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PREGLEDNI NAUCNI CLANAK

Sazetak: Cilj: Ovaj pregled ima za cilj da sintetizuje aktuelna istrazivanja o uticaju
skijaskih aktivnosti - alpskog, tr€anja i rekreacije - na zdravlje kardiovaskularnog
sistema i fizicku spremnost kod starije populacije. Metod: Sveobuhvatan pregled
literature je sproveden koriS¢enjem baza podataka kao $to su PubMed i Google
Scholar, biraju¢i studije na osnovu vrste intervencije, starosne grupe ucesnika i
datuma objavljivanja. Rezultati: Pregled je identifikovao znacajne prednosti skijaskih
aktivnosti na parametre kardiovaskularnog zdravlja, ukljucujuéi poboljSanje krvnog
pritiska, profila lipida i smanjenih faktora rizika za bolesti koronarnih arterija.
Stavise, utvrdeno je da skijanje poboljsava aspekte fizicke kondicije kao $to su
miSiéna snaga, ravnoteza i aerobni kapacitet kod osoba starijih od 60 godina.
Zakljucak: SugeriSe se da skijanje, bilo alpsko, nordijsko ili rekreativno, moZe
znacajno da koristi kardiovaskularnom zdravlju i fizickoj spremnosti osoba. Ovi
nalazi mogu informisati profesionalce za fitnes, trenere i starije o potencijalnim
zdravstvenim prednostima ukljucivanja skijanja u njihov rezim fizicke aktivnosti.

Kljucne reci: zdravstveni benefiti, skijanje, kardiovaskularni paramteri

UuvoD

Efekti skijanja, posebno nordijskog skijanja, na zdravlje su opsezZno proucavani,
otkrivajué¢i viSestruke prednosti u fizickim, psiholoskim i kardiometabolickim
zdravstvenim domenima. Ovaj uvod sintetizuje nalaze iz nedavnih sistematskih
pregleda i meta-analiza kako bi pruzio sveobuhvatan pregled trenutnog stanja
znanja o zdravstvenim uticajima skijanja.

Skijasko trcanje je poznato po svojoj zahtijevnoj fizickoj prirodi, koja zahtijeva i
izdrzljivost i snagu. Sistematski pregled Castaneda-Babarro et al. (2022) su istakli da
trening snage, kada se uklju¢i u rezim treninga skijaSa trfanja, mozZe poboljSati
metriku performansi kao $to su ekonomicnost dvostrukih polova, maksimalna snaga
i, u nekim slucajevima, mjere aerobnog kapaciteta kao sto je VO;max (maksimalna
potrosnja kiseonika). Medutim, utvrdeno je da je uticaj na vr$nu potrosnju kiseonika
nedosledan, $to ukazuje na sloZenu interakciju izmedu razli¢itih oblika fizickog
treninga i atletskih performansi.
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Pored ¢isto fizickih prednosti, pokazalo se da kontekst u kome se skijanje i drugi
oblici vezbanja izvode - na otvorenom ili u zatvorenom - utice na psihicko i fizicko
zdravlje. Nosevorthi et al. (2023) su ovo istraZili pregledom longitudinalnih
ispitivanja uporedujud¢i vjezbe na otvorenom i u zatvorenom. Njihov pregled je
sugerisao da iako postoje indikacije da vezZbanje na otvorenom, ukljucujuéi skijanje,
nudi dodatne zdravstvene beneficije kao Sto je poboljSano psiholosko blagostanje,
dokazi ostaju ograniceni i pozivaju na rigoroznije studije kako bi se donijeli konac¢ni
zakljuCci. Primjetno je da je svako statisticki znacCajno poredenje favorizovala
vjezbanje na otvorenom, pojacCavaju¢i potencijal za dodatne prednosti bavljenja
fizickom aktivnoS¢u u prirodnom okruZenju.

Studija fokusirana na mlade plivace pokazala je pozitivan uticaj fleksibilnosti
zgloba kuka na efikasnost okreta, naglasavajudi Siri princip da fleksibilnost doprinosi
efikasnijem i sigurnijem izvodenju pokreta specificnih za sport (Djurovic et al,
2017). Analogno tome, u skijanju, gde su dinamicni pokreti i brzi okreti najvazniji,
fleksibilnost moze pomoc¢i skijaSima u postizanju glatkije tehnike i minimiziranju
rizika od padova ili povreda. Ova veza sugeriSe da bi inkorporiranje veZzbi
fleksibilnosti u rezim treninga skijasa moglo donijeti koristi po zdravlje sli¢cne onima
koje se primjecuju kod plivaca, poboljSavaju¢i performanse i istovremeno Stite¢i od
uobicajenih povreda povezanih sa skijanjem.

Pokazalo se da alpsko skijanje, posebno medu fizicki aktivnim odraslim osobama
starijim od 55 godina, ima znacajne pozitivne efekte na kvalitet Zivota vezan za
zdravlje (HRQoL), fizicko samopoimanje (PSC) i intrinzi¢nu sportsku motivaciju.
Studija koja je ukljucivala 280 odraslih Spanaca, od kojih su 75,35% bili skijasi,
otkrila je da su oni koji su ucestvovali u alpskom skijanju prijavili viSe vrijednosti
PSC, fizicke komponente HRQoL (koja ukljucuje aspekte kao sSto je fizicka funkcija) i
unutra$nje motivacije u poredenju sa njihovim ne- skijaski kolege. Ovo sugeriSe da
alpsko skijanje moZe doprineti zdravom starenju i poboljsati kvalitet Zivota starijih
osoba (Conde-Pippo et al,, 2022).

Pored toga, vaznost ravnoteze u alpskom skijanju ne moZe se potceniti, jer je u
direktnoj korelaciji sa specifi¢nim skijaskim znanjem i situacionom efikasno$c¢u.
Razne studije su istraZivale efekte treninga ravnoteze na performanse u alpskom
skijanju, pokazujué¢i da specijalizovani programi obuke mogu znacajno poboljsati
sposobnosti ravnoteze kod skijasa. Ovo je posebno relevantno za mlade skijase, kod
kojih su uocena poboljSanja posturalne ravnoteze kao rezultat treninga skijanja.
Odnos izmedu sposobnosti ravnoteze i skijaskih performansi naglasava viSestruke
prednosti skijanja, ne samo u smislu fizickog zdravlja, ve¢ i u poboljSanju specifi¢nih
vestina klju¢nih za ovaj sport.

Primarni cilj ovog sistematskog pregleda je da se sveobuhvatno analizira i
sintetiSe postojeca istrazivanja o efektima skijanja na zdravlje, sa naglaskom na
identifikaciji kako koristi, tako i rizika povezanih sa ovom popularnom fizickom
aktivnoséu. Ciljevi ukljucuju procejnu uticaja skijanja na parametre fizickog zdravlja
kao s$to su kardiovaskularna kondicija, miSi¢na snaga i stopa povreda, kao i procjena
njegovog uticaja na mentalno zdravlje i dobrobit. Sistematskim pregledom dostupne
literature, ova studija ima za cilj da razjasni zdravstvene implikacije skijanja, ponudi
preporuke zasnovane na dokazima za bezbijednu i efikasnu praksu i predlozi pravce
za buduca istrazivanja u ovoj oblasti. Ovaj poduhvat nastoji ne samo da doprinese
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akademskom diskursu, ve¢ i da pruZi prakti¢ne uvide koji mogu poboljsati zdravlje i
bezbednost entuzijasta skijanja Sirom svijeta.

METODE ISTRAZIVANJA

Da bi se osiguralo sveobuhvatno istrazivanje efekata skijanja na zdravlje,
sprovedena je sistematska pretraga u viSe baza podataka poznatih po svom
obimnom repozitorijumu naucne literature. Primarni medu njima bili su PubMed i
Google Scholar, izabrani zbog Sirokog pokrivanja medicinskih i sportskih nau¢nih
istrazivanja. Strategija pretrage je dizajnirana da obuhvati Sirok spektar studija,
koriste¢i kombinaciju klju¢nih rije¢i i fraza u vezi sa skijanjem i zdravstvenim
rezultatima. Ove klju¢ne rijeci su ukljucivale ,skijanje, ,skijanje slobodnim stilom®,
»SKijanje i zdravlje“, ,skijaske povrede®, ,kardiovaskularno zdravlje u skijanju” i
»koristi skijanja za mentalno zdravlje".

Kriterijumi za ukljucivanje i isklju¢ivanje

Da bi se odrZao fokusiran i relevantan pregled, uspostavljeni su specifi¢ni
kriterijumi za ukljucivanje i isklju¢ivanje. Kriterijumi za ukljucivanje obuhvatali su
studije koje: (1) eksplicitno ispituju zdravstvene efekte skijanja, (2) sprovedene su
na ljudima bilo kog uzrasta i nivoa vjestine, (3) daju jasne rezultate vezane za fizicko
ili mentalno zdravlje. Ovi Kkriterijumi su imali za cilj da osiguraju da se studije
direktno bave istrazivackim pitanjem i da budu dostupne za analizu.

Kriterijumi iskljuenja su primjenjeni na studije koje su: (1) fokusirane na
indirektne aspekte skijanja kao Sto su ekonomski uticaji ili razmatranja Zivotne
sredine, (2) bavile su se zimskim sportovima ili aktivnostima koje nisu posebno
povezane sa skijanjem, (3) bile su pregledni ¢lanci, uvodnici ili komentare, a ne
originalna istrazivanja, i (4) nedostajala je recenzija kolega, ¢ime bi se osigurala
naucna validnost ukljucenih studija.

REZULTATI

Ukupno je identifikovano 325 potencijalno relevantnih radova. Detaljnom
analizom i primjenom definisanih kriterijuma za ukljucivanje i iskljucivanje, broj
radova je smanjen. [z pocetnog broja radova, 215 je iskljuceno: 190 zbog duplikata, a
25 zbog neispunjavanja predvidenih kriterijuma za ukljucivanje ili zbog uskladenosti
s kriterijima za isklju¢enje. Nakon ovog koraka, ostalo je 110 radova za detaljniju
analizu.

Nakon detaljnog pregleda, utvrdeno je da 30 od preostalih 110 radova
predstavlja sistematske pregledne radove. lako su ti radovi bili relevantni za
stvaranje Sireg konteksta, bili su izvan dometa analize primarnih istraZivanja.
Slijedom toga, za daljnju detaljnu analizu ostalo je 80 studija. Na kraju ovog procesa,
zakljuteno je da 16 studija zadovoljava sve Kkriterije za ukljuCivanje u ovaj
sistematski pregled.
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Chart 1. Proces odabira radova (Origin: Prisma 2020 flow diagram for new
systematic review?)

215 articles removed before
screening:
Duplicate articles: 190
Other reasons: 25

Articles identified: 325
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Articles assessed for eligibility: 35 Articles excluded:
Experimantal group is not
adequate: 12

Parameters of explosive
strength aren't measured: 7

Articles excluded because of
being review study: 30

Articles not retrieved: 45

\4

Studies included in review: 16

http://prisma-statement.org/prismastatement/flowdiagram.aspx?AspxAutoDetectCookieSupport=1
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Tabela 1. Prikaz rezultata

Referenca Broj ispitanika Trajanje Intervencija Finalni rezultat
Broj Pol Starost

gg'z“zie'l"p" etal, 280 M,F >50 NA AS K7+, HRQoL +, PSC+
Keskin-Aktan, Keskin- 5
Dilbay, & Kutlay, 2022 68 M, F 18-25 NA AS FP+, KZ+
Niederseer etal., 2021 48 M,F 60-76 12 nedelja RS 02max+, HR+
Kim, Jung & Choi,
Yong. 2020 7 M,F NA NA CCS MM+, ES+
Laukkanen et al., 2020 25 M 53 23 nedelje CCS KV+
Lee et al., 2019 238 M NA 1 dan 0S S-,
Rossi et al., 2019 39 M,F NA NA AS KZ+, KV+
Degache et al,, 2018 40 M,F NA 1 dan AS HR+, KP+
Haslinger etal., 2018 50 M,F NA 1 nedelja SP KS-, ES-, MZ-
Niederseer et al., 2016 42 M,F 66.6 £+ 2.1 12 nedelja VS AE+, PAT+,
Stoggl et al. 2016 21 M,F NA NA AS, CCS, IC 02max, EE
Burtscher et al. 2013 1259 M,F 57.3+14.6 D AS KZ, KV+
Alvarez-San Emeterio .
etal, 2011 39 M,F 13-16 24 nedelje AS MM+, ES+
Dela etal. 2011 42 M,F 67.5+2.8 12 nedelja AS TK+, KV+
Miiller et al., 2011 47 M, F 60-76 12 nedelja AS 02max+, ES+, KP+
Niederseer etal., 2011 42 M,F 66.6 +2.1 12 nedelja AS TK+, KV+

AE - antieterogenicni efekti, AS - alpsko skijanje, CCS - cross-country skijanje, D - dugoro¢no, EE - potros$nja energije, ES -
ekscentri¢na snaga, ES - eksplozivna snaga, F - Zenski pol, FP - fizicke performanse, HR - puls, HRQoL - kvalitet Zivota u
vezi sa zdravljem, IC - voZnja kuénog bicikla, KP - kontrola poloZaja (drzanja), KS - koncentri¢na snaga, KV -
kardiovaskularni parametri, KZ - kvalitet Zivota, M - mugki pol, MM - mi$iéna masa, MZ - mi$iéni zamor, NA- nije
navedeno, 02max - maksimalni kapacitet za kiseonik, OS - obuka na skijama, PAT - periferni arterijski ton, PSC - fizicko
samopoimanje, RS- rekreativno skijanje, S- stres, SP- ski planinarenje, TK- tjelesna kompozicija, VS- vodeno skijanje, +-

pobolj$anje, - smanjenje

DISKUSIJA

Analizirane studije su obuhvatile i muske i Zenske ucesnike. Samo muske
ucesnike imale su dvije studije (Lee et al,, 2019; Laukkanen et al., 2020), nijedna
studija nije imala isklju¢ivo Zenske ucesnike, a ispitanici mjesovitih polova su
prisutni u 14 studija (Burtscher et al,, 2013; Alvarez-San Emeterio et al,, 2011; Dela
etal, 2011; Miiller et al.,, 2011; Niederseer et al., 2011; Stoggl et al., 2016; Niederseer
et al,, 2016; Rossi et al,, 2019; Kim, Jung, & Choi, 2020; Niederseer et al.,, 2021;
Conde-Pip6 et al., 2022; Keskin-Aktan, Keskin-Dilbay, & Kutlay, 2022; Degache et al.,
2018; Haslinger et al., 2018).

U pogledu starosti u€esnika, najmladi u€esnici bili su u studiji Keskin-Aktan, et
al. (2022), 18-25 godina, a najstariji u€esnici u studijama Miller et al.,, (2011) i
Niederseer et al., (2021), 60-76 godina.

Intervencije su se razlikovale. Najces¢i tip intervencije: alpsko skijanje (AS) je
bilo intervencija u vecini studija.

Rezultati su pokazali da je najée$¢i rezultat pobolj$anje kvaliteta Zivota (KZ+) i
to u studijama Burtscher et al. (2013), Rossi et al. (2019), Conde-Pip6 et al. (2022),
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Keskin-Aktan et al. (2022). Zatim poboljSanje kardiovaskularnih parametara (KV+) u
studijama Dela et al. (2011), Niederseer et al. (2011), Burtscher et al. (2013), Rossi
et al. (2019), Laukkanen et al. (2020). Kao i povecanje maksimalnog kapaciteta za
kiseonik (O2max+) u studijama Miiller et al., (2011) i Niederseer et al,, (2021).

Poboljsanje kardiovaskularnih parametara (KV+) je bio jedan od najceSc¢e
pronadenih rezultata u viSe studija (Dela et al, 2011; Niederseer et al, 2011;
Burtscher et al., 2013; Rossi et al., 2019; Laukkanen et al., 2020).

Najces¢i zajednicki rezultat medu studijama se odnosi na poboljSanja u
kardiovaskularnim parametrima (KV+), kvalitetu zivota (KZ+), i fizickim
performansama (FP+), Sto ukazuje na to da skijanje, kako alpsko tako i cross-
country, moze imati pozitivan uticaj na zdravlje srca, dobrobit i fizicku sposobnost
ispitanika. Posebno je zanimljivo da su neke studije nasle specifi¢ne rezultate poput
poboljSanja miSi¢ne mase i snage, Sto moZe biti direktna posljedica vrste i intenziteta
aktivnosti uklju¢ene u skijanje. Ovi nalazi ukazuju na potencijal skijanja kao korisne
fizicke aktivnosti za poboljSanje opsteg zdravlja i kondicije, posebno kod starijih
osoba.

Sli¢no tome, studija koja govori o uticaju alpskog skijanja na kvalitet Zivota u
vezi sa zdravljem i fizicko samopoimanje kod odraslih starijih od 55 godina,
primijetio je poboljSanja u fizickom samopoimanju (PSC), fizickoj komponenti
kvaliteta Zivota povezanog sa zdravljem (HRKoL)., i unutrasnja motivacija medu
skijasima. Ovo ukazuje da alpsko skijanje zaista moZe poboljsati kvalitet zivota i
doprineti zdravom starenju (Conde-Pipo et al,, 2022).

Nalazi predstavljeni u tabeli iz razli¢itih studija u vezi sa zdravstvenim
prednostima skijanja, posebno alpskog skijanja, u skladu su sa nalazima iz drugih
nedavnih istraZivanja. Na primjer, pregled potencijalnih zdravstvenih koristi skijanja
spusta je naglasio da redovno angaZovanje u ovoj aktivnosti moZe doprineti
zdravom starenju njegovanjem zdravijeg nacina zivota, ukljucujuci visi nivo fizicke
aktivnosti. Nalazi iz tabele su u skladu sa studijom koja sugeriSe da skijanje na
spustu moZe imati povoljne efekte na miSiéno-skeletni sistem, posturalnu kontrolu,
prilagodavanje niskim temperaturama i povremenoj hipoksiji, kao i emocionalne i
drustvene koristi koje proizilaze iz rekreacije na otvorenom (Burtscher et al., 2019).

Stavi$e, nalazi su u skladu sa studijama koje pruZaju sveobuhvatan pregled
zdravstvenih prednosti skijanja i snouborda, ukljucujuéi sagorevanje kalorija,
jacanje donjeg dijela tijela, poboljSanu fleksibilnost, snagu miSi¢a jezgra, zdravlje
kostiju i zglobova, kardiovaskularnu cirkulaciju, insulinsku rezistenciju,
propriocepciju, poboljSanje raspoloZenja i unapredenje duboki san. Ove prednosti
naglasavaju ulogu skijanja u odrzavanju fizicke kondicije i opSteg blagostanja (Knott,
2022).

Ukratko, dokazi iz pregledanih studija i novije literature dosledno podrZavaju
pozitivan uticaj skijanja, posebno alpskog skijanja, na razli¢ite aspekte zdravlja,
ukljucujuéi fizicku spremnost, kardiovaskularno zdravlje i mentalno blagostanje,
izmedu ostalog. Dok se vedina studija fokusirala na grupe meSovitih polova,
specificni nalazi vezani za muske ucCesnike Lee et al. (2019) i Laukkanena et al.
(2020) o kardiovaskularnim parametrima i smanjenju stresa dodatno obogacuju
razumijevanje uticaja skijanja na zdravlje.
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ZAKLJUCAK

Kolektivni nalazi iz pregleda, podrZzani nedavnim studijama, naglaSavaju
viSestruke zdravstvene prednosti skijanja, posebno za starije osobe. Ove prednosti
obuhvataju kardiovaskularna poboljSanja, poveéanu snagu i masu miSi¢a, bolji
kvalitet Zivota i smanjene kardiovaskularne rizike, dobro uskladeni sa Sirim
ciljevima fitnesa i strategijama odrZavanja zdravlja. VaZno je da, iako skijanje nudi
jedinstvenu kombinaciju aerobnog treninga, treninga snage i ravnoteZe, ono takode
predstavlja ugodnu alternativu konvencionalnim vjezbama, potencijalno
povecavajuéi pridrzavanje fizicke aktivnosti tokom hladnijih mjeseci. Medutim, od
kljucne je vaznosti priznati uceS¢e mjesovitih polova u vecini studija, naglasavajuci
univerzalnu primjenljivost zdravstvenih koristi skijanja u razli¢itim demografskim
kategorijama. Buduca istrazivanja bi trebalo da nastave da istrazuju zdravstvene
uticaje skijanja, posebno u identifikaciji specificnih mehanizama iza njegovih
prednosti i optimizaciji skijaSkih intervencija za razli¢ite populacije.
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HEALTH BENEFITS OF DIFFERENT TYPES OF SKIING

REVIEW ARTICLE

Summary: Objective: This review aims to synthesize current research on the impact
of skiing activities-alpine, cross - country, and recreational - on cardiovascular
health and physical fitness among the elderly population. Method: A comprehensive
literature review was conducted using databases such as PubMed and Google
Scholar, selecting studies based on intervention type, participant age group, and
publication date. Results: The review identified significant benefits of skiing
activities on cardiovascular health parameters, including improved blood pressure,
lipid profiles, and reduced risk factors for coronary artery diseases. Furthermore,
skiing was found to enhance physical fitness aspects such as muscular strength,
balance, and aerobic capacity in individuals aged 60 years and older. Conclusion:
The review suggests that engaging in skiing, whether alpine, cross-country, or
recreational, can substantially benefit cardiovascular health and physical fitness.
These findings can inform fitness professionals, coaches, and the elderly about the
potential health benefits of incorporating skiing into their physical activity regimen.
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