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SAZETAK

Ninducu je japanska borilaCka vestina koja je tehnicki i koordinacijski veoma
slozena. Obuhvata Sirok spektar motori¢kih vestina koje se izvode sa ili bez oruZija, a
prilikom njihovog izvodenja pred vezbaCa se postavlja zahtev procene brzine pokreta,
sile koju treba uloziti, stava koji treba zauzeti i pozicije tela i njegovih delova u odnosu
na protivnika. PoSto je borba izuzetno dinamiCna, ovi parametri se stalno menjaju, a
vezba€ mora biti u stanju da se prilagodi tim promenama, a to postiZze integracijom
propriocepcijskin senzacija sa vizuelnim i vestibularnim i davanjem adekvatnog
motornog odgovora u skladu sa tim informacijama. Propriocepcijske senzacije imaju
prednost u odnosu na vizuelne i vestibularne, jer imaju veéi uticaj na kontrolu pokreta.
Propriocepcija ima znacajnu ulogu u svakom sportu, a naro€ito u sportovima u kojima
ima mnogo kontakata. U ovom radu je prikazan nacin primene propriocepcijskog

treninga u borilackoj vestini ninducu i kako ima uticaj na svaki aspekat ove vestine.

KLJUCNE RECI: Senzacije, motoricke vestine, motori¢ki odgovor, borilacka vestina.

SUMMARY

Ninjutsu is a Japanese martial art that is technically and coordinationally very
complex. It covers a wide range of motor skills that are performed with or without
weapons, and when performing them, the trainee is required to assess movement
speed, force requirements, the posture to be taken and position of the body and it's
parts in relation to the opponent. Physical combat is extremely dynamic, so these
parameters are constantly changing, and the trainee must be able to adapt to these
changes. This is achieved by integrating proprioceptive sensations with visual and
vestibular feedback, and giving an adequate motor response in accordance with this
information. Proprioceptive sensations have an advantage over visual and vestibular
ones, because they have a greater influence on movement control. Proprioception plays
a significant role in every sport, especially in contact sports. This paper presents the
method of application of proprioception training in ninjutsu and how it has an impact on

every aspect of this martial art.

KEY WORDS: Sensations, motor skills, motor response, martial art.
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1. UVOD

Ninducu (eng. Ninjutsu) je japanska borilaCka vestina Cija glavna karakteristika
jeste prezivljavanje, odnosno zastita od opasnosti. Mnogi vezbaci ovoj vestini pridaju i
duhovni aspekt, pa se iz takvog ugla moze posmatrati kao nacin zivota. Po strukturi
kretanja ova vestina je izuzetno kompleksna, jer za razliku od mnogih sportova, kada je
u pitanju realna borba ili neka druga opasnost ne postoje ograni€enja u vidu pravila.
Drugim recCima sve je dozvoljeno, a to je glavni faktor koji Cini ovu vestinu u pogledu

koordinacije pokreta veoma kompleksnom.

Propriocepcija je veoma znaCajna sposobnsot u ovoj vestini, zbog njene
koordinaciske kompleksnosti pre svega, a zatim i zbog prevencije povreda. Trenazne
metode za poboljSanje propriocepcije mogu biti usmerene specificno na osecaj pozicije,
kinesteziju, osecaj sile ili mogu obuhvatati vezbe koje ne utiCu iskljuCivo na
prorpiocepciju kao sto su vezbe balansa, koordinacije i dinamiCke stabilnosti. Trening
propriocepcije obuhvata trening biodinamickih sposobnosti, pliometrijski trening, trening
ravnoteze, trening koordinacije i u rehabilitacione svrhe trening aktivnhog
repozicioniranja zglobova i trening osecaja sile i napora. Na osnovu navedenih Cinjenica
o ulozi i znaCaju propriocepcije u treningu, proistekla je i osnovna ideja za pisanje ovog
rada. U ovom radu bi¢e prikazana trenazna sredstva za razvoj propriocepcije u ninducu-

u, kao i primeri treninga propriocepcije u ninducu-u.



2. TEORIJSKI OKVIR RADA

2.1. Ninducu

Ninducu se moze definisati kao metodologija skrivenog ratovanja, koja naglasava
nadzor, a zatim i eksploataciju protivnikovih slabosti kroz lukavstvo i obmanu (Holmes,
2016).

Ninducu je obi¢no prevoden kao ,vestina potajnosti medutim japanski znak za
,Nin“ mozZe se prevesti na viSe nacina, kao Sto su istrajnost, izdrzljivost, dopustanje,
Covek. Drugi deo, ,jutsu® se prevodi kao umetnost ili vestina. Termin ninducu se
naj¢esSc¢e odnosi na specifitne metode i tehnike borenja koje su bile koriS¢ene od strane
nindzi. Ninducu kao nacin zivota nije se razvio preko noci vec stotinama godina. Samo
ime ninducu se oformilo kao nacin Zivota tek nakon nekoliko generacija nindza. Prva
imena bila su Kansai i Kan€o koja oznaCavaju Spijunazu i pedantnu pretragu. Drugi
termin bio je Sinobi (eng. Shinobi) koji moze biti preveden slede¢om recenicom:
»1alenat ili kapacitet koji neko poseduje da bi ostvario svoj cilj hvatanjem momenta za
priliku“. Ovo ime nam govori da je nindZa i njegovo vezbanje omogucéavalo da angazuje
sve svoje resurse i potencijale da asimilira i objedini znanje u svim njenim formama, jer

to je bilo kljuéno za prezZivljavanje u vremenima rata (Marovi¢, 2010).

Sustina svih borilackih vestina i vojnih strategija je samoodbrana i zastita od
opasnosti. Ninducu podrazumeva najpotpuniji koncept samoodbrane i to ne samo
fizickog tela, ve¢ uma i duha takode. Princip nindZe je princip izdrZzavanja, prezivljavanja
i pobedivanja nad svim onim &to tezZi unistiti Coveka. Vise od prostog zadavanja udaraca
i rana, i dublje u znacenju od prostog nadmudrivanja protivnika. Ninducu je nacin
dostizanja onoga $to nam treba dok cinimo svet boljim mestom. Vestina nindze je

umetnost pobedivanja?.

Radi boljeg razumevanja ninducu koncepta, potrebno je navesti njegovu

klasifikaciju.

Llzdvojeno iz teksta i prevedeno sa engleskog: Essence of Ninjutsu, Takamatsu Toshitsugu 33. Soke Togakure Ryu
Ninjutsu-a.
Hatsumi, Masaaki. (1981). Ninjustu: History and tradition. Tokyo. 3-5.
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2.1.1. Klasifikacija ninducu-a

Budinkan? (eng. Bujinkan) je internacionalna organizacija borilackih vestina,
preko koje se danas poducava ninducu tradicija, a njen osnivac¢ je Masaki Hacumi 34.
Soke? togakure rju (eng. Togakure ryu) ninducu-a. Borilacki sistem koji se podu¢ava u
ovoj organizaciji je saCinjen od 9 Skola (rjuha) od kojih su 6 samurajskih i 3 nindza
Skole, a Hacumi ih je nasledio i objedinio pod nazivom ,Budinkan budo tajducu®.
Budinkan se najceS¢e asocira sa ninducuom, ali Hacumi Koristi i termin ,budo” koji se

prevodi kao ,borilacki put® ili ,put ratnika®“.
Tri nindza Skole su:

1. Togakure Rju Ninpo Hapo Hiken (eng. Togakure Ryu Ninpo Happo Hiken);
2. Kumogakure Rju Ninpo Hapo Hiken (eng. Kumogakure Ryu Ninpo Happo Hiken);
3. Gjokusin Rju Ninpo Hapo Hiken (eng. Gyokushin Ryu Ninpo Happo Hiken).

A Sest samurajskih:

1. Gjoko Rju KoSiducu Hapo Hiken (eng. Gyokko Ryu Kosshijutsu Happo Hiken);

2. Koto Rju Kopoducu Hapo Hiken (eng. Koto Ryu Koppojutsu Happo Hiken);

3. Sinden Fudo Rju Daken Tajducu Hapo Hiken (eng. Shinden Fudo Ryu Daken
Taijutsu Happo Hiken);

4. Kukisin Rju Tajducu Hapo Hiken (eng. Kukishin Ryu Taijutsu Happo Hiken);

5. TakagijoSin Rju Butaiducu Hapo Hiken (eng. Takagiyoshin Ryu Jutaijutsu Happo
Hiken);

6. Gikan Rju Kopoducu Hapo Hiken (eng. Gikan Ryu Koppojutsu Happo Hiken);

Pored ove klasifikacije, Hatsumi je izvrSio podelu ninducu-a na 18 vestina, ili 18

nivoa nindza treninga (Hatsumi, 1981):

1. SeiSin teki Kjojo (eng. Seishin teki Kyoyo) — duhovno usavrSavanje;
2. Tajducu (eng. Taijutsu) — vestina borbe bez oruzija, Cine je:
- Daken tajducu — udarci rukama, nogama i blokovi;
- Butaiducu - rvanje, gusenja i oslobadanje od poluga i zahvata;
- Taihenducu (eng. Taihenjutsu) — tiho kretanje, obrtanje (rolling),

skakanje (leaping) i akrobatski elementi (tumbling);

2 Ovaj termin se najéesée prevodi kao ,hram boga ratnika“.
3 poglavar
7



8.
9.

Kenducu (eng. Kenjutsu) — vestina macevanja. Mac ima jednu oStricu, nindze su
obucCavane vestinom brzog izvlatenja maca i simultanog napada ili odbrane
istim, kao i vestinom upotrebe vec¢ izvu€enog maca protiv oruzanog protivnika;
Boducu (eng. Bojutsu) — vestina borbe Stapom. Koriste se bo (dugacak Stap, oko
180cm), han-bo (kratak Stap, pola bo-a), kao i Stapovi i buzdovani razlicitih
duZzina;

Suriken ducu (eng. Shuriken jutsu) — vestina bacanja ostrica (senbon Suriken ili
nindza zvezda i bo Suriken oblika velike igle);

Jari ducu (eng. Yari jutsu) — vestina borbe kopliem. Podrazumeva pre svega
tehnike ubadanja sa kopljem, retko su koristena za gadanje;

Naginata ducu — vestina borbe halibardom. Oruzije koje je nalik koplju, ali
namenjeno pre svega za napade secenja.

Kusarigama ducu — vestina upotrebe lanca sa srpom;

Kajaku ducu (eng. Kayaku justu) — vestina upotrebe vatre i eksploziva;

10. Henso ducu — vestina preruSavanja i oponasanja;

11. Sinobi iri — vestine pritajenosti i prikradanja;

12. Baducu (eng. Bajutsu) — konjani¢ka obuka;

13. Sui ren — obuka u vodi. Tiho plivanje i kretanje kroz vodu, upotreba specificnih

plovila, i borba ispod vode;

14. Borjaku (eng. Boryaku) — takti¢ka i strateSka obuka. Nekonvencionalne taktike

prevare i borbe, politicke spletke, manipulacijom spoljnih sila nindze su navodile

svoje neprijatelje da postupe onako kako oni zele;

15. Coho (eng. Chohod) — $pijunaza;

16. Inton ducu — vestina bezZanja i sakrivanja;

17. Ten-mon — meteorologija;

18. Ci-mon (eng. Chi mon) — geografija;

Pored navedenih osamnaest vestina Hacumi istiCe i kjodicu tenkan ho (eng.

kyojitsu tenkan ho) filosofiju. Pod ovim se podrazumeva pomaganje svim mogucim

prednostima, ukljuCujuci uticanje na um. Kako bi otezali protivniku, nindze su razvile

strategiju kjodicu tenkan ho ili razmena koncepata neistine i istine. To je strategija koja

se oslanja na predstavljanje istine i neistine na nacin koji omogucava da protivnik bude

prevaren ili drugacije reCeno to je okupiranje protivnikove paznje na takav nacin da on

ne vidi Sta mu se zaista sprema. Ovo je osnova svih aktivnosti i naCina razmisljanja koje

Su nindze upraznjavale.



Na osnovu navedenog moze se primetiti da je izu€avanje ninducua izuzetno
obimno i slozeno. Nindze i samuraji bi uglavhom sticali neka osnovna znanja svih
vestina, a onda bi specijalizovali neku posebnu oblast, ali treba imati i u vidu da su neke
vestine preduslov za druge. Da bi nindZza ovladao vestinom upotrebe nekog oruzija, a
pre svega maca, ali i dugim oruzijem kao Sto su bo, koplje i naginata, njegov tajducu
mora biti na visokom nivou, odnosno mora dobro poznavati prirodu i potencijale
sopstvenog tela, a time i pokrete i kretanja koji mu daju Sansu da prezivi u borbi. Sa
druge strane nindza ne moZze biti majstor tajducua, ako ne vlada dobro oruzijem. Tako
da u ninducu-u rad sa oruzijem i bez njega su nerazdvojni i medusobno se dopunjavaju.
Jasno je i zasto je to tako, kada se uzme u obzir da najvisi nivo majstostva u ovoj vestini
predstavlja princip mutodori-ja, koji se ogleda u golorukoj odbrani od protivnika sa
oruzijem.

Ovde ¢e biti navedena jos$ jedna klasifikacija na osnovu koje je zasnovan osnovni

program treninga u vestini (Marovi¢, 2010 prema Ostoji¢, 2004):

- BPunan Undo, Budan Taiso, kokjuho (eng. Junan undo, Judan Taiso i kokyuho)
— Vezbe jaCanja, razgibavanja i disanja.

- Taihenducu - Vestina pokretanja tela. Pokretanje tela nije vezano za neku
posebnu oblast i tiCe se sustinskih aspekata koji omogucavaju da se telo uopste
pokrece. Postoje brzi, spori, nezni i grubi pokreti. U nasem sistemu tajducua
moze se koriS¢enjem taihenducua nestati, izbedi ili pobedi. Bezanje predstavlja
prvu strategiju koju jedan vezba¢ mora naucCiti. |zbegavanje protivnikovog
napada izvodi se celim telom, bez direktnog suo€avanja sa naletom protivnika.

- Ukemi — Ukemi se ne Koristi jedino radi padanja i bezanja, ve¢ i za istovremeno
napadanje prilikom izbegavanja (padanja). Prilikom padanja redosled
samoocCuvanja ide od najvaznijih vitalnih organa. Organizam prvo nastoji da
saCuva mozak, potom srce, ostale organe, a tek potom kostur, kozu i udove, tako
da prilikom vezbanja bilo kojih padova glava ni u jednoj fazi ne dodiruje pod.
Ukemi se Kkoristi radi prezivljavanja ili stvaranja prilike za ofanzivnije reagovanje
na protivnikov napad.

- Siho tenéi tobi (eng. Shiho tenchi tobi) — Skokovi u &etiri smera, gore i dole.
Shiho tenchitobi pomaze nam da hitro pomerimo i okrenemo naSe telo, sa
mogucnoscu da sko€imo u bilo kom pravcu, kao i gore i dole. Skakanjem mi se
sklanjamo sa fokusa napada. Daleki odskoci i hitro prizemljivanje treba cesto

praktikovati u treningu. Pri svakom skoku treba celo telo da bude ukljuceno.
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Vezbe iz ove oblasti su vec¢inom pliometrijske vezbe ali sa stalnom taktiCkom
potporom.

Kamae - Stavovi: Predstavljaju ekspresiju srca i tela. Sustina kamaea u
ninducuu je smiriti srce i um, omogucavaju¢i im prirodno iskazivanje pred
mocnim napdom protivnika. Kamae je ekspresija jakog srca koje se harmoni¢no
prilagodava svakoj promeni. Ninducu predstavlja borilacku vestinu koja daje zivot
svim prirodnim stavovima, u poc€etku vezbanja kamae ima precizno definisanu
formu, ali kako vezba€ postaje bolji ta forma se sve viSe gubi, da bi u jednom
trenutku izgubio bilo kakvu formu.

Soten ducu (eng. Shooten jutsu) — Ova vestina se ne koristi samo radi penjanja
uz drvo ili zid, vec isto radi penjanja po ljudskom telu.

UkenagasSi (eng. Ukenagashi) — Zaustavljanje/izbegavanje: Kada protivnik
napada rukom ili nogom, napad se izbegava i blokira bilo kojim delom tela ali
celim telom. Vazno je prvo izbeci napad pa potom blokirati. Blokiranje u ninducuu
podrazumeva istovremeno debalansiranje protivnika.

Simevaza (eng. Shimewaza) — Gus$enja: Protivnikov vrat moZe biti kori§éen za
guSenje. U zavisnosti od spoljadnjeg stimulusa, kod ovih tehnika se mogu
sprovesti razliite forme. GuSenje se moze vrsiti rukama, nogama, bilo kakvim
oruzijem, okovratnikom jakne, ali isto tako postoje razne tehnike gusenja
pritiskanjem izvesnih taCaka koje normalno uzrokuju da se telo samo grci. Uvek
treba koristiti celo telo, a ne samo jednu ruku na primer.

Gjakuvaza (eng. Gyakuwaza) — Uvrtanje/poluge: U sistemu ninducua postoje
razli¢iti nacini pravljenja poluga. One se mogu sprovoditi na svim zglobovima
tela.

Nagevaza (eng. Nagewaza) — Bacanja Osnovni princip je da bi bacili protivnika
sa minimalnim angaZovanjem sopstvene snage neophodno je najpre
debalansirati ga (kuzushi).

Hiken duropo (eng. Hiken juuroppoo) — 16 nacina udaranja. Postoje razliCite
forme udaranja za koje koristimo bilo noge ili ruke. U poCetku je vazno koristiti
meke mete za udaranje koncentriSuéi se viSe na ispravan nacin izvodenja.
Kasnije se prelazi na koriS¢enje srednje tvrdih objekata, te na kraju na one tvrde.
Razliciti delovi nogu se koriste za udarac, ali isto tako i za istovremeno skakanje,

obaranje, CiScenje protivnika itd.
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- Sansi no kata (eng. Sanshi no kata) — Razlikuju se pet kata. Chi no kata (forma
zemlje), Sui no kata (forma vode), Ka no kata (forma vatre), Fu no kata (forma
vetra) i Ku no kata (forma etra ili praznine).

- Kihon Hapo (eng. Kihon Happo) — Osam osnovnih principa. Kihon hapo
predstavlja srz razvoja tehnike za pravu borbu, one su kamen temeljac celog
budoa. Kihon hapo se deli na ,Torite goho gatu® (eng. Torite goho gata) to su pet
grepling formi poluge i bacanja i ,KoSi kihon sanpo® (eng. koshi kihon sanpo) ili tri
osnhovna principa udaranja.

- Bu-ducu (eng. Bu-jutsu) — Rad sa oruzijem. Ova oblast je prosto neodvojiva od
tajducua. Kada se u Japanu kaze tajducu misli se na kompletno borilacko
umece. Ildeja rada sa oruzijem jeste pojacati efikasnost do tada naucenih
tehnika, ali isto tako i lak8e uoCavanje izvesnih momenata i principa, a kasnije i
njihove primene u drugim oblastima vestine. Tek u radu sa oruzijem ninducu

pokazuje svoju pravu snagu, raskos i svu svoju suptilnost kao i ogromnu Sirinu.

2.1.2. Budo principi u ninducu-u

Budo principi se odnose na devet pravila ili principa koje treba postovati radi

efikasne primene vestine. Ta pravila su:

1. Kamae (stav) — Prvi i osnovni princip je imati dobar stav. Kamae mora biti takav
da omogudi brzo i efikasno kretanje i stabilnu strukturu tela pri suprotstavljanju sa
protivnikom. Svako kretanje u ninducuu je zapravo prelazak iz jednog u drugi
kamae. NaruSavanjem protivnikovog kamae-a, stiCe se Sansa za savladavanje
protivnika.

2. Kjori (distanca) — Protivnik kontroliSe odredeni prostor oko sebe u kojem ako se
nademo bicemo izlozeni njegovom napadu. Dobra distanca je na ivici tog
prostora. ldelana distanca je kada se nalazimo na mestu gde protivnik misli da
moze da nas dohvati, ali njegov napad jedva dodirne mesto koje je ciljao (slika
1).

3. Hjosi (tajming) — Ukoliko tajming nije dobar, nece biti dobra ni distanca, a bice
narusen i kamae. Prvi napad mozda i moze da se izbegne sa loSim tajmingom,
ali zbog narusenog stava i loSe distance protivnik stiCe prednost u narednom
napadu. Ukoliko protivnik zapo€ne da izvodi napad, vec je kasno. Da bi tajming

bio dobar kretanje mora da zapocne ¢im se protivniku javi namera da napadne.
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. Ugoki (kretanje) — Mora biti konstantno, onog trenutka kada se kretanje prekine,
protivnik dobija priliku da zada udarac ili neki drugi napad. Pokreti ne moraju biti
uvek brzi, jer spori pokreti mogu da budu neopaZzeni od strane protivnika, bitno je
sa minimalno kretanja postic¢i Sto viSe. Kretanje nije nasumicno, vec svaki pokret
treba da dovede u poziciju gde protivnhik ne mozZe da ispolji svoj napad, a mi
mozemo

. Totoku (mac/stit) — Totoku se moze prevesti kao mac i stit, drugim re€ima totoku
se postavlja kao odbrana i ima ulogu kontorle svog porstora, ali u isto vreme sluzi
kao napad i kao sredstvo za uzimanje protivnikovog prostora. Totoku uvek Stiti
od protivnikovog sledec¢eg napada.

. Kataéi (kontrola strukture) — Postize se kroz kontakt sa protivnikom. Glavna
tacka kontrole je kima, ali se kontrola kictme mozZe ostvariti i preko ramena,
kukova ili drugih zglobova ukoliko nismo dovoljno blizu.

. Kuzusi (slamanje strukture) — postize se kroz kompresiju ili ekstenziju
protivnikove strukture. Slamanje stukture treba biti optimalno, tako da protivnik
ne primecuje da mu je narusena struktura, ali nije u stanju da generiSe silu protiv
nas, ali smo mi u stanju da generiSemo silu protiv njega. Ukoliko se previSe
narusi struktura protivnika, on ¢e to primetiti i korigovati svoju strukturu.

. Cikara o nuku (otpustanje snage) — Stvaranje pritiska protivniku kojem se on
opire, zatim iznenadno pustanje tenzije i promena pravca pokreta, zatim ponovno
stvaranje pritiska.

. Sihodori (Setiri pravca) — Cetiri pravca kretanja koja omoguéavaju bolju kontrolu

protivnikove strukture (slika 2).

78

Slika 1: Kako treba da izgleda dobra distanca
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Slika 2: Sihodori, $ematski prikaz &etiri pravca. Plava i crvena elipsa su vezbadi (tori i uke).

2.1.3. Sinenducu?

Sinenducu (eng. shinnenjutsu) se moze prevesti kao kontrola uma, a odnosi se

zapravo na kontrolu protivnikove percpcije pre svega vizuelne i propriocepcije.

Ljudsko oko primarno registruje pokret, zatim oblik i na kraju boju, Sto znaci da
pri opazanju neCega, prvo postajemo svesni kretanja te pojave, a zatim oblika, pa
ostalih detalja. Posto je pokret prvi registrovan, to znaci da ¢e protivnik da reaguje na
svaki brzi i nagli pokret, tako da je potrebno kretati se Sto manje i Sto sporije. Naravno
borba je veoma brza i dinami€na i postavlja se pitanje kako ovo posti¢i u tako stresnim

uslovima.

Distanca igra klju¢nu ulogu u postizanju ovoga i to se moze videti na sledeéem
primeru. Prva reakcija na protivnikov napad su pokreti nogama koji su znacajno brzi i
veci od pokreta ostatka tela, a kao efekat toga se pomera i glava. Pokreti glave su mali i
spori, 8to pravi iluziju protivniku da je glava ostala u mestu, tako da on misli da ¢e
pogoditi metu dok je ustvari promasio za milimetar. Ukoliko bi se prvo napravio pokret

glavom, protivnik bi to registrovao i korigovao bi svoj napad u skladu sa tim.

Oko nakon pokreta registruje oblik. Svoje telo treba postaviti tako da je trup
okrenut prema protivniku, €elo i ramena tada formiraju trougao i tu je centar
protivnikovog vidnog polja. Manje su vidljivi pokreti nogu i to treba iskoristiti. Ukoliko se
telo postavi bo€no u odnosu na protivnika, pokretljivost je smanjena i ograniCena je
upotreba ekstremiteta za napad. Ovo naravno ne znaci da uvek treba biti okrenut

direktno prema napadacu, nekad ce biti potrebno izvesti pokrete koji zahtevaju

4 Tekst je sa internet stranice www.zeropointbujinkan.com
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postavljanje tela bo¢no u odnosu na protivnika, ali samo na trenutak i onda se treba

vratiti direktan odnos, na primer pri ,klizanju“ duz napada (slike 3 i 4).

Slika 3 Slika 4

Tako da bi kontrolisali protivnikovu vizuelnu percepciju bitno je:

- Imati stav koji usmerava telo direktno prema protivniku;
- izvoditi pokrete prvo nogama dozvoljavajuci glavi da bude povucena ili
pogurana u Zeljenom smeru;

- i kretati se Sto manje i Sto sporije.
Kontrola protivnikove propriocepcije

Propriocepcija se najces¢e definiSe kao svesnost o pokretima i pozicijama tela i
delova tela u prostoru na osnovu informacija iz receptora na nivou misi¢a, tetiva,

zglobova i koze (Ranisavljev i Stefanovi¢, 2020).

Ukoliko se ne registruju ili pogreSno procenjuju proprioceptivne senzacije, to se
naziva propriocepcijska disfunkcija. To je oboljenje koje moze biti praceno sledec¢im

simptomima:
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- TeSkoce u motornom planiranju, svaki pokret postaje svestan €in;

- TeSkoce u izvodenju isplaniranih pokreta, odnosno problem u motornoj
kontroli, osoba zna Sta zeli da uradi, ali ne moze da nadje nacin da telo to
izvede.

- TeSkocCe u proceni potrebne sile za izvodenje zadatka (drzanje CaSe sa
vodom, igranje pikada, okretanje stranice u knjizi, udarac golf loptice ka rupi,
sve ove radnje i mnoge druge se ne mogu izvoditi).

- TeSkoce u odrzavanje ravnoteze i posture

Propriocepcijski nesklad nastaje kada se registruju dve ili vise kontradiktornih
informacija, Sto navodi CNS da aktivira pogreSnu reakciju. Kada su potrebne brze
reakcije, porpriocepcijske informacije ne stiZzu do viSih nivo CNS-a, pa je moguca ova

pojava.

Kontrola protivnikove propriocepcije se upravo svodi na izazivanje privremene

propriocepcijske disfunkcije ili nesklada.

Proprioceptori informiSu o amplitudi i brzini pokreta, veée amplitude se lakSe
registruju, a isto vazi i za vecCe brzine. Kada je deo tela pomeren, mozak reaguje na
promenu i koriguje poziciju, Sto je ve¢a amplituda ili brzina promene, vece su i Sanse za

registrovanje promene.

Tako na primer ako nas napadac uhvati u ,kumiuéi“ (eng. kumiuchi) (slika 5), a
drugi vezbaC odreaguje tako Sto gura i vuCe njegove ruke, telo napadacCa cCe se
automatski korigovati u skladu sa time, kako bi odrZzao jaku i stabilnu poziciju. Ova

reakcija protivnika se moze iskoristiti na dva nacina:

1.) Kretanjem tela oko jedne taCke u prostoru, u slu€aju Kumiucija ne treba
pomerati svoje ruke, ve¢ ih ostaviti u mestu i pomeriti telo oko ruku. Ovo je
princip sabaki gata ili ,kretanje tela oko oruzija, a ne oruzija oko tela“. Pod
oruzijem se ne misli samo na stvari kao $to su mac, motka i slicno, jer u ovom
slu€aju oruZije su ruke. Tako da pod oruzijem se podrazumeva tacka oslonca
oko koje se telo krece kao poluga. Sustina ovoga je mala amplituda i brzina
kretanja ruku koje su u kontaktu sa protivnikovim telom, tako da protivnik ne
moze da razume Sta se tacno deSava.

2.) Za razliku od prvog nacina gde je potrebno smanijiti brzinu i amplitudu
kretanja oruzija (ruke), kako protivnik ne bi registrovao promenu i narusavanje

svoje strukture. Drugi nacin je brzim i ve¢im pokretima namerno izazvati
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proprioceptivhu reakciju protivnika. Na primeru kumiucija to se postize
guranjem desnom rukom njegovu levu ruku, kao da zZelimo da uradimo
»,musadori“ (jedna od tehnika iz kihon hapoa), dok se u isto vreme okrece telo
i nezno prelazi levi lakat preko desne ruke protivnika, dolazeci u poziciju za

pravi musadori.

Slika 5: Kumiugi

Propriocepcijski nesklad se postize izazivanjem netaénih i polovicnih
propriocepcijskih signala kod protivnika, na taj na€in se izaziva zabuna usled pojave
previSe kontradiktornih infomracija. Da bi se ovo uspesSno postiglo postoje odredeni

principi kretanja koji se moraju ispostovati:

- Ostvariti $to veéi kontakt, imati Sto viSe tacki kontakta sa protivnikom;
- Ostvariti pritisak kroz guranje, a ne vucenje;

- Koristiti trodimenzionalne pokrete;

- Zauzeti prostor u koji protivnik mora da krene;

- Klizati po konturama protivnikovog tela.

Sto vise tacki kontakta sa protivnikom omogucéava vezbadu da kroz
propriocepcijske senzacije i osecaj dodira zna Sta protivnik radi, ali isto tako moze da
manipuliSe propriocepcijskim senzacijama protivnika. To se postize kroz stvaranje

pritiska.
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Pritisak se ostvaruje guranjem, jer se tako sila Salje od svog tela ka protivniku,
vuCenjem se postize suprotan efekat. Pri kontaktu sa protivnhikom, oni dobijaju
propriocepcijske informacije od nas za odrZavanje ravnoteze i posture. Guranjem se
naruSava ravnoteza protivnika, vu€enjem se protivnik vra¢a u ravnotezu i dovodi se
blize naSem centru tela, Sto mu daje veliku koli€inu ispravnih informacija koje ¢e on

iskoristiti protiv nas.

Koris¢enjem kompleksnih trodimenzionalnih pokreta umesto manje kompleksnih
dvodimenzionalnih pokreta protivnik dobija viSe kontradiktornih senzacija. Guranjem
protivnikovog ramena direktno nazad nije dovoljno da se narusi protivnikova struktura
jer se brzo koriguje. Ako bi gurali rame pod odgovaraju¢im uglom to bi viSe uticalo na
ravnotezu protivnika, ali bi i dalje mogao da koriguje strukturu. Ukoliko bi zajedno sa
ramenom ubacili i guranje kuka pod drugim uglom, njegov porprioceptivni mehanizam bi

bio preopterecen.

Zauzimanje prostora u koji protivnik mora da krene se deSava kada je uspesno
narusena struktura protivnika i on mora da napravi korak kako bi porpavio svoju
strukturu. Taj korak je uglavnom jedini mogué¢, zato mozemo znajuci to unapred da

zauzmemo taj prostor pre njega.

Silovito guranje nije najbolja opcija ukoliko Zelimo zbuniti protivnika zato je
potrebno primeniti klizanje po konturama tela protivnika. Odnosno ,neznim“ pokretima
klizanja duz povrSine tela protivnika izaziva se reakcija na dodir, Sto tera telo da se
odmakne od dodira. Silovitim guranjem se izaziva suprotan efekat, suprotstavljanje
guranju. Ovo se moze testirati blagim stavljanjem ruke na partnerovo levo rame, zatim
klizanje duz ledja do njegovog suprotnog ramena, partner ¢e prebaciti svoju ravnotezu
na prednji deo svog levog stopala. Ovaj efekat se naravno nece posti¢i, ako partner zna

o éemu se radi.

2.2. Propriocepcijai kinestezija

U svakodnevnom Zivotu se oslanjamo na signale koji poti€u iz nasSeg tela u
pokretu, Sto nam omogucava da odgovorimo na stimuluse iz naSe okoline i omogucava
brze reakcije u promenljivim okolnostima. Vecina naSeg znanja o pozicijama i pokretima

delova tela poti€e iz nasih proprioceptora. Informacije koje nam daju proprioceptori nam
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omogucavaju da manevriSemo u mraku i da manipuliSemo predmetima izvan naSeg

vidnog polja (Proske i Gandevia, 2012).

Termin propriocepcija potiée od Seringtona (eng. Sherington), on navodi sledece:
,U miSi¢noj osetljivosti vidimo da se telo ponasa kao stimulus svojim receptorima —
proprioceptorima®. U gruboj interpretaciji ove definicije, nasa tela poseduju veliki broj
proprioceptora, ne samo onih koji se odnose na misiénu senzibilnost. Tako na primer
imamo receptore koji daju signale o Sirenju arterija, pluc¢a, zeludca. Ipak termin
proprioceptor je ogranicen na receptore koji se odnose na signale koji su povezani sa
svesnim senzacijama. Ovo ukljuCuje osecaj pozicije segmenata tela i pokreta, osecaj

napora, osec¢aj napetosti, odnosno sile i osecaj tezine. (Proske i Gandevia, 2012).

Propriocepcija podrazumeva svesno ili podsvesno opazanje pozicije zglobova,
pokreta (kinestezija) i sile, teZine i napora (Rdijezon i sar, 2015). Propriocepcijske
senzacije se obraduju na svim nivoima centralnog nervnog sistema (CNS), integriSu se
sa vizuelnim i vestibularnim informacijama, a potom na osnovu svih ovih informacija
dolazi do motornog odgovora, koji se manifestuje kroz misi¢nu aktivnost (Rdijezon i sar,
2015).

Kinestezija je termin koji je uveo Bastian i odnosi se na osecaj pozicije
segmenata tela i pokreta (Proske i Gandevia 2012). Kinestezija se naj¢eS¢e definiSe
kao sposobnost svesnog opazanja pozicija i pokreta tela i njegovih delova u prostoru
(Konczak i sar, 2009). Drugim reCima propriocepcija je Siri pojam od kinestezije.
Kinestezija se odnosi na svesno opazZanje pozicija i pokreta tela i njegovih delova, a
termin propriocepcija obuhvata i procesuiranje propriocepcijskin senzacija na
podsvesnom nivou. Medutim, termin kinestezija je koriS€en i radi ukazivanja na osecaj
pokreta, bez uklju€ivanja osecaja pozicije tela i njegovih delova (Aman i sar, 2014).
Tako da treba uzeti u obzir da ovo nije jedina definicija pojma kinestezija, ali jeste

najcesca.

2.2.1. Proprioceptori

Mehanoreceptori su specifiCni receptori zaduzeni za pretvaranje mehanickih

stimulusa u akcioni potencijal, radi njihove transmisije do CNS-a. Mehanoreceptori koji

.....
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fasciji, tetivama, zglobovima i kozi. Tip i stimulacija razli¢itih mehanoreceptora je

predstavljena u tabeli 1.

Tabela 1: Adaptirano prema Réijezon i sar. 2015.

Mehanoreceptori u ljudskom telu

Mehanoreceptor Tip Stimulacija

Misiéno-tetivna jedinica Misiéno vreteno Misiéna duzina i brzina promene

miSi¢ne duzine

Goldzijev tetivni aparat Aktivna miSi¢na tenzija

Zglobovi Rufinijeva telaSca, pacinijeva | Niska i visoka opterecenja
telaca i goldzi-maconijeva | (miSiéna  tenzija), kao i
telaSca opterecenja koja deluju u smeru

pregibanja kroz ceo opseg

pokreta.

Misi¢na fascija Rufinijeva i pacinijeva telasSca Niska i visoka optereéenja za

vreme pokreta.

Koza Receptor u folikulu dlake, | PovrSna  deformacija  tkiva/
rufinijeva telasca, merkel- | istezanje ili sabijanje za vreme
ranvierove ¢elije, meisnerova | pokreta

telasca

Misi¢no vreteno (intrafuzalno misicno vlakno)

.....

ekstravuzalnim miSicnim vlaknima, smatra se najvaznijim izvorom propriocepcijskih
informacija. Intrafuzalna misi¢na vlakna su visoko osetljiva i njihova gustina je razli€ita u
odnosu na deo tela, Sto zavisi od razli¢itih funkcionalnih zahteva. Misi¢no vreteno je

zaduzeno za senzacije promene duzine i senzacije brzine (Proske i Gandevia 2012).

Primarna aferentna vlakna (slika 6) misicnog vretena reaguju na promenu
duzine, kao i na stopu promene duzine misi¢a, odnosno brzinu promene. Prilikom

povecCanja brzine istezanja misi¢a, proporcionalno se povecava i stimulacija primarnih
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aferentnih vlakana. Dakle osecCaj pokreta nastaje zahvaljujuCi sposobnosti primarnih
aferentnih vlakana da reaguju na brzinu promene duzZine miSi¢a. Osecaj pozicije delova
tela nastaje jer se sa povecanjem duzine misSi¢a, povecCava i praznjenje primarnih i
sekundarnih (slika 6) aferentnih vlakana. Drugim reCima primarna vlakna daju
informacije o duzini miSica (poziciji) i brzini istezanja miSi¢a (pokretu), a sekundarna

vlakna o duzini miSi¢a (poziciji delova tela) (Proske i Gandevia 2012).

v dynamic v static Primary la Capsule Secondary |l

m‘:mzm@m D
auu LT l"‘\““i&{ﬁ!‘{{“b’ p2eeez; mﬂnnmnmﬂmmmﬂﬂégggm
Intrafusal fibers ATTEAEAREHEAL T N 044 4 444 _-!t_. 28884888 HHHIHREIRIED Chain

Slika 6: Sematski prikaz mi$iénog vretena (preuzeto sa interneta). Bag 1 i Bag 2: Predstvaljaju velika
intrafuzalna vlakna. Chain: Malo intrafuzalno vlakno. Krajevi velikih vlakana se pruzaju izvan kapsule
(capsule), dok su mala vlakna u granicama kapsule. Primary la: Velika aferentna vlakna (primarna) koja
prave spiralne zavrSetke oko nukleisanih (Sirih) delova sva tri tipa vlakna. Secondery Il: Mala aferentna
vlakna (sekundarna) zavrSavaju se na bag 2 i chain intrafuzalnim vlaknima sa jedne strane primarnih
vlakana. Y dynamic: Gama motoneuroni koji inerviSsu Bag 1 vlakna. Y static.: Gama motoneuroni Kkoji
inerviSu Bag 2 i Chain vlakna.

Goldzijev tetivni aparat

Goldzijev tetivni aparat (slika 7), pretpostavlja se da je glavni receptor koji registruje
miSicnu tenziju. Tetivni aparat reaguje na istezanje tetivne niti koja je vezana za jedno
misSiéno vlakno odredene motorne jedinice. Tetivna nit se isteZe pri aktivaciji motorne
jedinice Sto stimuliSe aferentni akson tetivhog organa (slika 7), koji Salje signale do
cerebralnog korteksa, Sto je uslov za svesno dozivljavanje receptorne aktivnosti,
odnosno miSi¢éne tenzije (Proske i Gandevia, 2012). Vecina miSi¢nih vlakana koja
prolaze kroz kapsulu tetivnog organa poti€u iz razli€itih motornih jedinica, tako da jedan
tetivni organ moze biti pobuden od strane 10-20 motornih jedinica. Svaka motorna
jedinica u miSi¢u je povezana sa barem jednim tetivhim organom. Jedan tetivni organ
reaguje na tenziju motornih jedinica sa kojima je povezan, dok odredena populacija

tetivnih organa signalizira miSi¢nu tenziju celog miSica.
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Slika 7: Sematski prikaz goldzijevog tetivnog aparata (preuzeto sa interneta). Ib afferent: Aferentni
akson koji prodire kroz receptornu kapsulu i grana se. Svaka grana se vezuje za tetivnu nit koja je vezana
za misiéno vlakno. Tipi¢ni tetivni organ ima 10 ili viSe miSi¢nih vretena sa kojima je povezan, pri Eemu sva
vretena pripadaju razliitim motornim jedinicama. Aktivacija odredene motorne jedinice dovodi do njene
kontrakcije, $to izduzuje tetivnu nit za koju je vezano jedno misiéno vlakno motorne jedinice, a to dalje
dovodi do stimulacije tetivnog organa koji otpusta signale preko svojeg aferentnog aksona (Proske i
Gandevia, 2012).

Tomsonov ekperiment (Thomson i sar, 1990) govori u prilog tome da tetivni
aparat doprinosi propriocepcijskim senzacijama. Od ispitanika je trazeno da nakon
maksimalne voljne kontrakcije (MVK) reprodukuju silu 4% od MVK. Ispitanici su ucili da
procenjuju silu 4% MVK pomocu vizuelnih povratnih informacija, a zatim bi
reprodukovali silu bez vizulenih informacija. Nakon $to su naucili da precizno ocene silu
4% MVK, sledeci zahtev je bio da neposredno nakon MVK reprodukuju silu 4% MVK.
Sila koja je generisana nakon MVK je bila duplo ve¢a od sile generisane kada nije
prethodila MVK. Pretpostavlja se da je veca sila generisana nakon MVK zbog

smanjenja osetljivosti tetivnog aparata.

Mehanoreceptori u zglobovima

Kada su u pitanju mehanoreceptori u zglobovima razliita su shvatanja njihovih
uloga. Neki autori smatraju da ovi mehanoreceptori imaju ulogu prepoznavanja
granicnih pozicija u zglobu i da su stimulisani samo pri ekstremnim amplitudama
pokreta u zglobu (Burgess i Clark, 1969). Medutim, postoje dokazi koji upuéuju da
proprioceptori u zglobovima reaguju na stimuluse kroz ceo opseg pokreta u datom
zglobu pri niskom i pri visokom opterecenju, oni mogu da refleksno stimuliSu aktivnost
miSicnog vretena, pa su neophodni za stabilnost zglobova (Stojka i sar, 1989; Needle i
sar, 2013).
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U zglobovima se razlikuju dve klase receptora: Brzi, koji imaju aksone velikog
dijametra i spori, koji imaju aksone malog dijametra i ¢esto su nemijelinizovani®. | jedni i

drugi imaju ulogu u propriocepciji (Grigg, 1994).

Rufinijeva telaSca i pacinijeva telasca spadaju u brze mehanoreceptore.
Rufinijeva telaSca se nalaze unutar fibroznog sloja zglobne kapsule. Nalaze se pre
svega sa ,pregibne” strane zgloba (strana koja je istegnuta, kada je zglob opruzen), dok
su pacinijeva telasca Siroko rasprostranjena oko zgloba unutar same kapsule i
periartikularnog tkiva. Rufinijeva telaSca su osetljiva na istezanje, stimulisana su pri
grani¢nim amplitudama ekstenzije zgloba. Pacinijeva telasca su osetljiva na ,sabijanje”,
posebno pri grani¢nim amplitudama fleksije. Rufinijeva i pacinijeva telasca se smatraju

detektorima grani¢nih amplituda u zglobu (Grigg, 1994).

Spori mehanoreceptori u zglobu su slobodni nervni zavrSetci. Mnogi spori
receptori reaguju na rotacije u zglobu, ali se pona$aju vise kao nocioceptori (receptori
za bol) nego proprioceptori. Reaguju na snazne i nagle pokrete do grani¢nih amplituda,

ne pruzaju informacije o smeru pokreta, ve¢ samo da je stimulus Stetan (Grigg, 1994).

Mehanoreceptori u kozZi

Postoje 4 vrste mehanoreceptora u koZi: Brzo — adaptirajuéi receptori tip 1
(meisnerova telasca); brzo — adaptirajuci receptori tip 2 (pacinijeva telasca); sporo —
adaptirajuci receptori tip 1 (merkel-ranvierove Celije); i sporo — adaptirajuci receptori tip

2 (rufinijeva telasca) (Johansson i Flanagan. 2009).

Proprioceptori u kozi imaju znacajnu ulogu u kinesteziji. Ovi receptori doprinose
osecaju pokreta i pozicije delova tela, stim sto u proksimalnim zglobovima znacajniju
ulogu u registrovanju kinestetskih osecaja ima miSi¢no vreteno, dok u distalnim
zglobovima vecu ulogu imaju receptori u kozi, naro€ito u zglobovima prstiju i Sake.
Rufinijeva telasca su osetljivi na istezanje koze i doprinose pretezno osecéaju pozicije
delova tela, ali doprinose i osecaju pokreta, dok pacinijeva telaSca doprinose pretezno
osecaju pokreta (Proske i Gandevia, 2012).

5 Mijelin je masna bela supstanca koja oblaZe aksone nekih nervnih éelija, formirajuéi elektri¢ni izolacioni sloj.
Proizvodnja mijelinske ovojnice se naziva mijelinizacija. Glavna funkcija mijelina je povecanje brzine prenosa
akcionog potencijala.
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2.2.2. Osecaj napora, sile i tezine

Osecaji napora, sile i teZine su barem jednim delom centralnog porekla (poticu iz
CNS-a). Danas je aktuelno shvatanje da propriocepcijsi mehanizam je zasnovan na
kombinaciji centralnih i perifernih informacija. Propriocepcijske senzacije kao Sto su
osecaj sile i napora se uvek javljaju uz motornu komandu, dok kinestetske senzacije
(koje su kao $to je ve¢ napomenuto vezane samo za osecaj pozicije i pokreta) mogu da

se jave i u pasivhom delu tela (Proske i Gandevia, 2012).

Osecaj napora je iskljuivo centralnog porekla odnosno zavisi od stepena
nervnog praznjenja. (McCloskey i sar, 1974) i moze da doprinese drugim
propriocepcijskim senzacijama ukljuCujuci oceéaju pozicije i pokreta (Proske i Gandevia,
2012).

Senzacije sile i tezine nastaju kao kombinacija centralnih i perifernih impulsa.
Periferni aferentni impulsi koji utiCu na percepciju sile i tezine poti€u iz goldzijevog
tetivnog aparata, miSicnog vretena i receptora u kozi. Senzacije sile i tezine se
uglavnom posmatraju kao jedan osecaj. Medutim Proske i Gandevia isticu (Proske i
Gandevia 2012), da su u bliskoj vezi, ali se razlikuju po tome $to osecaj tezZine ukljucuje
i komponentu pokreta, ¢ime se izazivaju promene u aktivnosti miSicnog vretena i
tetivnog aparata. Na primer da bi procenili tezinu nekog predmeta, pomeramo ruku gore
dole. Procene teZine su manje precizne ukoliko nema pokreta, ali mali pokreti su

dovoljni za precizne procene tezine predmeta.

Osecaji napora sile i tezine, preciznije odreduju centralnu komponentu
propriocepcije. Pod propriocepcijom se ne podrazumevaju samo povratne informacije
(eng. feedback) koje potiCu iz proprioceptora, ve¢ se kompletan propriocepcijski osecaj
dobija u kombinaciji sa informacijama iz CNS-a, a ove informacije se kombinuju sa
vizuelnim i vestibularnim informacijama, a zatim se na osnovu svega daje motorna

komanda.

2.2.3. Telesna Sema i telesna slika

Telesna Sema (eng. body schema) i telesna slika (eng. body image) je
neophodno pomenuti kada je re€ o propriocepciji. Proprioceptori mogu da pruze
informacije o poziciji i pokretu ekstremiteta, ali ne pruzaju informacije o dimenzijama
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ekstremiteta, a samim time ni apsolutnu lokaciju segmenta tela u prostoru. Kada
zapocinjemo izvodenje nekog pokreta, na primer ekstenzija u zglobu lakta, uvek taj
pokret prate propriocepcijske senzacije, medutim mora postojati referentna tacka iz koje
se ekstenzija vrSi. Za takve informacije potrebna je imati telesnu mapu (eng. body map).
Pored toga vazno je identifikovati segment koji se pokreCe kao svoj (eng. body
ownership). Dakle ova telesna mapa nas informiSe o obliku i lokaciji razli€itih delova tela
i omogucava nam da prepoznamo svoje telo i njegove delove kao svoje, kao i da

razlikujemo strana tela, koja nisu deo naseg tela.

Telesna slika je kognitivha reprezentacija tela i bazirana je na skladiStenom
znanju i iskustvu (pamcenju) i smatra se da doprinosi percepciji, dok telesna Sema
zavisi od trenutnih porpriocepcijskih informacija, deluje pretezno podsvesno i tiCe se
pokreta tela. Delovi mozdane kore koji su zaduzeni za ove funkcije su parietalni rezan;
za upravljanje ovim funkcijama u datom trenutku, dok svesno dozivljavanje i pamcenje

moze biti povezano sa insulom (Proske i Gandevia, 2012).

Na osnovu istrazivanja ustanovljeno je da telesna slika nije precizna
reprezentacija telesnih proporcija. Tako na primer prema telesnoj slici ljudi, prsti su
malo kraci, a Saka Sira nego Sto je u realnosti, ali i pored toga ljudi precizno mogu da
percepiraju oblik delova tela. Ovo upucuje na novu reprezentaciju tela pored telesne

slike i telesne Seme, a to je telesna forma (eng. body form) (Proske i Gandevia, 2012).

Prema Anemi (Anema i sar, 2009) telesna slika i Sema su predstavljeni preko
pacijenata koji pate od mozdanog udara. Oni opisuju dva pacijenta mozdanog udara.
Jedan koji je mogao precizno da identifikuje dodirnuto mesto na svojoj $aci, ali na
crtezu svoje Sake nije mogao da identifikuje dodirnuto mesto. Ovo se smatra
poremecajem telesne slike. Drugi pacijent je pokazao suprotno, on nije znao gde je bio
dodirnut, ali na crtezu svoje ruke je precizno pokazao to mesto. Ovo se smatra

poremecajem telesne Seme.

Prema Kartersu (Charruthers, 2008), sve predstave o telu su dostupne svesti. On
razlikuje ,onlajn“ (eng. online) i ,oflajn“ (eng. offline) reprezentacije tela. ,Onlajn”
predstava o telu je zapravo telesna Sema. Zahvaljujuci vizuelnim, taktilnim i
proprioceptivnim informacijama formira se predstava o telu, koja vazi u tom trenutku i
menja se od trenutka do trenutka. Za razliku od ovakve predstave, ,oflajn“ predstava o
telu ili drugim re€ima telesna slika je formirana jednim delom pomocéu senzornih
informacija, a drugim delom pomoéu informacija iz dugoroénog pamcenja i dostupna je

svesti u datom trenutku i bilo kada nakon preuzimanja iz pamcenja.
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2.2.4. Model motorne kontrole

Unutrasnji model (eng. internal model) je proces kontrole pokreta u motornoj
kontroli. Prema ovom modelu postoji konstantna interakcija izmedu delova tela kojima
se izvodi pokret i upravljaca (upravlja¢ predstavlja unutasnji model). Informacije koiji
poti€u iz upravljaCa su informacije iz CNS-a, povratne informacije (eng. feedback) i
eferentna kopija® (eng. efference copy). Na osnovu ovih informacija se $alje komanda u

miSice za izvodenje pokreta.

Razlikuju se dva tipa unutrasnjeg modela, a to su: Inverzni model (eng. inverse
model) i napredni model (eng. forward model). Inverzni model na osnovu ciljane i
trenutne pozicije tela zadaje odgovaraju¢u motornu komandu koja ¢e dovesti do ciljane
pozicije. Dok napredni model (Slika 8) predvida rezultat motorne komande na osnovu
eferentne kopije, zatim se predvideni rezultat uporeduje sa stvarnim rezultatom i razlika
se Salje do upravljac¢a radi korekcije (Wolpert i sar, 1995), ukoliko se stvarni i predvideni

rezultati podudaraju, nema percepcije ishoda.

Holst i Mitelsted (Holst i Mittelstaedt, 1973) su uveli pojmove ,eksaferencija“
(eng. Exafference) Sto se odnosi na aferentne signale koji su generisani stimulusima
spoljasnjeg porekla, i ,reaferencija“ (eng. reafference) $to se odnosi na aferentne
signale koji potiCu iz aktivnhosti samog tela. Reaferentni signali se uporeduju sa
eferentnom kopijom motorne komande. Tako da ukupna aferentna aktivnost koja je
generisana za vreme motorne aktivnosti je sacinjena od dve komponente: Predvidena
reaferentna aktivnost, koja je odredena motornom komandom i aferentna aktivnost

generisana nezavisno od motorne komande, kao rezultat spoljasnjih faktora.

Eksaferentni signali dopiru do svesti, dok reaferentni signali najéeSce ne dopiru
do svesti (Proske i Gandevia 2012). Tako na primer golicanje je mnogo intenzivnije
kada potiCe od druge osobe, dok nismo u stanju da golicamo sami sebe. U
svakodnvenim aktivhostima to omogucava usmeravanje viSe paznje na spoljasnje

stimuluse, $to je bitno za efikasno izvodenje aktivnosti.

NaucCena kretanja se izvode automatizovano bez razmiSljanja. Pri takvim
kretanjima oCekivani i realni ishod se podudaraju i nema mnogo svesnog uticaja pri
izvodenju pokreta iako je u pitanju voljni pokret. Pored ovakvih aktivnosti u

svakodnevnim aktivnostima se sre¢emo i sa zadacima koji zahtevaju dosta paznje i oni

6 Eferentna kopija je kopija motorne komande, koja se 3alje u odredene delove mozga radi informisanja o pokretu i
to pre nego Sto motorna komanda stigne do misica.
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se mogu izvoditi simultano sa automatizovanim aktivnostima. Tako da svakodnevne
aktivnosti su proces konstantnog smenjivanja izmedu automatizovanih kretanja i
kretanja koja su pod kontrolom perifernih povratnih informacija. Ovo se naravno odnosi i

na sportske aktivnosti , kao i na ninducu.

Corollary discharge or
Efference copy
Forward

ﬁ-— model of bgd\,r
motor
command

Predicted sensory feedback

and sensory system

“difference” Sensory :
dlscr&pan 7

Body in

environment

Actual sensory feedback
External
influences

Slika 8: Sematski prikaz naprednog modela preuzeto sa interneta (Proske i Gandevia, 2012). Ceo
proces zapoc€inje sa namerom za kretanje (Plan), Sto dovodi do generisanja motorne komande i eferentne
kopije. Eferentna kopija se Salje do upravlja¢a (Forward model of body and sensory system) i koristi se za
odredivanje ocekivanog ishoda, koji se zatim sa spoljasnjim stimulusima (Body in environment) uporeduje
(difference calculator), utvrduje se razlika (sensory discrepancy), na osnovu razlike se utvrduje percepira
realni ishod (Perception) i utvrduje greSka. Ukoliko se realni i ocekivani ishod podudaraju, nema
percepcije.

2.2.5. Drzanje tela i ravnoteza

Na motorno izvodenje uti¢u uslovi spoljasnje sredine i unutrasnji faktori, da bi se
efikasno izveo motorni zadatak, potrebno je doneti optimalan odgovor u skladu sa ovim
faktorima. Uslovi spoljasnje sredine podrazumevaju silu reakcije podloge, silu

gravitacije, razne prepreke i druge sile koje utiCu na kretanje tela.

Unutadnji faktori se odnose na Covekovo telo: Geometrija tela, grada tela,
misi¢na sila...
Drzanje tela i ravnoteza su rezultat kompleksnog medusobnog delovanja

centralnih i perifernih mehanizama.

Posturalna kontrola podrazumeva kontrolu pozicije tela u cilju stabilnosti i
orijentacije tela. Posturalna orijentacija je definisana kao sposobnsot odrzavanja

odgovarajuceg odnosa izmedu telesnih segmenata, kao i izmedu tela i njegovorg
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okruzenja. Tako na primer za vecinu zadataka je potrebno odrzati vertikalnu orijentaciju
tela, dok u vodi je dominantna horizontalna orijentacija. Posturalna stabilnost zahteva
odrzavanje tezista tela u odgovarajuc¢im granicama stabilnosti. Granica stabilnosti je
prostor u kojem telo moze da odrzi svoju ravnotezu bez promene povrsine oslonca. Ova
granica nije fiksna ve¢ se menja u skladu sa zadatkom, kretanjem individue i uticajem
spoljasnje sredine. Stabilnost podrazumeva uspostavljanje ravnoteze izmedu

destabilizirajucih i stabilizirajuéih sila (Shumway-Cook i Woollacott, 1995).

Posturalna kontrola i ravnoteza zahtevaju integraciju vizuelnih, vestibularnih i
propriocepcijskih informacija, a to podrazumeva slozenu interakciju izmedu misSi¢no-

skeletnog i nervong sistema (slika 9).

/ Musculo- \.\ \

skeletal
componems‘ | Internal |
N\ N l representatlons

\
Neuro- ™~
II muscular
synergies

Adaptive
mechanisms |
/

/
. . \|
Anticipatory |
mechanisms |

\ / Sensory
= *’J strategnes\ /

Postural
control
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Slika 9: Sematski prikaz komponenti koje doprinose posturalnoj kontroli, preuzeto sa interneta (prema
Shumway-Cook i Woollacott, 1995). Te komponente su: MiSi¢éno-skeletne komponente, telesne
reprezentacije, adaptivni mehanizam, anticipatorni mehanizam, senzorne strategije, individualni senzorni
sistemi i neuromiSi¢ne sinergije.

MiSi¢no-skeletna komponenta, podrazumeva pokretljivost u zglobovima, misi¢ne
karakteristike i biomehani¢ki odnos segmenata tela. Neuralna komponenta obuhvata:
Neuromisi¢ne sinergije koje podrazumevaju saradnju vise miSi¢a radi ostvarenja nekog
zadatka, individualni senzorni sistemi (vizuelni, vestibularni i propriocepcijski), senzorne
strategije (nacini organizacije informacija iz senzornih sistema), telesne reprezentacije
(telesna slika, telesna Sema) i adaptivni i anticipatorni mehanizmi. Adaptivni mehanizam

podrazumeva modifikovanje aktivnosti senzornog i motornog sistema u skladu sa
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promenljivim zahtevima zadatka koji se izvodi i spoljasnje sredine. Anticipatorni
mehanizam priprema senzorni i motorni sistem za reakciju na predvidene posturalne
zahteve i zasnovan je na prethodnom iskustvu i u€enju. Ostali kognitivni faktori koji uti¢u

na drzanje tela su motivacija, paznja i namera (Shumway-Cook i Woollacott, 1995).

Svaki motorni zadatak u pogledu telesnog drzanja i ravnoteze ima komponentu
stabilnosti i orijentacije. Zahtevi i odnos izmedu ove dve komponente zavisi od zadatka
do zadatka, pa tako zahtevi orijentacione komponente na primer rastu pri prelasku iz
borbe bez oruzija u borbu sa oruzijem, a zahtevi stabilnosti ostaju sli¢ni. Isto tako
zahtevi stabilnosti rastu pri prelasku iz sede¢eg u stojecCi polozaj, a zahtevi orijentacije

Su manje viSe ne promenjeni.

Strategije kontrole ravnoteZe

Za kontrolu ravnoteze odnosno posturalne stabilnosti, koriste se senzorne i
motorne strategije, koje se razlikuju u mirovanju i kretanju. Strategija je plan za akciju,
to je nacin organizovanja individualnih elemenata u sistemu u jednu kolektivnu strukturu
(Shumway-Cook i Woollacott, 1995). Strategija podrazumeva postojanje izbora,
odnosno cilj moze biti dostignut na razliite naCine (Massion, 1992). Motorna strategija
podrazumeva organizaciju pokreta koja je odgovarajuc¢a za kontrolisanje pozicije tela u
prostoru. Senzorne strategije organizuju informacije iz vizuelnosg vestibularnog i
propriocepcijskog sistema radi kontrole pozicije tela. Senzomotorne strategije se
odnose na koordinaciju senzornih i motornih aspekata posturalne kontrole (Shumway-
Cook i Woollacott, 1995).

Strategija kontrole ravnoteze se ogleda u adekvatnom stavu i miSichom tonusu.
Adekvatan stav umanjuje uticaj gravitacije koja tezi da nas izbaci iz ravnoteze i
omogucava minimalni utroSak energije pri odrzavanju ravnoteze. MiSi¢ni tonus spre€ava
telo da se srusi pod uticajem sile gravitacije. MiSi¢ni tonus za odrzavanje ravnoteze se
Za miSiéni tonus je vazan i refleks na istezanje koji se opire istezanju misi¢a (informacije
o istezanju pruzaju mi8i¢na vretena), Sto dovodi do poveéanja miSicne krutosti do

potrebnog nivoa. Na ovaj nacin refleks na istezanje sluzi za odrzavanje odgovarajuce

7 0dnosi na krutost misic¢a koji su aktivni pri odrZavanju ravnoteze
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duzine miSi¢a. Medutim uloga refleksa na istezanje u odrzavanju ravnoteze je i dalje

otvoreno pitanje (Shumway-Cook i Woollacott, 1995).

Strategije kontrole ravnoteze koje se koriste za uspostavljanje narusene
ravnoteze putem povratnih informacija ili za spre€avanje naruSavanja ravnotezZe pri na
primer voljnom pokretu putem predodredenih informacija (eng. feedforward)

podrazumevaju odredene kretne programe.

Jedna od tih strategija podrazumeva uspostavljanje ravnoteze kroz pokrete tela
koji su koncentrisani primarno oko sko¢nog zgloba (eng. ankle strategy), ova strategija
se koristi pri malim naruSavanjima ravnoteze i kada je podloga na kojoj se stoji stabilna.
Ukoliko je vece naruSavanje ravnoteze to se kompenzuje kroz pokrete Kkoji su
dominantno koncentrisani oko zgloba kuka (eng. hip strategy) i ukoliko je ravnoteza
toliko naruSena da ne moze da se kompenzuje pokretima iz kuka, pravi se korak (eng.

stepping strategy) (slika 10).

Slika 10: Prikaz uspostavijanja naruSene ravnoteZe pokretima iz skodnog zgloba (levo), iz Kuka
(sredina) i korakom (desno).

Anticipatorne posturalne korekcije
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Anticipatorne posturalne korekcije (eng. Anticipatory postural adjustments) se
tako nazivaju jer pocCinju da deluju pre pojave naru$avanja ravnoteze koja je rezultat
pokreta. Posturalna kontrola je ostvarena putem predodredenih signala (slika 11), koji
spreCavaju naruSavanje ravnoteze pr izvodenju pokreta (Massion, 1992). Treba imati u
vidu da se pod anticipatornim podrazumeva da se posturalne elektromiografske (EMG)
promene, deSavaju pre onih koje su vezane za izvodenje pokreta, tako da posturalne
korekcije i sam pokret se mogu desiti u istom trenutku, bez obzira Sto je prvo poslat
signal za posturalne korekcije. Bitno je napomenuti i da se anticipatorne posturalne

korekcije odnose samo na voljne pokrete, jer su rezultat unutradnje komande, a ne

spoljasnjeg stimulusa (Massion, 1992).

Feaedback gain Feadforward gain
and gate control and gate control

Execution Execution
of Posture of Muvonm
‘ Perturbation l
POSTURE — MOVEMENT

Slika 11: Sematski prikaz delovanja povratne i predodredene posturalne korekcije, preuzeto sa
interneta (prema Massion, 1992). Povratna korekcija nastupa tek nakon Sto je pokret izveden, a
predodredena korekcija nastupa pre izvodenja pokreta.
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Anticipatorne posturalne korekcije nastupaju u ranim fazama izvodenja pokreta,
nakon ¢ega se kontrola ravnoteze odvija na osnovu povratnog mehanizma (Oddsson,
1990).

Javljaju se pri brzim pokretima, dok spori pokreti najceSc¢e ne ukljuCuju
anticipatorne posturalne korekcije (Horak i sar, 1984). Razlog tome je Sto se pri svakom
pokretu menja i polozaj tezista tela, Sto zahteva da se uz primarni pokret izvedu i
kompenzatorni pokreti koji ¢e odrzati telo u ravnozezi (kao S$to je opisano sa
strategijama kontrole ravnoteze). Pri izvodenju brzih pokreta javljaju se veée reakcione
sile, koje deluju u suprotnom smeru od smera delovanja miSicne sile. Ove reakcione sile
dovode do naruSavanja ravnoteze. Posto je intenzitet ovih sila mnogo veci kod brzih
pokreta, javljaju anticipatorne posturalne korekcije, koje nisu prisutne pri sporim
pokretima, jer su i reakcione sile manje. Sila koja je generisana anticipatornim

posturalnim korekcijama je suprotnog smera, od sile pokreta (Massion, 1992).

2.2.6. Trening propriocepcije

Svaka vezZba i svaki pokret stimuliSe propriocepciju, ali razliCite vezbe, razli€ito
utiCu na nervni sistem (Roijezon i sar, 2015). Neuralne promene se razlikuju i u
razli€itim fazama ucenja pokreta (Doyon i sar, 2003). Fizicko vezbanje je od velikog
znacaja u poboljSanju propriocepcije, ali postoji mnogo preklapanja kada je u pitanju
svrha bilo koje vezbe. Termini kao $to su ,trening propriocepcije” ili ,trening snage®,
razliiti stru¢njaci razliito definiSu. Jedna vezba moze da izazove brojne fizioloske i

fiziCke adaptacije u viSe telesnih sistema (Roijezon i sar, 2015).

Trening izdrZljivosti stimuliSe angiogenezu, povecavajuci protok krvi u motornom
korteksu, trening snage poboljSava spinalne reflekse, dok trening motorickih vestina
podstiCe formiranje sinapsi, kao i jaCanje postoje¢ih i dovodi do reorganizacije
reprezentacije pokreta u motornom korteksu (Adkins i sar, 2006). Neka istrazivanja
pokazuju da trening miSi¢nih performansi, kada ne obuhvata vece zahteve u pogledu
motoriCkih vestina nema znacajnog uticaja na poboljSanje propriocepcije (Jensen i sar,
2005), ali postoje i istrazivanja koja pokazuju da ovakav trening poboljSava
propriocepciju (Docherty i sar, 1998). Neka istrazivanja istiCu da vezbe sa opterecenjem
(u zatvorenom kinetiCkom lancu) ostvaruju bolji uticaj na poboljSanje propriocepcije, od

vezbi bez opterecenja (u otvorenom kinetiCkom lancu) (Jan i sar, 2009), dok druga
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istraZivanja isticu da nema razlike u efektima (Rogol i sar, 1998). U praksi najverovatnije
je potreban meSoviti pristup sa raznovrsnim vezbama, a vezbe treba da budu sli¢ne

funkcionalnoj aktivnosti odredenog dela tela (Réijezon i sar, 2015).

Trenazne metode za poboljSanje propriocepcije mogu biti usmerene specificno
na osecaj pozicije, kinesteziju, osecaj sile ili mogu obuhvatati veZzbe koje ne utiCu
isklju€ivo na prorpiocepciju kao Sto su vezbe balansa, koordinacije i dinamiCke
stabilnosti. Zajednicko za sve ove vezbe je to $to ukljucuju eksplicitno? ili implicitno®

ucenje motori¢kih vestina (Roijezon i sar, 2015).

Eksplicitno u€enje motorickih vestina zahteva precizne pokrete i ima veze sa
sekvencijalnim ucenjem (kada se nau€i jedan deo, prelazi se na ucenje drugog.
Implicitno ucenje motori¢kih vestina, na primer na nestabilnoj podlozi, ukljuCuje odreden
stepen nesigurnosti i time konstantan aferentni signal do CNS, kao i konstantnu obradu
dolazecih stimulusa i motorne akcije i reakcije radi korigovanja motornih komandi.
Eksplicitno i Implicitno u¢enje motorickih vestina izaziva plasticne promene u motornom

korteksu koje su usko vezane za bolje izvodenje same vestine (Rdijezon i sar, 2015).

Pri vezZbanju na nestabilnim povrSinama, povecava se aktivhost agonista i
antagonista, Sto povecava stabilnost zglobova, ali i napor i energiju. Vremenom dolazi
do adaptacije povratnog i predodredenog mehanizma i izvodenje postaje ekonomicnije,

sa manje napora i energije se postize stabilizacija zglobova (Rdijezon i sar, 2015).

U zavisnosti od zadatka CNS ¢e nekim aferentnim receptorima dati prednost u
odnosu na druge. Na primer prilikom odrZzavanja ravnoteze na jednoj nozi na mekoj, u
odnosu na ¢vrstu podlogu miSiéna vretena iz potkolenice (pre svega m. Triceps surae)
imaju manji znacaj za odrzavanje ravnoteze od miSi¢nih vretena iz lumbalnog dela
kicmenog stuba, odnosno dolazi do promene strategije za odrzavanje ravnoteze sa

sko€nog zgloba na zglob kuka (Kiers i sar, 2012).

Pri susretanju sa novim zadatkom u pocetku su propriocepcijske informacije u
nekoj meri potisnute, kako ne bi doSlo do konflikta izmedu razli€itih izvora senzornih
informacija. Kroz trening ova supresija se smanjuje i dolazi do veéeg oslanjanja na

propriocepciju (Roéijezon i sar, 2015).

8 Eksplicitno u&enje je sticanje novih vestina pri &éemu se sti¢e znanje i u¢e pravila koja vode do boljeg izvodenja
vestine.
9 Implicitno uéenje je sticanje novih vestina bez sticanja znanja o izvodenju vestine.
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2.2.7. Metode treninga propriocepcije

Metod aktivhog repozicioniranja zglobova

Postoji odredeni ugao u opsegu pokreta svakog zgloba, gde je taj zglob
najpodlozniji povredivanju i taj ugao moZe imati veze sa propriocepcijskim deficitima
(Clark i sar, 2015).

Metod aktivnog repozicioniranja zglobova se koristi najceS¢e u svrsi rehabilitacije
od povreda. Vezbe se izvode tako Sto se biraju dve pozicije: po€etna i ciljana (zavrsna).
Zatim se izvode pokreti od jedne do druge pozicije zadrZzavajuéi polozaj nekoliko
sekundi, potrebno je biti Sto precizniji. VeZzbe mogu da se izvode sa ili bez vizuelnih
povratnih informacija. Ovakve vezbe mogu da se izvode sa malim spoljasnjim
opterecenjem (5-10% telesne mase), jer se tada znacCajno poboljSava preciznost

izvodenja kada su u pitanju periferni zglobovi (rame, koleno...) (Suprak i sar, 2007).

Trening osecaja sile i napora

Aktiviranjem odredenog misSica ili miSiéne grupe do predodredenog nivoa sile ili
odrzavanjem te sile odredeno vreme (na primer 10 sekundi) se postize poboljSanje
osecaja sile i napora (Clark i sar, 2015). Ovakve veZbe se naj¢eSc¢e sprovode uz pomoc¢
nekog aparata koji meri nivo generisane sile. Vezbaci aktiviraju miSi¢e sa zatvorenim
oCima i posle ih otvaraju da provere da li su pogodili nivo sile. Ovakvo vezbanje se isto

najcesce koristi u rehabilitacione svrhe.

Trening koordinacije

Koordinacija je proces kontrolisanja aktivacije mnogih razli€itih miSi¢a tako da
deluju zajedno i istovremeno kao jedna funkcionalna jedinica, i proces integrisanja

razliitih delova tela u specificni obrazac kretanja (Clark i sar, 2015).

U pogledu poboljSanja propriocepcije, trening koordinacije podrazumeva

postavljanje zadatka pred vezbaca da se koncentriSe na fine aspekte organizovanja i
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povezivanja vise miSica i/ili delova tela (Clark i sar, 2015). Trening koordinacije u svrsi
poboljanja propriocepcije moze biti na primer, stavljanje akcenta na aktivaciju jednog
miSi¢a u odnosu na drugi unutar sinergisticke miSi¢ne grupe. Te vezbe mogu biti:
Koordinacija stopala, potkolenice i natkolenice pri vezbanju na eliptiku (Lee i sar, 2014).
Vezbe koordinacije celog tela kao Sto je slu€aj u jogi ili tai Ciju (eng. Tai chi), takode
poboljSavaju propriocepciju (Cramer i sar, 2013; Tsang i Hui-chan, 2003). U kontekstu

ninducua, to moze biti neka kata ili kamae (stav).

Trening snage

Trening snage se u Sirem smislu odnosi na sposobnost miSi¢a da generiSu silu,
nezavisno od rezima rada (izometrijski ili izotoni¢no), tereta (tezina sopstvenog tela ili
slobodni teret), intenziteta (nizak, visok) (Clark i sar, 2015). Pokazalo se da trening
dovoljan nivo miSiéne snage radi efikasne kontrole mase, orijentacije, pozicije i pokreta
segmenata tela. Trening miSiche snhage najCeS€e podrazumeva repetativho
savladavanje spoljasnjeg otpora, pri odredenom kretnom obrascu kroz aktivaciju svojih
miSica i oko primarne ose rotacije. Primeri mogu biti ¢u€anj sa i bez spoljasnjeg

opterecenja, sklek, zgib, iskorak i dr.

Trening ravnotezZe

Sustina ravnoteze jeste odrzati centar mase tela, unutar povrSine oslonca.
Ravnoteza je rezultat povratnog i predodredenog mehanizma. Trening ravnoteze
naj¢esc¢e ukljuCuje izvodenje vezbi na nestabilnoj povrsSini. Na primer poloZaj vage na

balans plodi ili Cucan;.

Pliometrijski trening

Pliometrijski trening je zasnovan na povratnom reZimu rada miSica (eng. Stretch-
shortening cycle), pokazalo se da ovakav trening poboljSava propriocepciju (Clark i sar,

2015). Nakon kratke ekscentricne kontrakcije sledi brza koncentriCha kontrakcija koja
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omogucava generisane vece sile nego da je izvedena samo koncentricna kontrakcija.
Pliometrijske vezbe se izvode maksimalnom brzinom i sa preciznom tehnikom. Akcenat
se stavlja na tranziciju izmedu ekscentriCne i koncentricne kontrakcije koja mora biti Sto
kraca. Pliometrijske veZbe su razne vrste skokova i bacanja, na primer skok u vis nakon

doskoka sa klupe, pliometrijski sklek, bacanje medicinke bo¢no, rotacijom trupa i dr.

Propriocepcija se mozZe poboljSati i koris¢enjem Vibracijske platforme (slika 12).
Sustina je izazivanje brzih oscilatornih pokreta koji predstavljaju snazan stimulus za
miSicno vreteno. Na ovoj platformi se mogu izvoditi razne vezbe, na primer sklek,

Cucanij, iskorak, ninducu stavovi (i¢imondi no kamae, dumondi no kamae i dr).

La
< Eemme

Slika 12: Vibracijska platforma

2.3. Punan taiso

Dunan taiso (eng. junan taiso, junan — fleksibilnost; taiso — kondiciona priprema
tela) je tradicionalna japanska metoda kondicione pripreme tela usmerena na razvoj
razli€itih motori€kih sposobnosti, Ciji je osnovni zadatak da harmoniéno razvija telesne
potencijale. Njihov cilj je adekvatan razvoj i odrzanje opsSte i specifiCne fiziCke
pripremnjenosti, kao i zdravo saCuvanog tela koje je spremno za borbu do duboke
starosti. Bunan taiso je, pre svega, poseban zbog trenaznih sredstava koja se koriste u

razvoju motori€ke sposobnosti fleksibilnosti.
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Dobrobiti ovih vezbi na telo su mnogobrojne i dokazane kroz vekove. Vezbe su
do sada sistematiozovane u stru¢noj literaturi samo od strane Marovic¢a (Marovi¢ 2012,
Marovi¢ 2013).

Vezbe dunan taisa, koje su usmerene na razvoj fleksibilnosti, u uskoj su vezi sa
Jogom i nekim vrstama taj &ija i Ci-gong-a (eng. Qi-gong), $to je opravdano jer i sama
borilaka vestina ninducu vuée svoje korene iz Kine, Indije i Koreje. Sli€nosti su u
polozajima, dinamici i ritmu izvodenja, disanju, miSicnoj opustenosti i Vvisokoj
koncentraciji usmerenoj na regiju tela Ciji razvoj se provocira vezbanjem. Kako god, ona

je nastala i razvijala se u Japanu i ima svoja specifiCnha obeleZja.

Sobzirom na sli¢nosti sa vezbama iz joge, ove vezbe imaju uticaj i na razvoj

koordinacije i propriocepcije (Cramer i sar, 2013).

Jedan od retkih pouzdanih pisanih izvora koji spominje dunan taiso kao metodu
pripreme tela, nalazi se u knjigama Masaki Hacumija. Dr. M. Hacumi u knjigama
~>engoku Ninpo Zukan® (1978), ,Togakure Ninpo Taijutsu® (1987) i ,Ima Ninja“ (2001).
Pored naziva dunan taiso, on upotrebljava i naziv ,rjutai undo® (eng. ryutai undo) sto

znaci ,zmajeve vezbe.

2.3.1. Specificne ideo-motorne vezbe u ninducu-u

Specificne ideo-motorne (SIM) vezbe fleksibilnosti i koordinacije koje se
primenjuju u ninducu-u su specificne dinamicke veZbe oblikovanja, one spadaju u vezbe
iz dunan taisa. U stru¢noj literaturi njihovu teorijsku osnovu je postavio Marovié¢
(Marovi¢, 2013). Ove vezbe imaju istovremeni uticaj na dinami€ku fleksibilnost i
odredene koordinacione sposobnosti. Ove veZbe se izvode u zamiSljenom zatvorenom
kinetickom lancu (ZKLz), pri €emu su jedna ili dve tacke tela ili proksimalnog dela nekog
ekstremiteta voljno i zamisljeno fiksirane u prostoru u toku izvodenja vezbe, Sto
omogucava kretanje vise segmenata tela oko tih tacki. Ove vezbe se razlikuju od
standardnih vezbi dinami€ke fleksibilnosti gde se veclina pokreta izvodi u otvorenom ili
poluotvorenom kinetiCkom lancu. Vezbe dinamicke fleksibilnosti stavljaju fokus na jedan
zglob u kojem se pokret i izvodi, dok specifi€ne ideo-motorne vezbe stavljaju akcenat na
kretanje viSe segmenata tela, Ciji se pokreti spajaju u jednom zglobu. Zbog toga su
koordinacijski veoma kompleksne i teSko ih je nauciti bez prethodne vizuelizacije.

lzvrSenje ovakvog motori€kog zadatka zahteva novu adaptaciju orijentacione svesti
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(koordinacije) o pozicioniranju ekstremiteta i njihovih zglobova u odnosu na sopstveno
telo i okolinu, na osnovu €ega se pretpostavlja da postoji zna€ajan pozitivan uticaj ovih
vezbi na proprioceptivne sposobnosti, dinamicku i stati€ku ravnotezu, koordinacione
sposobnosti, a pravilnim doziranjem opterecenja se moze uticati na razvoj izdrzljivosti u

snazi, kao i na razvoj specificnih brzinskih sposobnosti (Marovi¢, 2013).

Ove vezZbe su ponavljaju¢eg karaktera, njihov intenzitet se dozira promenom
visine (visi ili nizi stav, odnosno uZi ili Siri raznozni stav) ili brzine izvodenja.
Pri u€enju ovih vezbi mora se postovati princip postupnosti. Prema Marovicu

izdvajaju se Cetiri faze na osnovu koordinacione sloZenosti i nivoa optereé¢enja zglobnog

aparata (Marovi¢, 2015):

1.) Faza izolacije podrazumeva vezbanje jednostavnih jednozglobnih vezbi u
otvorenom kinetiCkom lancu. Vezbe u ovoj fazi pored dinamicke fleksibilnosti
imaju i zadatak da razviju harmonicnu, a time i zdravu strukturu celog tela.

2.) Faza koordinacije karakteriSe istovremena aktivnost viSe zglobova, $to u slucaju
SIM vezbi predstavlja prvi nivo izvodenja.

3.) Faza integracije se odlikuje sinhronim ili asinhronim spajanjem razliitih SIM
vezbi, pri Cemu dolazi do menjanja idejno-fiksnih tacaka prilikom izvodenja jedne
vezbe.

4.) Faza eskalacije podrazumeva izvodenje svih prethodnih nivoa SIM vezbi u
uslovima dodatnog spoljasnjeg opterecenja na fiksnu tacku. Prilikom izvodenja
vezbi eskalacionog nivoa one ne moraju nuzno biti u uslovima ZKLz, dodatno
opterecCenje olakSava vizuelizaciju, ali oteZava realizaciju vezbi. VeZbe na ovom

nivou razvijaju i specificnu izdrzljivost u snazi.

Da ne bi doslo do oSte¢enja zglobnog sistema, neophodno je postovati osnovne

principe, zakonitosti i metodologiju u¢enja i izvodenja SIM veZzbi.
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3. PREDMET, CILJ | ZADACI RADA

Predmet rada jeste predstavljanje propriocepcijskog treninga u borilackoj vestini
ninducu uz davanje razli€itih vezbi i primera treninga propriocepcije koji imaju primenu u
ovoj vestini.
Cilj rada je prikaz propriocepcijskog treninga u borilackoj vestini ninducu.
Zadaci rada su:

- Prikupljanje literature na temu i obrazlozZenje borilacke vestine ninducu;

- Pregled dosadasnijih istrazivanja na temu propriocepcijskog treninga;

- Dizajn i analiza propriocepcijskih vezbi koje ¢e imati primenu u ninducuu;

- Prikaz propriocepcijskog treninga u ninducuu.
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4. VEZBE | PRIMERI TRENINGA PROPRIOCEPCIJE U
NINDUCU-U

4.1. Vezbe snage i ravnoteze za razvoj propriocepcije u ninducu-u

Pod vezbama snage i ravnoteze podrazumevam sve one vezbe koje se izvode
sa opterecenjem (spoljasnje opterecenije ili tezina sopstvenog tela), odnosno zahtevaju
znacajno angazovanje miSi¢ne sile i/ili postavljaju vidljive zahteve za odrzavanje
ravnoteze, pri ¢emu ne pripadaju grupi pokreta koji su reprezentativni za borilaCku
vestinu ninducu. Primena ovakvih vezbi u cilju razvoja propriocepcije se moze razumeti
kada se uzme u obzir da za efikasnu kontrolu sile, orijentacije i pozicije segmenata tela

je potrebna razvijena snaga (Borsa i sar, 1994; Hodges i Moseley, 2003).

4.1.1. lzometrijske vezbe

Uslov za izvodenje izimetrijskih veZzbi, jeste uspeSno odrzavanje ravnoteze, ali sa
progresijom do tezih vezbi postepeno rastu i zahtevi za snagom. Tako da su ovde
prikazane vezbe kojima moZe da se razvija i izdrzljivost u snazi, kao i maksimalna

snga/sila.

Postoji veliki broj izometrijskin vezbi koje se mogu Koristiti za razvoj
propriocepcije pa ih je najbolje podeliti na vezbe za gornji i donji deo tela. To ne znadci
da veZbe iz grupe za gornji deo tela nemaiju uticaj na donji deo tela i obrnuto, ve¢ samo

da se dominantno angazuju odredene misi¢éne grupe.

Vezbe za gornji deo tela

Vezbe za gornji deo tela su razne varijante upora, mosta na ramenima ili mosta i
drugih izdrzaja. Ove vezbe uti€u pre svega na ,kor“ (eng. core) muskulaturu i razvijaju

izrzljivost u snazi.

Postoji veliki broj razli€itih varijanti upora u parteru, ali sve te varijante proisti¢u iz
nekoliko osnovnih polozaja a to su: Upor za rukama ili laktovima (tzv. Plank), (slika 13),

bocni upor za rukom ili laktom (tzv. Side plank), (slika 14). Upor pred rukama ili
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laktovima (tzv. Reverse plank), (slika 15). Ove tri vezbe se mogu otezati ili usloziti na
razliCite nacine: Podizanjem jedne ruke ili noge ili i ruke i noge, izvodenjem na

krugovima ili balans ploci, sa dodatnim optere¢enjem i dr. (slike 15, 16, 17 i 18).

@0 REOMI HOTEST
OND" AHGUAD. CAMERA

Slika 17 Slika 18
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Most na ramenima i most na Sakama (slike 19 i 20) kao i kod upora iz mosta na
ramenima se mogu izvesti razliCite vezbe i mogu se otezati na razliCite nacine:

Podizanjem ruke i/ili noge, dodavanjem opterecenja, aktivhim ometanjem partnera i dr.

@O REOMINDTE BT e @O REDMLNOTE 8T
OO Al QUAD'CAMERA g OO Al QUAD CAMERA

Slika 19 Slika 20

Ostali izdrzaji mogu biti prednos (slika 21) iz kojeg mogu da se izvedu razliCite
varijante (raznozno sa rukama iza kukova, sa rukama ispred kukova, na krugovima...).
vezbe sa razliitim spravama i rekvizitima ili vezbe sa partnerom. Pre svega se misli na

krugove i na gume koje pruzaju elasti¢no opterecenje (slike 22 i 23).

REDMI NOTE 8T
A} QUAD CAMERA %

Slika 21 Slika 22 Slika 23

41



|lzometrijske vezbe mogu biti i vezbe sa maksimalnim naprezanjem. Na primer
vezbe guranja ili vu€enja koje se izvodi maksimalnom izometrijskom kontrakcijom u
trajanju od 6s, za ove vezbe je pozeljno menjati ugao izvodenja, tako da se nekad

izvodi sa manje a nekad sa viSe opruzenom odnosno savijenom rukom (slike 24 i 25).

VeZbe za donji deo tela

|lzometrijske vezbe za donji deo tela, se izvode u polozaju Cu€nja (slike 26, 27 i
28) iskoraka (slike 29, 30 i 31) ili na jednoj nozi (slike 32, 33 i 34). Mogu se izvoditi na
stabilnoj povrsini ili nestabilnoj povrSini (balans plo¢a, bosu polulopta), sa ili bez
dodatnog opterecenja u vidu tega. Pored navedenih nalina vezbe su mogu otezati i
zatvaranjem odciju ili promenom polozaja glave, na taj nacin se smanjuje uticaj vizuelnih
i vestibularnih signala u odrZzavanju ravnoteze, Sto postavlja vele zahteve na

propriocepcijski mehanizam.
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Slika 29 Slika 30 Slika 31: Na ovoj slici se
moZe primetiti da se izdrZaj u dubokom iskoraku napred oteZava promenom poloZaja glave pogledom na
gore i uzru€enjem. Takode se moZe otezati zatvaranjem o iju.

Slika 32 Slika 33 Slika 34
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4.1.2. lzotoniéne vezbe

Izotoniéne vezbe koje se primenjuju za razvoj propriocepcije su uglavnom
repetativnhog karaktera. To su vezbe koje se najCeScCe koriste za razvijanje izdrzljivosti u

snazi, brzinske snage i misi¢ne hipertrofije.

VezZbe za gornji deo tela

Vezbe za gornji deo tela se dominantno primenjuju na gimnastickim krugovima.
Gimnasticki krugovi predstavljaju nestabilnu povrSinu, pa zbog toga postoje stalni
zahtevi za korekcijom svog polozZaja i odrZzavanjem ravnoteZe prilikom izvodenja veZzbi.
Gimnasticki krugovi za gornji deo tela imaju slicno dejstvo kao balans ploca ili bosu

polulopta za donji deo tela.

Primeri ovih vezbi su: Sklek i zgib iz visa leze¢eg na krugovima (slike 35 i 36),
propadanje i zgig na krugovima (slike 37 i 38), Obrtanje tela oko ose ramenog pojasa

na krugovima (slike 39a, 39b i 39¢).

%

Slika 35

SRR L i Y

Slika 36
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Slika 39a Slika 39b Slika 39c

VeZbe za donji deo tela:

Primenjuju se razliCite varijante ¢ucnja, iskoraka i vezbi na jednoj nozi. Vezbe se
naj¢esc¢e izvode na nestabilnim povrSinama i kao i za sve propriocepcijske vezbe, uticaj
na propriocepciju je veci kada su o€i zatvorene ili kada je glava izbaCena iz neutralnog
polozaja. Primeri vezbi su: Cuéanj na jednoj nozi (slika 40), jednonozno mrtvo dizanje

(slike 41a, 41b i 41c).
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Slika 41a Slika 41b Slika 41c
4.2. Pliometrijske vezbe za razvoj propriocepcije u ninducu-u

Pliometrijske vezbe koriste povratni rezim rada miSi¢a kako bi se iskoristila
energija koja se akumulirala pri izduzenju tetiva. To se postize brzim prelaskom iz
ekscentricne u koncentricnu kontrakciju. U ovu grupu vezbi spadaju eksplozivni pokreti
kao Sto su skokovi, bacanja, gadanja, zamahivanja. Istrazivanja pokazuju da
pliometrijski trening utice na poboljSanje osecaja pozicije i aktivhog i pasivhog pokreta
(Swanik i sar, 2002; Waddington i sar, 2000). Zbog toga se pliometrijske vezbe pored

razvoja eksplozivne snage koriste u cilju razvoja propriocepcije i prevencije povreda.
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4.2.1. Skokovi

Skokovi su naj¢esce pliometrijske vezbe koje se primenjuju. Neke od ovih vezbi su:
Siho tendi tobi (&etiri vrsta skokova koji se koriste u treningu ninducua), (slike 42, 43a i
43b), Skok u vis sa zgréenim kolenima (slika 44), Pliometrijski sklek (Ova vezba se ne
moze klasifikovati kao bacanje, gadanje ili zamahivanje, pa je preciznije staviti je u

grupu vezbi skokova), (slike 45a i 45Db).

? e
REDMINOYE ST
AFQUAD CAMERA

N i

Slika 43a: Pripremni stav za skok napred ili nazad. Slika 43b: Skok napred.
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Slika 45a Slika 45b

4.2.2. Bacanja, gadanja i zamahivanja

Ovde spadaju razne vezbe sa medicinkom i oruzijem. Primeri ovakvih vezbi su:
Pun zamah sa bo Stapom — iz po¢etnog polozaja u iskoraku napred, sa teziStem na
prednjem delu stopala i trupom nagnutim blago prema napred, a bo Stap se drzi za
jedan kraj na kuku sa obe ruke (slika 46a), izvodi se snaZzan zamah u stranu (slika 46b)
i Stap zavr8ava kretanje na istom kuku sa suprotne strane (slika 46c¢). Drugi primer je
vertikalno se€enje sa katanom — Iz po&etnog polozaja ,I¢imondi no kamae“ (slika 47a),
katana se postavlja u polozaj za seCenje, podizanjem ruku i spustanjem tezista (slika
47b), a zatim se izvodi se€enje prebacivanjem teziSta prema napred i ispruzanjem ruku
prema napred (slika 47c).
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Slika 46a lika 46b Slika 46¢

Slika 47a Slika 47b Slika 47¢
4.3. Vezbe specificne dinamicke pokretljivosti

Specificne ideo-motorne vezbe dinamicke fleksibilnosti i koordinacije u ninducu-u
predstavljaju i efikasno sredstvo za razvoj propriocepcije. Zbog velikog broja ovih vezbi,

u ovom radu Ce biti prikazane samo neke od njih.

VezZbe koordinacionog nivoa: Kruzenje lakta oko Sake (slike 48a, 48b, 48c, 48d, 48e);
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Slika 48a Slika 48b Slika 48c Slika 48d

Slika 48e

Kruzenje ispod i iznad Sake (slike 49a, 49b, 49c, 49d, 49e, 49f).

Slika 49a Slika 49b Slika 49c¢ Slika 49d

Slika 49e Slika 49f
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Vezbe integracionog nivoa: Kruzenje u zglobu lakta sa kruZenjem lakta ispod fiksne
Sake (slike 50a, 50b, 50c, 50d, 50e, 50f, 50g, 50h);

Slika 50a Slika 50b Slika 50¢c Slika 50d
§ . % .fk : > ¥

b

Slika 50e Slika 50f Slika 509 Slika 50h

Spustanje — rotiranje — podizanje: Bez opterecenja ova vezba je integracionog nivoa, ali
kao Sto je bilo napomenuto svakoj od SIM vezbi kada se doda opterecenje, postaje
vezba eskalacionog nivoa. (slike 51a, 51b, 51c, 51d, 51e, 51f).

Slika 51a Slika 51b Slika 51c Slika 51d
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Slika 51e Slika 51f

Vezbe eskalacionog nivoa: Kruzenje rukom u parteru (slike 52a, 52b, 52c¢, 52d, 52e,

52f));

Slika 52d Slika 52e Slika 52f

Kruzenje u zglobu lakta sa optere¢enjem i odrzavanjem ravnoteze (slike 53a, 53b, 53c,
53d, 53e, 53f, 539).
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Slika 53a Slika 53b Slika 53¢ Slika 53d

Slika 53e Slika 53f Slika 53¢g

4.4. Kihon Hapo i sanSin no kata

Kihon hapo se moze prevesti kao osam osnovnih principa, kao $to je vec
napomenuto predstavlja srz budoa i deli se na ,torite goho gatu“ Sto predstavlja pet

grapling formi i ,ko8i kihon sanpo® $to se prevodi kao tri osnovna principa udaranja.

Torite goho gatu €ine: Ura gjaku, omote gjaku (slike 54a, 54b, 54c, 54d, 54e),
musadori, ganseki nage, omote oni kudaki. Postoji mnogo nacina za izvodenje ovih

tehnika.
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Slika 54d Slika 54e

U pocetku u€enja ovih tehnika vezbac Cesto ulaze mnogo viSe snage nego sto je
potrebno i najéesée je neuspesan u njihovom izvodenju. Vremenom uci da prepoznaje
pozicije i potreban nivo sile za izvodenje ovih tehnika. Ovaj nacin izvodenja tehnike
teSko moze biti primenjen u praksi (realnoj borbi). Medutim ovo je osnova preko koje
vezbac stiCe osecaj za pravilnu ili prirodnu telesnu strukturu, osecaj pravilnog kretanja i
naruSavanja protivnikove strukture. Tradicionalne forme imaju pozitivan transfer na
kasnije tehniCko usavrSavanje i izvode se €ak i na majstorskom nivou. Zbog toga su

tradicionalne forme nezamenljivo sredstvo za razvoj propriocepcije u ninducu-u.

KoSi kihon sanpo cCine: I¢imondi no kata (eng. Ichimonji no kata), dumondi no
kata (eng. Jumonji no kata), hi¢o no kata (eng. Hicho no kata). Ove kate se sastoje od

niza stavova koji se mogu primetiti i u tradicijonalnim nacinima izvodenja tehnika iz
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kihon hapoa, 8to se moze videti na primeru dumondi no kate (slike 55a, 55b, 55c, 55d,
55e, 55f). Imaju isti efekat kao i kihon hapo tehnike, ali za razliku od kihon hapo-a gde
se akcenat stavlja na zahvate i poluge, ovde je akcenat na udarcima. Ove kate se mogu
izvoditi samostalno ili sa partnerom i jako su znacajne u fiziCkoj pripremi ninducu

vezbaca. Imaju sliCnosti sa taj Cijem, a istrazivanja su pokazala da je taj Ci efikasno

sredstvo za poboljSanje propriocepcije (Tsang i Hui-chan, 2003).

Slika 55¢ Slika 55d

Slika 55e Slika 55f

Sansin no kata (eng. Sanshin no kata) su pet osnovnih kata koje se koriste u

fiziCkoj pripremi ninducu boraca. Sustinski se ne razlikuju od prethodne tri navedene
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kate, u svakoj od ovih kata se istiCe jedan od pet pravaca izvodenja udarca. Tih pet kata
su: Ci no kata (forma zemlje), Sui no kata (forma vode), Ka no kata (forma vatre), (Slike

56a, 56b, 56¢, 56d), Fu no kata (forma vetra) i Ku no kata (forma praznine ili etra).

00

v

Slika 56¢ Slika 56d
4.5. Ukemi

Kao Sto je vec reCeno ukemi se ne koristi samo radi padanja i bezanja, ve¢ i za
istovremeno napadanje prilikom izbegavanja (padanja). U ninducuu ukemi se ne izvodi
samo na mekoj podlozi vec i na tvrdoj, pa se zbog toga razlikuje od ukemija u drugim
sportovima (npr. Dzudo). Pored toga ukemi se ne izvodi samo na tlu, ve¢ i preko raznih
prepreka. Pri izvodenju ,kaitena“ (kolutova), (slike 57 i 58) treba uvek imati protivnika u

vidnom polju.
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Slika 57: zenpo kaiten. Slika 58: Hi¢o kaiten (eng. Hicho kaiten).

Impakt ukemi (slike 59, 60, 61) je naCin apsorbovanja udaraca na takav nacin da
ne dodje do gubitka ravnoteZze i slamanja sopstvene strukture. Zahteva dobru
uskladenost izmedu pojedinish segmenata tela da bi se pravlino izveo. MozZe se vezbati
i na balans ploci (slike 62, 63, 64).

Slika 59 Slika 60 Slika 61
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6
4.6. Primeri propriocepcijskog treninga u ninducu-u

Primer treninga 1

Ciljevi treninga: Razvoj kinestetske svesti, pokretljivosti i formiranje pravilne telesne

strukture
Metod organizacije trenaznih sredstava: Kruzni metod
Opterecéenje: Intenzitet — srednji; obim — srednji

Pauza: Pauza izmedu vezbi u drugom delu glavnog dela je 30 — 60s, a izmedu krugova

3 —5 min.

Uvodno — pripremni deo:

- Jednozglobne vezbe u mestu — poznate kao jednostavne dinamiCke vezbe
oblikovanja. Ove vezbe naj¢eS¢e podrazumevaju razne pokrete cirkumdukcija,
opruzanja i pregibanja, privodenja i odvodenja. Broj ponavljanja 5 — 8. Trajanje oko 5
min.

- Vezbe dinamitkog istezanja — (predvezbe za vezbu iz Joge ,Pozdrav suncu®).
Izvoditi ih polako i sa velikom amplitudom pokreta, sinhrono sa potpunim izdisajem i
udisajem bez prekidanja toka disanja, bez bolova i naglih pokreta. Obavezne vezbe

su: ,kobra“ ,uzruCenje sa ukrStenim prstima“, ,bocno savijanje u uzrucenju®,
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srotacija iz odru€enja ruke®, ,prednje i zadnje savijanje®, , istezanje prednje loze
butina u iskoraku®, ,istezanje primicaca u Sirokom raskoraku“. Broj ponavljanja 5 —

10. Ukoliko se izvodi vezba ,Pozdrav suncu® ponoviti je 3 — 5 puta.

Glavni deo:

| deo:

Izvodenje SIM vezbi koordinacionog nivoa. Trajanje 20 min.
Il deo —dva kruga vezbi:

- Upor za laktovima (1 min);

- Boc¢ni upor za laktom (po 30s obe strane);

- Upor pred laktovima (45s);

- Cudanj licem prema zidu — potrebno je izvesti udanj $to veée amplitude, a da se
pritom ne dodirne zid licem ili nekim drugim delom tela (15 — 20 ponavljanja);

- Sklek — Drzati telo potpuno pravo i ruke uz telo (12 — 20 ponavljanja);

- Zadnja vaga (45s obe noge);

- Prednja vaga (45s obe noge);

- Zgib iz visa leZeceg (12 — 20 ponavljanja);

- Podizanje kolena na razboju (12 — 20 ponavljanja).

Zavrsni deo:

- Istréavanje 10 min;

- Stati¢ko istezanje 10 min.

Primer treninga 2

Ciljevi treninga: Razvoj kinestetske svesti, pokretljivosti i formiranje pravilne telesne

strukture

Metod organizacije trenaznih sredstava: Kruzni metod
Opterecéenje: Intenzitet — Srednji do visok; Obim — Veliki.

Pauza: Pauza izmedu vezbi je 30s, a izmedu krugova 2 — 4 minuta.
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Uvodno — pripremni deo:

- VeZbe oblikovanja u mestu (8 — 10 ponavljanja, trajanje oko 5 min).
- Predvezbe za ili sama vezba ,Pozdrav suncu® (3 — 5 ponavljanja, do 5 min).

- VezZbe ,Pet tibetanaca“ (7 — 10 ponavljanja po vezbi, trajanje do 10 min).

Glavni deo:

| deo:

lzvodenje sansi no i sanpo no kata 20 min;
Il deo — 2 kruga vezbi:

- Upor za laktovima sa podignutom jednom rukom i suprotnom nogom (30s obe
strane) + bo¢ni upor za Sakom (30s obe strane);

- Upor na oba podlakta (40s) + upor pred Sakama sa podignutom jednom nogom (30s
obe noge);

- Lednjaci (12 ponavljanja sa zadrzavanjem po 3s);

- Zgibovi (izvoditi ih sporo do submaksimalnog broja ponavljanja);

- Cudanj sa prebacivanjem ravnoteze sa noge na nogu (12 — 20 ponavljanja);

- Propadanja (izvoditi ih sporo do submaksimalnog broja ponavljanja);

- Podizanje kolena na vratilu (12 — 20 ponavljanja);

- Most na Sakama (30s)

- Zadnja vaga na balans ploci (30s);

- Prednja vaga na balans ploci (30s);

Zavrsni deo:

- Tréanje 10 min;

- Stati¢ko istezanje 10 min;

Primer treninga 3

Ciljevi treninga: Razvoj propriocepcije, brzinske snage i stabilnost trupa
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Metod organizacije trenaznih sredstava: Kombinovani metod.

Intenzitet: Submaksimalan po broju ponavljanja.

Pauza: oko 1 min izmedu serija i oko 20s izmedu vezbi

Uvodno - pripremni deo:

Predvezbe ili sama vezba ,,Pozdrav suncu” (oko 5 min);

SIM vezbe koordinacionog nivoa (od 10 do 15 min).

Glavni deo:

| deo:

|zvodenje ,Torite goho gate“ sa partnerom (oko 20 min).

Il deo:

AX Prelazak iz visa prostog u vis uzneto straZznji do visa straznjeg i nazad
(submaksimalan broj ponavljanja) + antirotacija sa gumom kao opterecenjem (
izmotrijska kontrakcija 6X5s);

3X ,Polozaj stola“ sa osloncem samo na jednoj ruci i suprotnoj nozi — vezba se
izvodi isto kao most, samo Sto se oslonac rukama ne ostvaruje kroz uzrucenje, nego
zaru€enje, cilj vezbe je drzati kukove visoko podignute (izometrijska kontrakcija
6X5s) + boc¢ni upor na krugovima (20s);

4X Iskorak napred sa 40kg i dominantnom aktivacijom m. quadriceps-a
(submaksimalan broj ponavljanja);

4X Sklek + Zgib iz visa leZeceg na krugovima (submaksimalan broj ponavljanja);

Zavrsni deo:

Preskakanje vijaCe proizvoljnom varijantom niskim intenzitetom 5 min (1 min se
preskace vijaca, pa 1 min pauza);

Istezanje 10 min.

Primer treninga 4

Ciljevi treninga: Rzvoj propriocepcije, brzinske snage i stabilnost trupa
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Metod organizacije trenaznih sredstava: Kombinovani metod.
Intenzitet: Velik do submaksimalan po broju ponavljanja.

Pauza: Pauza izmedu serija je oko 1 min, a izmedu vezbi oko 20s.

Uvodno - pripremni deo:

- PredveZbe za ili sama veZba pozdrav suncu (oko 5 min);

- SIM vezZbe koordinacionog nivoa (do 10 min).

Glavni deo:

| deo:

SIM vezbe integracionog nivoa do 20 min;
Il deo:

- 3X Prednos na krugovima — sa opruzenim ili zgréenim kolenima (oko 15s do 20s) +
upor za rukama sa stopalima odvojenim od tla i kolenima oslonjenim na nadlaktice
(10 — 20s);

- 3X Upor za jdenom rukom u uzru€enju na krugovima (15 — 20s) + bocni upor za
Sakom na krugovima (20 — 30s);

- 4X Cuéanj na jednoj nozi na balans ploéi (do submaksimalnog broja ponavljanja);

- 4X Zgibovi + propadanja na krugovima (do submaksimalnog broja ponavljanja).

Zavrsni deo:

- Istréavanje oko 5 min;

- Staticko istezanje oko 10 min.

Primer treninga 5

Ciljevi treninga: Razvoj propriocepcije i specificne izdrzljivosti u snazi kroz SIM vezbe i

Kate, odrzavanje nivoa snage.

Metod organizacije trenaznih sredstava: Metod stanica.
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Intenzitet: Visok, za vezbe eskalacionog nivoa srednji intenzitet, u drugom delu

treninga submaksimalan do maksimalan intenzitet.

Obim: srednji.

Pauza: Izmedu serija do 1 minut, a izmedu vezbi 30s.

Uvodno — pripremni deo:

Predvezbe ili sama vezba ,Pozdrav suncu“ (oko 5 min);
SIM vezZbe koordinacionog nivoa sa opterecenjem i u nizem stavu (1 — 4 kg, nivo

eskalacije), (oko 15 min).

Glavni deo:

| deo:

Sansi no kate i sanpo no kate sa bo Stapom — ponoviti svaku katu po 3 puta u obe
strane;

SIM vezZbe integracionog nivoa sa opterecenjem — faza eskalacije, velike do
maksimalne amplitude pokreta, oko 10 ponavljanja po vezbi u obe strane, tegovi od
2 do 4kg.

| deo:

4X Stav na Sakama, zadrzati pravilnu poziciju sto duze

3X Cuéanj na jednoj nozi na balans ploéi (submaksimalan broj ponaljanja, samo u
poslednjoj seriji uraditi maksimalan broj), (pauza izmedu serija za ovu vezbu je do 2
minuta;

2X Sklekovi na krugovima sa uzvisenim nogama i telom Sto vise napred (izvoditi do
otkaza)

1X ,Gusterov hod” — puna amplituda pokreta (oko 10m);

2X Zgibovi na krugovima sa odvodenjem ruke u stranu u gornjem poloZaju (do

otkaza).

Zavrsni deo:

Udaranje u dzak niskim intenzitetom (oko 5 min)

Stati¢ko istezanje (oko 10 min).
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Primer treninga 6

Ciljevi treninga: Razvijanje propriocepcije i specifitne izdrzljivosti u snazi kroz SIM

vezbe i kate.

Metod organizacije trenaznih sredstava: Metod stanica.
Intenzitet: Visok, za vezbe eskalacionog nivoa u parteru srednji.
Obim: Srednji do veliki

Pauza: Pauza postoji samo izmedu vezbi eskalacionog nivoa u parteru (oko 1 min) sa

tendencijom skracCivanja pauze.

Uvodno — pripremni deo:

- Predvezbe za ili sama vezba ,Pozdrav suncu® (oko 5 min);

- SIM vezbe koordinacionog nivoa sa opterecenjem (oko 15 min).

Glavni deo:

- 2X SIM vezbe eskalacionog nivoa u parteru — vezbe se izvode sporo do srednje
brzo, i od upora na kolenima prelaziti u upor sa opruzenim nogama (oko 10
ponavljanja po vezbi);

- VezZbe integracionog nivoa sa opterecenjem u stojecem poloZaju — faza eskalacije
(velike do maksimalne amplitude pokreta), oko 10 ponavljanja po vezbi u obe strane.
Koristiti tegove od 2 do 5kg;

- Sansino i Sanpono kata sa katanom — lzvodenje srednjom do velikom brzinom, sa ili

bez partnera (svaku katu ponoviti od 3 do 5 puta u obe strane).
Zavrsni deo:

- Udaranje u dzak niskim intenzitetom (oko 5 min);

- Stati¢ko istezanje (oko 10 min).
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5. ZAKLJUCAK

Propriocepcija ima znaCajnu ulogu u svakom delu ninducu treninga. Sama
vestina je bazirana na izazivanju propriocepcijske disfunkcije i nesklada kod protivnika,
pa je od velikog znaCaja u ovoj vestini imati dobro razvijene propriocepcijske
sposobnosti. Vestina je veoma koordinacijski slozena i trening propriocepcije olakSava
usvajanje razli€itih kretanja u ovoj vestini. Trening propriocepcije je od velikog znacaja i
za prevenciju povreda i trening biodinamickih sposobnosti treba biti u kontekstu razvoja

propriocepcije.

Trening propriocepcije nema samo u ninducuu veliku primenu, ve¢ moze se reci i
u svakom drugom sportu. U danasnje vreme postoji zabuna da je trening propriocepcije
usko vezan za trening ravnoteZe i prevencije povreda i mada to jeste ta¢no, treba imati
u vidu da propriocepcija igra znacajnu ulogu u svakom treningu. Trening propriocepcije
dakle obuhvata trening biodinamickih sposobnosti, pliometrijski trening, trening
ravnotezZe, vibracijski trening, trening koordinacije i u rehabilitacione svrhe trening

aktivnog repozicioniranja zglobova i trening osecaja sile i napora.

Propriocepcija pored osecaja pozicije i pokreta, obuhvata i osecaj napora sile i
tezine. Propriocepcijske informacije ne potiCu samo od perifernih izvora nego su i
centralnog porekla. TeSko je izolovano trenirati propriocepcijske sposobnosti, jer se ove
informacije uporedjuju sa vizuelnim i vestibularnim i zajedno dejstvo svih tih receptornih
mehanizama omogucava efikasno kretanje. Kada se sve ovo uzme u obzir jasno je da
je kretanje ne moguée bez propriocepcije, pa nije iznenadujuée Sto je pojam

propriocepcijskog treninga tako Sirok.
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