UCIM SE:

USPESEN/-NA BOM, KO BOM:

o medsebojnih povezavah
med kostmi, ligamenti, kitami
in miSicami, ki omogocajo
ucinkovito gibanje

spoznati zgradbo precno -
progaste skeletne misice in jo
povezati z njenim delovanje

razumeti, kako beljakovine, ki
spreminjajo svojo obliko ob
porabi kemijske energije v
obliki ATP, omogocajo
lokomocijo

predvideti posledice
pretiranega in nepravilnega
izvajanja telesne aktivnosti
ter vnosa hranil, pozivil in
razli¢nih pripravkov (proteini,
steroidi)




Zdaj, ko si se poucil o ¢loveskem skeletu in misicevju, lahko kaj svetujes mlajSemu udelezencu, ki ga videvas v fitness-dvorani.

Fant je suhljate postave in igra nogomet za vaski klub. Med razgovorom z njim ugotovis, da bise rad zredil, zato veliko je, da bo pridobil mascobo,
ki se bo kasneje pretvorila v miSice. Da bo efekt ¢im boljsi in ¢asovno hitreje dosezen, si bo prilokalnem prodajalcu »na €rno« priskrbel proteinske
pripravke, morda celo steroide. Pred kratkim je imel hud zvin gleZnja, zato se je odlocil, da mora intenzivno trenirati, da se do naslednjega meseca
povrne v formo, sicer ga trener ne bo izbral za prvo postavo na tekmi. Treniral bo zavzeto, ¢etudi bo imel vsak drugi dan vnetje misic-
»muskelfiber«.

Kako bi mu razlozil delovanje misic, celjenje poskodb, pravilno prehrano in obremenitev, pojav in sanacijo »musklifibra«, mozne nezelene
posledice jemanja proteinov in steroidov? Z argumenti ga prepricaj in napelji k razmisleku in spremenjenemu pogledu na Sport in Sportne
poskodbe.



