 1: Rezultati pregleda literature

Podatkovna Kljuéne besede Stevilo Izbrani zadetki za
zbirka zadetkov pregled v polnem
besedilu
Cinahl Injury prevention AND volleyball 101 0
Prevention programmes AND 36 2
volleyball
Shoulder injury AND volleyball 50 2
Prevention AND shoulder injury 21 0
AND volleyball
PubMed Injury prevention AND volleyball 93 1
Prevention programmes AND 52 0
volleyball
Shoulder injury AND volleyball 66 2
Prevention AND shoulder injury 30 1
AND volleyball
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Podatkovna Kljuéne besede Stevilo Izbrani zadetki za
zbirka zadetkov pregled v polnem
besedilu

ProQuest Injury prevention AND volleyball 1.930 0
Prevention programmes AND 2.603 0
volleyball
Shoulder injury AND volleyball 3.626 1
Prevention AND shoulder injury 1.782 3
AND volleyball

SpringerLink Injury prevention AND volleyball 471 0
Prevention programmes AND 370 0
volleyball
Shoulder injury AND volleyball 361 0
Prevention AND shoulder injury 165 0
AND volleyball

PEDro Injury prevention AND volleyball 8 0
Prevention programmes AND 3 0
volleyball
Shoulder injury AND volleyball 4 0
Prevention AND shoulder injury 3 0
AND volleyball

COBISS Preventiva IN odbojka 3 0
Preprecevanje poskodb IN odbojka 4 0
Poskodba rame IN odbojka 1 0
Preventivni programi IN odbojka 2 0

Google Uc¢enjak | Preventiva IN odbojka 2 1
Preprecevanje poskodb IN odbojka 4 0
Poskodba rame IN odbojka 4 1
Preventivni programi IN odbojka 5 0

SKUPAJ 11.590 14

2.3.3 Opis obdelave podatkov iz pregleda literature

Literatura, ki je uporabljena v diplomskem delu, temelji na dostopnosti in vsebinski

ustreznosti. V pregled literature so umesceni le viri, ki obravnavajo naso temo. Podatke,
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ki smo jih pridobili z iskalnim nizom nasih kljuénih besed, smo analizirali in obravnavali
s kvalitativno analizo. Prvo branje je bilo namenjeno branju naslovov in izvleckov
¢lankov. Drugo branje je bilo namenjeno oznafevanju dela besedila, ki je tematsko
povezan z nasim diplomskim delom in ustreza nasim raziskovalnim ciljem in vpraSanjem.
Sledil je proces odprtega kodiranja, s pomocjo katerega Smo vsebini dodali pomenske

kode, te pa smo kasneje razvili v kategorije (Korde$ & Smrdu, 2015).

2.3.4 Ocena kakovosti pregleda literature

Kakovost pregleda literature smo preverili po hierarhiji dokazov, ki navaja 8 nivojev
(Polit & Beck, 2021). Izbor literature temelji na ustreznosti in dostopnosti vsebine. V

kon¢no analizo je bilo vkljuc¢enih 14 virov (tabela 2).

Tabela 2: Hierarhija dokazov v znanstvenoraziskovalnem delu

Nivo Hierarhija dokazov Stevilo vkljuéenih virov

Nivo 1l | Sistematiéni pregledi raziskav/metaanalize randomiziranih 2
klini¢nih raziskav

Nivo 2 | Posamezne randomizirane klini¢ne raziskave 1

Nivo 3 | Nerandomirizirane klini¢ne raziskave (kvazi eksperimenti) 2

Nivo 4 | Sistemati¢ni pregledi neeksperimentalnih (opazovalnih) 0
raziskav

Nivo 5 | Neeksperimentalne/opazovalne raziskave 0

Nivo 6 | Sistemati¢ni pregledi/metasinteze kvalitativnih raziskav 4

Nivo 7 | Kvalitativne/opisne raziskave 4

Nivo 8 | Neraziskovalni viri (mnenja ...) 1

(Polit & Beck, 2021)

2.4 REZULTATI

V nadaljevanju je predstavljen potek pridobivanja Stevila zadetkov z diagramom

PRISMA (slika 1), kljuéna spoznanja (tabela 3) ter kode, ki smo jih razvrstili v razli¢ne
kategorije (tabela 4).
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2.4.1 Diagram PRISMA

Pregled obdelave podatkov je shematsko prikazan z diagramom PRISMA (slika 1) (Page,
et al.,, 2021). Najprej smo pregledali naslove in izvlecke 11.590 elektronskih virov
literature, ki so bili brezpla¢ni in dostopni v polnem besedilu. Na podlagi neustreznosti
naslovov in izvle¢kov smo izkljucili 11.458 virov. Za nadaljnjo analizo je ostalo 132
¢lankov, kjer smo po pregledu vsebine izkljucili 106 Clankov. Ostalo je 26 c¢lankov,
primernih za natan¢no analizo. V kon¢no analizo smo vkljuéili 14 ¢lankov, ki so bili tudi

primerni za vkljucitev v diplomsko delo.
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Elektronski viri ¢lankov v polnem
besedilu

(n=11590)

(n=0)

Drugi viri v polnem besedilu

> Izkljutenih (n = 11458)

St. virov v polnem besedilu

(n=132)

h 4

St. virov, primernih za natanéno

analizo

(n=26)

A\ 4

Izkljuéenih (n = 106)

Izkljugenih (n = 11)

Y

St. virov, primernih za kon&no analizo

(n=14)

A 4

Slika 1: Diagram PRISMA
(Page, et al., 2021)
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2.4.2 Prikaz rezultatov po kodah in kategorijah

V tabeli 3 so prikazane glavne znacilnosti in klju¢na spoznanja iz virov, na katerih temelji

na$ pregled literature. Razdeljeni so glede na avtorja, leto objave, uporabljeno

metodologijo, vzorec (velikost in drzava) in klju¢na spoznanja.

Tabela 3: Tabelari¢ni prikaz rezultatov

Avtor Leto objave Uporabljena Vzorec Kljuéna spoznanja
metodologija (velikost in
drzava)
Alonso- 2024 Kvalitativna 50 Zensk, 25 Glavne spremenljivke
Munoz, et al. raziskava: 7e z bolecino so bile miSi¢ne okvare,
fokusne V rami, stabilnost ramena. Mo¢,
skupine starost 18+, skapularna diskinezija,

Spanija

funkcionalnost in
Sportna uspeSnost. Za
oceno miSi¢nih okvar so
bile uporabljene TrPs v
m. infraspinatus, m.
supraspinatus in m.
subscapularis.

Pretekle poskodbe rame
so pomemben dejavnik,
ki ga je treba upoStevati
pri Sportnicah, saj so
igralke s preteklo
poskodbo rame med
igro pokazale klini¢ne
okvare. Poleg tega so
imele slabsi
funkcionalni status in
uspesnost v Sportu.
Ugotovljene so bile
pomembne razlike v
mo¢i (p = 0,046):
igralke brez predhodne
poskodbe rame (4,1 +
1,7) so pokazale vecjo
mo¢ kot tiste z
zgodovino poskodbe
rame (3,1 £0,5). V
zvezi s stabilnostjo
sklepa gre v korist
skupine brez predhodne
poskodbe rame (p =
0,039), pri ¢emer je
skupina z zgodovino
poskodbe rame dosegla
slabsi rezultat (52,3 +
8,9). Glede skapularne
diskinezije so bile med
skupinami opazne
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Avtor

Leto objave

Uporabljena
metodologija

Vzorec
(velikost in
drzava)

Kljuéna spoznanja

pomembne razlike (p =
0,048), pri ¢emer so bile
visje ravni diskinezije v
skupini z zgodovino
poskodbe rame (66,7%).

Bere, et al.

2015

Longitudinalna
neeksperimenta
Ina/opazovalna
raziskava

4 leta zbiranja
podatkov
2010-2014 z
32 uradnih
tekem FIVB

Incidenca poskodb, ki
so povzrocile izostanek
z igranja med tekmami,
je bila 3,8/1000 igralnih
ur, ta je bila vecja pri
¢lanskih igralnih kot pri
mladinskih, pri tem
razlik med Zenskami in
moskimi igralci ni bilo.
V vseh starostih in
spolih je bil gleZenj
najpogosteje
poskodovan del telesa
(25,9 %), sledilo je
koleno (15,2 %),
prsti/palec (10,7 %) in
ledveni del hrbta (8,9
%). Incidenca poskodb
je bila vecja pri
centralnih igralcih in
nizja pri liberih. Vzorci
poskodb so se prav tako
razlikovali glede na
pozicijo igranja.

Bostjanci¢ &
Kacin

2019

Sistematiéni
pregled
literature

7 raziskav,
Norveska ena
raziskava,
ostale
raziskave
nimajo
navedenega
podatka
drzave.

Katera koli oblika
vadbe, ki izboljsa
celotne ramenske regije,
stabilnost, razmerje v
obsegu gibanja ZR in
NR ramenskega sklepa,
propriocepcijo in
razmerje navorov
lahko uspesna pri
zmanjSevanju
pojavnosti
precbremenitvenih
poskodb.

Elasti¢ni ali rigidni
lepilni trakovi so
smiselni za uporabo
samo kot dodatek h
kinezioterapiji,
predvsem pri Sportnikih
z vecjim tveganjem za
nastanek ali ponovitev
poskodbe.
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Avtor Leto objave Uporabljena Vzorec Kljuéna spoznanja
metodologija (velikost in
drzava)
Challoumas, 2016a Kvalitativna 22 M igralcev Ugotovili so
etal. raziskava: odbojke, pomembnejse razlike
fokusne Ciper med DOM in NDOM
skupine roko ter pomembne
povezave med
patologijo in
zmogljivostjo.
Challoumas, 2016b Sistematiéni 15 ¢lankov, DOM roka igralcev
etal. pregled ni podatka o odbojke kaze na GIRD
literature drzavi in morebitno ERG v
posamezne primerjavi z NDOM.
raziskave. Ugotavljajo, da se
pojavlja tudi misi¢no
neravnovesje, kar naj bi
povecevalo tveganje za
poskodbo zaradi
prekomerne
obremenitve rame.
Krepitev ZR rame je
lahko vkljucena v nacrte
za preprecevanje in
obvladovanje poskodb,
skupaj s krepitvijo jedra
telesa, raztezanjem
ramena, mobilizacijo
sklepov in optimizacijo
tehnike udarca.
Cools, et al. 2015 Strokovni Povzetek 67 Da bi prepreéili pojav
¢lanek razlicnih ponovnih poskodb pri
virov, $portnikih, ki izvajajo
Spanija gibe nad glavo, je treba

izvesti 4 korake: 1.
opredeliti dejavnike
tveganja za poSkodbe in
ponovne poskodbe; 2.
uveljaviti dejavnike
tveganja kot merila za
vracanje v igro z
dolo¢itvijo merilnih
vrednosti na podlagi
normativnih podatkov;
3. te spremenljivke
meriti z zanesljivimi in
veljavnimi
ocenjevalnimi orodji in
postopki; 4. zasnovati in
implementirati
preventivne trening
programe Vv trening
Sportnika, da se prepreci
ponovna poskodba.
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Studija primera

Avtor Leto objave Uporabljena Vzorec Kljuéna spoznanja
metodologija (velikost in
drzava)

Na splosno so opredelili
tri dejavnike tveganja,
ki so: GIRD, mo¢
rotatorjev ramena,
predvsem zunanjih, in
skapularna diskinezija,
predvsem polozaj in
moc¢ lopatice.

Dangare, et 2024 Kvalitativna 1 odbojkar, 21 let star moski,

al. raziskava: star 21 let, desnicar, je bil sprejet v

Z boleino v
rami,
Indija

$portni ambulantni
oddelek z bole¢inami v
anterolateralnem in
posteriornem delu
desnega ramenskega
sklepa ter zaradi tezav
pri udarjanju Zoge med
igranjem odbojke.
Poskodba se je zgodila
pred 3 meseci, ko je z
roko udaril v mrezo.
Pojavile so se nenadne
bolecine. Opazil je, da
se je bolecina postopno
slabsala, Se posebej med
dolo¢enimi
odbojkarskimi gibi, kot
S0 servisi in udarci.

Ob sprejemu so
ugotovili, da sta zgornja
uda pacienta podaljSana
in rahlo abducirana. Pri
palpaciji so ugotavljali
1. stopnjo bolecine v
anterolateralnem in
posteriornem delu
desnega ramena.
Opravili so tudi
manualno misi¢no
preiskavo in ROM
desnega in levega
ramenskega sklepa.
Izvedli so tudi Neer test,
Ki je bil pozitiven.

Z raziskavo je
ugotovljeno, da je
fizioterapija klju¢nega
pomena v
rehabilitacijskem
procesul.
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Avtor Leto objave Uporabljena Vzorec Kljuéna spoznanja
metodologija (velikost in
drzava)
Giatsis & 2022 Kvalitativna 167 Ugotovili so, da je
Tilp raziskava: odbojkarjev najpogostejsa tehnika
fokusne M:85/7:82 pri mogkih in Zenskah
skupine Igralci, ki so cirkular (39,5 %), sledi
nastopili v ji snap (25,7 %). Poleg
finalu tega je bilo ugotovljeno,
olimpijskih da igralska pozicija ne
iger v letih vpliva na porazdelitev
med 1984 in tehnik zamaha z roko.
2021. Med spoloma ni bilo
pomembnih razlik (p >
0,05) v zamahu z roko,
vendar so bile
pomembne razlike (p <
0,001) v primerjavi z
odbojko na mivki.
Hadzi¢, et al. 2014 Nerandomizira | 183 igralcev Ugotovljene so bile
na klini¢na odbojke razlike med DOM in
raziskava 99 M in 84 Z, NDOM roko samo pri
Slovenija igralcih s predhodno
poskodbo rame.
Hadzi¢, et al. 2021 Kvalitativna 181 igralcev Ugotovili so, da so
raziskava: odbojke miSice ZR in NR DOM
fokusne 99 M in 82 Z, roke pri
skupine starost 18+, neposkodovanih moskih
Slovenija in Zenskah statisti¢no
mocnejse od rotatornih
misic NDOM roke. Prav
tako so opazili, da imajo
moski igralci s
predhodno poskodbo
rame mocnejSo NR na
DOM roki.
Ko so primerjali
predsezonske rezultate
med poskodovanimi in
neposkodovanimi
igralci, so ugotovili, da
imajo poskodovani
igralci statistino
Sibkejse miSice ZR in
nizje razmerje moci
ZRINR.
Harput, et al. 2016 Nerandomizira | 39 igralcev Igralci so pokazali
na klini¢na odbojke zmanjSan razpon NR
raziskava 22Minl7Z, ROM in RAH ter
starih med 16 povedanje razpona ZR
in 18 let, ROM v DOM rami.
Turéija Zato so ugotovili, da je

rutinsko pregledovanje
adolescentih §portnikov
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Avtor

Leto objave

Uporabljena
metodologija

Vzorec
(velikost in
drzava)

Kljuéna spoznanja

pomembno za primerno
oblikovanje trening
programov,
prepreéevanje nevarnih
prilagoditev sprememb
in s tem preprecevanje
poskodb rame.

ZR ramenskega sklepa
je bila vecja (p <0,001),
medtem ko sta bili NR
(p <0,001) in ROM (p
= 0,01) manjsi pri DOM
rami. Pri 15 $portnikih
je bil ugotovljen
primanjkljaj NR.
Opazili so ve¢jo
koncentri¢éno mo¢ NR
(p =0,006) in
ekscentri¢no mo¢ ZR (p
=0,01) pri DOM rami v
primerjavi z NDOM.
RAH je bil manjsi pri
DOM rami (p < 0,001).

Moradi, et
al.

2020

Klini¢na
raziskava

60 M
odbojkarjev,
Nemcija

Ugotavljajo, da je GIRD
povezan z oslabljenimi
ekscentri¢nimi miSicami
ZR, koncentri¢nimi NR,
misi¢no mocjo in
razmerjem ZR/NR.
GIRD je dokumentiran
kot dejavnik tveganja za
poskodbo rame.
Ugotovili so tudi, da
vadba s trakovi
TheraBand izboljsa
aktivacijo miSic rame,
razpon NR, razmerje
moci rotatorne mansete
in zaznavanje poloZaja
GH sklepa pri
udelezencih z GIRD.

V eksperimentalni
skupini so bile
statisti¢no znacilne
razlike znotraj skupin v
EMG aktivnosti
anteriornega deltoida (p
=0,005), srednjega
deltoida (p = 0,007),
posteriornega deltoida
(p = 0,004),
infraspinatusa (p =
0,001) in supraspinatusa
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Diplomsko delo

Avtor

Leto objave

Uporabljena
metodologija

Vzorec
(velikost in
drzava)

Kljuéna spoznanja

(p =0,001), ROM NR
(p = 0,001), razmerju
moc¢i misic rotatorne
mansete (p = 0,001) in
obcutku polozaja GH
sklepa (p = 0,033).

Vauhnik &
Kacin

2016

Sistemati¢ni
pregled
kvalitativnih
raziskav

8 raziskav,
ni podatka o
drzavi
posamezne
raziskave.

Glavni dejavniki
tveganja poSkodb rame
pri odbojkarjih so spol,
starost, obremenitev,
predhodna poskodba,
primanjkljaj NR,
nesorazmerje jakosti
misic in sindrom
lopatice.

Dejavniki tveganja so
tudi anteriorni polozaj
ramena, servis s skokom
in predhodne poskodbe.
ROM ZR je pri vecini
odbojkarjev zve¢an, NR
pa zmanjSan.
Koncentri¢na in
ekscentri¢éna mo¢ ZR
ramena je na DOM rami
odbojkarjev manjsa v
primerjavi z NDOM.
Razmerje v primerjavi
med ekscentri¢no ZR in
koncentri¢no NR je
nizka.

Zarei, et al.

2021

Randomizirana
kontrolna
raziskava

32 igralcev
odbojke,
starih 17-18
let,

Iran

Ugotovili so, da
program »FIFA 11+
shoulder« izboljsa
dinamicno stabilnost
ramena odbojkarjev.
Vendar pa ni bilo
dokazov, ki bi kazali na
pozitivne ucinke
programa za
preprecevanje poskodb
»FIFA 11+ shoulder« v
primerjavi z obicajnim
ogrevanjem pri
izboljSanju
propriocepcije rame.

Legenda: DOM — dominantna stran, EMG — elektromiograf, FIFA — Mednarodna nogometna zveza, FIVVB - Mednarodna odbojkarska
zveza, GH - Glenohumeralni sklep, GIRD - primanjkljaj glenohumeralne notranje rotacije, M — moski, NDOM — nedominantna stran,
NR- notranja rotacija, RAH — razdalja med akromionom in humerusom, ROM - obseg gibljivosti, TrPs - 'Trigger' tocke, ZR — zunanja

rotacija, Z — zenske.
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V tabeli 4 so prikazane kategorije, kode in podatki o avtorjih virov literature, ki spadajo
pod doloceno kategorijo. Vseh 14 virov, ki smo jih vkljucili v diplomsko delo, smo

razvrstili v tri kategorije. V procesu kodiranja smo identificirali 22 kod, ki smo jih glede

na skupne lastnosti razvrstili v kategorije.

Tabela 4: Razporeditev kod po kategorijah

Kategorija

Kode

Avtorji

Dejavniki tveganja, povezani s
poskodbo rame pri odbojkarjih

Zmanj$an ROM — disfunkcija
lopatic — GIRD - $ibkost zunanjih
rotatorjev — ramenska nestabilnost —
tendinopatija rotatorne mansete —
patologija m. biceps brachii —
ponavljajoéi se gibi — notranji
dejavniki — zunanji dejavniki —
asimetrije dominantne in
nedominantne rame

Alonso-Munoz, et al., 2024;
Bere, et al., 2015;
Bostjanci¢ & Kacin, 2019;
Challoumas, et al., 2016a;
Cools, et al., 2015;

Giatsis & Tilp, 2022;
Hadzi¢, et al., 2014;
Hadzi¢, et al., 2021;
Harput, et al., 2016;
Vauhnik & Kacin, 2016.

Preventivni ukrepi pri
preprecevanju poskodbe rame

Izboljsanje propriocepcije —
krepitev zunanjih rotatorjev —
krepitev misic trupa — ucenje
pravilnih tehnik — raztezanje misic
— mobilizacija sklepa — izboljsanje
stabilizacije ramena

N=7

Bostjanci¢ & Kacin, 2019;
Challoumas, et al., 2016b;
Cools, et al., 2015;
Dangare, et al., 2024;
Mohardi, et al., 2020;
Zarei, et al., 2021.

Uc¢inkovitost preventivnih
programov pri prepre¢evanju
poskodb rame pri odbojkarjih

Izboljsanje stabilizacije ramena —
izboljSanje propriocepcije ramena —
izboljsanje ROM — odprava
bolecine

N=4

Challoumas, et al., 2016b;
Dangare, et al., 2024;
Moradi, et al., 2020;
Zarei, et al., 2021.

2.5 RAZPRAVA

V diplomskem delu, ki temelji na pregledu literature, smo s pomocjo Strokovne in
znanstvene tuje in slovenske literature pregledali ¢lanke v povezavi s poskodbami rame
pri odbojkarjih in preventivnimi ukrepi za preprecevanja njihovega nastanka. S

pregledom in analizo smo poskusali izpolniti zastavljena cilja: raziskati vrsto in pogostost
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poskodb rame pri odbojkarjih ter raziskati ucinkovitost preventivnih programov pri
zmanjSevanju poskodb. Prav tako smo Zeleli odgovoriti na raziskovalni vprasanji: Katere
poskodbe rame so najpogostejSe pri odbojkarjih? in KakSen je ucinek preventivnih
programov na zmanjsevanje poskodb rame pri odbojkarjih? Ugotovili smo patologije, ki
se pojavljajo pri poskodbi ramenskega sklepa, in preucili najucinkovitejse programe, Ki
pripomorejo k preprecevanju teh patologij. Predvsem je pomembno, da se vsak odbojkar
obravnava celostno, kar pomeni, da se vsakega odbojkarja obravnava individualno in se

mu prilagodijo vadbeni programi in tehnike glede na njegove oziroma njene potrebe.

Malo je znanega o stopnji in vzorcu poskodb na mednarodnih odbojkarskih tekmovanjih.
Glede na podatke FIVB, ki so jih zbirali 4 leta (2010-2014), je bil namen raziskave opisati
tveganje in vzorec poskodb med vrhunskimi igralci. 1zmed 440 poskodb se je 275
poskodb zgodilo med tekmovanjem in 165 med treningom, od tega je bilo 22 poskodb
rame. Najve¢ poSkodb je bilo gleZnja, in sicer kar 47. Pojavnost poskodb med tekmo je
bila 10,7/1000 ur igranja, ta je bila vi§ja pri starejsih igralcih kot pri maljsih, zato se zdi
smiselno domnevati, da je to lahko povezano z intenzivnostjo tekmovanj, torej hitrejSo
igro, vecjo hitrostjo zoge, visjimi skoki in vec¢jimi silami, ki delujejo na igralca. Medtem
razlik med moskimi in Zenskami ni bilo. Glede na podatke FIVB poskodbe v odbojki
nastanejo predvsem zaradi ponavljajoCih se gibov, kot so skakanje, blokiranje in
napadanje, najdovzetnejsi zanje pa so kolena, spodnji dela hrbta in rame. Medtem
porocajo, da je 23 % poskodb povzroCenih zaradi stika z drugimi igralci, 20,7 % je
poskodb zaradi preobremenitev in 17,3 % poskodb je nekontaktnih. Preventivni ukrepi bi
se morali zato osredotoCiti na akutne zvine gleznja, prstov ter na preobremenitvene
poskodbe kolen, ledvenega dela hrbta in ramen (Bere, et al., 2015). Odbojka je predvsem
Sport, pri katerem mora imeti posameznik, poleg tehni¢nega in takti¢nega znanja, razvite
dolocene telesne znacilnosti. Ena od teh znacilnosti je mo¢ misi¢nih skupin, potrebnih za
osnovne odbojkarske gibe, kot so vertikalni skoki in zamahi roke nad glavo (napad)
(Hadzi¢, et al., 2021).

Napad je eden najpomembnejsih tehni¢nih delov igre, ki je bil prepoznan kot glavni
pokazatelj uspesnosti igre. V' zadnjih desetletjih so se tehnike zamaha pri igranju odbojke

spremenile. Tehnika udarca vpliva na uspeSnost v igri in tveganje za poskodbe. Po
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odskoku igralca je tehnika udarca razdeljena na pripravo, fazo napenjanja, fazo
pospesSevanja in fazo zakljucka. Med fazama priprave in napenjanja obstajajo razlicne
tehnike zamaha roke, kot so »straight«, »bow-and-arrow high«, »bow-and-arrow lowx,
»snap« in »circular arm swing«. Najpogostej$a tehnika pri moskih in Zenskah je bila
»eircular, ki jo uporablja 39,5 % igralcev, sledi ji »snap«, ki jo uporablja 25,7 % igralcev.
Ti dve tehniki se predvsem uporabljata zaradi hitrosti roke in Zoge, saj so opazili vi§je
hitrosti Zoge pri alterantivnih tehnikah (»circular« in »snap«) v primerjavi s
tradicionalnimi tehnikami zamaha roke. Na splosno je hitrost Zoge pomemben dejavnik
v dvoranski odbojki, saj otezuje blok in obrambo nasprotnikov. Z biomehanskega vidika
je tehnika »circular arm swing« neprekinjeno gibanje, z neprekinjeno spremembo smeri
gibanja roke, posteriorno v anteriorno smer. Vse druge tehnike vkljucujejo ustavitev
gibanja na koncu faze napetosti, preden se roka ponovno pomakne anteriorno. Tehnika
napada se razlikuje tudi v dvoranski odbojki in odbojki na mivki, saj se na mivki veckrat

uporablja tehnika »bow-and-arrow low« (Giatsis & Tilp, 2022).

Pri napadu sodelujejo vsi $tirje sklepi ramenskega kompleksa, torej akromioklavikularni,
sternoklavikularni, glenohumeralni in skapulotorakalni sklep. Najve¢jo obremenitev pa
nosi rotatorna manseta, Ki je sestavljena iz m. supraspinatus, m. infraspinatus, m
subscapularis in m. teres minor. Glede na raziskavo, ki so jo izvedli pri odbojkarjih prve
in druge slovenske lige, ugotavljajo, da je bilo najvec teZav povezanih s preobremenitvijo
rotatorne mansSete. Med sezono so zabelezili kar 14 poSkodb rame, vse poSkodbe so
prizadele dominantno ramo (Hadzi¢, et al., 2021). Hitrost Zoge pri napadu lahko doseze
tudi 120 km/h, dinamicna stabilizacija ramenskega sklepa pa ima klju¢no vlogo pri

ohranjanju integritete glenohumeralnega sklepa (Harput, et al., 2016).

Avtorji se strinjajo, da so tipi poSkodb rame predvsem tendinopatija rotatorne mansete,
nestabilnost rame, disfunkcija lopatice, patologija m. biceps brachii, Sibkost zunanjih
rotatorjev in GIRD (pomankanje notranje rotacije glenohumeralnega sklepa) (Cools, et
al., 2015; Vauhnik & Kacin, 2016; Challoumas, et al., 2016a; Giatsis & Tilp, 2022). Na
dovzetnost za poSkodbe vplivajo tudi notranji ali intrizi¢ni in zunanji ali ekstrizi¢ni
dejavniki posameznika. Med notranje dejavnike Stejemo Sportnikovo starost, spol in

morfologijo Sportnika, prisotnost bolezni, poskodb, akutno ali kroni¢no utrujenost,

Neja Strgar: Ucinkovitost preventivnih programov pri zmanjsevanju poskodb rame pri
odbojkarjih - pregled literature stran 23



Fakulteta za zdravstvo Angele Boskin Diplomsko delo

pretreniranost, misicno jakost, mo¢, ravnotezje, okretnost, koordinacijo, tremo, strah,
napetost itd. Med zunanje dejavnike pa spadajo druge osebe (soigralci, treneriji,
nasprotniki), oprema, klimatsko-atmosferske razmere, igralna povrsina itd. (Vauhnik &
Kacin, 2016).

V raziskavi Bostjanci¢ in Kacin (2019) ugotavljata, da naj bi 30 % Sportnikov, ki se
ukvarjajo s Sportom, kjer je veliko gibanja roke nad glavo, v ¢asu svoje kariere utrpelo
poskodbo ramena. Od tega naj bi od 8 do 20 % odbojkarjev utrpelo bolecine v rami
(Harput, et al., 2016). Najvec teZav naj bi bilo zaradi preobremenitev ramenskega sklepa,
kar je posledica konstantnih ponavljajo¢ih se gibov in prekomernih obremenitev sklepa.
Okrevanje po preobremenitvenih poSkodbah ramenskega sklepa naj bi bilo tako daljse
kot pri akutnih poSkodbah, velikokrat so lahko vzrok za konec Kariere ali pa celo
povzrocijo daljSe zdravstvene tezave. Nekateri med dejavnike tveganja uvrséajo
pomanjkanje NR, pomanjkanje celotne rotatorne gibljivosti ramena, diskinezijo lopatice
ter razlike v najkrajsSi razdalji med spodnjim lateralnim robom akromiona in glavo
nadlahtnice na mestu njenega presecisca s podaljSano osjo akromiona. Za preprecevanje
poskodb naj bi bilo zelo pomembno prepoznavanje dejavnikov tveganja in preprecevanje

preobremenitev sklepa (Bostjanci¢ & Kacin, 2019).

Eden pomembnejsih dejavnikov naj bi bila tudi asimetrija miSic v dominantni in
nedominantni roki. Slovenska raziskava, kjer so ocenjevali koncentri¢éno mo¢ NR in ZR
z uporabo izokineti¢nega dinamometra. je porocala o zanimivih izsledkih. Ugotovili so
namre¢, da naj bi imeli tako igralci kot igralke pove¢ano mo¢ misic NR na DOM rami v
primerjavi z NDOM. Ugotovljena je bila tudi zmanjSana mo¢ ZR na DOM v primerjavi
z NDOM ramo pri igralcih brez prej$nje poskodbe rame. Prav tako so ugotovili, da je pri
zenskah, ki igrajo na vi§ji ravni, 3,4-krat vecja verjetnost, da bodo imele nenormalno
razmerje moci, Kot pri soigralkah na nizjem nivoju. Zanimivo je tudi, da so iz rezultatov
ugotovili, da poloZaj igranja ni povezan z nenormalnimi vrednostmi misicne moci ali

nenormalno asimetrijo ZR in NR pri odbojkarjih (Hadzi¢, et al, 2014).

Prav tako so avtorji Challoumas, et al. (2016a) ugotavljali razlike med DOM in NDOM

ramo, vendar tokrat samo pri moskih. Raziskava je enako kot pri raziskavi avtorjev
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Hadzi¢, et al. (2014) pokazala pomembne razlike med DOM in NDOM ramo. Glavna
ugotovitev raziskave je bila, da so prisotne asimetrije v mo¢i NR v prid DOM strani pri
moskih in Zenskah, ne glede na morebitno predhodno poskodbo ramena. Ugotovljeno je
bilo tudi, da so imele odbojkarice brez predhodne poskodbe ramena, ki so igrale na visji
ravni, 3,4-krat vecjo verjetnost za nenormalno razmerje moci kot njihove vrstnice, ki so
igrale na nizjih nivojih. Prav tako pri moskih ni bilo tako mocno izrazite asimetrije v

DOM in NDOM strani.

S temi raziskavami se strinjajo tudi Challoumas, et al. (2016a), kjer so po pregledu
literature prisli do enakih ugotovitev, da se pojavljajo razlike med DOM in NDOM roko.
Tokrat so ugotovili, da je zgodovina bolecin v rami povezana z vecjo ohlapnostjo
dorzalne kapsule in manjSo ohlapnostjo spodnje kapsule na DOM strani v primerjavi z
NDOM, pa tudi z miSi¢énim neravnovesjem, kar naj bi vplivalo na boleCine v rami.
Ugotavljali so tudi morfoloske razlike v povecani lateralizaciji lopatice na dominantni
strani ter prisli do ugotovitev, da je pri§lo do podalj$anja m. trapezius in mm. rhomboidei,
medtem ko povecan posteriorni nagib lopatice nakazuje podaljSanje m. pectoralis major.
Predvidevajo, da je do tega priSlo zaradi zmanjSanega raztezanja dorzalnih misSic
dominantne rame zaradi posledic serviranja in/ali napada. Ugotovili so, da ima DOM
rama zmanjSan GIRD in povefan ERG, da se pojavlja tudi misicno neravnovesje, kar
verjetno prispeva k poSkodbam ramena zaradi prekomerne uporabe. Te teZave so bile Se
izrazitejse pri igralcih s predhodno poskodbo ramena. Ugotovili so tudi, da bole¢ine v
rami vplivajo na hitrost odboja, saj so igralci z bole¢ino imeli niZjo povpre¢no hitrost
odboja. Za razliko od drugih Sportov, kjer se izvajajo gibi z roko nad glavo, naj bi bil
GIRD anatomski odziv na ponavljajoe se gibe in ni povezan z bolecinami/poSkodbami

ramen.

V raziskavi so Alonso-Munoz, et al. (2024) z razli¢nimi tehnikami primerjali Zenske, ki
se ukvarjajo s Sporti, kjer je veliko gibov nad glavo, med njimi tudi odbojkarice, ki so
brez poskodbe rame oziroma s predhodno poskodbo. Namen raziskave je bil primerjati
splosno funkcionalnost in u¢inkovitost Sportnic, ki izvajajo gibe z roko nad glavo, S
predhodno poskodbo ramena in brez. Ocenjene so bile misi¢ne okvare, stabilnost ramena,

moc¢, skapularna diskinezija, funkcionalnost in §portna zmogljivost. Ena od tehnik je bila
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ugotavljanje prisotnosti miofascialnih prozilnih toc¢k (»trigger points« — TrPs). »Trigger
points« so izvedli na m. supraspinatus, m. infraspinatus in m. subscapularis. Ugotovili so,
da se TrPs pri igralcih brez predhodne poskodbe pojavijo samo pri m. infraspinatus, pri
11,1 % testiranih igralk, medtem ko se pri igralkah s prejSnjo poSkodbo ramena TrPs v
m. supraspinatus pojavijo pri 24,3 %, m. infraspinatus prav tako pri 24,3 % in m.
subscapularis 21,3 %. Testirana je bila tudi mo¢ miSic ramenskega sklepa, igralkam je
bilo naroceno, naj vrzejo 2 kg teze ¢im dlje. Zacetni polozaj udelezenk je bil sedec, z
zgornjim delom hrbta naslonjenim na naslon sedeza in z medicinko v rokah, ki so jo
drzale na prsih, ¢akajo¢ na znak za izmet. Ugotovljene so bile pomembne razlike v moci
(p=0,046): igralke brez predhodne poskodbe rame (4,1 + 1,7) so pokazale ve¢jo moc kot
tiste z zgodovino poSkodbe rame (3,1 £ 0,5), zaradi Cesar so medicinko vrgle manj. V
zvezi s stabilnostjo sklepa so bile prav tako ugotovljene razlike v korist skupine brez
predhodne poskodbe rame (p = 0,039), pri cemer je skupina z zgodovino poskodbe rame
dosegla slabsi rezultat (52,3 + 8,9). Glede skapularne diskinezije so bile med skupinama
prav tako opazne pomembne razlike (p = 0,048), pri c¢emer so bile vi§je ravni diskinezije

v skupini z zgodovino poskodbe rame (66,7%).

Na podlagi vseh dokazov se priporoca krepitev ZR ramena (Se posebej ekscentricno) pri
odbojkarjih z bolecino v rami ali brez. To se lahko uporablja kot preventivna strategija
ali kot del nacrta za obvladovanje bolecin v rami in Ze uveljavljenih poskodb zaradi
prekomerne uporabe rame v odbojki. Hkrati priporocajo krepitev miSic trupa, saj lahko
igralec preobremeni ramo zaradi spremenjene biomehanike, ko poskusa nadomestiti
neustrezno mo¢, ki izhaja iz misic trupa. Enako pomembno je, da se nauci pravilne
tehnike serviranja in udarjanja, saj bi s tem zagotovili ¢im varnejSo in ucinkovitejSo
uporabo rame. Predvsem pa je treba spodbujati raztezanje anteriorne kapsule ramena in
mobilizacijo sklepov pri vseh odbojkarjih, da izbolj$ajo in prepreijo zategovanje

kapsule, kar lahko prav tako prispeva k poSkodbam ramena (Challoumas, et al., 2016b).

V raziskavi Cool, et al. (2015) priporoc¢ajo predvsem vaje za poveCanje gibljivosti
zadnjega dela ramena. Priporocajo raztezanje roke Cez telo (cross-body stretch), pri
katerem se izvaja horizontalno addukcijo, raztezanje v polozaju na boku (sleep stretch),

kjer je npr. desna roka raztezna roka, in leze na desnem boku; desno roko polozimo v 90°
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antefleksije, leva roka pomaga pri raztegu, tako da potisne desno roko v notranjo rotacijo,
da zmanjsa zategnjenost zadnjega dela ramena. Dokazano je bilo, da lahko 6-tedenski
program raztezanja v polozaju na boku (3 ponovitve po 30 sekund) znatno poveca
razdaljo med akromionom in glavo nadlahtnice na dominantnem ramenu zdravih
Sportnikov, ki izvajajo aktivnosti z roko nad glavo in imajo GIRD. Dodatna mobilizacija
sklepov, ki jo izvaja fizioterapevt, ima majhno, vendar nepomembno prednost pred
programom raztezanja. Ugotovili so, da po tritedenskem programu raztezanja in po
mobilizaciji sklepov, ki jo izvaja fizioterapevt, ni bilo pomembnih razlik. Oba programa
sta privedla do povecanja obsega gibanja in zmanj$anja bolec¢in med fizicnim pregledom
ter izboljSala funkcionalne izide ramena. Prav tako se je za ucinkovito raztezanje izkazala
tehnika zadrzi-sprosti, kjer je prislo do takojSnega poveCanja obsega NR. Kljub
izboljSavam ni dokazov, da bi program raztezanja zmanjsal pojavnost ponavljajocih se

poskodb ramen.

V raziskavi Zarei, et al. (2021) so uporabili program »FIFA 11+ Shoulder, Ki se izvaja
8 tednov za izboljsanje stabilizacije in propriocepcije ramenskega obro¢a. Program je bil
preizkusen pri nogometnih vratarjih in naj bi bil priporocljiv tudi pri igralcih drugih
Sportov, kjer se izvaja veliko gibov z roko nad glavo. Program je razvila mednarodna
skupina strokovnjakov, vkljuéno z ortopedi, fizioterapevti in specialisti za $portno
rehabilitacijo. Program se osredoto¢a na stabilnost trupa, nevromiSi¢no kontrolo,
ekscentriéno mo¢ rotatorjev in agilnost ramena. Sestavljen je iz treh delov: 1. del je
splosno ogrevanje, sledi 2. del, kjer se izvaja trening mo¢i in ravnotezja za ramo, komolec,
zapestje in prste, v 3. delu se dela vaje za stabilnost trupa in nadzor misic. Drugi del
programa ima tri stopnje teZavnosti, za kar se uporabljajo elasti¢ni trakovi s tremi
stopnjami upora. UdeleZenci so izvajali vaje trikrat na teden kot del svojega ogrevalnega
protokola. Program je obicajno trajal 20—-25min. Po zakljucku so ugotovili, da je program
povecal dinami¢no stabilnost ramena tudi pri odbojkarjih. Glede na to, da je bila to prva
raziskava, kjer so uporabili ta program na odbojkarjih, bi bilo zanimivo, ¢e bi se program
rednejse zacel izvajati pri vseh igralcih odbojke, in pojavlja se vprasanje, ali bi ta

pripomogel k zmanjSanju bole€in v rami.

V raziskavi Moradi, et al. (2020) je sodelovalo 60 moskih, ki so bili naklju¢no razdeljeni
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v eksperimentalno in kontrolno skupino. Uporabljali so 8-tedenske vaje s TheraBand.
Poleg njih so petkrat na teden izvedli tudi raztezne vaje in trikrat na teden vaje za moc.
Ugotovili so, da vaje s TheraBand pripomorejo k izbolj$ani aktivaciji miSic ramenskega
sklepa, izboljSanju obsega giba pri NR, izboljSajo se razmerja moc¢i miSic rotatorne
mansete in izboljsa se polozaj glenohumeralnega sklepa pri posameznikih z GIRD.
Ugotovili so, da GIRD ne vpliva le na Cas stabilizacijskih miSic, ampak tudi na proznost
mehkih tkiv okoli lopatice in glenohumeralnega sklepa. Nestabilnost sklepa je lahko tudi
posledica spremenjene aktivnosti misic rotatorne mansete. Predvsem so mnenja, da je
pomembno izboljSanje v koncentri¢ni in ekscentricni moc¢i pri ZR in NR. Ugotovljeno je
bilo tudi povecanje moci v misicah m. deltoideus, m. supraspinatus in m. infraspinatus.
Vaje so prav tako izboljsale nevromisi¢no kontrolo ter proznost in mo¢ misic. S tem so
morali terapevti pri zdravljenju GIRD vkljuciti tako raztezanje, kot krepilne vaje za

dosego optimalnih rezultatov v smislu moci in gibljivosti ramenskega sklepa.

Po pregledu literature raziskave nakazujejo, da je katera koli oblika vadbe, ki izboljsa

v w

fvrw

odpravljanju preobremenitev ramenskega kompleksa. Elasti¢ne ali rigidne ramenske
trakove, je smiselno uporabljati le kot pripomocek h kinezioterapiji, kajti lahko izboljsajo

propriocepcijo ramenskega sklepa, vendar le kratkoro¢no (Bostjanci¢ & Kacin, 2019).

Ce pa pride do poskodbe, so Dangare, et al. (2024) s poro&ilom o primeru, Kjer je 21-letni
igralec odbojke prisel v ambulanto z boleCinami v anterolateralnem in posteriornem delu
desne rame ter tezavami pri napadu med igranjem odbojke, dokazali pozitivne ucinke
fizioterapije. Poskodba se je zgodila pred tremi meseci, ko je med igro udaril Zogo in se
je njegova podlaket zagozdila v mreZo, kar je povzro¢ilo nenadno bole¢ino. Slo je za
tendinopatijo m. supraspinatus. Med pregledom so bile bole¢ine prisotne pri palpaciji
sprednjega reznja in zadnjega dela rame, zmanjSana je bila mo¢ miSic rotatorne manjsete
ter omejen je bil obseg gibljivosti v primerjavi z NDOM. Z raziskavo so dokazali, da je
za rehabilitacijo pomembna fizioterapija. Cilj fizioterapije in rehabilitacije rame je bil
zmanjSanje bole¢in, pove¢anje ROM, povecanje miSi¢ne moci in vrnitev igralca v igro.

To so dosegli z edukacijo pacienta, naucili so ga pravilnega ogrevanja in ohlajanja, za

Neja Strgar: Ucinkovitost preventivnih programov pri zmanjsevanju poskodb rame pri
odbojkarjih - pregled literature stran 28



Fakulteta za zdravstvo Angele Boskin Diplomsko delo

zmanjSevanje bolecin so izvajali krioterapijo in IFT. Za izboljSanje miSi¢ne moci so
izvajali izometri¢ne vaje za rotatorno manseto in sklece na steni, kasneje so uporabili
elastiko za povecanje mo¢i notranje in zunanje rotacije. Za en dan so uporabili tudi
lepljenje neelasti¢nih lepilnih trakov. Po rehabilitaciji so bile opazne izboljsave na misi¢ni
moci, kjer se je mo¢ povecala s 3/5 na 5/5 za vse miSice rotatorne manjsete, povecal se je
ROM, kjer se je izboljsala fleksija, abdukcija, NR in ZR. Bolecina pa je padla s 7,3/10 na
2,1/10 po dveh tednih rehabilitacije. Predvsem je pomembno upoStevati Sportno
specificne biomehanske zahteve med rehabilitacijo, da bi se Sportnik lahko ¢imprej vrnil

v igro brez tveganja za nove poskodbe.

2.5.1 Omejitve raziskave

Glavne omejitve raziskave so bile pomanjkanje c¢lankov v polnem besedilu in
pomanjkanje ¢lankov v slovenskem jeziku. Poleg tega nekateri ¢lanki niso sovpadali z
naSo raziskovalno tematiko. Primanjkovalo je ¢lankov, v katerih bi bilo tocno opisano,
kako naj bi bil sestavljen naju¢inkovitejsi preventivni program s to¢no dolo¢enimi vajami,
v vseh ¢lankih je bilo na splo$no opisano, kaj je treba krepiti in na kaj biti pozoren, vecina
¢lankov se je nanasala na vse druge Sporte, pri katerih se izvaja gib roke nad glavo, kot

so tenis, bejzbol itd.

2.5.2 Doprinos za prakso ter priloznost za nadaljnje raziskovalno delo

Ob pregledu literature smo ugotovili, da je podro¢je poSkodb rame pri odbojkarjih dokaj
slabo raziskano. Predvsem smo ugotovili, zakaj pride do bolecin in poskodb ramenskega
sklepa, nismo pa dobili dovolj odgovorov, kako ucinkovito prepreciti patologije
ramenskega sklepa. Nase diplomsko delo bi bilo lahko podlaga za nadaljnje raziskave. V
diplomskem delu so obrazlozeni specifi¢ni vidiki poskodb pri odbojkarjih, kot so
biomehanika udarcev, vloga rotatorne manSete, vpliv razli¢nih tehnik napada ter
povezanost misi¢ne asimetrije S poSkodbami. Glede na podatke, zbrane v diplomskem
delu, bi lahko z daljsim projektom poskusali ugotoviti, kateri program je naju¢inkovitejsi
pri preprecevanju poskodb. Predvsem bi bilo dobro, da bi imel vsak odbojkarski klub

svojega fizioterapevta in kineziologa, ki bi skrbela za pravilno izvajanje vaj in pomagala
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pri preprecevanju pojavnosti patologij ramenskega sklepa ter drugih poskodb pri odbojki.
Z zaposlitvijo fizioterapevta in kineziologa bi se igralce lazje obravnavalo celostno in s
tem zmanjSalo moznosti za pojavnost akutnih in preobremenitvenih poskodb, ki se
pojavljajo pri odbojki. Diplomsko delo vsebuje priporocila za izboljSanje preventivnih
ukrepov v praksi, tako v smislu individualne obravnave, kot tudi za razvoj in implentacijo
specificnih preventivnih programov. Raziskave in priporo¢ila so lahko koristni za
trenerje, fizioterapevte in druge strokovnjake, ki se ukvarjajo z zdravjem in rehabilitacijo

Sportnikov.
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3 ZAKLJUCEK

Poskodba rame je ena najpogostejsih poskodb v odbojki. Poskodbe pri odbojki lahko
nastanejo zaradi kontakta s soigralcem, lahko so nekontaktne ali nastanejo zaradi
preobremenitev. Pri rami se najveckrat pojavi preobremenitvena poskodba zaradi
konstantnih ponavljajo¢ih se gibov z roko nad glavo, ki so posledica napadov in servisov.
Pri nekaterih igralcih, ki napa¢no izvajajo gibe z roko, je Se vecja verjetnost, da bo prislo
do dolocenih patologij ramena. Vsakega posameznika bi bilo treba obravnavati celostno,
zato bi bilo se posebej pomembno, da ima vsak klub fizioterapevta in kineziologa, s
katerima bi lahko dosegali optimalna gibanja in igralce naucili $e vecje kontrole nad

lastnim telesom.

Kot smo ugotovili, so dejavniki tveganja za poSkodbo zmanjsan obseg gibljivosti ramena,
disfunkcija lopatice, GIRD, Sibkost zunanjih rotatorjev, ramenska nestabilnost,
ponavljajoci se gibi, notranji in zunanji dejavniki vsakega igralca in asimetrije DOM in
NDOM rame. Najpogostejse poskodbe pa so tendinopatija rotatorne mansete in patologija
m. biceps brahii, ki so po navadi poskodbe, povezane s preobremenitvijo.

Ker je odbojka vse bolj igran sport, ki ga igrajo rekreativci in profesionalni igralci, bi bilo
Se posebej pomembno, da se v prakso uvedejo novi preventivni programi, tako za
profesionalne kot tudi za rekreativne igralce. Trenutno je zelo malo raziskanih
programov, ki naj bi bili uspesni pri preventivi poskodbe rame. 1zmed njih so v literaturi
omenjeni »FIFA 11+ Shoulder«, vaje TheraBand in raztezne vaje, ki $e niso dovolj
poznane, zato so premalo uporabljene v praksi. Te raziskave so tudi med prvimi na teh
podrocjih, zato bi bilo za ve¢jo zagotovitev preventive potrebno nadaljnje raziskovanje

navedenega problema.

Premalo poudarka na preventivi je ze pri otrocih, ki se Sele zaCenjajo uciti pravilnega
izvajanja servisov in udarcev pri odbojki. Potrebno bi bilo podrobnejse opazovanje in
ucenje pravilne tehnike izvajanja udarcev in servisov, saj je ta, ki se jo naucijo v otrostvu,

veckrat nepravilna in lahko v odrasli dobi povzroca tezave in s tem poskodbe rame.
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Opisana spoznanja prinasajo vpogled v izboljSave za nadaljnje raziskave na podrocju
ucinkovitih preventivnih programov za preprecevanje poskodb rame pri odbojkarjih.
Predvsem je treba globlje raziskati programe, ki pripomorejo k preventivi, in jih zaceti
uveljavljati v vsakdanji praksi. Tako bi lahko zmanjSali pogostost preobremenitvenih

poskodb ramena.

Neja Strgar: Ucinkovitost preventivnih programov pri zmanjsevanju poskodb rame pri
odbojkarjih - pregled literature stran 32



Fakulteta za zdravstvo Angele Boskin Diplomsko delo

4 LITERATURA

Alonso-Munoz, M.B., Calvache-Mateo, A., Martin-Nunez, J., Lopez-Lopez, L., Navas-
Otero, A., Heredia-Ciuro, A. & Valenza, M.C., 2024. Musculoskeletal, functional and
preformance impairment in female overhead athletes with a previous shoulder injury.
Helthcare, 12(1), p. 21. 10.3390/healthcare12010021.

Agostini, F., de Sire, A., Furcas, L., Finamore, N., Fari, G., Giuliani, D., Sveva, V.,
Bernetti, A., Paoloni, M. & Mangone, M., 2023. Postural Analysis Using
Rasterstereography and Inertial Measurement Units in Volleyball Players: Different
Roles as Indicators of Injury Predisposition. Medicina (Kaunas, Lithuania), 59(12), p.
2102. 10.3390/medicina59122102.

Bere, T., Kruczynski, J., Veintimilla, N., Hamu, Y. & Bahr, R., 2015. Injury risk is low
among word-class volleyball players: 4-year data from the FIVB injury surveillance
system. British journal of sports medicine, 49(17), pp. 1132-1137. 10.1136/bjsports-
2015-094959.

Bostjanci¢, A. & Kacin, A., 2019. U¢inki fizioterapevtskih postopkov za zmanjsanje
dejavnikov tveganja za nastanek preobremenitvenih poSkodb ramena pri Sportnikih —

sistemati¢ni pregled literature. Fizioterapija, 27(2), pp. 31-39.

Celebi, M.M. & Aksu, A., 2018. Incidence of injuries in female and male volleyball
players - Prospective preliminary study. Turkish Journal of Sports Medicine, 53(3), pp.
109-115. 10.5152/tjsm.2018.098.

Challoumas, D., Artemiou, A. & Dimitrakakis, G., 2016a. Dominant vs. Non-dominant
shoulder morphology in volleyball players and associations with shoulder pain and spike
speed. Journal of sports sciences, 35(1), pp. 65-73.
https://doi.org/10.1080/02640414.2016.1155730.

Neja Strgar: Ucinkovitost preventivnih programov pri zmanjsevanju poskodb rame pri
odbojkarjih - pregled literature stran 33


https://doi.org/10.1136/bjsports-2015-094959
https://doi.org/10.1136/bjsports-2015-094959
https://doi.org/10.1080/02640414.2016.1155730

Fakulteta za zdravstvo Angele Boskin Diplomsko delo

Challoumas, D., Stavrous, A. & Dimitrakakis, G., 2016b. The volleyball athlete’s
shoulder biomechanical adaptations and injury associations. Sports biomechanics, 16(2),
pp. 220-237. 10.1080/14763141.2016.1222629.

Cools, A.M., Johansson, F.R., Borms, D. & Maenhout, A., 2015. Prevention of shoulder
injuries in overhead athletes: A science-based approach. Brazilian Journal of Physical
Therapy, 19(5), pp. 331-339. 10.1590/bjpt-rbf.2014.01009.

Dangare, M.S., Shedge, S.S. & Ramteke, S.U., 2024. Rehabilitation of supraspinatus
impingment in a volleyball athlete: A case report. Cureus, 16(1), pp. 1-7.
10.7759/cureus.51869.

De Azevedo Sodre Silva, A., Sassi, L.B., Martinis, T.B., de Menezes, F.S., Migliorini, F.,
Maffulli, N. & Okubo, R., 2023. Epidemiology of injuries in young volleyball athletes:
A systematic review. Journal of orthopaedic surgery and research, 18(1), p. 748.
10.1186/s13018-023-04224-3.

Giatsis, G. & Tilp, M., 2022. Spike arm swing techniques of Olympics male and female
elite volleyball players (1984-2021). Journal of sports science & medicine, 21(3), pp.
465-472. 10.52082/jssm.2022.465.

Hadzi¢, V., DerviSevi¢, E., Pori, P., Hadzi¢, A. & Sattler, T., 2021. Preseason shoulder
rotational isokinetic strength and shoulder injuries in volleyball players. Isokinetics and
exercise science, 30(7), pp. 1-6. 10.3233/IES-210127.

Hadzi¢, V., Sattler, T., Veselko, M., Markovi¢, G. & DerviSevi¢, E., 2014. Strength
asymmetry of shoulders in elite volleyball players. Journal of athletic training, 49(3), pp.
338-344. 10.4085/1062-6050-49.2.05.

Harput, G., Guney, H., Toprak, U., Kaya, T., Colakoglu, F.F. & Baltaci, G., 2016.

Shoulder-rotator strength, range of motion, and acromiohumeral distance in

Neja Strgar: Ucinkovitost preventivnih programov pri zmanjsevanju poskodb rame pri
odbojkarjih - pregled literature stran 34


https://doi.org/10.1080/14763141.2016.1222629
https://doi.org/10.1590%2Fbjpt-rbf.2014.0109
http://dx.doi.org/10.3233/IES-210127

Fakulteta za zdravstvo Angele Boskin Diplomsko delo

asymptomatic adolescent volleyball attackers. Journal of athletic training, 51(9), pp. 733-
738. 10.4085/1062-6050-51.12.04.

James, L.P., Kelly, V.G. & Beckman, E.M., 2014. Injury risk management plan for
volleyball athletes. Sports Medicine, 44(9), pp. 1185-1195. 10.1007/s40279-014-0203-9.

Keoliya, A.A., Ramteke, S.U., Boob, M.A. & Somaiya, K.J., 2024. Enhancing Volleyball
Athlete Preformance: A Coprehensive Review of Training Interventions and Their Impact
on Agility, Explosive Power, and Strength. Cereus, 16(1), pp. 2-8. 10.7759/cureus.53273.

Kordes, U. & Smrdu, M., 2015. Osnove kvalitativnega raziskovanja. Koper: Zalozba

Univerze na Primorskem, pp. 51-60.

Moradi, M., Hadadnezhad, M., Letafatkar, A., Khosrokiani, Z. & Baker, J.S., 2020.
Efficancy of throwing exercise with TheraBand in male volleyball players with shoulder
internal rotation deficit: a randomized controlled trial. BMC Musculoskeletal disorders,
21(1), pp. 1-13. 10.1186/512891-020-03414-y.

Muramoto, Y. & Kuruma, H., 2022. The Effectiveness of Trunk and Balance Warm — up
Exercises in Prevention, Severity, and Length of Limitation From Overuse and Acute
Lower Limb Injuries in Male Volleyball Players. International journal of sports physical
therapy, 17(6), pp. 1026-1032. 10.26603/001¢.38019.

Page, M.J., McKenzie, J.E., Bossuyt, P.M., Boutron, 1., Hoffman, T.C., Mulrow, C.D.,
Shamseer, L., Tetzlaff, J.M., Akl, E.A., Brennan, S.E., Chou, R., Glanville, J. Grimshaw,
J.M., Hrobjartsson, A., Lalu, M.M., Li, T., Loder, E.W., Mayo-Wilson, E., McDonald,
S., McGuinness, L.A., Stewart, L.A., Thomas, J., Tricco, A.C., Welch, V.A., Whiting P.
& Moher, D., 2021. The PRISMA 2020 statement: An updated guideline for reporting
systematic reviews. BMC Systematic Reviews, 10(89), pp. 1-11. 10.1186/s13643-021-
01626-4.

Neja Strgar: Ucinkovitost preventivnih programov pri zmanjsevanju poskodb rame pri
odbojkarjih - pregled literature stran 35


https://doi.org/10.1186%2Fs12891-020-03414-y

Fakulteta za zdravstvo Angele Boskin Diplomsko delo

Polit, D.F. & Beck, C.T., 2021. Essentials of Nursing Research: Appraising Evidence for
Nursing Practice. 10th ed. Philadelphia: Lippincott, Williams & Wilkins.

Stephenson, S.D., Kocan, J.W. & Bisson, L.J., 2021. A Comprehensive Summary of
Systematic Reviews on Sports Injury Prevention Strategies. Orthopaedic Journal of
Sports Medicine, 9(10), pp. 1-14. 10.1177/23259671211035776.

Tooth, C., Schwartz, C., Croisier, J.L., Gofflot, A., Bornheim, S. & Forthomme, B., 2023.
Prevention of shoulder injuries in volleyball players: The usefulness and efficiency of a
warm-up  routine.  Physical therapy in  sport, 64(1), pp. 97-103.
10.1016/j.ptsp.2023.09.006.

Vauhnik, R. & Kacin, A., 2016. Dejavniki tveganja preobremenitvenih poskodb ramena
pri odbojkarjih — pregled literature. Fizioterapija, 24(2), pp. 44-49.

Young, W.K., Briner, W. & Dines, D.M., 2023. Epidemiology of Common Injuries in the
Volleyball Athlete. Current reviews in musculoskeletal medicine, 16(6), pp. 229-234.
10.1007/s12178-023-09826-2.

Zarei, M., Eshghi, S. & Hosseinzadeh, M., 2021. The effect of a shoulder injury
prevention programme on proprioception and dynamic stability of young volleyball
players, a randomized controlled trial. BMC sport science, medicine and rehabilitation,
13(1), p. 71. 10.1186/s13102-021-00300-5.

Zorko, N., Skarabot, J., Garcia-Ramos, A. & Stirn, I., 2016. The acute effect of self-
massage on the short-term recovery of muscle contractile function. Kinesiologia
Slovenica, 22(3), pp. 31-40.

Neja Strgar: Ucinkovitost preventivnih programov pri zmanjsevanju poskodb rame pri
odbojkarjih - pregled literature stran 36


https://doi.org/10.1177/23259671211035776
https://doi.org/10.1016/j.ptsp.2023.09.006
https://doi.org/10.1007/s12178-023-09826-2
https://doi.org/10.1186/s13102-021-00300-5

