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CAXETAK

Caxerak

Y cnopty, jemaH o IuJbeBa je pa3Boj (U3HYKHX CIHOCOOHOCTH CHOPTHCTE 0 HETOBOT
MaKCHMyMa, KopuIihemeM J03BOJbeHUX METO/a, KaKo O OHHM Ha 3BaHMYHMM TaKMHYCH-HMa
HACTYIWJIM Ha ITO 00JbeM HUBOY. [lopen oBora, cacTaBHU JI€0 CIIOPTA MPENICTaBIbajy MOBPEE
KOje CHOpPTHCTY M30allyjy ca CopTCKuxX OopuimmTa Ha Kpahe mimm myxe Bpeme. Ta maysa
3aBHCH O] BEJIUKOT Opoja (akropa, mel)y kojuma je HajBaXKHUjU BPCTa U 030MIBHOCT MOBPEIE.
300r oBUX IMOBpea, KOje MMajy BEJIMKH HEraTHBAaH yTUIA] HA MHOTE acleKTe, Y PEJOBHOM
TPEHAXKOM Ipoliecy Tpeda KOpUCTHTH BexOe koju umajy npodunaktuuku edekar. [locroje
Hay4YHU PaJIOBU U HCTPAXKHUBAA KOja TOKa3yjy aa oapehene BexxOe u 1o0pa opranu3aiyja paia
ca CIIOPTUCTHMA, Ko H MPaBHIIHO PYKOBOhEHme TPEHAKHUM onTepeheeM, MPEeBEHTUBHO yTHYE
Ha 3J[paBCTBEHU cTaryc crnoptucre. Mnak, nocroje curyanuje y kojuma he cBakako mohu no
MOBpEIE, a Ta/1a je MOTPEOHO 3HATU KOjH je HajOp KU U Haje(hMKACHHU]U Iy T MOBPATKA CIIOPTUCTE
Ha TEPEH U J1a CMabEhe MAHCe 33 TIOHOBHY IMOBPEY Ha MUHUMYM.

VY oBoMm pany ¢okyc he OuTu Ha OCHOBHMM INMPHHLIMINMA IPEBEHIIHMj€ MOBpene MUIIMhHOT
cucteMa (MUIIMNHUX BJIaKaHa, TETHBA), KA0 M KOHKPETHUW HPHMEPU MHpeBEHIMje Muinnha

NpeaAmEC, 3aIbE, YHYTPAIILC JIOKE, Ka0 U aXUJIOBC TCTUBC.

Kibyune peun
Konaumuja, KoHAUIIMjCKA TpUIIpeMa, IpeBeHIIn]ja, MOBpeie, MULTNhY, TeTUBE, MPEeaka JI0XKa,
nBoriaBu muimuh OyTta, 3aima JioXka, JBOrJIaBM Muiinh OyTa, yHyTpallmba JIoXkKa, aXuioBa

TETHUBA, TCHIMHOIIATH]a.

Summary

In sport, one of many goals, is to improve physical performance of the athlete to his personal,
maximal level, using permitted methods, so they can show their best level on official matches.
Besides this, one, very often, component is injury, which makes athletes unavailable for
competition. That pause from playing in competitive matches can be shorter or longer duration,
depending on many variables, but most important is type and severity of the injury. Because of
this, injuries can have big, negative effects on many aspects of athletes life. That’s why we need
to add preventive exercises. There are many scientific literatures that show that some exercises

and good load management can prevent injury occurrence. Even if we take all measures of



prevention, there are going to occur some injuries and when that happens we need to take most
efficient and fastest route to getting our athlete match ready, and also to make chances for
reinjury as slim as possible. In this work, we will go through basic principles of prevention of
muscles (muscle fibers, tendons) and examples of prevention of quadricep muscles, hamstring

muscles, adductor muscles, achilles tendon.

Key words
Conditioning; prevention, injury, muscles, tendons, exercises, quadriceps, rectus femoris
hamstring, biceps femoris, adductor, adductor longus, achilles tendon, calcaneal tendon,

tendinopathy.
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6. JUTEPATYPA



1. YBOJ

[ToBpene cy cactaBHU Je0 CIopTa M MMajy BEIMKH Opoj HEeraTWBHUX edekara, Kako Ha
CIOPTUCTY M HeroBe mnepdopmance, pesyiraTe, a UCTO TaKO M Ha HHETOBY MOPOAMILY,
capaanuke uta. LlTo je cnopt nmomyiapHUjH, caMuM THM ce noBehaBa n KOHKypeHIHja. 300r
TOra ce IMmoMepajy U IpaHuIle CIOCOOHOCTH CIIOPTHCTA, a 00aBe3HA MpaTmka y3 TO jecte Behn
pu3uK of noBpene. Ha mpumep, uctpakupame Koje je cnposena YEDA, mokasaio ce aa je on
2001. 1o 2014. romunue npumeheno roaummse noBehame MoBpena 3aame Toxke 3a 2% 174, To
MOXKEMO TIOBe3aTH ca yOp3ameM (¢yndaincke Wrpe U IMOTCHUUpPalky Ha AaTPaKTHBHOM,
HaraIa4koM Qyaoaiy, rjie Cy CBe BHIIE MOKEJbHU OpP3U UIPayvH.

[TokazaHo je na, ekuIie Koje Cy uMaJie Marme MOBpeia TOKOM CE30HE, Cy OWIie yCIelHuje y
nomahum murama® 1549 Tlopen Tora He Tpe6a 3a60paBUTH BENHKH (GHHAHCH]CKU TPOIIAK KOje
ca coOOM HOCH TIOBpela urpada. JeJHOMECEYHO OJICYCTBO MIpaya, y eMUTHUM (pyadanckum
KIyGoBHMMa, caM Kiy6 Moxke komratd n 10 500.000 epal® 4. TTopen Tora mopene nmajy
030M/baH (DM3MUKK M TICHXONOWKH yThiaj Ha urpada® 49 a y mexnm ciyuajeuma mory
3HAYMTHU W 3aBPIIETaK CIOPTCKe Kapujepe. M3mely ocranux pasiiora, oBU Cy TOBOJbHU, J1a OU

ce pa3MaTpaso o J0OpOM IPEBEHTUBHOM IIPOTPaMy.



2. TIOBPEJE

[Ita je To moBpena? [ToTpedHO je AeduHMUCATH IITA j€ TO TTOBPEAa Y CIIOPTY, PajaH JAKIIer
npahema cTaTUCTHKE MOBpena, Ka0 M paay JaKIIer MpoHAlaXKema HajeUKACHUJUX METOoJa
MPEBEHIUje, MOTPEOHO je KOPUCTUTH HAJIONYJIApHHU]y TEPMHUHOJOTHjY U Kilacu(uKaiujy
noBpeaa. Haxxanoct mocToju nmpeBenuku O0poj kiacudukamnmja v jour yBeK He TOCTOJH jeIHa,
KOja je YHHMBEp3aJHa, OJHOCHO 3BaHM4YHA. Heke OCHOBHE aepuHUIIMje U KiIacHpHUKAIU]e
MoBpe/a Cy:

- buno xakaB ¢pu3nyku 6011 KO CHOPTUCTE KOjH je HACTA0 HA TPEHUHTY WM HA yTaKMULIU

M 3axTeBa  MEOUIIMHCKY TaX’ky WM  HEeMOTyhHOCT  HacTynmama Ha
yTaKMHUIIaMa/TAKMUYCHUMA.

- Urpau je moBpeheH MOK METUIIMHCKH THM HE J03BOJIM H-ErOBO MOTIYHO yderrhe Ha
HACTyIHMMa WX TPEHUH3MMA, aKO HEMa 3BAHUYHHUX TAKMUYCHA Y TOM IIEPHOTY.

- VYdecramocT MOBpEAE jecTe Y4YecTaJoCT, OAHOCHO KOJHMKO YeCTO c€ [eliaBa Ta
cnenupuyHa moBpeaa. Mepa yduecTajaocTH je - KOJHMKO moBpena ce naemasa Ha 1000
cati (PU3NYKUX aKTUBHOCTH (TPEHUHT M HACTYIIN).

- O30WBHOCT TOBpeAe je Yy MAMPEKTHOj IOBE3aHOCTH ca OpojeM JaHa OCYCTBa.
O30mpHUja TIOBpE/Ia 3aXTeBa BUIIIE JJaHA OJICYCTBA H OOPHYTO.

[ToBpene y cnopTy MOry OUTH HIMPOKOT CIIEKTpa, OJ] OBpe/ia KOLITaHOT anapaTta (peaoMu
KOCTHjy, AMCTOp3Hje 3ri1000Ba), MUIIMNHOT W BE3WBHOTI TKHBAa (UcTerHyha), HEpBHOT U
MumrhHOT cuctema, Kao u A0 nopemehaja y pyHKIIMOHUCa®ky HEKMX OpraHa, CUCTeMa OpraHa
U opranusma (IpeTpeHupaHoCT, CIIOPTCKO CPIIE UT/L.).

ITomrTo ce y oBoM pagy obpalyyje Tema Be3aHa 3a moBpee MUIIMhHOT M Be3UBHOT TKUBA,
oBe moBpene he O6utu u knacuduxonane. [loBpeae wnm omrehema MHUIIMhHO-TETHBHOT
cucTeMa Mory OWTH y BUJly Tpua, KOHTY3H]e, ynaje Muinha uian ucreruyha.

I'pueBn (enen. Cramps) mpecraBibajy mojaBy MUIIUNHOL criazMa Koju je npaheH u 6oaom
(Oon je y xopenanuju ca MHTEH3UTETOM cla3ma). I'pueBu Mory HacTaTu yciea aucbanaHca
eJIEKTPOJINTA, HEJIOCTaTKa KaJlllijyMa, MarHe3ujyma u 30or aexunaparamyje. Takole rpuesu ce
MOTY jaBUTH Kao MOceAnIla KOHTY3Hje MuIunha.

Konty3uja (enen. Contusions) mwummha Hacrtaje yciea AUPEKTHOr yaapia y MUInuh.
[Tpunukom ynapua aonasu a0 omrehema MUIIMNHKUX BIIaKaHa U IO IPEKOMEpPHE akyMyJaluje
KPBU ¥ TEYHOCTH Y TKHBUMa K0ja OKpYyXkyjy noBpehenu mumuh. Mako cy oBe nmospese uecte,

HUCY TOJHMKO 030MJbHE Kao ucTerHyha mummha. Y HekuM ciydajeBUMa CIOPTHUCTA MOXKE
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HaCTaBHUTH Ca UTPOM aKo je Oyiaku 00JuK KoHTY3Huje. Kox 030M/pHUJUX KOHTY3H]ja J0JIa3H 10
(YHKIMOHATHOT OrpaHuuerma nospehenor mummuha (6011, CMambemke aMILUTUTYE TIOKPETA UT/L.).
OO6uyHO je neyeme KOHTYy3HWja 0e3 Behux mocienuiia, ajim Kao M CBE MOBPEJE U OBY TpebaTu
NPATHTH, jep MOXKe J0hH 710 030M/bHUX KOMIUTHKAIIM]A Y BUY KOMIIAPTMEHT CHHApoMa (enar.
Compartment syndrome). KommapT™MeHT CHHAPOM jeCTe MOPacT MPUTUCKA Y MUITHNHOM TKUBY
TJIe 10J1a31 10 HCXeMHUje TKHUBA U OTOKA KOJU MOXe OIITETHTH KPBE Cy/I0BE, HEPBE, Ka0 U cama
MumuhHa BiIakHa. Y TEXHUM OOJIMIIMMAa MOXE JOhMM M 1O CMPTHUX cilyd4ajeBa. AKYTHH
KOMITAPTMEHT CHHJPOM C€ JICUd HHBa3HBHOM METOJIOM, OJJHOCHO XUpypiuku. Dacimje ce cexy
Kako OM ce CMamHO TPUTHUCAK M OTOK. [lopen KOMIapTMEHT CHHApPOMa MOXe JOhH [0
ocuduxanuje mumuhuux Biaakana (enen. Myositis ossificans). Taga gosasu 1o ocudukaimja
MUIIMNHKX BJIaKaHa, OJHOCHO TpeTBapama MUITMNHUX BJIaKaHa y KOCT, IITO 030MJBHO yTHYE
Ha (YHKIUMOHATHOCT camux Mumwmha. Y mnpouecy mnponudepanuje aomasd 10 IMOjaBe
ocreobnacTa u KaiuduKkanyje MAIMhHUX BlIakaHa, ayd y BehuHU cilydajeBa TO HUje pa3jior
3a Opury, jep je MpoJa3HOT KapakTepa.

VYnana mummmha (enen. Delayed-Onset Muscle Soreness - DOMS) je nojaBa koja Hacrtaje
nocie Beher oOuma, WHTEH3WTETa, NMPUMEHE HOBUX BEXKOHM, Ka0 W KOpHIINeme BUIIEC
EKCIICHTPHYHKMX BEXOU Ha KOje CIIOPTUCTA HUjE HAaBHKAO. YTaia Tpaje on 24 cara o 72 cara
HAaKOH TpPEHHWHTa. Y OBOM MpOIECy A0Na3u A0 MUKpoomTehema MHUIIMNHUX BiIakaHa Tae
J0Ja3M 10 TojaBe 0o0Jla, YKOUEHOCTH M CMameHe MOKPETIbUBOCTH. CMameHa MOKPETIHHBOCT
MpeicTaB/ba 0I0paMOeHN MeXaHU3aM Kako OU ce crpeumnia qajba omrehema mummnha.

Ucrernyha (ewen. Strains) mummha Hacrajy kaga je MuImuh mpeBHINE HCTETHYT, a
HMCTOBPEMEHO C€ BpIIM KOHTpakiuja muimha. OBe moBpejae Cy Hajuemrhe KoJ CIpuHTEpa U
CIIOPTHUCTA KOJU UMaj]y BeJIHMKEe Op3MHE KpeTama, a Hajuenthe nospehuBan mumumh jecte 3aama
JI0%a, OJHOCHO Jyra TjaBa JABoriaBor Mumuha Hatkonenure. /o oBe MoBpeae yriaBHOM
70a3u 300r 3aMopa, Kao M Jjiomer (yHKIMOHHMCAamka HEPBHO-MHIIMNHE KOOpJIMHALMje Kao
mocjenuIa 3aMmopa, HEeJJOBOJBHOT HHBOA MOKPETJBHBOCTH, HEIOBOJHHE IIy)KHHE MHITMhHUX
BllakaHa, cimabe ekcieHTpudyHe cHare utA. [lopen wmcrernyha mmmmha, moxke mohum u a0
ucteruyha terusa. lllto ce Thye knacu¢ukanyja ucrernyha mummha/TreTuBa Mo CTENeHy
030MJBHOCTH, OHO MOKE OUTH:

1) IIpBocreneno — Onaro omrehewme Biakana (Mamwe oA 5%), Tie UMaMO MUHUMAaJaH
ryOUTaK cHare M aMIUIUTY/Ie TOKpeTa.

2) Opyrocreneno — Behe omreheme BakaHa, ajau joil yBEK HeMa MOTIIYHE PYNTYpE TKUBA.

IToBehan ryOuTak cHare 1 aMIUIUTY/JI€ TIOKpETa



3) Tpehecreneno — [loTnyna pynrypa BiakaHa mumuha/retuBe. JJMCKOHTHHYHTET CaMOT
TKHBa MOXXEMO OCETUTH manmnanujoM. Koa oBHX moBpena 4ecto je MoTpeOHO MPUMEHHTH
XHPYPIIKO JICUCHE.

CumnToMu ¥ 3HaKOBHU HCTeTHYha jecy:

- M3nenannu 001 KOjU ce MOropIiaBa TOKOM KOHTPAKIIN]e

- CrBapame 0TOKa U XeMaToma

- T'yOurak cHare u aMIUIUTY/ie TOKpETa

- Mumuhnu cnazam

[Topen ucrernyha u pynTypa, moBpene TETHBa MOTY OWTH: TEHIMHHMTHC, TEHAWHO3A,
TEH/IMHOIIATHja U ApaTCHOHUTHCA.

TeHaMHUTHC je aKyTHO omTeheme TeTuBe, OJHOCHO WH(QIIaMalldja TEeTUBE KOje HacTaje
300r Mukpooirehema (y MEAUIIMHHA ,, UTHC' e Be3yje 3a uH(aMaTopHe npoiece). CumntToMu
Cy OTOK, JIOKaii30BaH 0o u Tortora. [Topen gusnkanne Tepamnuje y mpouec pexaduiuranuje
craja U JaBame MHjeKIHje KOPTUKOCTEPOUIa, Ka0 U aHTU-MH(IAMATOPHUX JIEKOBA.

Tenauno3a mpencTaB/ba XpPOHWYHY TMOBpey, Hacramy 300or Mukpoomrtehema u
HEaJIeKBaTHOT U HETIOTITYHOT Jieueha TeHANHUTHCA. T0 3HaUM A2 XpPOHUYAH TEHANHUTUC MOXKE
npehn y TenauHo3y. TOokOM TeHIMHO3e HeMa WH(IAMAaTOPHOT NpoLeca, ald I0Ja3H 10
JIeTeHepaTUBHUX TpOMEHa came TeTuBe. [lojasu /10 MpoOMeHEe y CTPYKTypH W TOCTaBIH
KOJIAT€HCKUX BJIaKaHa, yclie]l yera Moke jgohu 1o ryOuTKa cHare, mojaBe 0oJjia M CTBapama
00JpUX HpenycioBa 3a pyntypy Teruse. IlpuiaMkom omnopaBka He Tpeba KOPUCTUTH aHTH-
uH(IaMaTOpHE JIEKOBE Kao U MHjeKI1je KOPTUKOCTepouaa u3 aBa pasiora. [Ipsu je mro oze
HeMa caMor MH()IaMaTOPHOT IMpolieca, a IPyro je MITO ce Bepyje Ja OBU JIEKOBH MHXHOUIITY
HOpMaJIaH MpoIec peKOHCTPYKIIHMje TETUBE U CAMUM THM yCIIOpaBajy MpoIliec onopaska. butHo
j€é HaloMeHyTH Ja C€ 4YecTO KOHCTaTyje MOrpeliHa aujarHo3a usmely TeHauHWTHCA U
TEH/IMHO3E.

TenaunonaTuja y upeBoay 3Haud Oonect wnm mnopemehaj TtetwBe (epu. pathy
bonecm/nopemehaj). Heku excriepTr 0Bako MpBOOMTHO KiIacu(UKYjy cBako omteherme TeTuse,
a JIpyru Tako KJIacH(PUKyjy HEKa XpoHMYHa omTehema Koja ce NMOHOBHO jaBJbajy jep HHUCY
MOTITyHO 3asiedeHa. /locta yecto ce nmouctoBehyje TeHAMHONATH]A Ca TEHIUHUTHCOM.

ITapareHonuTHc jecte MH(pIaMalMja mapaTeHOHa, CTPYKType Koja MOKpuBa ojpeheHe
TeTUBE (HIp. aXWJIOBY TETUBY). 3a JAMjarHO3y IMapaTeHOHUTHCA je, y BehuHH cllydajeBa,
notpebHa OuorcHja TKUBa. YTNaJbelhe CUHOBHUJATHOT OMOTAa4a TETHUBE j€ TEHOCHHOBUTHC. Y
oba cimyyaja ce y3MMajy JIGKOBH 3a CMameme MH(pIamanuje u OUTHO je aa ce u3beramajy

MOKPETH KOjU Cy JIOBENU A0 OBOr omrTehewma. OBa CHHOBHjallHA CTPYKTYypa KOja OKPYKYje
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TETHBE, CE€ HaJla3W KOJ| TETHBa KOje Cy y OJMCKOM KOHTAaKTy ca KOINTaHHM CTPYKTypama
(mpena3ze mpeko 3r7000Ba UTI.). Bpiio je Temko KIMHUYKIM NUCITUTHBAKBEM YTBPIUTH Ja JIH je
TEHAWHUTHUC, TAPATEHOHUTUC WK TEHOCHHOBUTHUC, Beh je To HajOosbe Xupypimkum mytem. 1o
CBHX OBHX IOBpeZa J10jla3u 300T PErNeTUTHBHUX MOKpera W onrepehema, 0e3 ajekBaTHOT
BpEMEHA 3a OMOpaBaK.

[ToBpene nurameHara yYIrJIaBHOM HAcTajy Kao TMOCJIEIWIla TMOBpene 3rioda, Tj.
yranyha/nucrop3uja 3rinoba (enen. Sprains). Knacugukanuja yranyha iuramenara je ucra
Ka0 M KOJI MUIIIMNHO-TETUBHOT CUCTEMA!

1) IIpBocteneHo — Oxaro yranyhe nurameHTta, rae ©MaMo OJiary OCeT/bUBOCT Ha JIOJUD,
OTOK | OJIaru TyOMTaK aMILTUTYE MOKpeTa

2) [pyrocreneHo — nmapumjagHa pynrypa JurameHTa npaheHa yMepeHoM I0jaBoM eJema,
XeMaToMa ¥ 00Jj1a, Kao U TYOHTaK aMIUTUTYIC TOKpeTa.

3) Tpehecteneno — moTmyHa pynTypa JIMTaMeHTa Koja je mpaheHa BEIMKUM KpBapemeM,
600M 1 otokoM. Kana mohe 10 moTiyHe pynType JTUraMeHTa Hema CTa0MIITHOCTH Y 31100y Ta
Moyke ohu 110 TpaHcnanuje KocTHjy. KIMHUYKHM TeCTOBH 3a MpoIleHy omrehema JTuraMeHTa
jecy HIIp. TeCT Ipeime PHOKe, JTAXMaHOB TECT 3a MPEABU YKPIITCHU JIUTAMEHT MM Bapyc

cTpec Tect 3a pudynapHu KoJaTepaTHHu JTUTaMEHT.

[Tormro cMo neduHMCcaNM 1mITa 3HaYM TOBPEIa Kao 1 Kiacuukaiujy ucteruyha, morpeoHo
je aa mpohemo kpo3 ¢a3ze neyewma nospeheHor Tkusa. [locne akyTHe noBpese, TKUBO Mpoja3u
Kpo3 pazianuuTe (ase jeyerma, Kako Ou MoKyImaio aa ce uznedn. Kao pesyarar mMoxe HacTaTu
0’KIJBHO TKUBO KOj€ 3aMerbYje HOPMAITHO TKHBO, Wi he ce TKHBO Y MONTYHOCTH oropaBuTH Y,
daze nedema noBpeheHor TkuBa cy: uH(uamatopHa ¢aza, ¢asza mponudepanuje u Pasza
peMOoIeTIOBakA.

Ungaamaropna ¢pa3a®) — je ununmjanna peaknmja opraHuzMa Ha HACTaHAK TOBpee H
TaKo Ce 3aMoYMmhbe MPOIIeC U3Jieuea omTeheHor TkuBa. TpeHyTak kaja aohe 10 moBpene, je
3HaK 3a OpraHu3aM Jia 3aloyHe Ipolec Jiedewa. llocroje Hecnarama OKO Tpajama
uH(amaTopHe ¢ase, au Hajuenthe ce n3/Baja mojaTak Ja osa ¢asza tpaje 10 4 naxa. Llwb oBe
daze je ma ce cmpeun HactaHak Beher omrehema, Beh moBpehenor TkuBa. [lomasu [0
Ba30KOHCTPUKIIMje, a yOp30 Joyia3u A0 Baszoawiaranuje. 300r Tora ce cTBapa XeMmaroM,
noBehaH NIpOTOK KpBH (OTOK M BazoAMJIaTaIMja HACTAj]y 300T Tydyermha XUCTAMHHA) U 3aII0YNHE
ce mporiec ¢aronutose. ParoluTo30M Ce OTKIAMkA]y MITETHE MaTeprje KOje MOTY Ja YCIope
npolec u3edyema (HMIp. M0jaBOM XMCTaMHMHA JI0JIa3u U JI0 T0jaBe JIEYKOLUTa KOju ce bope

NpOTUB OakTepuja — crpedaBa ce OakTepujcKa WHQEKIMja; Cerca) ¥ OHUX MaTepHja Koje Cy
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Hacraje 300r came moBpene (HEeKpOTHYHO TKMBO). KacHMje moia3u u 10 3rpyliaBama KpBH,
Kako Ou ce cmpeumwno KpBapeme. CumnTomu wuHpIamatopHe ¢ase jecy: OTOK, TOILIOTA,
LPBEHWIO (CBEe OBO je 300r Ba3oJuaTalydje), aJld Ha OTOK JOJATHO YTHYE M KOJIMYMHA
TEYHOCTH Koje je m3bammio omreheno TkuBo. bon koju ce jaBiba, HacTaje ycien moBehaHe
OCETJFMBOCTH PeIenTopa 3a 00JI M 300T XEMH]JCKHX peakilfja Koje ce 0JIBHjajy Ko omTeheHor
TkuBa. DYHKIMOHATHU HEAOCTAIlM Cy HAcTalu 300r OTOKa W 0o0ia, KOjU HAa Ta] HAYWMH
MHXUOWIY U OTeXKaBajy n3Boheme nokpera. Takolhe moxxe nohu 10 nepuuTa y CHa3H aKo je
omreheHo MUIIMhHO/TETUBHO TKHMBO. Y OBOj ¢a3u ce Bpmu mpurpema 3a cieaehy dasy,
noBehanom murpanujoM pubdpodiacra y moBpeheHy perujy.

®aza npoaudepanuje® — mocme 3aBpmerka uHdnamatopHe ¢asze ciemu dasa
penaparyje. Jlomasu 1o katabonu3ma M yKIamama HEQYHKITHOHATHOT, HEKPOTHYHOT TKHBA.
dopmupajy ce HOBa TKHBa, akyMylnainujom ¢uodpodiacra, muogudpodiacta uta. Y oBoj gazu
ce ynopeno Bpiie (aze karadonu3ma omreheHOr TkuBa W aHabonu3Ma (OTyna M caM Ha3uB
npoaudepannja — MHOKeHe henmja), e ce moctaBiba HOBO TKUBO. 300T OBOTa, TKHBO j€ Y OBO)]
¢a3u Hajciabuje U HEe MOYXKE J1a ce OyINpe cuiiama ucresama (enen. tensile force — low tensile
strength). 3a TeTuBe ce mpolemyje Aa 011 METOT JaHa TKUBO MOCTaje CHAXKHHM]jE, Ka0 U HhEeroBa
CIIOCOOHOCT OyNUpary CHiaMa HCTe3ama. 3a Muinuhe, moBparak mwuxose tensile strength
jecTe OKO CeIMOr JaHa. 3a TeTHUBE M JIMTAMEHTE C€ MPOICHYje Ja Mocie YeTHPH Mecela, Ta
cHara u3Hocu 85-95% ox HopMajHe cHare, KOjy je MMajio TKMBO Ipe moBpeae. @opmupajy ce
komaredHcka Brakana (tum Ill) koja cy mocTaBjbeHa HACYMHYHO M TaKO IOCTaBJHEHO,
HOBO(OPMHUPAHO TKHUBO, je ciaduje o MpBOOUTHOT TKMBA (10 OCTABIM U MO CTPYKTYpH). OKO
JIBAHAECTOT JIaHA OBa KOJIareHCKa BIIAKHA CY 3aMEHhEHA CHAXKHHJUM KOJIAreHCKHM BJIAKHHMA
(tum 1). ¥ oBOj (a3u HAcTanoO OXWUIBHO TKHBO TIOCTaje CHAXHHUjEe M BIAKHA cy rymihe
MOCTaBJbEHA, 4 M BEJIMYMHA caMe paHe ce cMmamyje. OBa (a3a 3amounme JBa JaHa Mocie
MOBpEJIE M MOXKeE JIa Tpaje Yak JIo JBa Mecella, nako BehnHa ayTopa cmaTpa Ja yriaiaBHOM Tpaje
oko 3 Heneswe (21 gan).

®a3za pemonesnoBama®® — nomasn 1o cMamema 6poja GuOpobdiacta, MEoGHUOPOGIACTA 1
Kanuiapa. Y oBoj (as3u je KJby4HO jayame TKUBa Koje je popMHpaHo y npeTxoaHoj ¢as3u. Kaga
BPIIMMO CTpPeC Ha 0)KMJHbHO TKHBO, KOJIAT€HCKA BJIAKaHa XUMIEPTPOPUPAjy U TIOCTABIbA]y ce Y
MpaBIly JHHH]E CTpeca U cuiie (300T 0BOTa je KJbyYHO paJiTH Ha jadamy omTeheHor TKuBa,
paau 0oJber pacmopeia HoBOHacTalor TkuBa). Ha kpajy 0’kuIbHO TKUBO MOYKE OUTH 3aMEHEHO
HOBUM TKHBOM, WJIM OCTaje camo OKUJbHO TKUBO. lIITO je 030uspHU]ja 1 Beha moBpema, MHOTO
cy Behe BepoBaTHohe 11a he 0’kuIbHO TKHBO OcTaTu U a Hehe 6utu 3amemeHo. OBa ¢aza Tpaje

Hajay’Xe, 0J] HEKOJIMKO MECEIH JI0 HEKOJIMKO rojiuHa (yriiaBHOM je To 1-2 roauHe).
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3. AHATOMCKHU U BUOMEXAHUYKH ACITEKTHU JOBUX
EKCTPEMUTETA

JIOBH €KCTPEMUTET MOKEMO MTOCMATPaTH KPO3 KOCTH, 3r71000Be U Mumuhe.

KocTu unHe KocTH Kapiuie 1 KOCTH HOTY (HaTKOJICHHIIE, TOTKOJICHUIIE M KOCTH CTOIIAJIA).

Kapanua wim kapan4yHa Koct (zam. 0S COXae) ce cacToju oJ1 TpU KOCTU: OepeHe (am.
os ilium), cemanue (zam. 0S ischii) u nmyOuune (zam. 0S pubis). Harkosienuiyy cauumaBa
Hajay’ka ¥ HajMaCHBHH]ja KOCT KOJI YOBEKa, a TO je OyTHa koct (zam. femur). ByTtHa koct Tpru
HajBehy TexxuHy, @ caMuM TUM U ontepeheme. Hajcmabuja kommoneHTa OyTHE KOCTH jeCTe caM
BpaT, KOjU KMMa HajMamHu JAWjaMeTap OJf OCTaTKa KOCTH]y U IOpeJ] Tora CAauyuieH je Of
cyHhepacTor KomTaHor TKHBa. 300r 0Bora Bpatr OyTHE KOCTH je Hajuyemihe moBpehuBaH aeo u
ckioH je mpenomuma®. TIOTKONEHHILy YMHE JBE KOCTH, a TO Cy rojemada (zam. tibia) u
Jummbava (zam. fibula). Koctu cromana unne 26 KOCTHjY KOjU CY TOAE/LEHU Y TPH TpyIIE:
KOCTH HOKja (zam. 0Ssa tarsi), kocTu A10HO0XKja (zam. 0SSa metatarsi) u kocru nperujy (am.
ossa digitorum pedis).

3r1060BH Cy 317100 KyKa, 317100 KOJCHA U CKOYHU 3TJ100.

3ri06 kyka (zam. articulatio coxae) je monractu 3r06 (enen. ball-and-socket joint), u oBaj
317100 craja KapJiu4Hy KOCT ca TOpHUM KpajeM OyTHE KOCTH. 3riio0He MOBpIIMHE Cy IjaBa
OyTtHe Koctu (zam. caput femoris) u 3roOHa vamwia KapiauuHe koctd (zam. acetabulum).
3riao0Ha XpcKaBHIla HOKpUBa 00€ 3rJI00HE MOBPIIKHE, aJIH je XpCKaBHlla 1e0sba Ha nepudepuju
arera0yiyma rie ce craja ca 4aln4HoOM yCHOM. YarmyHa ycHa IpeTBapa 0Baj JIONTACTH 317100
y 3[€J7acTH, I/ie Cy UCTO MOTYhH TOKPETH Yy CBUM paBHHMa, alld MambUX eKCKyp3Hja. YIpaBo
300r ToTra 31100 KyKa je MHOTO CTa0WITHU]U 01 3T7100a pamena. [lopen mabpyma, Ha cTaOMITHOCT
3r7100a yTHYYy U J0CTA JaKH TUTAMEHTH KOJU OKPYXYy]y cam 3r7100. [Topen Tora mto moBehasajy
CTaOMIIHOCT, OBM JIMTAMEHTH, Takole, orpaHn4aBajy MOKpeTe y camoM 3rio0y. HajaxHuja
Oypca jecte crmabuHcko-Oenpena Oypca (ewen. iliopsoas bursae) koja ce Hamasu usmely
cnabuHcko-0epenor muinuha (zam. m.iliopsoas) u 3riobHe Kamcyne (Koja MpeKphBa Ieo0
3r100 KyKa W 3aBpliaBa ce Ha OyTHO] KOCTH KOJ Mel)yTpoxaHTepuyHe JIMHUje U OJIn3y
MehyTpoxanrepuyHor rpedena). Llusb je 1a ce cMamu Tpembe n3Mel)y OBUX CTPYKTypa.
ITokpeTn y 3r100y KyKa cy

- ®nekcyja (120 crenenn) — oBaj mokpet oMoryhyjy Mumuhu Koju ce Haiase ca npeime

crpane, a To cy m.iliopsoas (m.iliacus; m.psoas major), m.rectus femoris, m.sartorius,

m.tensor fascia latae, m.pectineus. I'maBuu mumuhu nperndaya Kyka jecy OeapeHo-
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cnabuHcku mumuh, Kkao u mpaBu OyTHU Mumuh, 10K ocTaym momaxy. [lomro cy oBa
nBa mumuha 1BO3NTOOHM MUIMhK OHNA Cy eukacHUjU y (ICKCUjU KyKa, Kajia je |
KOJICHO Yy (hrekcuju.

Excrensuja (15 cremenn) — MOKPET €KCTCH3M]E BpIlIEe BEIUKK CelalHud Mumuh (enen.
m.gluteus maximus) u mumuhu 3aame a0xe (exer. m.biceps femoris, m.semitendinosus,
m.semimembranosus). ['myreanau muriuh je rIaBHU €KCTEH30P 3r7100a KyKa, alli je KOJI
JbYIM OH YTJIABHOM JIOCTa CJIa0 ¥ HeaKTUBaH. 300T Tora Tpeda 0CrocoOUTH CIIOPTHCTE,
Kao W peKpeaTHBIle, Ja Hayde Ja BpIIE MOKPET EKCTCH3Hje KOpHCTehH TIiTyTeaaHH
muirh, Kako Ou cadyBaiiy cBoja jieha u koseHa.

Aonykuuja (40 crenenu) — Bpuie octanu cepannu muimhu (ewen. m.gluteus medius,
m.gluteus minimus), kao U croJballllbM CHOIIOBH BEIHMKOT cenanHor mummha. [lopex
TOra OBM MUINMhK CTAaOMIM3Yjy KapiMIly MPUIMKOM XOJama, Tpyama . AKO Cy OBH
mummhy cjiabu OHJa UMaMoO MPOMNAJalke Kapiuile, a CaMUM TUM C€ HapyllaBa M
KHHEMAaTHKa KpeTama.

Anykmuja (10 creneHw) — 3a OBaj MOKPET Cy 3aciyKHH MHIIUNHM KOjU TIPHITANA)Jy
YHYTpalimboj J1oku Oyta (enen. m.adductor magnus, m.adductor longus, m.adductor
brevis, m.gracilis).

Yuayrpamma (35 crenenn) u crniojbamima poranuja (13 cremenm) — jeman on gocra
3allOCTaBJbEHNX TIOKpEeTa. 3a TOKpeT JlaTepaliHe poTaldje Cy OJIrOBOPHH
nenBUTpOXanTepuunn muimhu (enen. m.piriformis, m.gemellus superior/inferior
m.obturatorius externus/internus, m.quadratus femoris). 3a mokper yHyTpaiime
potanuje 3acmyxHu cy m.gluteus medius, m.gluteus minimus, m.tensor fascia latae,
m.semitendinosus, m.semimembranosus,

Xopu3oHTanHa abayKIMja U aayKIija — OBH MOKPETH ce U3BpIIaBajy Kaza je pemyp y
¢nexcuju moa yriaom ox 90 cTeneHu, a HAKOH TOTa BPLIMMO MOKPET a0IyKIIHje HITH

aayKIyje.

3rmo6 Kyka je BeoMa jak 31100, KOju Tpmu orpoMHa ontepehema TokoMm naHa. Toxom

XOJamba KYK MOXKC Jia TpIin OHTCpehCH:C n 1o 238% O TCKUHEC TCJIa, TOKOM TpUaka 6p31/IHOM

on 3,5 merapa no cekyHau u 10 520% TexuHe Tena. 3akJbydak je 1a ca rnosehamem Op3uHe

KpeTama noBehaBa ce u onrepeheme. [lopen Tora mro cy ¢pemMyp u Kapiauia Bpio YBpPCTE U

MacHUBHE KOCTH, JOII je/IaH ,,010paMOeHn MeXxaHu3aM  jecTe Taj IITO ce ca nmoBehameM TexuHe

KOj€ TpIU caM 31100, moBehaBa ce M KOHTaKTHa MOBpIIMHA U3Mel)y 3r7100HUX MOBPIIMHA KaKO

Ou ce cuia IMPpUTHUCKA CMaI-LI/IJ'Ia(24)'
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3r100 koseHa (zam. articulation genus) mpumama rpymu 3rio6oBa mrapku (ewen. hinge
joint). OBaj 311100 cnaja KOHMIE OyTHE KOCTH ca KOHAWIMMA TOJIeHkhaue, a ca Mpebe CTpaHe
HaJslasu ce, Hajeeha ce3aMounIHa KOCT KOJT YOBEKa, marena. 3riio0He MOBPIIMHE Cy JaTepaHu U
MeIUjaHi KOHAMIN OyTHE KOCTH, OJHOCHO Trosiemade. [1omTo cy KOHIUIN Tosiemhade 10CTa
TUTUTKH, Ty’K BbUXOBHUX NepH(EpHUX UBHILIA HAJIA3€ CE MOIyMEcedacTe XpCKaBUIle, MEHHCKYCH.
Menuckycu cy 1e6spH Ha iepudepuju 1 UMajy KOHKaBaH OOJIMK ma Tako omoryhasajy 6oJbu
KOHTaKT m3Mel)y 3riao0nux noBpimmHa. [lopen Tora Mmenuckycu nperoce onrepeheme u 6obe
arncopOyjy crpec. McTpaxkuBama Cy 1mokasaja Jia je CTpec y 31100y KojieHa TpH ImyTa Behu Koz
ocoba koje Hemajy Menuckyce®?. Ocobe koje MMajy MapLHjanrHO MM IOTHYHO omreherme
MEHHCKyca MOTY (DYHKIIHOHMCATH HOPMAJTHO, aiu mpe he ce jaBUTH HeKa O] AeTeHEPAaTUBHUX
6onectu xonena. Ty criaga mojasa 6oina, omreheme 3r700He XpCKaBHIIE UT/. 3TII00€ MOBPIIMHE
usmel)y martene (ewen. trochlear groove) um demypa (u3mel)y kowamia) mpeacraBiba
natenodemopainu 3r106. Cama nartena uMa jeaH BeoMa OUTaH, OMOMEXaHUUKU YCIIOB KOjU
UCIIyHhaBa, a TO je noBehame My)KHMHE caMe TeTUBE YeTBoporiaBor mumuha (zam. ligament
patellae). Ca mosehamem nyxune TeTrBe, moBehapa ce moixyra KojoM jaeiyje Muinuh, a caMum
tuM ce noBehaBa n edukacHocT Mummha ca mMexanuykor acmekra. [lopex Tora mosehaa
MOBPIIMHY KOHTAKTa, HEro Ja ce HaJla3u caMa TeTHBA, a TAKO CMamyje TPCHE U MPUTHUCAK, a
Takolhe mpezcTaBiba MTHT KOJIEHA ca peame cTpaHe. Kao u ocrane 3rimo6oBe u 317100 KoseHa
0jadaBa BEJMKHU Opoj juramenara. Melyy HajBa)XKHUJUM JIMTAMEHTHUMA 317100a KoJjieHa, u3Mel)y
OCTaliMX, jecy KOJaTepaJHH JIMraMEeHTH KOJeHa M YKPIITEHH JIMFaMEeHTH KojeHa. Y
KOJIaTepaJHe JIMTaMEHTE CIaJajy CHOJbAIllb W YHYTpPAlllbH, OXHOCHO (HUOYIapHH U
tuOujanau Konarepanuu jurameHt (zam. lig.collaterale fibulare, lig.collaterale tibiale).
OyHKIMja KoJaTepalHUX JMrameHara jecte Aa mnosehajy craOmiHOCT 3rio0a KojleHa U Ja
CaMUM THM CIpede JejoBambe OOYHMX CHJIa Ha caM 3ri00 (crmpedaBame Bapyc M BaNTyC
nojioxaja). [lopen Tora OMTHO je HaOMEHYTH J1a Cy YHYTpPAIllbl MEHUCKYC W YHYTpPAIIbU
KOJIATEPATHU JIMTAMEHT CIIOje€HH, Tla YeCTO JI0JIa3W J0 33ajeIHUNYKHX TOBpea OBU CTPYKTYpa
(ykbyuyjyhu ¥ mpenmu YKpIITEHH JIMTAMEHT — TpHujaja IMOBpena KOoJeHa). YKpPIUTEeHU
JUTaMEHTU C€ cacToje o mpeamer u 3ammer (zam. lig.cruciatum anterius, lig.cruciatum
posterius). Ha3uB cy moOwiu mo MectuMma MpUIoja Ha Toyemadd (Mpelmu €0 = Npeamu
ykpmiteHH U o0pHyTo). ALJI monasm ca mpeamer MHTEPKOHAMIAPHOT MMO0Jba TOJNeHmade, a
3aBplIaBa ce Ha 3aJmeM Jely crnosbHOr KonHauiaa OytHe koctu. IIIJI momasm ca 3anmwer
WHTEPKOHIMIIAPHOT T10Jha TOJICHhaue J0 MPEIber Jella YHyTpalllkher KOHIWIa OyTHE KOCTH.
BuxoBa gyHKIMja ce oryieaa y ToMe Ja npuoImkaBajy 3ri100He MOBPIIKMHE, KA0 U JIa CIpeyde

TPAHCIIAaTOPHO KPECTAakhC, OAHOCHO KIIM3akhC OBUX KOCTI/ij (AI_[.H CIIp€uaBa KIIN3amkEC I'oJICHhade
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Harpen, a [TLJI cripevyaBa kim3ame rojiemaue Ha3ad). 3rI00Ha KarcyJla MpeKpruBa 1eo 3ri100.
[Tocroju Benmuku Opoj OypcH, a HajBHIIE UX MMa OKO MaTelie, Kako OM Ce CMamUIO TPEHe
n3Mel)y CBUX THX KOMIUIEKCHUX CTPYKTypa. [lokpeTn Koju ce Mory oJBujaTH y 3ri00y KoJeHa
jecy:

- @nekcuja (120-150 cremenn; akTHMBHA/TIACMBHA) — Kaja C€ TOKPET 3all0YUEE U3
MOTITyHE €KCTEH3H]je NPBO je moTpeOHa Oara yHyTpallmba poTalja rojiemhade Kako ou
ce KOJICHO ,,0TKJbY4alio®. 3a moKpeT (priekcuje 3aciIy HU Cy MUK KOjH ce Hala3e Ha
3a[0j CTpaHH OyTHE KOCTH, OJHOCHO 3aama Jjoxa (zam. m.biceps femoris,
m.semitendinosus, m.semimembranosus), a Takohe acHCTHUpajy W APYrH MHUIIHhH
(zam.m.sartorius, m.popliteus, m.gracilis, m.gastrocnemius).

- Excrensmja (mo yrna ox 180 cremenm) — Bpme Mummhu ca mpenme CTpaHe, a To je
yeTBoporiaBu muimh Oyta (zam. m.quadriceps: m.rectus femoris, m.vastus lateralis,
m.vastus medialis, m.vastus intermedius).

- Cnospamma (15-20 crenenn) u yHyTpanima (5 cTerneHa) poTamnmja — MpBo je MoTpeOHO
na komeHo Oyne y ¢raexkcuju (90 cremenu) kako Ou ce omyctuie OodHe Bese.
CroJpallitbi pOTaTOp rojiemade jecte camo aABoriasu mumiuh (zam. m.biceps femoris),
a yHyTpallllbll POTaTOPH roieraue ¢y (zam. m.semitendinosus, m.semimembranosus,
m.popliteus).

311106 KoJIeHa ce Hala3u u3Mel)y JBe Hajay»Ke KOCTH KOJl YOBEKa, 1a je 300T Tora Mo

JI€JCTBOM BEJIMKUX POTALIMOHUX CHJIA, Ka0 U KOMIIPECUBHUX. TpH 0 YETHUPH IyTa je

Beha TenecHa TeXHUHa KOjy KOJICHO TPIH MPUIUKOM (aze OCIOHIa TOKOM Xojama. [Tpumiukom
(daze ocnonila Hajehe onrepeheme je Ha MEANjaTHH JI€0 TOJICHhayHe 3rII00HE TOBPIIKHE, a
TOKOM (paze 3amaxa Ha yarepaiHu. bamn 300r Tora je 3rmo0Ha XpcKaBHIla TpU IyTa J1e0Jba Ha
YHYTpAIIkbEeM ey, HEro Ha crosbarmem @Y,

Kon Tpkaua nokaszaso je aa je onrepeheme Ha KoeHo Behe ako je cMambeHa MOKPETILUBOCT
muirha 3aame J1oxke, Beha TenecHa Maca (caMuM THM U T€KHHA KOja Jieinyje Ha 3r7100), Beha
nHeBHa Kunomerpaxka uta. (2. TIoka3aHo je 1a cy Marme KOMIIPECHBHE CHJTE IPUIINKO TPEIEHET
yyuma y nopehemy ca 3aamumM uyumeM. LlITo ce Thue cuna koje aenyjy Ha natenodeMopanny
3rJI00HY MOBPIIMHY MOKA3aHO je Ja Mame CHiie Aeyjy Y IunheM uyuymy Hero y n1y0sbem, anu
Jla Cy Te pa3jiuKe He3HaTHe. 3a ocobe Koje numajy mpobieMa ca KOJIEHHMa U JKele Ja CMambe
ontepehieme npenopy4yje ce mmhu uydam, oaHocHO 10 50 crenenu duekcuje?.

Cro4HH 317100 npumnaja 3r7a00y MapKu U CacTOjU C€ O] TPH 3ri100a (TOPHU U JIBA JI0HA).
Topwu ckounm 3r100 (zam. articulation talocruralis) cnaja Temo ckouHe KOCTH ca JIOHHM

KpajeBuMa KOCTH]y TIOTKOJIeHUIIe. JlombH CKOYHH 317100 je 1Mo1eJbeH KaHAJIOM HOXKja (zam. Sinus
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tarsi) na aBa gena, 3aamBK U Npeamu. 3aamu aeo (zam. articulation subtalaris) cmaja netny
KOCT ca 3rII00HOM MOBPIIMHOM CKO4HE KocTH. [Ipeamu neo ckounor 3riioba (zam. articulation
talocalcaneonavicularis) craja rmaBy ckouHe KOCTH ca KOHKaBHOM YaIlIMI[OM KOjy CaYHIbaBajy
yyHacTa M MeTtHa KocT. OBaj 3m100 je mojayaH jakuM JIMTaMEHTHMa, KOju ToBehaBajy
cTabmIHOCT 3r71000Ba. MenujanHy CTpaHy IojayaBa JeJITacTa Be3a Koja Ce CaCTOju U3 YETUPH
nena (zam. pars tibiocalcanearis, pars tibionavicularis, pars tibiotalaris anterior, pars
tibiotalaris posterior). Ca narepanHe cTpaHe ce Hajga3e joml TpH JurameHta (ram.
lig.talofibulare anterius, lig.talofibulare posterius, lig.calcaneofibulare). Kama mohe mo
yranyha cKo4YHOT 311002 YIriIaBHOM J0J1a3u 10 omTeherma narepaiHux auramenara. Ca npyre
CTpaHe JAENTACTH JIUTaMEHTH Cy TOJHMKO jakKH, Jia U ako aohe mo yranyha 3riioba Ha Toj CTpaHH,
He 61 jomuo 10 omTehema muramMenara, Beh 61 gomo 10 npenoma mmmade® 24 28, Topmu
Y JI0bM CKOYHH 31100 C€ OMYHY]y Y GYHKIIMOHATHOM CMHUCIY jep C€ y TOPH-EM ey OJIBHjajy
MOKPETH TUIAHTApHE | JTop3anHe (iekcuje. 3a MOKpeT IIaHTapHe (BIeKCcHje 3aciy’KHU CY CBU
MUIIMOH KOjU MpoJia3e u3a TIeKbeBa CTOMaja, a Haj3aclyKHH]H 3a TO jeCTe TPOTiIaBu MUIIMh
TucTa. 3a MOKpeT Aop3ainHe (iekcuje 3aciuyXHU Cy MHIIUNH KOjU WAy ca MPEIbe CTpaHe
TJICKIbeBa cTomaia (Heku oa Tux Muinuha cy zam. m.tibialis anterior, m.extensor digitorum
longus). V nomem CKOYHOM 3rJI00y Ce O/BHjajy IIOKPETH €Bep3Hje M HWHBEp3HWje, a
KOMOMHAIMjOM TUTaHTapHe (JICKCHje W WHBEp3Hje A00MjaMO TOKpeT CyIWHAIje, 0K
KOMOMHAaIM]oM Jop3aiHe (iekcuje u eBep3uje J001jamMo MOKpeT npoHauuje. Benuky ynory y
KMHEMaTHLU KpeTamba YOBEKa Urpa caMo CTOIAJI0 Kao U CBE CTPYKTYype Koje ce Ty Hajase, Kao
IITO Cy CBOJIOBH CTOTaJIa (J{Ba JIOHTUTYIMHAIHA U jeJlaH TPaHCBEP3aJlaH) KOjHU CY MOJIPIKAHU OJT
JUraMeHata W IulaHtapHe Qacuuje. TOKOM pa3IM4YMTUX AKTUBHOCTH (XOJame, TpUambe,
CKaKame WT]I.) JI0JIa3u 110 aedopmalije CBOJOBA CTomalia, JIMraMeHaTa, TeTHBa, IUIaHTapHE
¢dacuuje UTA. U Ty A0JIAa3U JI0 CKIAHUIITEHa €HEpruje Koja ce UCKOPUCTH Y (pa3u oqynupama
o[ T1a (Tako ce noBehaBa e(hUKaCHOCT KpeTama U CMamyje ce MeTaboIuUKa NOTPOoIIka). 300r
CBOj€ CKJIaJHE CTPYKTYype, onTepeheme Koje TPIu CTOoIalo, j€ MoAjeAHaKo pacnopeheHo, anu y
ciydajy paBHHX cromnaina (zam. pes planus) ce cmamyje ontepeherme Ha mpeamu 1e0 cTomaia,
a ca BHCOKHMM CBOJIOM cromaina (zam. pes cavus) 3HayajHo nosehaBa ontepeheme Ha mpeamu
JIe0 CTOTana, a ca THM Moske Johu o mpo6aema ca manmmem (zam. hallux valgus) @9,
Mummhe nomuX eKCTpeMUTETa MOKEMO TOACIUTH Ha Pa3IMYUTe HaYMHE, ajau oBje he

OUTH yKpaTKO MPE3EHTOBAHHU IO 3rJI000BUMA.
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MISICI KUKA

Rectus femoris
Iliopsoas
(iliacus/psoas

major)

Sartorius

Pectineus

Tensor fascia latae

Gluteaus maximus

Gluteaus medius

Gluteaus minimus

Gracilis

Adductors magnus

Adductor longus

Adductor brevis

Semitendinosus

Semimembranosus

PROKSIMALNI
PRIPOJ

Spina iliaca anterior
inferior
Fossa iliaca/T12,

L1-L4

Spina iliaca anterior

superior

Pecten ossis pubis

Spina iliaca anterior
superior
Gluteal surface
of ilium, lumbar
fascia, sacrum
Izmedu glutea linea
anterior et posterior
Izmedu glutea linea
anterior et inferior
Pubic sympysis
anterior et inferior
Pubis,
ischiadicum

tuber

Pubic symphysis

Ramus inferior

Tuber ischiadicum

Tuber ischiadicum

DISTALNI
PRIPOJ

Patellae-
tuberositas tibiae

Trochanter minor

Tibiae (gorniji,
unutrasnji deo)
(pes anserinus)

Linea pectinea

Tuberculum
anterolaterale

Tuberositas glutea

Trochanter major
(spoljasnji deo)
Trochanter major
(prednji deo)
Ispod m.sartorius
(pes anserinus)
Linea aspera(cela),
tuberculum
adductorium
Linea aspera
(srednji deo)
Linea aspera
(gornji deo)

Ispod m.sartorius i
m.gracilis

(pes anserinus)
Condylus medialis
tibiae (zadnja

strana)

FUNKCIJA

Fleksija

Fleksija

Asistira u fleksiji,
abdukcija,
lateralna rotacija
Fleksija,
addukcija,
medijalna rotacija
Asistira u fleksiji,
abdukcija,
medijalna rotacija
Ekstenzija,
lateralna rotacija,
asistira u abdukciji
Abdukcija,
medijalna rotacija
Abdukcija,
medijalna rotacija
Adukcija

Adukcija, lateralna

rotacija

Adukcija, asistira u
fleksiji
Adukcija, lateralna
rotacija

Ekstenzija

Ekstenzija

INERVACIJA

N.femoralis

N.femoralis, L1-L3

N.femoralis

N.femoralis,

n.obturatorius

N.gluteus superior

N.gluteus inferior

N.gluteus superior

N.gluteus superior

N.obturatorius

N.obturatorius,

n.ischiadicus

N.obturatorius

N.obturatorius

N.ischiadicus

N.ischiadicus
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Biceps femoris

Pelvitrohanteri¢ni

misic¢i

MISICI
KOLENA
Rectus femoris
Vastus lateralis
Vastus intermedius

Vastus medialis

Semitendinosus

Semimembranosus

Biceps femoris
(caput
longum/breve)

Sartorius

Gracilis

Popliteus

Gastrocnemius

caput

mediale/laterale)

Tuber ischiadicum

Pelvis

Tabena | — mummhu 3rmoda Kyka

PROKSIMALNI
PRIPOJ

Spina iliaca anterior
inferior
Linea aspera
(spoljasnja usna)
Prednja i spoljna
strana tela femura
Linea aspera
(unutrasnja usna)

Tuber ischiadicum

Tuber ischiadicum

Tuber ischiadicum/

Spina iliaca anterior

superior

Pubic sympysis

anterior et inferior

Condylus lateralis
femoris

Condylus
medialis/lateralis
femoris (zadnja
strana)

Condylus lateralis
tibiae

Trochanter

DISTALNI
PRIPOJ

Patellae-
tuberositas tibiae
Patellae-
tuberositas tibiae
Patellae-
tuberositas tibiae
Patellae-
tuberositas tibiae
Ispod m.sartorius i
m.gracilis

(pes anserinus)
Condylus medialis
tibiae (zadnja
strana)

Condylus lateralis
tibiae
Tibiae (gorniji,
unutrasnji deo)
(pes anserinus)
Ispod m.sartorius

(pes anserinus)

Tibiae (zadnja
strana srednjeg
dela)

Tuber calcaneus

Ekstenzija

Lateralna rotacija

(24)

FUNKCIJA

Ekstenzija

Ekstenzija

Ekstenzija

Ekstenzija

Fleksija, unutr.rot.

Fleksija, unutr.rot.

Fleksija, spolj.rot.

Fleksija, spolj.rot.

Fleksija

Fleksija, unutr.rot.

Fleksija

N.ischiadicus

Plexus sacralis,

n.obturatorius

INERVACIJA

N.femoralis

N.femoralis

N.femoralis

N.femoralis

N.ischiadicus

N.ischiadicus

N.ischiadicus

N.femoralis

N.obturatorius

N.tibialis

N.tibialis
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Plantaris

MISICI
STOPALA

Tibialis anterior

Extensor digitorum

longus

Peroneus tertius

Extensor hallucis

longus
Gastrocnemius
(caput
mediale/laterale)

Plantaris

Soleus

Peroneus longus

Peroneus brevis

Flexor digitorum
longus
Flexor hallucis
longus

Femur (donji deo

zadnje strane)

Tabeina 2 — mumwuhu 3r100a KoaeHa

PROKSIMALNI
PRIPOJ

Tibia (spoljni i gornji
deo i medukoStana
opna)

Fibula (prednja strana

i medukostana opna)

Fibula (prednji i donji
deo)

Fibula (srednji deo
unutrasnje strane i
medukostana opna)
Condylus
medialis/lateralis
femoris (zadnja
strana)
Femur (donji deo
zadnje strane)

Fibula (zadnja strana
glave), tibia (zadnja
strana), arcus

tendineus m.solei)

Fibula (gornji deo
spoljne strane)
Fibula (donji deo

spoljne strane)

Tibia (zadnja strana)

Fibula (zadnja strana)

Tuber calcaneus

DISTALNI
PRIPOJ

Cuneiformis,

metatarsalis |

Dorzalni ¢lanci 2.-
5. prsta
Dorzalna  strana
metatarsalis V
Dorzalna  strana

hallux-a

Tuber calcaneus

Tuber calcaneus

Tuber calcaneus

Metatarsalis |
Tuberositas  0ssis
metatarsalis V

Distalni ¢lanci 2.-
5. prsta
Distalni ¢lanak

hallux-a

Fleksija

(24)

FUNKCIJA

Dorzalna fleksija,

inverzija

Dorzalna fleksija,
everzija, ekstenzija
prstiju (2.-5.)
Dorzalna fleksija,
everzija

Dorzalna fleksija,
inverzija,
ekstenzija hallux-a

Plantarna fleksija

Plantarna fleksija

Plantarna fleksija

Plantarna fleksija,
everzija

Plantarna fleksija,
everzija

Plantarna fleksija,
inverzija,
prstiju (2.-5.)

fleksija

Plantarna fleksija,
inverzija, flekcija

hallux-a

N.tibialis

INERVACIJA

N.peroneus

profundus

N.peroneus

profundus
N.peroneus
profundus
N.peroneus

profundus

N.tibialis

N.tibialis

N.tibialis

N.peroneus
superficialis
N.peroneus
superficialis
N.tibialis

N.tibialis
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Tibialis posterior Tibia i fibula (zadnja = Tuberositas ossis = Plantarna fleksija, = N.tibialis
strana i medukoStana = navicularis i inverzija

opna) metatarsalis 11-V

Tabena 3 — Mummhy TOTKOJIEHUIIE H CKOYHOT 3rn06a(24).

3.1. HOBPEJAE JOBUX EKCTPEMHUTETA
IToBpene koje cy Hajuenthe M KapaKTEpPUCTHUYHE 3a JOHE eKCTpeMuTeTe, Takohe he Outu

IoACJBEHE 110 3FHO6OBI/IM3(24).

3.1.1. MOBPEJIE KAPAKTEPUCTUYHE 3A 3I'/10b KYKA

IIpesiomu — naxo cy kapnuua U OyTHa KOCT KpYIIHE, jake KOCTH, UIaK HocToje ciaade
Tayke rje mMoxe nohu 1o ¢dpaktype koctujy. Hajcnabuja Tauka jecte BpaT OyTHE KOCTH
(HajMam¥ 1ujameTap u cyHhepacTto TkuBo). [IpenoMu kyka (TauHHje MpesoM aHaTOMCKOT Bpara
OyTHE KOCTH) Cy JJOCTa YeCTH KOJI cTapujux ocoba. [lorpentHo je MUCIUTH Ja caM Taja JOBOIU
710 TIpesioMa KyKa, ajil y BehnHu ciydajeBa Jiole 10 npenoma KOCTH, a Kao Hocieula npeinoma
nonasu jgo mana®). 36or Tora penoBHO (GU3NYKO BexkOame MOBOAU J0 jadama KOCTH]Y
(moBehana rycTuHa) U cMmamyje ce pu3uK oJ mpenoma. Jla Oum KocTH ojadane morpebaH je
MuHuMaiHu  eceHijanHu  Hamop (MEH). OproBapajyhu crumynyc 1majke  CUTHAN
ocreobsacTuMa J1a popmupajy HoBe kKoctu. Cmatpa ce 1a MEH usHocu 1/10 cuie koja je
HeonxozHa aa ce koct nonomu?, Kako jaua xoct, mosehasa ce u cuna koja je moTpebHa 1a ce
KOCT rosiomy, a camuM TuM 1 MEH. Haj0ospu yTHIIa) HA pacT KOCTH]y UMa]y BeKOeE KOje yTUay
Ha aKCHjaJiHU cKeneT (Habayvaj, Tp3aj, dydam, MOTUCAK ca paMmeHa uT/.). Hajsehu edexar nmajy
BexOe cHare, a jomr Behu miumomMeTpujcku TpeHuHr. Koj crapujux jbyau Tpeba HHCUCTHPATH
Ha IIETHH, jep U TaKaB CTUMYJTYC KOJ BbUX MOKE W3a31MBaTH MO3UTUBHY aJaNTalujy U jayarme
KOCTH]Y.

KonTy3mje — ce aemaBajy TOKOM KOHTaKTHUX CIOPTOBA, Mako cy yemhu ygapuu y
LEHTPAJIHU /10 HATKOJIEHUIle, MOTYy OUTH W y BHCHHH 3r7I00a Kyka. To MOXe HEraTuBHO
yTULATH Ha MUIIMDeE KOjU Cy 3aCiTy’KHU 32 U3BOhEme MOKpeTa y 317100y KyKa, a CaMUM TUM U
Ha TOKPETIJbUBOCT 3rJ1004.

Hcrernyha — Hajuemrha cy ncrernyha mummha koju npenase 3ri00 Kyka (3amba j10xa,
YHyTpalllba JIoKa, (QJIEKCOpU Kyka — cllabMHCKO-OeapeHn Mumumh v mpaBu Muimuh Oyta).
[Topen akyTHUX MUIIMhUX TOBpeia MOTY OMTH M HEKE XPOHUYHE Kao IITO je KU, YKICITeHhe

xuBana (Hajyemhe je To yKJIEIITeHhe HaCTal0 MPUTUCKOM KPYIIKACTOT MHUIIKha).
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IToBpene npenona — Yect HA3WB KOjU je KOPUIITNEH 3a BEJMKU OpOj MOBpeaa y mpeaeiy
npernoHa. 360r Tora je IOCTUTHYT KOHCEH3YC 3a TepMHUHONIOrH]y oBux rospena™. TTospene cy
M0JIeJbEHE Ha TPH TJIaBHA y3poKa 0oJa:

1) ITo crpykrypama koje ce Ty Hamasze: Adductor-related, iliopsoas-related, inguinal-

related, pubic-related groin pain.

2) 3ri06 Kyka Kao y3pok 0oia.

3) Ocranu pa3ssio3u 3a 00J1 y OBOj PETH]H.

3.1.2. MOBPEJE KAPAKTEPUCTUYHE 3A 3I'/10b KOJIEHA

[ToBpene kojeHa Cy pasiior 3a Benuku Opoj moBpeaa, anu Behu pasmor 3a Opury jecte
TO TO YaK 25% wWrpaya v HAKOH TOJUHY JaHa pexaOWIHuTaluje ol IOBpee KoJieHa, OHO HUje
ckpo3 pyHKIHOHATHOD),

IMoBpene npeambUX YKPIITEHNX JUTAMEHATA — OBE TIOBPEJIC CY YECTE y CIIOPTOBHMA
IJie IMaMo TMBOTUPALE U IIPOMEHE IpaBIa Kperama. Yak 70% noBpena npeamux yKpIITEHUX
muramenTata je GeckonTakTHO?Y. Jlo OBE TOBpene MONA3M Kajga ce BPIIM POTAluja OyTHE
KOCTH, JIOK je CTOnaso GUKCUPAHO U KOJICHO je Y eKCTCH3MjU (WK OJIU3Y MOTIYHE €KCTCH3H]E).
[TpunvikoM TakBHUX TOKpETa CTBapa Ce BEJIMKA POTAIlOHA CHJIA Y 3100y KOJIeHa, Kao U J0
ojaBe BaJI'yca/Bapyca KOJICHA MITO j€ OJUTHYaH PElenT 3a MOBpeAy OBHUX JiurameHara. Takohe
JI0 OBE TIOBpPEIe MOXKe TohM Kajia je BEJIMKO TpaHCIaTOpHA CHIIa Koja Aeiyje ka Hampea. Kana
nohe mo moBpee 1oa3u 10 Op3e mojaBe oToka (y poky ox 1-2 cara). PanoMm uHTepBEeHIINjOM Y
BUJYy MOOMIIM3alje, KOMIIpecHje, eeBalije U XJIaJHUM 00JoraMa MOKEMO CMambHUTH OTOK.
[TokazaHo je 11a je yuecTajaocT OBe OBpeie MHOTO Behu K01 )keHa Hero KoJ1 Mylkaparia (Be3yje
ce 300r aHATOMCKO-MOP(OIOUIKKUX pa3liuKa — KBaJpHULENC yrao, caabuju JurameHt, Beha
KOJINYMHA XOPMOHA pelakcuHa UT[.). McTpaxkuBama Cy oKasaja Jja *eHe IPUIMKOM Tpyuamba,
IIPOMEHE IpaBlia WM JIOCKOKA UMajy MamH CTeTeH (iiekcHje y KoJieHy, BehH Bairyc KoJieHa,
Behn cremen abaykmuje y KyKy, Belly akTwBanmjy KBajpuIenca, a Mamy 3amme joxke??,
[TokazaHo je na cuiie y caruTaTHOM IPaBIly HE MOTY JOBECTH JI0 PYNTYpe MPEIHHX YKPIITEHNUX
TOKOM IPOMEHE IpaBlla KpeTama HCKOPAaKoM Yy cTpaHy, Beh je 3a To ,,3aciykaH™ Bairyc
koneHa. OBO je jeqHa BeoMa OMAacHa MOBpeAa Koja JocTa HEraTMBHO yTHYE Ha Kapujepy
cnopructe. Kibyu ycmexa y TmpeBeHLHMjU jecTe J00pa TEXHHKA KpeTama MPUIMKOM
MMUBOTHPAMa, IIPOMEHE TIpaBIla KpeTama W JOCKOKa, TOpe] jadamka MHIIha HaTKOJICHHUIE H
KyKa (Ipe/ima JIoXKa, 3a/(iba JI0XKa, abTyKTOpH).

IToBpene 3aimbUX YKPIITEHUX JUraMeHaTa — IOBpEJE OBOT JIMTAMEHTa Cy J0CTa

petke y cropty. To je 30or nebspbrHe U jadlHE OBOT JIMTaMEHTa, a UCTO TaKo 300T MOJIOXKaja.
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Pynitype oBor nuramenTa ce Hajuenihe jerniaBajy TOkoM caoOpahajHUX He3roza, Kajaa KoJeHO
uje y nonoxaj xunepdiuekcuje. Y paréujy cy oBe moBpeje yenihe Hero y Ipyrum criopToBUMa
360r IMPEKTHOT yaplia y royiemady ucroj capujesor konena®?. Takole no omrehema oBor
JUraMeHTa Moke ohu Kajia ce majgHe Ha KOJICHO Koje je y (heKkcHju.

IloBpene mMeaujaJHOr KOJIATEPAJHOTr JMIaMeHTa — YJIaply y CIOJbAlllby CTpPaHy
KOJIEHA Cy MHOTO 4elThy HEero y YHYTpaIllby jep ce ca Te CTpaHe YIJIaBHOM HaJla3u JIpyra Hora
KOja 4yBa MeJMjaJIHy CcTpaHy KoJjieHa. Kasa je cTomaio oclomeHo Ha MOIOTy U Kajaa aohe 1o
yAapua Ha JlaTepajiHoj CTpaHU MOXKe ohU 10 pynType MelrjaTHor KOJIaTepaIHor JINTaMEeHTa,
HctpaxkuBama cy mokasaja Ja JUraMeHTH MpYyKajy 3aTuTy of 4ak 83%, nok ocramux 17%
3amrrute npysxajy mummhun®?. Mako mumihu yaecTByjy y cTabuaHOCTH 3171002, HE CAMO OBOT
Beh u ocranux, OUTHO je 3HATH J]a aKo Cy MUIIMhY y 3aMOpY, HCTO TaKO C€ CMambyje U IbHX0Ba
CIOCOOHOCT Ja MOTIOMOTHY y cTabuiHocTu 3ri100a. Takole uctpaxkuBama Cy nokasana Ja je
3a MeJIMjajiHU KoJaTepallHi JTUTaMEHT MHOTO ONAacHH]ja CIOJballliha poTalfja, Hero JUPEKTHO
JIejCTBO cHIa Ka yHyTpammeM cvmepy Y,

IMoBpene crno/palimer KoOJAaTePaJHOr JHUIaMeHTa — cy jgocta pehu, a Hactajy
MIPUJIMKOM JIETIOBaha BapycC CUJIe Ha YHYTpPAIbY CTpaHy KOJICHa.

IloBpene MeHunckyca — yecte Cy KOMOMHAIMje TIOBpeJa YHYTPAIIkHET KOIaTepasTHoT
JUTaMeHTa U YHYTpalllkber MEHHUCKYyca jep cy crojeHH. [Iokupanu MEHHCKYC je BpJIO YecTa
nmoBpeaa KojieHa, rae cy mance 10 myra Behe ma mohe mo omrehewma yHyTpallmer, HETO
criossammer Mernckyca®?. Jour jeman pasnor 3a 0BO jecTe Taj IITO je yHYTpAIIEkH MEHHCKYC
ypputhe MoBe3aH ca TOJIEHAaYOM HEro CHOJballlkbM, Ma je 300r Tora Mame MOKPETJbUB.
YHyTpammu MEHHCKYC TpIU JABOCTpYKO Behe omnrepeheme HAKOH pPYINType Mpenmux
ykpmtennx juramenara®®. Tlopen oBora Beh je 6mo peun o (GYHKIMjH MEHHCKYca, Kao M
MOBE3aHOCTH H3Mely caMux MeHHucKyca u 3riio0He xpckaBuue. Kaga nohe no mospene,
npaheHa je TpeHYTHUM 0ojoM U crnabomhy KojieHa, Kao M MOCTENEeHOr HacTaHKa OToKa (Y
HapeaHux 12-24 cara). YriaBHOM HeMa KpBapewma OCHM Yy CiydyajeBuMa Kajaa jaohe 1o
omrehema crospalimbe TpehrnHe MEHHCKyca, Koja je BacKyJjapu3oBaHa. J[MjarHosa ce BpIIH
¢braexcujom (Moxke mohu mo OGIOKMpaHOCTH KosieHa). Takohe ako ce jaBiba OON MPUITUKOM
nacuBHe (IIeKCHje U JJOAATHO Ce MOTopIlia MPUIMKOM CIIOJbALIhE POTALM]je Y HCTOM MOJI0XKA]y
je BpJlo MOY3JaH 3HaK Jia ce paau O MOBpeau MeHuckyca. HemaromHocT ce Takohe jaBiba
MPUJINKOM IIPEKOMEPHE EKCTEH3H]e.

CyO0uaykcalnuja yamnuile — HacTaje MPUWINKOM JTUPEKTHOT yaapiia y yammuity. Hajuenrhe
ce OBO WINYAIICHE jaBJhba Ha CIOJballlkoj cTpanu. Crnoptucta oceha kao na My je dammia

,»AcTana®, y3 To je oBa nospea npahexa 001oM u ryOuTKOM (pyHKIIHMje KOJIeHa.
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IlnuBavYko KOJIEHO — je Ha3WB 3a OOJI KOjU Ce€ jaBJhba Ha MEIMjaTHO] CTPAHHU KOJICHA
(MeaujamHu KOJIaTepaIHU JIMTAMEHT) M YeCTO CE BE3Yyje 3a MOKPET MPOIYI3Hje TOKOM IIIHBamba
MIPCHUM CTHJIOM. 300T KapaKTePUCTUYHOT MTOKPETa MOoTKoIeHuUIIe ((haekcuja u Oara abayKiuja
y 31100y KOJIGHa) y MPCHO] TEXHHIM jaB/ba CE HMPUTAINHja YHYTPAIIBEr KOJIaTepaTHOT
JUTraMeHTa W MEIWjallHe CTpaHe mareje M JIMraMeHTa. AHKeTa Koja je cIpoBeaeHa Mehy
npcamuma, Tagauje mehy mux 391, wak 73% mnpcama je peksio ga cy uMmanu mnpobieme ca
xoneroM?. Jomr jesHO MCTpakkMBam-E je MOKa3aIo Aa abayKIuja y 3100y KyKa Koja H3HOCH
ucron 37 creneHa u 42 creneHa 3HauajHo noBehapa maHcy 3a npobieme ca KoxeHnMa??,

IIpo6aemun ca UT tpakom — UT Tpaka miam wimoTuOHWjagHa Tpaka jecTe Hajayka
dacuja ko yoBeka. Hacraje cnajamem riryTeannux mummha (Cpeamer U Majior) u m.tensor
fascia latae u cmymita ce cBe 10 jarepalHOT Jena KoyieHa riae uMa (QyHKiujy na moseha
CTa0MJIHOCT Ca CIOJhallllbe CTpaHe KojieHa. [lopen Tora, oBjie Ce CKIAIUINTH €IacTUYHA
eHepruja na ce nosehaBa edukacHocT kperama. Kana je xoneno y ¢iaexcuju UT Tpaka ce
HaJIa3W M3a eNUKOHIMIA OyTHE KOCTH, a 3aTHUM Hpeia3d MPEeKO KOHAMIA OyTHE KOCTH JIOK
KOJICHO TIpefia3u y eKkcreH3wjy. Mako ce Ty Hamasum Oypca koja Tpeba ma omoryhm riiatko
KIU3amke IMPEKO THX KOINTAHUX CTPYKTypa, HWIAaK y HEKUM CiydajeBUMa JOJIa3H [0
nndamanuje UT Tpake. bon ce jaBjba KOJ TpKaya M TO Kaja MeTa CTYNU y KOHTAKT ca
noaiorom. OBa mH(IIaManuja ce jaBjba Kox 2-12% Tpkaya, anm UCTO CE MOXKE JaBUTH U KO
oumukmicta®?), Tperakan (aKTOPH KOjU yTHYY Ha HACTAHAK OBE TOBPEJIE jeCTe IPeKoMepHa
KWJIOMETpaxa, Kao U Tpyame Hu30pao (jep ce Ty mosehaBa aktuBHOCT UT Tpake xako Ou
noOoJbliaia CTaOMIIHOCT KOJI€Ha). 3aHUMJBHMBO j€ IITO CE€ jaB/ba MPOMEHa Y KHMHEMaTHIU
KpeTama — npuMmehyje ce yHyTpalima poTalyja KojeHa 1 aayKiuja y 3ri100y Kyka (kako Ou ce
cmamHo ctpec Ha UT tpaky). Kog Ounukiucra ce 0051 Moke JaBUTH HCTO aKO j€ KUIOMeTpaxa
IpeBeNuKa U ako HHje oaroBapajyha BucuHa cenumuTa. [lopen Tora Apyru pakTopu KOju yTHIY
Ha I10jaBy jecTe CMameHa MOKPETJHHBOCT M cHara okonHux mummha. Iloctoje n aHaToMcKu
pazno3u (aHTeBep3nja OyTHE KOCTH, moBehaH KBaApuIleTiC yrao, cCHoJballliha poTalja
roJjiewaye, Bapyc/BaJITyC KOJIEHA, BAPYC CKOYHOT 3171004, Kao U MPpEeBeIrKa MpOoHaIfja cromnaia
- paBHU TabOaHM). Jleuemwe y akyTHOj (a3u je UCTO Kao U 3a CBe Jpyre HH(pIamaTopHe mporece.
ITopen Tora Tpeba paautu Ha nmoBehamy HMOKPETHMBOCTH MMIIMha, Kao U jayamy MHUIIMha.
Hcro tako ponep Moxe momohu, anu He AUpEeKTHO Ha mecTo Oona u Ha UT Tpaky, Beh Ha
mummhe (m.tensor fascia latae, m.glutes medius, m.vastus lateralis, m.biceps femoris).
Cnaboct mumumha abnykropa Kyka, Kao U (uiekcopa U eKCTeH30pa KOJIeHa MOTY yTHUIIaTH Ha
HacTaHaK OBe MoBpeze. Bpio je OMTHO /1a ce BUIU KOjH je Y3pOK HacTaHKa, ra Tpeda paauTu

Ha pClllaBalky TUX np06neMa, a HC Ha JICUCHY NCKJbYUYUBO ITOCIICAUTIA.
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IlaTesogemMopajHu CHHAPOM — je TEPMHUH KOJH C€ KOPHUCTH 3a 00JIOBE KOjH CE€ jaBJbajy
y TpenmeM Jieny KojieHa (001 HHje JOKaJM30BaH U MOCTOJU MCHUXUYKA HECHUTYPHOCT y BE3H
CTaOMJIHOCTH KOJIEHA) TOKOM aKTMBHOCTH Kao HITO Cy MNEHAme U CUIAKEHE Y3 CTEHCHHIIE,
Tpuame, TOKOM dyurha UTA. OBO MOXKe OMTH yrajia TeTUBE KBaJIPHIICTICA/JIMTAMEHTA TaTelIe.
Kao u 3a cBaku TEHIMHUTHUC TPBEHCTBEHO CE Pajie M30METPHjCKE BEKOE, a TMocIie ce paay Ha
jadyamy MPHIUKOM HW30KMHETHYKUX TOKpeTa W moBehame mokpersbuBoctu mumuha. [lopen
TOKa MOKe OWTH XOHJIpoMaiaiuja mareiie, OHOCHO omreheme 3rII00He XPCKABHIIE MaTese
yClle[ CTpyXama Mo OyTHOj KOCTH 300T HENPaBHJIHOI TOMEpama caMme marene. JemaH of
pasiiora Moxxe OMTH HeyjeaHadeHa cHara m.vastus lateralis, m.vastus medialis xoju moBaaue
naTely Ha JaTepajHy, OJHOCHO MeAujaaHy cTpany. [lopen HeyjeqHaueHOCTH Y CHa3M, pasjior
Takohe Moxke OUTH Pa3IMYnUTO BPeMe aKTHBAIlHje oBuX Muiuha. MicTo Tako aHaTOMHEje MOXKE
yTULIATH Ha OBY NoBpeny (moBehan kBampuienc yrao). [lokazaHo je aa cy eHe MOII0XKHH]e
OBO] HOBpe,I[I/I(24).

Ynaaa nokocuuua — (enen. shin splints) je 6011 koju ce jaBiba Ha MPeIbE-CIOJbAIIHEM
WK 33/IFe-YHYTpalImbeM ey noTkoieruie. OBo je gyecta OVeruse mospena koja ce cpehe kox
Tpkada. Hacraje ycnmen mpeBenukor moBehama oOMMa, MHTEH3UTETa, TPYaka 10 TBPIUM
noanorama (OeroHy) miam Tpyame y30pmo. Takohe y3pok Moxke OUTH Yyciel NpEeBEIuKe
IIpOHAIMje CTOMaa, oJHOCHO paBHMX Tabana®¥. PexaGuimranmja je ucTa Kao M 3a jpyre

nH(pIaMaToOpHE MOBpeIE.

3.1.3. ITOBPEJIE KAPAKTEPUCTUYHE 3A CKOYHH 3I'J1IOb

Yranyha ckouHor 3rjo6éa — dyecra mojaBa y CIOPTOBHMA TIJI€ MMaMoO JIOCKOKE,
[IOTOTOBO y KOHTAKTHUM CHOpPTOBMMa (Kolapka, pykomer uti.). [IpaBu mpobiem Mmoxe
HAacTaTH ako yraHyha ckoyHor 3r;io06a npel)y U3 akyTHUX Y XpOHUYHE MOBpeJe, OJHOCHO JI0
XPOHUYHE HECTAOMIIHOCTH CKOYHOT 317100a.

AXHJI0Ba TeTHBA — BHIIIE PEYU O OBOj BeOMa OUTHO] CTPYKTYpPH, KOja j€ MOJIeKHA
noBpeaama, ouhe y maseem pamy.

Ilnantapum gacuuTuc — je ynana miaHTapHe, oJHOCHO TabaHcke ¢acuuje. bon ce
YIJIaBHOM jaBJba KOJI YHYTpallllkhe CTpaHe nete (mpumnoj Tabancke aciuje 3a netHy kocr). bon
ce moBehaBa NPUJIMKOM HCTe3aa Naja cTonana, a Takohe je MpUMETHO J1a Cy aXuJioBa TETHBA,
Ka0 M MUIIWOHM JTHCTa 3aTETHY TH.

IIpobseMu ca cronanuma — Bapyc U Balryc cy 1eOpMUTETH KOJU C€ MOTY JaBUTH Y
CBHM 3I71I000BHMa JIOWEr eKkcTpemuTeTa. Mako cy Hajuemhy Hajrmo3HaTUju OB AeHOpMUTETH

y 3FJ106y KOJICHa, OHU CC TaKObe MOTY jaBI/ITI/I Y CKOYHOM 31"J'106y, Kao M 3rj1000BHUMa CTOIIAJIA.
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Hajmosnaruju o TuX jecte Banryc mojoxaj namma cromnana (exer. hallux valgus) koju nacraje
KaJa Jbyu MyHO BpEMEHa MPOBOJIE Ha MPEImbEeM Jelly CTolaja U Ha MpcTumMa (HIp. OOpIH,
’KEHE KOje 4eCTO HOCE IITUKJIC WIM HOUICHEM YCKUX, IIMJbaTHX IHIena). Y BehuHu ciyyajeBa
MOXe OWTH JOBOJHHO jadaTH MHIIMhe KOju OM ce CYNpOTCTaBJhaIi TOM HEMPABHIHOM
M0JIOXKAjy, Kao M UCTe3army MUIIMha ca cTpaHe rie je AeopMHTET. Y CiIyuajy BaJiryca BEJTUKOT
najna CTaBWIM OM Tpaky ca yHyTpallibe CTpaHe Malla M 3ajgarak Ou OMo Ja ce oaympemo
MoBJIauewy Tpake. Tpeba wucnpaBuTH OBE JehOPMUTETE jep OHU MEHajy MPaBUIHY
KMHEMATHKy ¥ KHHETUKY JIOKOMOTOPHOT arapara, a CaMUM THM MOTY HACTaTH JPYTH
nedhopMHUTETH U TTOBpeIe. Jo jenan yect mpo0sieM ca cTonairma jecTe JIOMI T0JI0Ka] CBOI0BA
cTomnana (M3pakeHa mpoHalja/cynuHaiyja cromnaia). Ocode koje uMajy U3paxxeHy MpoHaIH]y,
OJIHOCHO paBHA cTomalia, HeMajy no0ap OCJIOoHAIl, Ka0 W JIONIU]y arCOPIINjy CHIIC PEaKIhje
nojjore U Takohe Hemajy 100py COCOOHOCT enacTuyHe Aedopmaliije CTPyKTypa y cTonairy
KOjU OM MOTJIH JIa HCKOPUCTE MPUIMKOM HapeaHe mpomyisuBHe ¢ase. [lopen Tora monasu 1o
YHYTpAIIkhe poTalyje rojemade, a CaMuM THM H JI0 TT0jaBe Bairyca KoseHa. [lopen Tora ocobe
ca paBHHM CTONIAIMMA UMajy 00JIOBe y 31100y KoJieHa, NomuM Jiehuma. Ca npyre cTpane ocode
KOje UMajy M3pasuTy CYIHHAIHU]y, OHOCHO BUCOKE CBOJIOBE cTOomNasa, uMmajy udemrha yranyha
CKOYHOT 3171004, TUTaHTapHu (acuutuc, npodiema ca UT Tpakom, kao u ctpec GppakType nere

METaTap3aiHC KOCTH.

3aksbydaxk je 1a 3a BehuHy noBpena nocToju MOryhHOCT IpeBeHIje ONTUMAIHUM HUBOOM
MOKPETJBUBOCTH, ONTUMAIHUM HUBOOM CHare MUIIMha Koju AUPEKTHO MOTY YTHIIATH Ha 110jaBy
Te cnenuduuHe TOBpene, Kao U OKOJHMX MuImuha, W 1a cy pasimke wusMmely
aroHMCTa/aHTAarOHUCTA MITO Mame. McTpakuBama cy Tokasana Jia jadameM OKOJHHUX MHIrha
(3a UT tpaky, kao u 3a natenodeMopanHu CHHApPOM) yOp3aBa Mmpoliec ornopaBka 1 UMa 00JbU
npoMIAKTUYKH YTHUIA], HETO jayambeM caMo MUIIMha KOjU Cy AMPEKTHO MOBE3aHH ca TUM
noBpenama. MHpaamaTropHe moBpese ce y moyeTHUM (pa3zama MOTy JICUUTH HA UCTH HAYWH, ca
THM IITO J0Ja3u JI0 TojaBe HoBUX Metoza. Jlo cana je kopunthen RICE mporokon (R-rest, |-
ice, C-compression, E-elevate), a y ckopuje Bpeme ce CBe BUILE CIIOMHEE U TOIMYJIapU3yje

POLICE (P-protection, OL-optimal loading, I-ice, C-compression, E-elevation) nporoxo.
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4. TPEBEHIOUJA

[TomTo je mo3HATO KOJUKM HETaTUBAH YTHUIIA] MMAjy OBpE/Ie KaKo Ha CaMOT CIIOPTHUCTY,
300r TOTa je moTpedan Jo0ap MPEBEHTUBHH MTPOTpaM, KaKo OU 3aIITUTUIIH 3/IPaBJbE CIIOPTHCTA
Y TIOJTUTIIM WHIUBU/IyalTHE M THMCKE CTOCOOHOCTH Ha MaKCHMaJlaH HUBO. [IpuiIrKoM Kpenparma
IIPEBEHTHBHOT TIporpama Tpeda ncrynuTy cueaeha Tpu kopaxa®®:

IIpBH Kopak - jecTe y aHAJIM3M CIIOPTA M CIIOPTHCTE, OJTHOCHO MPOIIEHA BPCTE TOBpEia U
y4eCcTaJIOCT TMOBpela y TOM CHOPTY, Kao W 1o Tmo3uiyjama (uako je Oosbe na
WHMBUIYaIH3YjeMO KaJa TMpOLECHhYjeMO CIOpPTHCTE, a HE Ja WX KBAMM(UKYjeMO IO
MO3MIIMjaMa jep MUHIUBHIYATHOCT jJEJHOT CIIOPTHCTE HE Mopa Jia OyJie y CKJIaay ca MPOCEKOM
3a Ty TIO3WIIH]Y, AJIA OTIET Ha Taj HAYMH CE CTBapa IIMpa CIIMKa IocMaTpajyhu mosuiyje jep ce
HajBehu Opoj urpaya mokjamna ca KapakTepuCTHKama IO3WIHje Ha KO0joj urpajy). bumo O6u
MOYKEJHHO KaJia Ou MMalH eHIEMHOJIOTH]Y MTOBpe/Ia Urpava y Kiry0y. AKO je Hema, HalpaBUTH
ucty. Kama ce paau WHAMBHIYyaJHO ca CHOPTHCTOM OHAa Tpeba MPHUKYNUTH TOAATKE O
HCTOPHjHU TIOBpea caMor crioptucte. To je Beoma OuTaH KOpak jep je JT0Ka3aHo Jia MPETXOIHE
noBpejie UMajy HajBehm yTuiaj Ha moHoBHy nopexy 8 49 Takohe casHajemMo koju cy
cnioptucTH venrhe moBpeuBaHu, Kao u Koje Cy BUXOBE ciiade Tauke. Ha ocHOBY Tora 3Hamo
ca KOJUM CIIOPTHCTUMA Tpeba BWINC paJuTH Ha TpeBeHIMju. [lopea aHanm3a moBpena, Koje
MpEACTaB/bajy jelIaH OJ OCHOBHUX (hakTopa 3a J1g00ap NTPEBEHTHUBHH Iporpam Tpeda
aHAIM3UPATH U CTPYKTYpY camor crnopTa. To 3Hauu na Tpeba Ja 3HaMO KOj€ j€ BPEMEHCKO
Tpajambe CIIOPTCKE AaKTUBHOCTH, KaKBa Cy MpaBWia, Koje OHOEHEeprercke CrocoOHOCTH
JOMUHHPA]jy, a KOj€ Cy jolI TOTpeOHe, KaKBa je BpCTa CHare, KWHEMAaTHKY U KHHETHKY KpeTama
y caMoM crniopTy, uTA. Mcto oBO Tpeba a ypaaumo y J0/IaTHO] aHAJIM3U CaMOT CITIOPTHUCTE: KOje
Cy HEroBe Npeaucrno3unuje (BUCHHA, AYKUHA E€KCTPEMHUTETa, Jy)KMHA TETHBAa U IPUIIOJU
TeTHBa, ako je Moryhe u O6uoncujy mumunha paau MmpoleHe oJHOca CIIOPOKOHTpaxyjyhux u
Op3okoHTpaxyjyhux wmumuhHHX BiakaHa uUTA.), nporeHa VO2max, aHaepoOHOr mpara,
E,CTOBOT 3a/1aTKa y UTPH, CTHJIA UTPE, TEXHUKE UT/I.

Jpyru kopak - kaja je o0aBJbeHa JieTaJbHA aHATIN3a, TOTPEOHO j€ J1a MPOBEPUMO IITa KITyO
paay M KakaB je MPHUCTYIN 0c00Jba y NUJbY MpPEBEHIMja moBpeaa. To 3HaUM aa mpoBepaBamo
KaKaB je Ha4MH pacrojielic U pyKoBoljema TpeHaXHUM onTepehemuma (1a Hema IPEBETUKOT
noBehama 00MMa ¥ UHTEH3UTETA, Kao U Ja Hema (MJIyKTyalluje Y UCTHM OBHM MapaMeTpuma) u
J1a JIM C€ KOPUCTE BEXKOE 3a KOje je HayuHO JTI0Ka3aHO Jia MMajy BEJIMKHU MPOGUIAKTUIKH YTHUIIA]

(anp. ,,Nordic Hamstring” “¥ u “Copenhagen Adduction Exercise” @®). Hcro Tako je
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MOTPeOHO OOpAaTUTH MKy Ha MPOIEC OMOpPaBKa, OJHOCHO Ja JIU UTPaydl UMajy JAOBOJHHO
BpEMEHa 3a OIOpaBaK M KaKBE METOJIE C€ KOPHUCTE y IMJbY IOCIEUIMBame U yOp3aBama
OIOpaBKa CIIOPTUCTA MOCIIE TPEHUHTa/HACTYTIA.

Tpehu u mocienmn KOpak - OBOT OKBUPHOT IUIaHA jecTe IUIAaHUPamkEe IITa U Kako Tpeda
MIPOMEHHUTH Ha OCHOBY IPETXOIHO NMPHUKYIIJBEHHX ITOIaTaKa, HAPABHO CaMO y CIIy4ajy aKko uma

notpebe 32 HEKOM BPCTOM MHTEPBEHIIN]E.

4.1. DAKTOPU KOJU YTUUY HA NOBPEJE

Koju cy dakropu koju HajBuie yTudy Ha noBpeae? 3amTo je 100po 3HaTth oBe ¢akTope?
dakTope MOXEMO TOICITUTH HAa YHYTpalllbe U CHo/balllibe, OJHOCHO HAa OHE Ha KOje He
MO’KEMO HJIM MOXKEMO Y Mar0j MEPH 1 Ha OHE Ha KOj€ y MOTITYHOCTH MOYKEMO YTHIIATH.

YHyTpammbu GakTopu: 10, TOAMHE, UCTOPHja MIOBPEIa, CIIOPT KOJUM ce 0aBUMO, Kao U
TIO3MIHja, TOMHHAHTHOCT PyKe HJIH HOTe KOjy KOPHCTHMO, Iiepro cesoHe ur. (4,

[ITo ce moJsia THYE UCTPAXKUBAA Cy JJOCTA MOIeJbEHA U MTOTPEOHO je jOII HCTpaKUBarba Ha
OBY TEMY, aJId YUHH CE€ JIa Cy TIOBpEIe 3a/libe JIOKe uemhe Ko MyIIKapa Koje HacTajy ycien
BEJIMKHX Op3uHa Tpuamalh 13:20.45),

HcTo kao 1 3a o, Tako Cy | 3a CTApOCT IMOMEIIaHa HCTPAKUBAA, aJTH CE MOXKE 3aKJbYUUTH
Ia ca moBehameM rojiiHa, 10J1a34u 1 10 ToBehaHOT pU3UKa 3a CTBAPambE MOBPE/E YCIea MHOTUX
HETOBOJbHUX edeKaTa Koje ca co0oM HocH ctapeme. McTpaxkuBame cripoBefeHo y dyadamy
MoKasajio je Ja je ko muahux urpada nocroju seha BepoBarHoha 3a moBpeny KBajapHIlernca, a
KOJI CTApUjHX HTpaya 3a 3a1my Toxy 49,

Jenan on ¢pakTopa pu3KKa 3a KOjH je MoKa3aHo Jia ca coOOM HOCH HajBehy IIaHCy 3a MOBpey
Wi 6oske pehn 3a MOHOBHY MoBpexy, jecte mperxoxHa nospenal 1 %9, Vipapo oo je mokas
KOJIMKO je OUTHO MMaTH 100ap Mporpam Kako 3a MPEeBeHLN]y, TaKO U 3a pexaOuIUTaIH]jy, Kako
OU CBeJIM IIaHCe 3a TOHOBHOM IOBPEIOM Ha MUHUMYM.

Pusuk koju 3aBucH OJ criopTa, MO3UIM]jE, KA0 M TEPHOJa Ce30HE MOpamo mpoHahu 3a
onrosapajyhu crmopt. CBaku CHOPT HOCH HEKE CBOj€ KAPaKTEPUCTHKE M CAMHM THM HOCH
nocebHe pusuke. To 3Ha4UM J1a HUCY UCTE MOBPEE Y PA3IMUUTUM CIIOPTOBUMA (HIIP. OBpEe
y ¢ynbdany, pykoMery, BaTepIoiy, KOMApIU U Pa3IHuYuTHM aTIeTCKUM JTUCIUIINHAMA HUCY
ucre). 3a MEpUOi Ce30HE je BpJIO OMUTHO OOpaTUTH NaXmby jep Cy moBpene onpeheHux
MUIIMhHUX Tpyma dbemhe y caMOM TIPUIPEMHOM IIEPHOAY, a HEKe cy dYemhe TOKOM

Takmugapckor mepronal®®),
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Cnobammbu  (GakTopH Cy: HHBO CHare, MOKPETJHBUBOCTH, CTEICH YTPEHHPAHOCTH,
pacriopen omnrtepehema, BpeMe KoOje CIOPTUCTa NpPOBEAE Ha TEPEeHY, BpeMe OIOpaBKa,
MICUXOJIOIKU (paKTOPH, OIIpeMa UT/I.

HenoBosban HUBO cHare Moske moBehatu miaHcy 3a (MOHOBHOM) IMOBPEOM, TIOTOTOBO aKO
je Taj aeduuUT HacTao 300T JIONIE UCIUIAHUPAHOT PeXaOMIIMTAallMOHOT TIporpamMa Tie ce Huje
panmwio Ha nmoBehamy cHare moBpeheHor mummha, ka0 ¥ OKOMHMX MHUIIMhHUX rpymna. Taj
NeUIUT y CHA3u y KOMOMHAIMjH ca MOBPEJOM TOI MCTOr MHUIIMha je Beoma omacaH 3a
CIIOPTUCTY, jep Cy IIaHCE 3a MOHOBHOM IIOBPEIOM BeJIMKE (IIOTOTOBO aKO je AeUIUT Y
eKCIeHTpUYHOj cHa3n). [Topen mumuhHe cmabocTu y CHa3W, HEraTUBHO YTHYE W JUCOAIaHC
CHAre y oJIHOCY aroHHCTa/aHTAarOHKCTA , Ka0 U Oj(HOC JeBe/necHe Hore™ 49),

IMokpeT/LUBOCT MOKE HETraTUBHO YTHUIIATH U HAa CIIOCOOHOCTH, Kao 1 Ha oBpee. [Ipodiaem
MOXX€ OWTH aKO je TMPEBHIIE CMameHa IOKPET/bUBOCT, Ka0 W aKo je CIOPTHUCTA
xunepmobunan®®, TIpesnime ckpahen mumuh je onacan 3a ciopTucTy (IIOrOTOBO 3a/1kba JT0XKA
Koja ce 30or Tora yecto nmospelhyje TokoMm Tpyama MakcuMmaiaHOM Op3uHOM). Kama cy TkuBa
npeBunie ckpahena Behe cy mance ma mohe 10 pynrype THX HCTUX TKHBA aKO CE CETMEHT
MOMEpPH JI0 KpajibHUX aMIUIMTYAa mokpeTa. Mcro Tako npesuie y1abas 3rio0 ca coOoM HOCH
7103y HECUTYPHOCTH M 4ecTe Cy MoBpeje yranyha srioOoBa. McrpakuBama cy mokasaia jaa
CIIOPTHCTH KOJU MMajy CMamkeHH OOMM TOKpeTa yHYTpalllkhe/CHoJballlbe poTalrje, Kao U
abaykiuje y 3ri100y Kyka uMmajy Behe 1maHce 3a HacTaHak moBpeze. [1oroToBo ce HeTOBOJLHO
naxme nocsehyje poranyjaMa M ako je MOKa3aHO Jla jé CMameH CTENeH MOKPETJbBUBOCTU
CMOJhAIlIE U YHYTpAIIbE poTalfje Kako y KyKy, Tako M y 31700y paMeHa jeJlaH o]l INIaBHUX
y3pouHHX (axTopa 3a mospemom 3 49),

Husak HUBO OMOeHepreTcKMX COCOOHOCTH je Takohe pu3ndan ¢pakTop. AKO je CIIOPTHCTA
crnabuje IpUIpeMIbeH, MHOTO My je TeXe Jla U3JIpKU HacTylle, Kao M HalopaH TaKMUYapCKU
NepUoJi, MOrOTOBO aKO Cy TO CHOPTOBH IJI€ je/lHa CE30Ha Tpaje M HEKOJIMKO MecelM (HIIp.
CHOpTCKE Urpe — gpyadai, Kouiapka, pykomer...). Camum TuM ce noehaBa Heropa IIaHca 3a
TIOBPEJIOM yciIe]] KyMyJIaTUBHOT 3aMopa U HejoBosbHe npunpemibenoctn®). To je jom jenan
6utaH GaxkTop Ha KOju Tpeba 0OpaTUTH MaXby NPHINKOM PEXaOUIMTALMOHOT IpoIieca.

YnpaB/bamhbe TPEHAKHUM M TAKMUYAPCKHUM onTepehemeM urpa BelIHWKYy YJIOTY Yy

npesennuju nospena 49,

Ilopen Tora mro je noOpa mepuoaM3anvja OUTHA Kako OH
CHOPTHUCTY HajOOJbE MPUIIPEMIIIM OHJIA Kaja je TO HajOMTHHje, UCTO UIpa BEIHUKY YJIOTY y
MIPEBEHINj TIoBpena. JInHaMuKa TakMUYeha UMa 3HavajHy yJIory y onrepehemy CIopTHCTa.
VY eKunmHHM CIIOPTOBHMMA j€ MOHEKaJ MOTpeOHO onpskaBaTH 100py cHopTcKy (opmy wmiTo je

nayxe Moryhe (HEKOJMKO Meceld) IITO je W penaTuBHO Moryhe mpuMeHoM ojroBapajyhux
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TpEHAXHUX onTepeherma Kao U poTallijoM urpada kKaja je ryct pacnopen. OBie BETUKY yJIOTy
Urpajy M METOJE OIOpaBKa KOje Ce KOpUCTe Yy TUMY, Kako OM ce cIpedmsia IojaBa
MPETPEHUPAHOCTH, OOJIECTH CHOPTUCTA W OVErUSe moBpeaa. YKpPaTKO, MPETPEHUPAHOCT H
OVEruse moBpene IMpeicTaBibajy HEIOBOJbHY KOJIMYMHY BpeMEHa 3a aJanTaldjy Ha CTpec
n3a3BaHUM (QPU3NYKHM BexkOameM. [IpeTpeHnpaHocT npecTaBiba naja GU3HIKUX ClIOCOOHOCTH
ca ¢usnonomkuM (HrIp. noBehame KOHLEHTpAIMje KpeaThH KHHA3e) U ICHUXOJIOIIKUM
Mapkepuma. [IpeTpeHnpaHocT mpencTaBiba BP0 CIOXKEH MPOOJIeM KOjU MOXKE 3aBUCHTH OJ1
MHOTHX (paKTOpa ¥ MOKE MMAaTH IIMPOK CIIeKTap HeraTuBHUX epekara. OHM 3aBUCE O/ BPCTE
¢u3MuKe aKTHBHOCTM ¥ AaHAIM30M CIIOPTa MOXKEMO Ca3HAaTH KakBH Cy MapKepu
MpeTpeHupanocT y ToMm cropty. OVeruse moBpeae TMpeAcCTaBibajy TEHIMHHUTHC,
TEHIWHOIIATH]e, cTpec (PpakType, akymMyJiaja MEKPOTpayMa UT/I.

[ITo ce onpeme Tuye OUTHO je Ja UCIYHaBajy OCHOBHE KpUTEpHjyMe 0€30eTHOCTH, Kao U
71a He PaAuMO TpUYamhe MaKCHMAIHOM Op3WHOM, TUIMOMETPH]Y M CIIMYHE BeXOe Ha IoJyiorama
KOje Cy TBpIE HM KOje NPOHM3BOJIE BEIMKY CHIY peakiHje Mmoiore (WiM ako HeMaMmo
onrosapajyhe yciose, y mTo je Mawoj Mepu To Moryhe) 2 24 49),

HapaBHo moctoju joir MHOTO BuIlle Bapujabiiu KOje MOTY MO3UTUBHO/HETaTUBHO YTUIIATH
Ha LIAHCY 3a MOBPEIOM.

Bpiio je GutHO HaroOMeHyTH /1a TOBpea He HACTYNa 300r jeqHor oa oBux ¢gakropa, Beh
KoMOuHanujom Buie ¢GakrTopa, ajJu HU TO HE Mopa Jia 3HauM ja he nohu 1o nospexne. Ha
IIPUMEp aKo je CIopTHCTa A, KOjH je MMao MPEeTX0IHO ucTernyhe 3ajme Joxke, ainu je Takohe
uMao M Jgobap pexaOWIMTallMOHM Hporpam, TJe je pa3BHO CHAary, IMOKPETJbUBOCT, Kao M
OMOEHEPIreTCKe CIIOCOOHOCTH, 3HATHO CMamyje IIAHCYy 3a MOHOBHOM moBpenom. Ca apyre
CTpaHe aKko uMaMo croptucty b koju je Takohe mMao ucty moBpeny, anu HUje UMao go00ap
pexabunuranuonu nporpam. To 3HauM a HUje paauo BexOe Beher HHTEH3UTETa, HUjE pajno
Ha eKCLIEHTPUYHO) CHAa3U U HUje paJuo cnopT-cnennduyne BexoOe. Moryhe je 1a u cnoptucra
A u b ocrany 37paBu, ako ce Wrpajy yTakMHIle ca JOBOJAHUM BPEMEHOM OTopaBka m3mely
BUX, alld aKo Johe Tmepuoj ce30He T/ j€ pacrmopea yTakMHIa A0cTa Tymhu U o0ojura
CIIOPTUCTAa UMAjy UCTO BpeMe Urpama, TO 3Ha4uM Ja crnoptucta b uma muoro Behe mance 3a
MOBpEIOM Kaja ce cabepy cBH OBU (pakTopu. OBO MOrOTOBO BaXKH KaJla UMaMO KOMOMHAIU]Y
Tpu Hajeha akTopa pusnka (IpeTXoaHa HoBpeaa, AehuIuT y cHasu u 3amop) .

Jomr jeman OWTaH €JNEMEHT 3alITO je MOTPeOHO 3HATH (PaKTOpe pHU3MKA JecTe Ta] IITO
PEe10BHOM KOHTPOJIOM/TeCTHPameM (HIIp. TECTUPAmkEM CHare) akropa, MOroTOBO OHUX Ha
KOj€ MOXEMO Jla yTUYEeMO, HaM Jiaje MOTyhHOCT J1a Ha BpeMe HHTEPBEHUIIIEMO U TO MPEJICTaBIba

jOI_H je;[aH Ba’KaH KOpPaAK y HpeBCHL[I/IjI/I noBpeaa. Mu He MOXKEMO Ja npeaABuIuMoO MoBpeay, ajin
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MOXEMO TTPOILICHUTH KOJU CY TO 37PAaBCTBEHU (PAaKTOPH HA KOj€ j€ OTPEOHO YTHUIIATH Y ITUIbY
npeBeHije. TecTupama TpeAcTaBbajy pEIOBaH MPOIEC TOKOM (pU3MUKe MpUIipeMe
cnoptucta. Pasznor Bume 300r Kojer Tpeba NPUMEHUBATH TECTHpAmha HAKOH 3aBPLICHOT
MPUIIPEMHOT MIEPHO/Ia jeCTe Taj Aa TAKO UMaMo HH(OpPMAIIHje O HUBOY MIOCTUTHYTHX (PU3HUKUX
CIIOCOOHOCTH CTHIOPTHUCTE (TPOIEHYjeMO €(PUKACHOCT MIPUITPEMHOT TIEPHO/Ia KOje TOPEIUMO ca
MPETXOAHUM Ce30HaMa U ca ONTUMAIITHUM IapaMeTprMa 3a JaTu CIopT, a Takole 3HaMo HUBOE
npunpeMIibeHocTd 3a Oyayha Tectupama). To je Bpyio OUTHO, jep TaKO MOKEMO OJIPEIUTH HIUBO
MPUIIPEMIbEHOCTH CIIOPTUCTE TIOCIIE pexaOWiIuTaIfje U CAMUM TUM 3HaMO J1a JIK j& CIIOPTHCTa
CIpeMaH WJIM HHje 3a MOBpaTaK Ha TepPeH. TecTupamuMa TOKOM CE30HE ce JI00uja YBUI Y TO
KaKO Cy C€ CIOPTUCTH (MHIUBUAYATHO W €KUITHO) aJIaliTHPAINA HAa TPECHAXHHU M TAKMHYAPCKU
CTHMYJITyC TOKOM CE30HE H JIa JIM Ha OCHOBY pe3yJiTaTa THX TECTUpPama Tpeba HEelITO 12 MEHhaMo
(Y 3aBHCHOCTH J1a JIK CYy pe3yJITaTH NTO3UTUBHH, HETATUBHU WJIM HEPOMEHeHH ). Bpiio je GutHO
Jla KOPHCTUMO OaTepujy MCTHX TECTOBAa KOj€ CMO NMPUMCHUBAIM HA MOYETKY MPHIIPEMHOT
Nepro/ia, Kao U TOKOM ce3oHe. To je OUTHO, jep aKo KOPUCTUMO APYTe TECTOBE, AJIU je aKTUBHA
MCTa MyCKyJiaTypa (M CBH OCTaJIU MapaMeTpH, Kao Op3uHa n3Bolhema, aMITUTY1a TOKPETa UT/.)
pe3yNTaTH MOTY J1a BApHpajy ¥ Aa cTBopuMo norpenHy canky®), TecToBe MOXEMO MOAETHTH
Ha pa3lIMYUTE KATEropuje Kao ITO CY TECTOBH OHOEHEPreTCKUX CIIOCOOHOCTH, CHAre,
MOKPETJBHUBOCTH, KBAIUTET IMMOKPETa/KpeTama. bUTHO je na TecToBu Oyay cnopT-crernupuaHu
OJTHOCHO Ja pe3ynTatu OyAy NpUMEHHBH 3a Jath cnopT. Ha mpumep Hema cmucna jaa
TECTUPAMO CHAry W MOKPET/BUBOCT MuInha potaropa pamena y ¢yadainy, alu UTEKako UMa
pasiora 3a TECTHpamke OBUX MapaMeTapa y CIOpTOBUMA I7I€ j€ CHara U MOKpPeT/bUBOCT PAMEHOT
nojaca OUTHA U TJe N0OpH PE3yNTaTH MPEACTaBba]y CMakbeHU PU3UK OJ1 TIOBpeie (TUIMBAmbE,
BaTepIoNo, pykomer, 6€j300:1...).

TecToBM OMOEHEPreTCKUX CMOCOOHOCTH — MOXKEMO TECTUPATH Ha Pa3InuuTe HAUYMHE KOjU
3aBHcCe 07 caMor criopra. Ty cnaziajy TeCTOBHU 3a MPOLIEHY aepOOHUX, aHAEPOOHHX (JJAaKTaTHUX
M aJaKTaTHUX) CIOCOOHOCTH, MaKCHMaJHY IOTPOIIKY KHCEOHHKA, TpolleHa Op3uHe (U
KHHEMATHKY TPYama y3 TO), MPOIIEHA arIIHOCTH UT/.

TecToBM cHare — MOIITO MpUYaMO O MHUIIMNKMMA TOWUX EKCTpPEMHUTETa OUTAaH je OJHOC
cHare (CMMeTpHja y MHUIIMNHO] CHa3u je OMTHA 3a 110 TPYII, HE caMo 3a HOTe) JeCHE U JIeBe
Hore, ogHoc cHare Q/H (moka3zaHo je ma pasnuka y cHasu Beha on 15% 3HavajHo moBehaBa
pusuk ox nopene). OBo cy BpJio OUTHH TapaMeTpH jep AucOaliaHc y cHa3W Moxe moBehatu
wrancy 3a nospenom©® 3 4 TIpepnmie jaxa/cnaba npema/3anma 10ka HATKOICHHIIE MOXKE

outu KJby4YHa 34 HOjaBy noBpeac 3ri100a KOJ'IeHa(24). TectoBu KOjH CC MOT'y IpUMCHUBATU MOTY
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OUTH M30METPH]CKH, W30KWUHETUYKH M W30METPHUJCKH (WJIM KOMOWHOBAHM — M3padyHaBambe
nedunuTa excriosusHe cHare)?,

TecTtoBu nokpersbuBOCcTH — Straight leg raise test, passive and active knee extension, bent
knee fall out, thomas test, dorsiflexion test, hip internal/external rotation.

TecTtoBn 3a kMHeMaTHKY Kperama — FMS, landing error scoring system, functional
movement test 9+ (3a ¢yndan), rectoBu O6ananca u npomnpuorieniuje (y balance test).

Kana ce mnanmpa nporpam 3a IpeBEeHIIH]Y MOBpea OUTHO je J1a carjiejaMo eleMEHTE KOjU
Cy MPETXO0IHO HaBeZieHn. Ha OCHOBY KalleH1apa TAKMHYCHa IPaBUMO JICTaJbHHjH IIPOTPaM, jep
HaM YIpaBO KaJIeHAap, OJHOCHO pUTaM TaKMUYCHA, MPEICTaB/ba HajBAKHUJH €JIEMEHT KOjH
Tpeba y3eTu y 003up 3a mpeBeHIHjy noBpeaa. Hip. kaga moriaenaMo enmuTHU Gy n0alicku Kiryo
KOjU Ce TaKMUYM y JAoMahuM M MHTEPHAIMOHAIHUM TaKMHUYCH-UMa OHH MMajy BEITUKU Opoj
yrakmua, pexo 50%, ca 1Ba myHa 1aHa onopaska n3mely yrakmuna®®), IlITo je kiy6 cnabuju
OH MMa Mame YTaKMHIIA, a TO 3HAYW Jia je JIaKIIe HampaBUTH J00ap mporpam. Ha ocHoBy
HCTpaKuBama Koje je cripoBeo K bapcenona y capaamu ca GpyndaickuM KiryOoBUMa ,,BETTHKE
neTune” AONUITM Cy A0 ca3Hama Ja je KOHTpoia oaHoca ontepehema-oamopa, Kao H
KopuihemeM BeKOH Koju nMajy n1o0ap npouiIakTUYKY yTULIA] TOKa3aHO Kao HajepUKaCHUjU
MeToz y peBenmmju nospena®. ITopes BUX BENTMKM YTHIAj MMa M CTPATErHja 3a OIOpaBaK
Mocye YTaKMHIIA/TPEHUHTa, HCTOPHja MPETXOIHUX MOBpeAa U 100pa KOMyHHUKAIMja U OJTHOCH
n3Mel)y 3armocieHor-CIopTHCTE, CIIOPTUCTE-CIIOPTUCTE U 3aMI0CICHOT-3aII0CIICHOT.

Kontpona onrepehema-onMopa ce MoOke NpPaTUTH Ha BUILE PA3TUUYUTUX HAuyWHA, Yy
3aBUCHOCTH O]l clopTta W (UHAHCHjCKMX YyclioBa. TpeHaxHO ontepeheme Moxe OuTH
YHYTpallllhe U Clo/ballbe. YHyTpammhe ontepeheme je 0roBop opraHu3mMa CriopTHUCTe Ha
3amaro ontepeheme (HIp. (QpekBeHnMja cpra, akKyMyanuja JiakTaTa, KHCEOHUYKHU
nebunut/oyr, cybjektuBHu ocehaj 3amopa uta.). Crospaiime ontepeheme MpeacTaBibajy
KBAaHTUTATUBHE M KBAJIUTAaTHBHE BpeIHOCTH onTepehema (0OMM, MHTEH3UTET, May3a UTH.).
HajedukacHuje je KOpuCTUTH BUILIE METOAA TOMONY KOJUX MOYKEMO CTBOPHUTH ILITO O0JbY CIUKY
0 CTamy CIOPTHCTE, OJHOCHO Ja Tpeba MMaTh MyJITHUIUMEH3MOHANlaH MIPUCTYN (BHILE
CTIOJbANTILUX M YHyTpammux daktopa)?. To 3HauM 1a MOKEMO KOPHCTUTH CBE OUTHE acTIeKTe
crioJpalliber ontepehema (00UM, HHTCH3UTET, May3e, BeKOe, THIT MUIINIHE aKTUBHOCTH UT/L.),
KaKO TOKOM CaMOT' TPEHHHTa, TAKO U TOKOM YTaKMHIIa Kako Ou MMaji uH(popMalnje o CBaKOM
CIIOPTUCTH TIOCEOHO M KaKo OW HampaBWIM J00ap, MHANBUIAYAJTH30BAH TPEHAXKHU MPOTPaM.
Hcto Tako Tpeba mpaTtuTu BHILE YHYTpallkbuxX (akropa (mmyJic, ynaina Muimha, XopMoOHe Kao
OMOXEMHjCKE MapKepe — TaKO MOKEMO MPATUTH CTame CIIOPTUCTE U J1a JIU UJIe Ka CTaujyMy

overreaching/overtraining)®®. Benuky ysory urpa u cy6jeKTUBHA IIPOLIEHA 3aMOPa CIIOPTHCTE,
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rie Cy WCTpaXKvBama IMOKa3ala Ja y HEKUM CIIydajeBUMa MOKE€ OUTH M KOPUCHHUJU Off
00jeKTUBHHUX Tapamerapa. Y OKBHPY JAH3ajHHpama TPEHAKHOT mporpama, OWUTHO je
MOIITOBAaTH HEKAa OCHOBHA MpaBuia (pU3NUKOr BexOama: He moBehaBaTu HelesbHH O0UM WK
MHTEH3UTET 3a BuIle oA 15%, jep Tako 3Ha4yajHO MoBehaBamMo pU3MK O]l MOBpene, Yak 3a 50%
45), Y 063up Tpeba y3eTH U OJHOC aKYTHOT TpeHaXHOr onTepeherma (3aMOp) M XPOHHYHOT
TpeHaxxHor ontepehema (purnec). OBaj 0AHOC aKyTHOT: XpOHMYHOT HaM Takohe naje yBuz y
caM IporpaM TPEHHUHTa. 3a XpOHUYHO TPEHAXHO onTepeheme ce u3padyHa NpoceyHo HEIEIbHO
ontepeheme y MPEeTXONHUX YETHPU HeNesbe. AKYTHO TpEHaXHO omnTepeheme MpeicTaBiba
jenHoHenesbHO TpeHaxHo onrtepeheme. Ha kpajy ce moaenu ogqHOC akyTHOT U XPOHUYHOT Ta
Ha OCHOBY JIOOMjE€HOT pe3yJiTaTa 3HaMO J1a JIM j€ CIIOPTUCTa Y TToBehaHOM pH3UKY 32 MOBPELY.
[TapameTpe KoOje MOXEMO KOPHCTUTH 32 HM3pauyHaBamke aKyTHOT: XPOHHUYHOT TPEHAKHOT
ontepehema, MOry OWTH CHOJbAllllbU M YHYTpalimu (aktopu. HaumH koju je mpernopyquo
I'aber (Dr.Tim Gabbett) jecte Taj mrTo ce MOMHOXH Tpajarbe TPeHUHra (OBIE Cranajy U
TaKMHYCHa) ca Cy0jeKTHBHUM ocehajeM 3amopa urpava u jaoOujeHu pesyiarar je amp. 1200
JeIVHUIA Y jeHO] Hellebu. Y MOCIeqkhe YSTHPH Helesbe pesyaTatu Mory outu: 1200, 1400,
1500, 1200. TIpoceuan pe3yaTatr 3a Te 4yeTHpu Heaesbe je 1325 jemununa. AKO aKyTHO
TpeHaxkHO onTepeheme m3Hocu 1600 jenuHuIa, TOTPeOHO je MOJEIUTH OBa ABa pe3yJrara
(1600:1325=1,21). [TIo6ujeHn pe3y/Tar HaM Jaje CJAMKY O TOME Ja Jik je 1o00ap oHOoC. Y OBOM
cinyyajy, oBaj pesynarar on 1,21 je y ontumanHuMm mnapamerpuma. Pesynratu ucrnox 0,8
IIPEJICTaBJbajy HEMOBOJbAH OJHOC U OBJIe je Behu pusuk 3a nospenom. Pesynratu usmely 0,8-
1,3 ce Haymase y ONTUMAITHOj 30HU ,,ITyH Torogoak™ (exen. sweet spot). Pesynraru npeko 1,5 ce
Haja3e y ONAacHO] 30HM M OHU Cy HCTO HENOBOJbHH, jep j€ BEJIMKa pasziiuKa U BEJIUKO
onrepeheme, ma je U opae nosehan pusmk ox mospene. [lopen oBux mapamerapa Mory ce

KOpUCTUTHU U APYTU (HYJ'IC, KHJIOMETpPAKa I/ITI[.) Ha UCTH Ha‘II/IH(ﬁ’ 45, 46).
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OAHOC aKyTHOT: XpOHUYHOT onTepehetba

Cnuka 1 — OnTuManaH u HEAACKBATAH OJHOC AKYTHOI':! XPOHUYHOI TPCHAKHOT onTepehe}La

(Blanch & Gabbett, 2016).

Konuko je omacHO Aa crmopTucTy npedopcupaMo, UCTO TaKO jeé W OMACHO aKo OH HUje
JOBOJEHO TIPHUIIPEMJBEH 3a croprcke Hamope. CamuM TuM, Behw pHU3MK 3a MOBpEIOM
IPEJCTaB/ba BEJIMKO XPOHUYHO TPEHaXHO ontepeheme, Kao M HEIOBOJHHO XPOHMYHO
TpeHaxHo ontepehewme. Ilopen Tora OWTHO je ga HeMa BeNUKUX (QIyKTyalnuja y
obumy/matensutery®. Mcto Tako je GUTHO Ja CIOPTHCTH Oymy H06pPO NMPHIPEMIbEHH 3a
BHCOKOMHTEH3MBHE aKTHBHOCTHU KOj€ UX 0YEKY]y TOKOM HacTyma (Hrp. oapeheH 6poj Tpuama
op3unoM >90%), 1a CIOPTUCTH MMajy IITO KBAJUTETHHUjU OMOPABaK M JOBOJHHO BPEMEHA 3a
OTOpaBaK OJi PA3TMYUTUX TPEHAKHUX W TAaKMHUYApCKUX cTuMyiyca. [lororoBo je Outan
ornopaBak Kajda je Tymhu pacropes; yrakMuua. 300r cBera HaBeJCHOI OMUTHO je€ MMAaTU Taj

MYJITUAUMCH3UOHAJIaH TPUCTYII.

Jom jeqHO 3aHMMIBMBO MCTpaKMBame KOje ce 0a3mpa Ha MPEBEHTHBHUM MepaMa Koje Cy
KOPUCTHJIH €KHIle Ha CBeTcKoM mnpBeHcTBy 2014. rommue y pyndany®. IlomTo je cercko
MIPBEHCTBO Jpyrayuje o]l JIUTAIIKUX MPBEHCTaBa, YTOJIUKO CE Pa3InKyjy (hakToOpH U MPUCTYITH
y npeenimju. Alan McCall (McCall et al., 2015) je cipoBeo ucTpakuBame ca CTPyYHHM
TUMOM HAIlMOHAJTHUX €KHIIAa Ha CBETCKOM ITPBEHCTBY, KaKO OM Ca3HAO HH-HXOB CTaB O TOME KOjH
cy Hajpehu (axTopu pusnka (yHYTpaIImbU U CIIOJBAIIBH), KOj€ TECTOBE KOPHUCTE 3a MPOICHY

pH3HKa, Kao U Koje BexOe KopHcTe ca IIMJbeM IpeBeHLje came nospeze. [lopen Tora y paxy
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ce Oasupa u Ha mpoOJjeMuMa ca KojuMma ce cyodarajy (usuorepaneytu. OHEe pasiuke Koje
MO>KEMO MPUMETUTH Y nopehemy ca uctpaxubameM K bapcenone (mpodunakrtuuke Bexoe),
MOXKEMO O0jaCHUTH BpPEMEHCKHM TpPajalbéM CaMOT NPBEHCTBA M HAIMOHAIHUX JIMTAIIKHX
npBeHcTaBa. [lopen Tora, jenan on Behux (akTopa pu3uka jecte akyMyJMpaH 3aMop, KOjH je
HacTao 30or omnrtepehema KOjU Cy HWrpayd HMajid IIpe caMor MPBEHCTBA. PesynraTu

UCTpaKUBama Cy MpHKa3aHu Ha Tabenama 4 u 5, kao u Ha rpadukonnma 1 u 2.

Panr YHyTpammsu (pakTopH pu3MKa AKyMYJIUpPaHH MOEHH
1. [Tperxoana nmoBpena 85
2. AxyMynupaHu 3aMOp (TOKOM 77
CEe30HE)
3. Mumuhan aucbananc (aroHUCTH- 76
AHTarOHUCTH)
4, Omsnuka cripema (purHec) 70
5. Bananc/koopanHanmja 69

Tabena 4 — Tom 5 HajBaXXHUJUX YHYTPAIIKBHUX (aKTOpa pU3nKa IpeMa MUAILbEHY (uznorepaneyrta 32

HaIMOHaIHa THMa Ha CBeTckoM npBeHcTBY Y,

Panr Cno/bamimbyu GpakToOpH pU3NKa AKYMYJIMPAHM NIOEHU
1. CMameHO BpeMe OIopaBKa 76
2. Tpenaxno onrepeheme y 73

Ki1yooBuMa rpe CBeTckor

IIPBCHCTBA

4. Bpoj omurpanux yrakmmumna 3a 65
KITy0 TOKOM CE30He
Jlom KBaNUTET TEpeHa

5. Omnopasak 64

Tabena 5 — Ton 5 HajBaXHUJUX CIIOJBAIILUX (DAKTOPA PU3UKA ITPEMa MUIUbEHY Qu3noTepaneyTa 32

HalMoHaIHa THMa Ha CBeTckoM npBeHcTBy Y,
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ExcruiosuBHa cHara
MumihHa U3ApKIBUBOCT
Bananc/mponpuonenmuja

MoOMIHOCT 3r71000Ba

Bpcra TecTa

Ousnuka cupema (putHec)

dnexcubmiHOCT Muuha

o

5 10 15 20 25 30

Bpoj TMMOoBa Koju cy KOpUCTUAN OBe Bexbe

I'padukon 1 - Bpere TecToBa KOju Cy ce NPUMEHUBAIH y IPOLEHN pU3HKa, mopehaHu mo npuMeHH (010310 Ha

rope)®?,

Excnentpnune BexoOe
Bananc/mponpuoneniyja

KomOnHanuja pa3manTUX BPCTa KOHTPAKIIH]ja

BpcTa BexOun

Tpyn

IToxpetsbuBOCT

o

10 20 30 40 50 60 70

AKyMynIHpaHU TIOGHU KOPUCHOCTH

I'paduxon 2 - Bex6e, nopehare mo BaxHOCTH (010370 Ha TOpe), y IUJby peseHIuje o nospena?.

4.2. BEXXBE

[Topen cranmapaHor cnopT-crnenu(pUYHOr TPEHUHIa BeoMa je OUTHO yOaluTu BexxOe Koje
uMajy AoKa3aH npopuiakTuyku yruuaj. OBa morjaBiba cy 0asupaHa W3 KHHIe HAYYHOT
oJleJbKa CHOPTCKOT JApymTBa bapcenoHa, Koja cy HammcaHa Ha OCHOBY HCTPaKHBamba
CIIPOBEIGHUX Y JTHTama TieTuie y EBporu u Ha ocHOBY uckycTBa u3 ®K Bapcenona®). Ha
OCHOBY THX HMCTpa)KUBama, MOKA3aHO je Ja CIOPTCKU CTpydmalld CMaTpajy Ja cy Bexoe
Op3uHEe, OJTHOCHO TpUarma BeTMKUM Op3uHaMa 1 Bex0e eKCLIEHTPUYHOT TUIa HajepUKaCHUJU Y
nmwby mpeBeHnmje. llopenq Tux BexOm KopumiheHe Cy W BekO€ KOHIEHTPUYHOT U
M30METPHJCKOT THIIA, IUIMOMETpHje (BEPTUKATIAH M XOPU3OHTANIaH MpaBail), MOKPETJEUBOCTH,
CTa0WJIHOCTU TpyHa, BHIIE3rIo0He BexOe (OmarepanHe, yHUJaTepaiHe BekOe, Kao

OanmucTHuke BexkOe), CTAOMIHOCT U MPOIPHUOLIETILN]a, ATUIHOCT U MOIITO j€ OBO UCTPAKUBAHE
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paheno y ¢dyabdany, caMuM TUM Claajy U pa3iduuTe BeKOE ymaplia 1o JIONTH (IIyTHpamka,

LIEHTApIIYTEBH, JI0aBaba).

Bpcra npeBenTHBHE BexOe EduxkacHoct
Tpuame MaKCHMaITHOM Op3UHOM +++
Excuenrpuyne Bexoe ++
Konnenrpuune BexoOe +
W3zomeTpujcke BexoOe +
[Tmmomerpuja +

AxTuBaImja/koopanHaImja (mpeaBexoe 3a CIIPHUHT) +

[oxpeTspUBOCT (IMHAMIYKA/CTATHIKA) +

CrabuiHOCT Tpyma +

Bumesrinooune Bexoe On + mo +++
Bananc/mponpuonenimja Op + mo +++
ATHIHOCT On + o +++
Tpuame MakcuMamHOM Op3MHOM ca ontepehemeM On + no +++
Y papmum o ot (3a pyndai) On + go +++

Tabena 6 — HCTpakMBamE Koje je CIPOBEIEHO 3a ehuKkacHOCT pastuunTux Bexou*™).

+++ HajBue epuxacHa, ++ Edukacna, + [lenumuyno epukacHa, oxn + 1o +++ Huje nponaljen 3ajesHuukn

KOHCCH3YC 3a eq)I/IKaCHOCT

4.2.1. TPHAIBE MAKCUMAJIHOM BP3MHOM

TToka3aHo je 1a TpYamka MAKCHMAITHOM GP3MHOM CMambyjy pr3uk o mopene?Y, a mcro Tako
1no0oJbIIaBajy HUBO (PM3MUKHUX CIIOCOOHOCTH, TaKO Ja MPUMEHOM OBUX BEKOM MMaMO BEIIUKE
OeHedpuTe y CMHCIYy NpEBEHIMje M y CMHUCIY YTPEHHUPAHOCTU. Y 3aBUCHOCTH O]l CIIOpTa U
urpada Tpeba J1a oJ[peIMMO AYKUHY JTUCTAHIIE KOje j€ HajcriennuPuiHIja TOM CIIOPTY U UTpavy,
Kao 1 Opoj MoHaBJbamka KOje urpad Tpeda /1a UCITYHU TOKOM He/leJbe. Y UCTpakUBamy Koje je
CIPOBEJICHO Y raJickoM (hynbairy mokas3aHo je 1a Urpadu Koju Tpue 6apeMm jeZJHOM Ha TPEHUHTY
6p3uHoM BehoM o1 95%, uManu cy MambU pU3UK OJ1 MOBPEa HETO OHU KOjJU Cy TO paJiiid Ha
op3unK u3Ham 85%, anu Mame o1 95% ox Makcumanne 6p3uue®® 49 IlITo ce THue Gpoja
MOHABJbaFkha HA JETHOM TPEHUHTY, ONTUMATHO j€ J1a Opoj MmoHaBJbama M3HOCH u3Mehy 10-15
Kako OM MMalu M MPEBEHTUBHH edeKaT, jep ako je Opoj MOHaBJbama HCIOJ 5, CBAKaKo je
nocrojao Behu pu3MK 3a MoBpeaoM, Hero ako 6u mmanu Buiie o 10 noHaBspama. Ca OBUM
MOXXEMO W YHAIPETUTH CIPEMHOCT CIOPTHCTE W YTUIATH Ha MOOOJBIIAke MHTEPBATHUX

(aHaepoOHUX — JIAKTATHUX W aJAKTATHHUX) OP3UHCKHUX CIOCOOHOCTH, & TaKO HCTO MOXKEMO
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CMambUTH LIAHCY 33 HACTaHAK MIOBpEJie TOBUX ekcTpeMuTeTa. Ha oCHOBY UCTpakuBama Koje je
crpoBenieHO y (yabany, mokazaHo je Aa WUrpadyd KOju cy umMaiu Behy yKymHy mperpuaHy
IUCTaHILy ca Op3uHamMa npeko 14,4km Ha yac (700-750m) u 19,8xm Ha vac (200-350m) umanu
Cy Mame LIaHCe 3a IOBPEIOM, HErO KOJ Urpayda Koju cy Inperpyaiu Mame ol 675M, 0THOCHO
165M na memessHoM HuBOy ). Tlopen Tora moKa3aHO je Ja MIpaud KOjH Cy MMAIH BEIHKa
XpOHHYHA TIOMepamka y 06uMy Tpuama cy Takohe 6unu y Behoj omacunoctu®). To Ham camo
NOTBphyje jomr jeTHOM KOJMKO je OMTHO Ja MMaMo IpaBWIHO U onroBapajyhe mosehame
onrepehema, 6e3 BEIUKUX NMpoMeHa. Joul jeHa MO3UTHBHA CTaBKa LITO Ce TUYE TpUama jecTe
LITO I'a j€ JaKO YKJIOIUTH Y TPEHUHT TeXHUKE U TaKTUKe (Bohewe onTe, JpUOJINHT, Uy THPAbE,
OJTHOCHO yBE)KOaBame KOHTpaHANaaa M JPYyruX TaKTHUKHAX IJIAHOBA), IITO CE€ MOXE J0OCTa
JIOTIaCTH TJIaBHOM TpeHepy, a u camuM urpauuma (npunHuun TE-TA-KO). Ynpaso 36or tora
MOKEMO OYEKHBATH BEJIMKO OJYLIEBJbEHE€ M BPJIO JIAKO IPUXBATalkE OBUX TPEHAKHUX
cpeacrasa. Ilomro cy cnopToBH, a MOrOTOBO CIIOPTCKE UIPE, AOCTAa TUHAMUYHM]E Of TPUambha
[0 TpaBOj JIMHHUjH, 3aMcTa je 100p0o KOMOWHOBAaTH Tpyamke ca JAPYTHM TPEHAKHUM
akTuBHOCTHMA. TO je OMTHO jep Tajga pajuMO W Ha KOYEHY, POMEHH IpaBla KpeTama (IITo
MO’Ke OMTH BEJIMKHU PU3MK 32 IOBPEY, aKO CHOPTHCTA UMa JIOIIY TEXHUKY — HIIP. IPELIMPOK
CTaB NPUJIMKOM IPOMEHE MpaBla KpeTama IJie CTBapaMo MpeBesinko onrepeheme Ha Mumuhe
YHYTpaIIkhe JOXKe, BAITYC KOJEHA KA0 W MOKPETH POTalje MOTKOJICHHUIIE TAE je CTOIaio
(¢uKcUpaHO W Ha OBa JBa HAUYMHA MOXXEMO TOBPEIWUTH JIUTaMEHTE KOJIEHA) W JIPYTHM
aKTUBHOCTHMA KOj€ HIMaMO TOKOM caMe urpe. Joun jeIHOM Bpeay MOHOBUTHU KOJIMKO je OMTaH
UHAMBUIYyalaH TMpPHUCTYNl Yy pajay ca CIOPTUCTHMA, Oamr 300r MPeTXOAHO HaBeIEeHUX
HCTpakuBama. 300T TOora je MOTPeOHO HAMpaBUTH MOCEOAH MPUCTYI 3a UTpaye jep MOKe
3aBUCHUTH OJI TOTA J1a JIU j€ urpay Ouo craprep, pe3epBa UiIu HUje YOIIITEe UTrpao. AKO je Urpao,
KOJIMKO j€ OH OHJIa MPeTpYao, a KOJIMUKO ApyrH, Tpehu urpau uta. (y 6oratujum kiyboBuma je
JaKIle MpaTUTH OBE MapaMeTpe Ha yTakMmHIama nomohy rexsonoruje). Kaga he 6utu tpeHuHr
OBAKBOT THIIA U KOJIUKH j€ ’beTOB 00MM, MOPEI OBUX MPETXOTHUX (DAKTOpa, 3aBUCH OJ1 TOTA KaJ]
je Owmia mocneama yrakMuia u kana he Outu cieneha, OTHOCHO J1a M MMa JJOBOJAHO BpeMeHa
3a OmopaBak. 3aBUCH M OJ] TOr'a KOJIMKA je moTpeda TOr CHOPTUCTE 32 OBAKBUM THIIOM TPEHHHTa,
HErOB TPEHYTHU HUBO CHAre, J1a JM MMa HEKMX MEAMLMHCKUX MpolieMa UTA. AKO MMaMo
JI0OBOJPHO BpEMEHa 3a OIopaBak Haj0oJbe je MPUMEHUBATH OBAKBY BPCTY TPEHUHTIA Kaja Ccy ce
UTpayy JIOBOJHHO OJIMOPHIIN O] TPETXOHE YTAKMHIIE, & HCTO TAKO UMa]jy B JOBOJHHO BpEMEHA
na ce omMope 3a cienehy yrakmuiy. Kaga je rymhu pacmopen, 3a urpade Koju Cy Urpaiu
MOXJa U HHMje MOTPeOHO PaJUTH Ha OBOME jep je Moryhe aa Cy HEKH O HUX HCIYHWIN

JA0BOJbAaH 00MM M UHTEH3UTET Ha CaMUM yTakMulama, ajin ako je TO HOTpC6HO HUCTO C€ MOXC
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pamuTH u3Mel)y 1Be yTakMuIle, akO jé TO OCTBApPJbMBO y CMHUCIY JOBOJFHOT BpEMEHa 3a
OTIOpaBak, WM J1a ce paau deurhe, amy ca MambHUM 00MMOM Ha jenHoM TpeHuHry. I1ITo ce Tuue
urpada Koju HUCY UTPaji OHM MOTY Taj UCTH JIaH J1a OApajie TPEHUHT e 01 nmanu Behu 6poj
Tpyama MaKCUMAJIHOM Op3MHOM Wi jou uemrhe cyTpajaH, HOIITO je MOKAa3aHo J1a THMOBH KOjH
OCBajajy Tpodeje umajy u A00py poTalujy, OJHOCHO M3MeHe. 300r Tora je OMTHO Ja U TH
UTpaydd NMajy aJeKBaTaH CTUMYJyC Kako Ou OMIIM CIpeMHH OHJIa Kaja je To notpedHo. Tpuama
MaKCHUMAaJTHOM Op3WHOM C€ MOTY NPUMEHUBATH Takohe JaH Mpe yTakMHIle, ajld y MameM
0o0MMy W JIOBOJBHUM BPEMEHOM 3a OmopaBak u3Mmel)y moHaBipama M cepHja, Kako Ou ce
NICUXHYKHU U (PU3HOJIONIKU CIIPEMIIH 3a CYTpallliby YTAaKMHILY, Ka0 U Ha caM JIaH yTaKMHUIIE.

[ITo ce TMYe TEXHHWKE TpYamka, HEKe OCHOBHE CMEPHHUIIE 3a MPABWIIHY TEXHUKY TpUamba
(TpUame MakCHUMaTHOM Op3MHOM H yOp3ame) jecy 1a je 3a 00e OBE TEXHUKE KapaKTCPUCTUIHO
7la IMaMo 3aTETHYT CTOMAaK, Ka0 U TIOKPETH MaKCHUMAITHE TPOCTPYKE EKCTEH3H]e.

3a TexHUKY yOp3ama je OUTHO — TpyI je HarHyT Hamnpes (45 cTemneHu), J0K CHaXHHjU
CIOPTUCTH MOTY UMAaTH M MamH yrao. [ 1aBa je y mpomykeTky kuumeHor ctyoOa. [lapanenan
MI0JI0Ka] TeJla ¥ TIOTKOJICHHIIE (KaKo OU ce OJTYpHYJIM YHAIpPe, a He y BEPTHKAITHOM CMEpY).
[Tonoxaj cronana je y nop3ajinoj ¢hiaekcuju (aKko je CTomano y IiaHTapHoj (pruekcuju, Jyxu je
CErMEHT, a CaMHM THM TOJIyTa Kojy Tpeba IOMEPHUTH | 32 TO je HOTPEOHO BHUIIIE BpEMEHA HEro
KaJ je KpahlM CerMeHT; MCTEKEMO axXWJIOBY TETUBY — IUKIYC M3OYyXKema-ckpahema Koju ce
HCKOPHCTH MPUJINKOM KOHTAKTa Ca TJIIOM).

3a TeXHUKY TPYamka MAaKCHMAJIHOM OpP3MHOM — I10JI0Kaj TPyIa je ycrpaBaH (0BO je BPJIO
OUTHO jep je moKa3aHo Ja je Op3uHa Mama Kaja je TPy HarHyT Hampes, a nopes Tora sehe cy
maHce 3a ucterayhem mummha 3amme noxke)?”), omymreHa paMeHa, BUCOKO OIH3ake KOIEHA
(mo 90 cremenu, kKajna CHyIITaMO HOTY MMaMoO JAYXy IyTamky, a CAMUM THUM MOXEMO Ja
pa3Bujemo Behy Op3MHY cerMeHTa M Ha Taj HAUMH Ja OCTBapuMo Behy CHUIy NPHIMKOM
KOHTaKTa ca nojjorom). Ctonano je y Aop3aiHoj (piaekcuju (MCTH pas3sior Kao Koja yop3ama).
KoHTakT ca mo/uioroMm ocTBapyjeMo Mallo UCIpe] TEKHUINTA Teja (ca MpeayraykuM KOpakoM
JI0J1a3H JI0 KOYeHa U Tako TyOMMO Ha Op3uHM). KOHTaKT ca cTomasioM MOKEMO OCTBAPUTH IPBO
ca TEeTOM, ca CPEJUHOM CTOolaja WM ca IMPeImbUM JeIOM CTOoNajla, y 3aBUCHOCTH OJ
WH/IMBUyaTHE TEXHUKE, MEIUIIUHCKUX (haKTOpa, UCKYCTBA, UT/.

OHO 1ITO je KapaKTepPUCTHYHO 3a CIOPTCKE UIPEe jecTe MITO PETKO Kaj crnopTucra npehe y
TEXHHUKY Tpyamba MaKiCMaIHOM Op3MHOM, 11a HajBHILIE Tpeba paAuTH Ha TEXHUIU yOp3ama, Kao

1 J1a paJuMo Ha o0oJbIIamky camor yop3ama.
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Ciuka 2 — mprKa3 TeXHUKe yOp3ama u Tpyamba MakcuMaiaHoM Op3uHoM. Citika mpeysera ca Google.com

4.2.2. EKCUHEHTPUYHE BEXBE

[lo mpeTxonHO CHOMEHYTOM MCTpaKUBamy EKCLIEHTpUYHE BexOe cy Ouie apyre Io
eMKaCHOCTH, TIOCIIE TpUamba y npesennuju nospena®™, anu na mm 3ancra nMajy TOTHKM yTHIIA]
M KaKo OBaj TUI BE)KOM MMa TOJHMKH mpoduiakThuku yTunaj? HaydHa uctpaxkuBama Cy TO
NOTBpAWJIA, jep KOpUIINEemeM EeKCUEHTPUYHUX BeXOM I0jauaBaMO CHary wMwumuha y
eKCLICHTPUYHOM PEXUMY pajly, Kao U nosehame ykuHy Muiinha, mTo je cBe Bpjio OUTHO 32
npesennujy” *> 49 TIpoGnem koju ce jaBiba KoJ1 OBHX BeXOH jecTe ITO Cy BelMKa omTehema
muinuha, 300r koje HacTaje mutrhHa ynana (ener. DOMS). Takohe nctpaxuBama Cy mokasaia
na Koy pyadanepa Koju Cy KOPUCTHIIN EKCIICHTPUYHE BexkOe n3Mel)y 1Be yTakMHIie, ca may30oM
Ol TeT JlaHa, Cy MMalu Behu HUBO KpeaTWH KHHa3e (KOju MOKe OWUTH jelaH oJ] MapKepa
HOpeTpeHNPaHOCTH U omTehema MUIMhHOT TKUBa) U MUuInuhHy ynany 24 cara npe yTakMHuIie,
any je OUTHH]je 1a HUje IOIUIO 0 MpoMeHe y (yHKIMOHUCaky MUIINha y CMUCITY TeHepHcamba
vummhae cune®. 36or oBora mocraBiba ce NMHUTamE Kaja Tpeba NMPUMEHHBATH BexkOe
eKCIICHTpUYHOT THTa? 3akJbyyak je Ja je HajONTUMaTHH]je KOPUCTUTU OBE BEKOE KaJ UMamo
JeIHy yTaKMHILy HEJIeJbHO U KaJla UMaMo IIeCT JlaHa oAMOopa u3Mel)y aBe yTakMulle, alnu Moxe
U TET JlJaHa ca MakbUM MHTEH3UTETOM, 0OMMOM U ca CIIOPTUCTHMA KOJU UMajy BUIIIE UCKYCTBa
ca oBuUM TUTIOM BexOu. [loTpeGHO je ma oBaj TpeHUHT OyJlie y CpEeIUHU, OJHOCHO JIa UMaMO
MOJIjeTHAKO JaHa OJIMOpa M OJ] YTaKMHIIE, Ka0 ¥ OJf TPEHHUHTa J1a OM UTpavyd OWIIM OIMOPHH U
cnpemHu 3a ciuenehy yrakmuiyy. Kaga mmamo mame o 4eTUpH JaHa OaMOpa, Tada HUje
notpedaH M HHUje MPErnopyubUB BUCOKO MHTEH3MBAH EKCLUEHTPUYHU TPEHUHT, Beh MokeMo
paguTH y MameM OOMMY M WHTEH3WTETY, OJHOCHO BHIIIE Kao BEkO€ akTHBamuje oapeheHux
mumhHuX rpyna. bBuTHo je HamoMeHyTH J1a cy oBe mpenopyke pahene 3a ¢pyadan u ga ce 3a
Jpyre CIIOpTOBE MOKE Pa3IMKOBATH. JOIII je/THa CTaBKa Ha KOjy Tpeba 00paTHTH NaxKiby, jecTe
o1abup TajMHHTa Ha IOj€AMHAYHOM TpeHHHTy. [la nu BexOe eKCIeHTpUYHe cHare Tpeda

paauTH Mpe WK MOCje TPEHUHTa, OJHOCHO KaJa je CIopTHCTa oaMopaH win y 3amopy? Kana
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paguMo BexOe Mmpe TpEeHWHTa JI0Ja3u 0 MPOMEHe AyKUHE (acIuKysa, KOjuX Hema Kaja ce
paau Ha Kpajy TPEHHHTa, ald OBako 3amapamo mumuhe (mepudepHd 3aMop) W IMOCTOjU
noehana mianca 3a TOBPEIOM Ha CaMOM TPEHUHTY aKO Cy TJIaBHU 33/ald IO0jeJHHAYHOT
TPEHMHIa HATIOPHH, OJHOCHO BHCOKO MHTeH3uBHM*®. 360r Tora Tpe6a BOXUTH pauyHa Kakap
TPEHUHT MMaMO TIOCJIE€ SKCIICHTPHUYHHUX BEXOW, Ka0 U Ha MHIMBHIYaJHY CHAary CHOPTHCTA.
Kana ce pagu Ha Kpajy TpeHHHTa OHJa Cy edekTH apyraunju. Jlonasu o 3aaedspama Mummha
¥ JI0 IPOMEHE yTjia TICHANMje U Ha HeKH HAYWH CE€ pa3BHja U3IPKIbUBOCT jep TPECHUPAMO Y
cramy 3amopa®®. Takohe u oBze TpeGa O6PATHTH NAXKEY HA TO IITA CMO P Y IJTABHOM
JieTy TPEHHMHTa, 1a He Ou JO0IUIO A0 MOBpene. JoI jeqan mo3uTHBaH edekart je Taj MITO OBJIe
pazuMo TOKOM 3aMopa, a TaKo Urpad BexOajy M yue Ja OJpiKe eKCHESHTPUYHY CHAary TOKOM
yTaKMuUlle y AyXeM BpeMeHCKoM nepuoay (y 3amopy). a Ou MakcUMallHO MCKOPUCTUIM
npopuiIakTuike eheKkTe BeKOH EKCIEHTPUYHOT TUIA, Tpeba KOMOMHOBATH PaJl IPe U MOCIe

TJIaBHOTI A€J1a TPCHHUHIA.

4.2.3. OCTAIJIE BEXKBE

He tpe6a 3a60paBuTH 1 Ha CBE OCTalle BexO€ KOje Cy CIIOMEHYTe y HCTpakuBamy. Bpio je
OUTHO KOMOMHOBATH CBE BpCTE BEXOU, Of] TpUamka, CKCLEHTPUYHUX BEXKOH, TPaIULIMOHATHUX
BeXXOM cHare, OJIMMIM]CKMX BEXOHM, BexOe jadyama W BeXOe CTaOWIHOCTH TpyIa,
MPOIPHOLIETIIIUj€ IO arMJIHOCTH, IUTMOMETPH]€, MOKPETIBUBOCTH, COPT-CIENU(PUIHUX BEKOU
uta. HapaBHO cBe oBe BexxOe MOry OUTH CBECTpaHOI THIA, ajlM omeT Tpeda na Oyay u
cneun(uyHe, jep HE BpeAM Jla KOUIapKalld pajie Tpyamba MakcuMaiaHoM OpuHOM Ha 100Mm,
200M, a myxuHa TepeHa je 28M. Komrapkamm 6u 360t Tora Tpebanu aa panae kpahe nucranie,
aJli MOYKEMO JIO/IaTH TIOBPAaTHE CIPUHTEBE TJIe CUMYJIMPAMOo caMmy Urpy (Op3 TeMITo yTakMuIie
IJle je KOHCTaHTHA CMeHa Hamnaja/on0pane). KacHuje MokeMo ybanuTu Tpuamka MakKCHMAJIHOM
Op3UHOM ca JAPUOIMHIOM, Ca J0/JaBabEeM, ca MPOTUBHUIMMA U MPETBApaTH OBaj TPEHHUHT Y
jemaH cacBMM KOIIApKAIIKM THI TPEHWHTa TIe paguMo Ha Op3WHH y pa3HUM
TEXHUUYKUM/TaKTUYKUM CUTYallMjaMa I'Jie Ce yCaBpIllaBajy KOHJIULN]JCKE, TEXHUYKE U TAKTUYKE
cnnocobHocTH (mpunuun TE-TA-KO). Beh cMmo pekiu 1a urpauu ¥ moroToBo IiIaBHU TPEHEPU
BOJIC OBAaKBE TPEHUHIE jep UMajy U TEXHUUYKE, a U TAKTUYKE €JIEMEHTE, 11a je TPEHUHT BHIIE
cnenuduunuju. J1oOpo pa3BHjeH CHOPTUCTA je MPEAYCIOB 3a HErOBO 3IpaBJbe U MPHUKa3a
n00pux (GU3HUKUX CIIOCOOHOCTH.

[ToenTta je ma pagehu camo Nordic hamstrings, e 3Ha4u 1a je TO TOBOJGHO Ja CIPEYUMO

HaCTaHAK MOBPEAa, aKO OCTAJIM MAapaMCTPHU HUCY Yy CKJIAAy Ca 3aKOHHMaA CIIOPTCKE IPHUIIPEME.
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300r Tora je BpJIO OMTHO Ja MPUCTYIT MOpa OMTH MYJTHIWMEH3UOHAIAH, OJHOCHO J1a OBOM
npobiieMmy Tpeda npuhu ca pa3IuIUTHX CTPaHA.

Huje moBosbHO caMo m3abparu BexOe, Beh ope T b, MHTCH3UTET, OpPOj MOHABIbAbA,
cepuja, Tpajame mayse, KOJuKo yecto ut. [lopen Tora Bp:io je OuTHA BapujaOMITHOCT Y H300py
BeXOH, yCIIOBa, TIOJUIOTa, MPEIBUIJBHUBOCTH TPEHWHTA WTH. KaKO OM CIIPEYMIIM HACTaHAK
MOHOTOHH]€, a2 CAMUM THM CIIPEUYHIIU CTarHauujy pusnukux crocodbnoctu. [lopen rora 6GutHO
je na ce BexxOe cHare M3BOJIe y MyHOj aMIUIUTY/TU MTOKPETa, aJId OMET y 3aBUCHOCTH 0J1 IOTpeda
camor cropra. Tpeba KOPUCTHTH CBE BPCTE BEXOW, OJl OTBOPEHOT KMHETHYKOT JIAHIIA IO
3aTBOPEHOI KWHETHYKOT JIaHIA, Ca TUM IITO HEKE BHIIE KOPUCTHMO Yy IOYETHOM JEIy
MPUIIPEMHOT TIEPUO/Ia, 3aBPITHOM, CAMOM TaKMHUYapCKOM MEPHOY, pexadmmuTtanuju uta. Cee
Te nHpOopMaIje, Koje MOXKEMO Y3eTH y 003up, ce Hamase y cieaechoj rabenu. Tpeba umaTtu Ha
yMy Jia je 1ena Kiura 6asupana 3a (yadan, Tako je U oBa Ta0erna HajBUIIE TPUMEHUBaHA 32
cam (yndan (MaKo Cy OBO HEKH OIIITH MPHHIUIK TPEHUHTA), aJId MOXEMO KOPHCTUTH U 3a

JpyTe CIIOPTOBE, Ca MAJIOM JI030M pe3epBe (HIp. Opoj TPEHUHTA HEICJHHO).

Bapujadne AkTHBanmja Xuneptpoduja CHara ExcniiosuBHocr | Bp3uHa

Bpoj ceroBa (3a meo 2-6 3-6 2-6 2-6 2-6

TPEHHNHT)

Bpoj noHaBbama 6-12 (10-20cexynan) 6-12 1-8 1-10 1-10

(1o BexOu)

Ontepeheme Bes onrtepehema, 70%-85% 1RM >80% 1RM 0%-80% 1RM 0%-30% ox
emactuuHe Tpake, mano (6-12RM) TeJEeCHE Mace

CIIOJbAIlIC OnTepeheH,e,

MaHyeJnHo onrepeheme

ITay3a o cybjektuBHoM = 1-2MuH 2-5MUH 2-5MUH 2-5MuH

ocehajy (TI0XesbHO 3
MUH)

Bpoj Bexou 3-6 4-6 3-6 3-6 3-6

I'naBum edexTH [oehawe ammmuryne Mumuhna Makcumanna ExcrmosuBHOCcT, = bp3una/yOp3ame,
nokpera, yHanpeheme xuneprpodwuja, | cHara, Op3una/ybp3ame, =~ nosehame
KHHEMAaTHKe  KpeTama, =~ MaKCHMallHa mumhaa CKOK, TIpoMeHa Op3uHE IpHupacra
aKTMBanMja, OajlaHC W = CHara XunepTpoduja NpaBla KpeTama, CHjie, I[poMeHa
MIPOIPHOLIETIIIH]a nosehame IIpaBLIa KpeTama

Op3uHe mpHupacTa

mummhae cume

Tabena 7 - Bapujabie koje cy OMTHE 3a cacTaBJbambe IporpaMa cuare™®), MopndukoBaHo pema ayTopy.
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4.3. AHATOMCKU U BUOMEXAHMYKHU ACIHEKTU MHUIIURA TPEJBE
JIOXKE U MPEBEHIINJA

Mumuhe npeame J0XKe YMHE YKYNHO JBa Muinuha, Tep3ujcku (zam. m. sartorius) u
yerBoporiasu (zam. M. quadriceps femoris).

Tep3ujcku mumumh je Hajayxu Mumuh y doBekoBoM Teny. Ilonasu ca mpenme ropme
wirjagre 6ojube (zam. spina iliaca anterior superior). O MPOKCUMAHOT IPHUIIOja CE CITyIITa
KOCO HajoJie M YHYTpa, CBE€ O CBOI JUCTAHOT MPHUIIOja HA TOJCHAYM, TIE YUYECTBYjE Y
bopmupamy rymdje Hore (zam. pes anserinus). dyukimja tep3ujckor mumuha jecte giekcuja
y 3r100y Kyka u y 3100y koiyieHa. [lopen Tora oH MpUBOIU M BPILIM YHYTPALIkHY POTAILHU]Y
MOTKOJICHUIIE.

YeTBoporiaBu Muiuh ce cacToju OJ YSTHPH IIaBe: MpaBu OyTHU Muiuuh (zam. m. rectus
femoris) koju monasu ca nmpeme 10me wikjadne 6o1sbe (zam. spina iliaca anterior inferior) u
ca ropme uBHIle arieradynyma. Cpeambu crerienn Mutuh (zam. m. vastus intermedius) koju
MoJIa3u ca Mpellme M CHOJbHE CTpaHe Teia OyTHE KOCTH, WCIOJA NPETXOJHOr Muiuha.
YuyTpaiimy crerienn mumiuh (zam. m. vastus medialis) monasu ca yHyTpalimbe yCHE Xparase
aunuje OyTHe KoctH. Crosbalimy cterneHn mummh (zam. m. vastus lateralis) koju monasu ca
CIIOJbHE YCHE XparaBe JinHuje OyTHe Koctu. CBH OBM MHIIMhK ce 3aBpiIaBajy Ha HATElIH U
nocje mpenase y 3ajeaHuuky tetuBy (zam. lig. patellae), koja ce 3aBpiiaBa Ha HCIyIUYCHY
rosemaue (zam. tuberositas tibiae). Jeauna pasnuka jecte y NpHIojy Ha camoj daniuhu, rie ce
CTOJhAIlIlbU M YHYTPAIllbM CTETHEHU MHINUN MpuUIajajy Ha UCTOMMEHUM CTpaHaMa Yalluile,
Kao U Ha caMmoj mpeAmoj 6a3u. 300r Tora pa3nuKe y CHa3U M aKTUBAIlMj1 OBa IBa MUIITMNa MOXKe
JIOBECTH /0 TpobsiemMa ca yammmoMm. O OBe YeTHpPH TJIaBe KBAJPHIIETICA, JEUHO je TPaBU
OyTHu Munmh 1Bo3ri100aH 1 Gar 300r Tora je noioxaH nospeaama. CterneHn MuIinhu Bpie
eKCTEH3HUjy y 31100y KOJICHa, JIOK CIIOJbAlllbi W YHYTpPAIlbM CTETHEHH MHIIMh MoMaxy y
CMOJBAIlIH0], OJTHOCHO YHYTpAlllkOj pOTalUju MOTKoJeHuue. JBorinasu mumuh Oyta, 30601

CBOjUX IIPUIIOja, BPIIU MOKpeTe (uieKcHje y 317100y KyKa, Kao U eKCTeH3HUje Y 317100y KoJeHa.
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Sartorius

Vastus intermedius

Vastus lateralis

Vastus medialis

Crnuka 3 — AHaToMuja Mummuha penmse JT0XKe.

IMpeysero ca Wikipedia.com.

300r Tora mto je mpaBu OyTHH Mumuh aBo3riioban mumuh, oH je Hajuenrhe nmoBpehuBan
on Munrha mpebe J0Ke, a TOpe]] TOTa BEJINKHU Cy 3aXTEBH 32 €KCLIEHTPUIHOM KOHTPAKIIH]OM
u Behn je mpornenar muumhanx Biakasa tama 1149, Tlospene ce yrnaBHoM nemasajy y
MOKPETHUMa OTBOPEHOI KMHETHYKOI JIaHIa, KaJa UIrpauyd Tpu€ MAKCHMAJIHOM Op3MHOM WU
KaJia M3BOJIE yapall 110 JIONTH — MHOTO je uemhn oBaj apyru mexanmsam nospene® 0. Jo
MOBpeIe A0Ja3H jep je MUIIKUh U3Ay»KEeH, OJHOCHO Y CHaXKHO] €KCIICHTPUYHO] KOHTPAKIIUjH, a
3aTUM JloJla3u 10 Op3e M CHaXKHE NPOMEHE KOHTpaKlMje, e Npeia3sd y KOHIEHTPUUYHY
KOHTpakuujy. Y ClpuHTy, HajBeha nykuHa npaBor OyTHOT MUIIKMha NOCTHXKE ce y paHoj dazu
3amaxa®? u tana je mummh HajocersbuBHjN. Takolje y BehwHM ciyuajeBa J0Na3H 10 TMOBpPEIE
KOJI MPOKCHMAJTHOT TIPHIIOja, Hero Koj muctanHor®®, OHO MmTo je 3aHMMJBHBO M IITO Tpeba
y3€TH y 003Up MPHIUKOM Kpeuparma MPEeBEHTUBHOT MporpaMa 3a Mpeamby J0KY, jecTe cama
YUIEHUIIA J1a Cy MOBpejae Mpelme Jioke demhe y MpUIIPEMHOM MEpHOIY, 3a PA3JIUKy O
noBpena 3aame noxke " 49, 360r Tora, Bpio pano Tpe6a KpeHyTH ca PEBEHTHBHUM BexkOama,
Kao U ca KOHTPOJUCaHUM onTepehemeM TOKOM noueTka npunpema (0poj yaapana, CipuHTeBa
WTI.).

dakTopu pU3MKa jecy CIMYHM Kao W 3a ocTajie MmoBpene. 1o Cy MOKpPETIHHBOCT, cHara
(KOJHKO ¥ caMa CHara, Tako U JucbanaHc y cHasH) U mperxoana mospena®o),

[IpeBennuja noBpeaa npasor mumuha OyTa ce cacToju y TOME Ja CMambHUMO ILIaHCE U

(dakTope pu3uka 3a nmoBpeaoM. [IokpeTbUBOCT je Bpiio OuTHA M Tpeba paauTH Ha nmoBehamwy
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MOKPETJBMBOCTH KAaKO CaMOT KBaJpUIIENca, TaKo W Ha noBehamy NokpersbHBOCTH MUIIMha
¢ekcopa Kyka (oBJie craga u cnabuHCKO-0eipeHr MUK — mopes Tora KopeHu (peMopaTHor
HEpBa MpoJiaze Kpo3 0Baj MUIIHUNA, Ta aKo je MpeBHILIe KPYT, MOKEe MEXaHUYKH UPUTHUPATH CaM
HEpB, a TO MOXKE yTHIIATH Ha KBatuTeT HepBHO-MummnhHe Bese) Y, Crary TpeGa paautn y o6a
3ri00a — U3 eKkcTeHsuje y Quiekcujy 3riobda kyka (Tpeda na une npeko 90 crenenu diekcuje,
Kako O0m ucrosbuin HajBehe edexre), Kao U eKcTeH3uju 3ri100a KosieHa. butHo je paguTu npu
BehuMm nyxmHama Mummha, OJHOCHO Yy EKCHEHTPUYHOM pEXHMY paja, a CaMUM THM
nosehasamo ayxuny mummhaux Bnakana® 4, ITpumukom npuMeHe eKCIEHTPUYHIX BEKOH,
Tpeba UMaTh JTIOBOJFHO BPEMEHA 3a OIOpPaBakK, MMOTOTOBO aKO MX MPHUMEHYjEeMO TOKOM CE30HE
WJIA TOKOM HEKMX BeOMa OMTHUX TaKMHU4YEHa. Y 003up Tpeda y3eTH M UCKYCTBO CIIOPTUCTA ca
eKcIeHTpH4HNM panoM. CaBeTyje ce NpUMEHa eKCIEHTPHYHIX BexKOH Ha Kpajy Tpernara o),
Hcto Tako ce mpemnopydyje U KoMOuHaIMja Kopuihewma BEKOUM OTBOPEHOT U 3aTBOPEHOT
kurernakor nanna®> %2, Takohe je mokasama Beha aKkTMBAIMja YHYTPAIUEEI CTETHEHOT
Mummha MPUIMKOM BEKOM OTBOPEHOT KHHETHYKOT JIAHIA, IITO MOXXEe OWTH 3HA4YajHO Y
pexabummranuju narenapaor cuaapoma®?. TTopex Tora Tpe6a paauTH cTaGUIHOCTH TpyIa (Y
CBUM paBHMMA), TMOTOTOBO INTO NPWIMKOM TMpUIpeMHe (a3e yhapia Mo JIONTH, WUrpadd
yIJIaBHOM TIpaBe IMOKPET XHMIIEPEKCTEH3Hje y JIyMOAJTHOM ey, a caMuM THM Bpiie Behe
ontepeheme Ha Quiekcope kyka. Ha kpajy Tpeba BoauTu padyHa o onrtepehemy, 1a UMaMo
nporpecuBHO ToBehame ontepehema u na Hemamo duykryanuje. OBO BaXH 3a TpUame

MaKCHUMAaJIHUM 6p3I/IHaMa, yAapuuma 110 JIOIITHU, ITPOMEHHU ITpaBla, KOYCHA UTH.

Humb Bexo0a (enr..) 3ry06
AKTHBAIM]a/U3IPKIBUBOCT Y Excrensuja kosieHa kopucrtehn ExcTeH3uja KoJieHa/KyK je Yy
CHa3W/jauarbe (HIKM MHTEH3UTET  elIacTHyHe Tpake u cajie (Seated Guexcuju
y LUJBY MPEBEHIIN]E) leg extensions with elastic bands
or cables)
AKTHUBAIM]ja/H3OPKIBUBOCT Y Excren3mja xoneHa kopuctehu ExcTeH3uja KoneHa/KyK je y
CHa3W/javame (HIKU HHTCH3UTET eTacTUYHE TPaKe U cajie y ¢brexkcuju
y LHJbY NIPEBEHIIH]E) crojehiem nonoxajy (Standing leg

extensions with elastic bands or

cables)
AKTHBaIMja/M3APKIBUBOCT Y Ekcrensmja konena kopuctehu Excren3uja koneHa/Kyk je y
CHa3W/jayame (HIKU HHTCH3UTET eJIacTUYHE TPaKe U cajie y eKCTCH3HjH
y LWJbY NIPEBEHIIH]E) nexehem nonoxajy (Lying leg

extensions with elastic bands or

cables)
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AKTHBaIMja/M3APKIBUBOCT Y
CHa3n/jauarbe (HMKU MHTEH3UTET
y LHJbY NIPEBEHIIH]E)
AXTHBaIM]ja/U3APIKIBUBOCT Y
CHa3u/jauare (HMKU MHTEH3UTET
Y IHJbY TIPEBEHITH]E)
AKTHUBAIM]ja/I3OPKIBUBOCT Y
cHa3W/jayame (HIKH HHTCH3UTET
y IIHJbY TIPEBEHIIH]C)
AKTHUBAIM]ja/I3OPKIBUBOCT Y
CHa3W/jauarbe (HWKU MHTEH3UTET
y IWJBY TPEBEHIIN]E)

Cuara

Cuara

CHara

CHara

Cuara

CHara

[Mmmometpuja u mepdopmance

[Imromerpuja u mepdopmance

[Mmmometpuja u mepdopmance

[Tmomerpuja u nepdopmance

IToxpersuBocT

IToxpetsuBoOCT

Munu gyuas (Mini-squats)

HUckopak (Lunges)

Hckopak yuasan (Reverse lunges)

OO6pHyTa HOpAMjcKa BexOa

(Reverse Nordic curl)

ExcTeH3mja KoJieHa Ha TPCHaXEPy
(Seated leg extension machine)
CKOKOBH ca cTaOUIIU3anujoM —

YHaIpesn, y CTpaHy U yHa3al
(Hops to stabilization — forward,
lateral, backward)
XOpI/ISOHTaJ'IHI/I HOXXHH IIOTHCAK
(Horizontal leg press)
HosxHn moTrcak noa yriiom
(Inclined leg press)

Yyuaam (Squats)

Jo-jo uyuam (Yo-Yo squat —
eccentric overload)
[Tmomerpuja (Plyometrics)
Tpuame Hr36pa0 (Down-hill
sprinting)

Tpuame ca cankama (Sledge
accelerations)
Yop3ame 1 KoueHhe
(Accelerations/decelerations)
Ucrtezame 10BHUX eKCTpEMUTETA
(Stretching of lower limb)
Hckopaxk ynazax ca TPX tpakom

(TRX inverted lunge)

Excrensuja koneHa/Kyk je y

eKCTEH3UjH

ExcTeH3nja KolleHa/KyK je y

eKCTEH3UjH

ExcTeH3nja KoneHa/KykK je y

eKCTCH3MjH

drnekcuja/eKcTeH3nja y 3rio0y

KOJICHa/KYK je Y eKCTeH3HjU

ExcTeH3uja KosieHa/KyK je y
¢uexcuju

/

ExcTeH3nja KoneHa/KyK je y
EKCTCH3MjH
ExcTeH3nja KoneHa/KyK je y
Guexcuju
ExcTeH3uja KoJieHa/KyK je ¥
eKCTEH3UjH
ExcTeH3uja KoJieHa/KyK je Yy
eKCTEH3UjH
/

/

Tabena 8 — npumep Bex6H 3a Mummhe npeme moke*)

-45-



4.4. AHATOMCKHU U BUOMEXAHUYKHN ACIIEKTU MULLIWURA 3AABE JIOKE
N NPEBEHIIUJA

Muiuhe 3aambe J1oke unHe Tpu Muinnha: qeoriasu muinuh Oyta (zam. m.biceps femoris),
oy kuinaBu (zam. m.semitendinosus) u monyonsactd mumiuh (zam. m.semimembranosus).
Onwm cBH mojase ca ceganne kBpre (zam. tuber ischiadicum), amu cy UM aucCTaIHKA IPUIIOjH
IpyTavnju.

JBornaBu mummh OyTa ce mpHIaja HA TJIaBM JIMIIKHade, a y MehyBpeMeHy ce mojaBibyje
KpaTKa IJlaBa UCTOMMEHOT MUIIuha (IIPOKCHMAHH TIPUIIO] jeCTe Ha CPEIbeM JIeIy XparaBe
JIUHHje OyTHE KOCTH, a TUCTAIHH j€ UCTH).

[Momy>xunaBn mumuh ce mpumnaja MeAWjaHO OJ MCIyIUeHa Troyemade, ynHehu rymrdjy
Hory (zam. pes anserinus) ca Tep3ujckuM W BUTKUM Mmumuhem. [lonyormnactu mummh ce
3aBplIllaBa Ha 33](0j CTPAHU YHYTPAIIHET KOH/IIIIA TOJICHhaye.

BbuxoBa ¢yHkIMja jecte ekcTeH3uja y 3rio0y Kyka u Quekcuja y 3rino0y koneHa. [Topen
Tora JiBorjaBu Muirh OyTa BPIIU MMOKPET CHOJbAIEHE POTAIU]E MOTKOJICHHUIIE, a MOy KHUIaBH
U TIOJIyOITHACTH BpIIE TOKPET YHYTpallkhe poTaluje MmoTKoyieHune. [1ocToju u pasnuka y

apXUTEKTypHu MuIKha — MoiyxuiaBu Muiuh je BpereHacTu Mutuh, a JBoriaaBu Muiuh 6yta

(41)

Y TIOJTyOITHACTH MUIIUN Cy KPYIHUjHU, IEHACTH MUIIUhU

Cnuka 4 - Anatomuja Mummmha 3a1me
JIOXKE. Ipey3ero ca

teachmeanatomy.com.

[ToBpena mumuha 3aame JT0kKe Seiiltenidinosiis Biceps femoris
(long head)

(omreheme, ucteruyhe

MUIIhHUX BJIaKaHA) je

Hajuemtha moBpena u 300T e
CIOPTUCTH TPOBOJAE HAJBUIIE  semimembranosus

BpEMCHAa BaH TpPCHHHIa H Biceps femoris

(short head)
TaKMHY€Hha, Yy CIIOPTOBMMA TJIE
umMamMo Tpuame. Hcrernyhe
mumnha 3aame Joke (ewen.
m.biceps femoris long head) je nocta uecro y Tpuamy (enen. sprinting type). Takohe, npunukom

IMPEBCIIMKEC aMILIUTYAC IMOKPETA, KO mumnha 3a1C JIOKE O0Ja3u A0 MOBPEAC ITOJIYOIMHACTOrT

mumuha (enen. stretch type). Ucrernyha ce nemaBajy kama je Mumuh gocta HCTETHYT, a
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HMCTOBPEMEHO C€ KOHTpaxyje (HIp. mpuinkoM uHuIMjamHe (ase ocnonma). [Ipenma poraruja
Kapiuie, Kao ¥ (pruexcuja Tpymna NpUIMKOM TpYamka MOTY AOJAaTHO yTULATH Ha UCTerHyhe
3a/IbE JIOKE Y KOMOMHAIIM]H ca EKCTEH3HjOM Y 3TJI00y KOJIeHa, jep C€ TaKO jOII BHIIE UCTETHE
muimh, 360r ITOMepama HEroBor MPOKCHMAaTHOT 1 uctanHor npunoja®’). O6e npomene y
317100y KOJIeHa | 3T7I00y KyKa YTU4y Ha NMPOMEHY TyKHHEe MuIiimnha, anu je oHa MHOTO Beha
npuiarkoM ¢uiekcuje y 3ria00y kyka. IITo ce THUe kMHEMaTHKe Tpyama, aKTHBHOCT MHUIIKha
3a]IIhbe JIOKE TIOYHIbE OJ1 Cpeibe (a3e 3amaxa, cBe 10 KacHe (aze ocnonna. McrpaxkuBama cy
pa3HOJIMKA IITO Ce THYE MOMEHTA KaJia je HajBehn pusuk 3a ucternyhe 3a1mbe JI0Ke MPUINKOM
TpYama, ajly JBe Hajuenihe cioMumbane (aze cy: HHUIMjanHa (a3a oclioHIa (MAIMIKUNY 3a1be
JIO’KE Cy UCTETHYTH jep je Tana HajBeha duiekcuja y 31700y KyKa, a 101a34 10 KOHTPAKIIH]E THX
ncTux Mumuha kako Ou ce u3Bena Quiekcrja KojeHa) U TepMHuHaIHa (a3a 3amaxa (y 3aBpIITHO]
basu 3amaxa mummhy ycropasajy Hory Kako 61 penumn y ¢asy ocnonna)®?. Ca nosehamem
Op3uHe 101a3u 10 Behe akTuBalvje MUIIMha 3ambe J0XKe, OCUM Ipu Op3uHaMa u3mely 85 u
95% on makcumanHe Op3uHe Tpuama. [lopex Tora je mokazaHo Ja je paHUje aKTHBAIHja
nBoriaBor mummha O0yta, Hero ocrtanux mumwha. To 3Hauun 1a je ca moBehamem Op3uHe Beha
maHca 3a ucternyhem mumwuha 3amme Joxe, jep ca moBehamem Op3uHe moBehaBa ce u
duexcuja y 3ro6y Kyka, a caMuM THM ce Mumuh 3a/1mbe 0xke Buure u3ayxyje?’.

JlokazaHo je ma HHM3aK HMBO EKCICHTPHYHE CHare rmoBehaBa pu3HWK O] MOBpene, Kao U
nucOalaHC CHare Kako aroHHMCTa/aHTaroHucra (uWaeanaH OJHOC cHare ¢Jiekcopa y 3rioly
KOJIEHA U €KCTeH30pa Y 31100y KojeHa 61 6uo 1:1, anu je oBo ckopo na Hemoryhe 1 ocTynama
cy Beoma uecta)(”. I1ITo je Beha pasnuka Behu je u pu3uk, a moroToBo kana je omuoc <0,66)("
%8), McTo To ce MOXKe KOPHCTHTH 3a TIPOLIEHY CHaTe JieBe/necHe Hore. IToehame HIBOA CHare
MO’K€ YTULIATH MO3UTHUBHO Ha nepdopmaHce, OJHOCHO Ha pa3Boj Op3uHe. Takohe cnoptuctu
koju uMajy kpahe daciukyne opux muiuha, a mororoso m.biceps femorisa numajy Behu pusnk
0J1 TOBPEJIE HEro CIIOPTHCTH KOju MMajy ayxe paciukyiae”). 360r Tora o je 0Bo AB03rnoban
Muiih, OH BPIIU TOKPETE €KCTeH3Hje Yy 3rio0y Kyka, Kao U TMmokpere ¢iekcuje y 3rioldy
kojeHa. OBa Tpu muimha, 300T CBOJUX Pa3IMUYUTUX JUCTAIHUX MPUIOja UMAJy Pa3IAYUT
CTEIeH aKTHBalMje y oJpeheHnM BexOaMma/MoKpeTUMa M ako UCTPaXKMBamba OBJIE JOII HUCY
ycarjaiieHa 1 pe3yiTaTH J10cTa Bapupajy, MOKeMo JJONH JJO HEKOT 3aKJbyuyka. TOKoM mokpeTa
excren3uje/uexcuje y 3rmo0y Kyka Bulle cy akTuBHUju M.biceps femoris long head (naxo je
BeliMKa akTuBandja oBor wMummha mnpwiukom — Nordic  hamstring exercise) wu
m.semimembranosus, a TokoM TmOKpera (IEKCHje/eKCTeH3Mje Yy 3MI00y KOJeHa
m.semitendinosus u m.biceps femoris short head(": 449, Vcro Tako momoxkaj cromana moske

YTULATH Ha aKTUBAIM]y JaTepaTHUX/MenujanHux Mumuha 3aame goxe. [lomro 3Hamo 1a ce
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OBHW MUIIMNH MPHUTIAjajy Ha CIOJhAIIKHO], OJHOCHO YHYTPAIlkh0O] CTPAHU MTOTKOJICHHIIE, TaKO Ja
CMOJhAlllba pOTaIMja MOTKOJCHUIIE U OKPETamhe MPCTHjy CTONalla BHUILE Y CTpaHy, aKTUBHPA
BuIIe aBorinaBu Mummh O6yTa u 06pHyTo. Kao penent koju MoxXeMo npenucaTu CnopTHCTUMA
jecte 1a KOMOMHY]y Be)KOE JOMHUHAHTHO U3BEJICHE Y KYKY U y KOJICHY, KaKO OM aKTUBUPAIU U
MOTOJIIIN CBE MHIIUNe 3almbe JIoke. BexOe eKCIeHTpUYHOr pexnma cy mnoBehasne ayXuHy
¢acuukyna, a BexxOe KOHIEHTPUYHOT TUIIA Cy CMambWiIe AyKUHY (aclMKya, Tako Ja Cy OBa
nBa THma KoHTpakuuja y cynporHoctu!). OHO mTO je Takohe moBesaHo jecte mummmhna
xuneprpoduja, a caMuM THUM M cHara Muimuha, Tako ga ca Behom mummhHOM MacoM ce
CMamyje U PU3HK OJ1 ITOBpEJIC.

Jour jenan hakTOp KOjU CMamyje PU3HK OJT TOBPE/IE j€ TCHETCKH YCIOBJBCH, a TO j€ BEJTMYUHA
(mmpuHa) anoHeypo3e TeTue M.biceps femorisa. Mamwa anoneypo3sa npezacrasiba Behu pusuk
on nospene. [Ipunoju mumuha, ay’kxnHa TETUBA WTI. jé TCHETCKU YCJIOBJHCHO, A TaKO U
BEJIMYMHA amnoHeypos3e. MelhyTUM TOCTOjU jeAHO HUCTpaXKUBAKE KOje je IoKazaio Ja
xurneprpodujom m.vastus lateralis moBehaBamo u anoHeypo3y Ha JTaTepaTHOM MUIIKNY 3a/Hbe
noxe. CyBu1ie je paHo fa Ou JOHOCHIIH 3aKJby4YaK Ha OCHOBY jE€HOT HCTPaKUBarba U MOTPEOHO
j€ CIPOBECTH jOIIl UCTPAKUBAKA Ca OBOM TEMAaTHKOM. Y CIIydajy Jia je Ta XUIOoTe3a HCTUHUTA
OHJIa ¥ TO MOXXEMO YBPCTHUTH y MPOTPaM IMPEBEHIIM]E MTOBPEIC 3a/EHE JIOKE, HAKO 3HAMO JIa je
3a J00py MPEBEHIN]Y CBAKaKO MOTPEOHO MOJjeAHAKO A00pO pa3BHjaTH M WMATH Pa3BHjCHE

mummhe npeme u 3aame noxe 6yral’),

JININS Bex06a (eHrJ1.) 3ru06
AKTHUBAIM]a/U3IPKIBUBOCT y Ekcrem3mja 3rigoba kyka ca EkcreHsuja Kyka
CHa3W/jauarbe (HWKU MHTEH3UTET Y — ONPY)KEHUM HOTama (Good

LUJbY [IPEBEHIIN]E) morning)

AKTHBaNH]ja/U3IPKILUBOCT y  MprBo nusame (Bilateral deadlift) = Excrensuja kyka
cHa3W/jauame (HIDKU WHTCH3UTET y

IUJBY TIPEBEHIIH]E)

AKTUBaNHNja/U3IPKILUBOCT y  Excrensuja xyka (Hip hinge) Excrensuja kyka
CHa3W/jadarbe (HWKU HHTEH3HUTET Y

[IUJbY TIPEBEHITH]E)

AKTHBAIM]a/U3IPKIBUBOCT y = Mocr (Bilateral supine bridge) ExcTeH3uja Kyka
cHa3W/jadame (HIKU HHTCH3UTET y

[IUJbY TIPEBEHITH]E)

AKTHBAIM]a/U30PKBUBOCT y  Mocr Ha jemnoj nosu (Unilateral Ekcrensuja kyka
CHa3W/javare (HIKH HHTEH3UTET y = Supine bridge)

LHJbY ITPEBEHIIH]E)
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AKTHBaIMja/U3APKIBUBOCT y
CHa3W/jauarbe (HWKU HHTEH3UTET Yy
LUJbY MIPEBEHIIN]E)
AXTHBaIM]ja/U3APKIBUBOCT y
CHa3W/jauarbe (HWKU HHTEH3UTET Y
UJBbY TPEBEHIIH]E)
AKTHUBAIM]ja/U3OPKIBUBOCT y
cHa3W/jadame (HIKH HHTCH3UTET y
IUJBY TIPEBEHIIN]E)
AKTHUBAIM]ja/H3OPKIBUBOCT y
CHa3W/jauarbe (HWKU HHTEH3UTET Yy
LUJBbY TPEBEHIIN]E)
AXTHBaIM]ja/U3APKIBUBOCT y
CHa3W/jauarbe (HWKU HHTEH3UTET Y
LUJBbY TIPEBEHIIN]C)
AKTHBaIHja/m3ApKIbUBOCT y
CHa3W/jauame (HIDKU HHTCH3UTET y
OUJBbY IPEBEHIIH]E)
AKTHUBAIM]ja/I3OPKIBUBOCT y
CHa3W/jauame (HIDKU WHTCH3UTET y
LUJBbY TIPEBEHIIN]E)
AXTHBaIH]a/U3APIKIBUBOCT y
CHa3W/jauarbe (HWKU HHTEH3UTET Yy
[UJBY TPEBEHIIH]E)
AXTHBaIM]a/U3APKIBUBOCT y
cHa3W/jauame (HIDKU WHTCH3UTET y
IUJBY TIPEBEHIIH]E)

CHara

CHara

[Tnmuomerpuja u nepdopmance

[Tmuomerpuja u nepdopmance

[Tmomerpuja u nepdopmance

Ekcrensmja Kyka ca pyCKuUM

mojacom  (Russian  belt  hip
extension)
JenHOHOXHO

(Single leg deadlift)

MpPTBO  JH3ame

JeIHOHOKHO ~ PYMYHCKO  MPTBO
mizame  (Single
deadlift)

JeHOHOXKHO KIM3alke y MOCTY

leg Romanian

(Single leg sliders)

Hopaujcke BexOe 3a 33y JIOKY

(Nordic hamstrings)

W3znprkaj 3a miryTeyc 1 331y JOXKY

(Glute-ham isometric)

Ompyxame Kyka M KOJIEHa Ha

tpeHaxepy (Razor curls)

Byrapcku uy4am (Bulgarian split)

3aamu uckopak (Reverse lunges)

OrnekcHja KOJICHa Ha TPEHaXepy
(Leg curl)

Omnpyxame Hore y ctojehieM cTaBy
ca omrepehemem (Standing hip
extension with resistance)

Mocr (Hip thrusts)

Hckopam M NOKpeTH Yy BHILE
paBHH (Lunges and
multidirectional movements)

3aMax ca pyCKHM 3BOHOM/THPjOM

(Kettlebell swings)

Excrensuja kyka

Excrensuja kyka

Excrensuja xyka

®rrexcuja KoJIeHa

driekcuja KoJIeHa

Bumesriiobna Bex6a

Bumesriiobna Bex6a

BumesriiooHa Bex6a

Bumesriiodna Bex6a

®irexcuja KoJIeHa

Excrensuja xyka

BumesriiodHa Bex6a

Bumesriioona Bex6a

BumesriiooHa Bex06a
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[Tnmuomerpuja u nepdopmance CrpuHTeBH u Tpyamke BumresrnoOHa BexxOa
MakcuManHoM Gp3unoM (Sprinting
and high speed running)

[MokperspuBOCT JlMHAMUYKO/CTaTHYKO — HCTe3ame [
(Dynamic/static stretching)

[MokpeT/bUBOCT Omnpyxame koieHa (The extender) | /
[MokperspuBOCT Kunuzau (The glider) /

Tabena 9 — npumepu BexxOM 3a Muuhe 3a/be JI0XKe U TOMUHAHTHOCT 3171002 MPUIMKOM 1/13BoheH)a(45)
[Topen npodunakTHukmx edexara Koje ca coOOM TOHOCH EKCIIEHTPUYaH TPEHHUHT, UCTO TaKO

JOBOJIM 110 moOoJbiama neppopmancu (rmosehame Op3uHe Ha SM, nmoBehame BepTHKAIHOT

ckoka)®: "),

4.5. AHATOMCKU U BUOMEXAHNUYKU ACIIEKTU MUIINRA YHYTPAIIIBE
JIOKE U ITPEBEHLINJA

Muinuhe yHyTpalime jJoxe ynHe ciefaehu mumuhu: qyru npusoauiail (zam. m. adductor
longus), xpatku npuBogmiar (zam. M. adductor brevis), Beiawku mnpuBogWiIal] (ram. M.
adductor magnus), senbactu (zam. m. pectineus) u sutku (zam. m. gracilis).

Yenubactu mumnuh monasu o pecten 0ssis pubis, npy»xa ce koco ynosbe u Hagose jo linea
pectinea OyTHE KOCTH.

Butkn mummh uma oOnuk ayre Tpake Koja Iojia3d OJf YHYTpalllke cTpaHe OyTa of
MIPETIOHCKE KOCTH, /10 TOJemhaue, I 3aj€JTHO ca TEP3UJCKUM U MOTYKHJIaBUM MUIIMheM YnHe
T'YIIYjy HOTY.

Jlyru TIpHBOIUIIALL TTOJIa3U JIATEPATHO O MPENoHCKe cuMdu3e, 10 CPeAmer Jeia Xpanase
nunuje O0yta. OBaj mumuh ynan 62% CBUX MOBpesa, KOje Cy BE3aHE 3a MoBpeje Muinunha
yHyTpanmmse noxel 49,

Kpatku npuBomunan ce Hamasd usa mperxomgHor mummha. [lomasu ca nome rpaHe
HPETOHCKe KOCTH, a MPUIaja Ce UCTO Ha XParaBoj JIMHHUjU, U3HAJ AyTOT IPUBOAMOLA.

Benuku TpHBOAWIIALl Ce HANa3W y HajayOJbeM CIIOjy YHyTpaiimbe rpyre. [IpokcuManHu
TIPUIIO] TIPY’Ka Ce OJ] JOFhe TPaHe MPEIMOHCKE KOCTH JI0 CeaHe KBPTe, a MpUIiaja ce JTyxK Iele
Xparase JHHU]je U JI0 YHYTPalIber KOHIuIa O0yTHE KOCTH. Y JIOEhEM JIeiTy OBOT IIPHIIOja Hala3u

ce 3jarl, 3a npoja3 OyTHE apTepuje U BEHE.
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['maBHO nmejcTBO oBMX MuIMha jecte mpuBoheme OyTta. [lopea Tora mpenmuM aeroBUMa
MOMaXy y TOKpeTy (IeKCHje U CIoJballlibe poTaluje OyTa, a 3aIkUM JIEJIOM BEIUKOT

MIPUBOJIMOIIA KA0 €KCTEH30PU U YHYTPAIIIHH pOTaTOpU OyTa.

Pectineus
muscle Adductor brevis

muscle

Adductor longus
muscle
Gracilis muscle

Adductor magnus
muscle

Cruka 5 — Anatomuja muminha yHyTpaiibe soxe. [Ipeyseto ca sportsinjuryclinic.net

dakropu pu3HKa 3a MOBpEE aayKTOpa jecy MPeTXoJHa MoBpeia, HU3aK HUBO CHAare, Kao
nokxperssbuBoctu®?. TIoka3aHo je Ja Tpaun KOjU Cy ce TIOBPEIIIIH, Y HPUIPEMHOM HEPHOLY
Cy MMalM MamM HHBO CHare o Wrpaua Koju HHCy noxusenu mospeny®?. TTopen Tora,
aucOanaHc y cHa3u u3Mel)y agykropa u abaykropa (kaaa je paszinuka ucrnon 80%) nmpeacraBiba
dakrop pusuxa®® 42,

Munhu agykTopu Tprie BelIuKo onrepeheme NpuinkoM Tpyamba MaKCUMaIHUM Op3uHama,
HarJuM IpOMEHaMma MpaBIia KpeTama (MIOTOTOBO aKo je Taj UCKOpPaK y CTpaHy OHMO Tyradak —
ITO je AyXH UCKopak, Behu je cTpec Ha oBe Muinhe), NIpUIMKOM yOp3ama U Kouerma, Kao U
MPUIMKOM yJapla Io JIONTH (MPUJIMKOM IpUIIpeMHe (as3e yaapua, rie Hora ujae y Hojaoxaj
eKCTeH3Hje 1 abayKImje, 1o1a3u 10 uasyxkema agykropa)® 4%, Jenan ox yectnx Mexanmu3ama
HACTaHKa OBE MOBPEJIE, jeCTe KaJla ayKTOPH IMOKYIIaBajy Ja yCIope HOTY Koja je y MOJIokKajy
abJyKuMje U eKCTEeH3Hje, TaKO IITO eKCIEHTPUYHOM KOHTPAKIIM]OM BpILIe MOKPET aayKIuje U
¢nekcuje. JenHocTaBHO, 0BU MUIIMNM HUCY JOBOJHHO jakH J1a OM M3ApIKajId 0Baj CTPEC U TaKO
nona3u 10 nospene. Jo mospene Moxke oM M TOKOM jake KOHIEHTpHuHe KoHTpakmujel?,
CHOpTHCTH y XOKejy 1 (yndany cy y Behem pusnky 3a HacTaHak oe mospene(*? 10 14.45),

[Tocroju Benuku 6poj BE:KOH KOje ce MOTy KOPUCTUTH Y IWJbY MPEBEHIIM]e MoBpeia Mutrha
YHYTpAIIbHE JIOKE U BbUXOBUM KOMOWHOBAKEM IMOCTHXKEMO HajOOJbU MPOPHIAKTHUKH eeKaT.

Melhytum Tpeba 3HaTH Koje BexOe Cy ToKa3aHe Kao HajeUKacCHHU]e OJf OCTAINX U KOje UMa]y
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Behy akTuBanmjy Ayraykor MPUBOAMONIA OJ OCTAIMX Muinuha (momrto je oH Hajyenthe
noBpehuBaH), Kako Ou HUX yenhe KOPUCTUIIH.

Bex0e koje cy mokasaHe Kao HajeuKacHH]je jecy KoneHxareH aaykiuja (exer. Copenhagen
adduction exercise), ctuckame jgonte u3mel)y Hory (6osbe je u3mely KojeHa mo yriiom ox 45
CTEIICHU, HETrO ONPYKCHWM Horama ca JIONToM u3mel)y cko4HOr 3ri00a, ewen. ball-squeeze
exercise) u nckopax y crpany 1449, TTopen oBux BexOH, BENHKY e(pUKACHOCT MMa  a[yKIHja

y 3100y Kyka ca emactmunuM Tpakamald),

HctpaxkuBama Cy TOKa3ajla Ja PEJOBHUM
m3BoljerbeM komenxaren agykuuje®? u amykuuje ca enactuunuM tpakama®® mo6ossmaajy
HUBO CHare, TAYHUj€ HUBO EKCIICHTPUYHE cHare axykropa. [lomro je jenan ox daxropa pu3nka
HU3aK HUBO CHare, TO 3Ha4YM J1a IPUMEHOM OBHX BEKOH, KaKO Y IPUIIPEMHOM MEPUOJTY TAKO U
TOKOM CE30He, jauaMo muinuhe, a Ha Taj HAYMH CMamyjeMO PH3UK OJ moBpene. butHo je
HAIlOMEHYTH Ja Cy OBe BexOe n3Boheme ca BeIMKUM, aKTHBHUM BPEMEHOM paza (3 cekyHze
KOHILIEHTPHYHA KOHTPAKIH]ja, 2 CEKYH/Ie N30METPHjCKa U 3 CEKyH/Ie eKCEHTPHYHA KOHTPAKIIH]ja
3a jeIHO TIOHABJbAHE) Ca aIeKBAaTHUM W mporpecuBHUM omnrtepehemem. [lopen kopumrhema
WCKJBYYHBO CaMoO BEXKOHW 3a aiyKIHjy, MMOKa3aHo je Ja je edHuKacHWje KOMOMHOBATH BEKOE
anykKimje, craGunaocTi Tpyna u 6ananca®?. Kombunauujom mect Bex6u (1 - m3oMeTpHjcka
KOHTpAaKIIMja aJyKTOpa MPUTUCKOM Ha (ya0aicKy JIONTY Koja ce Hala3u u3Mel)y CKOYHOT HoTa
— OIpyKeHe Hore, 2 - 1 u3Mel)y koneHa — (iekcuja o 45 crenenu, 3 - KOMOWHAIIN]OM TTOKPETa
bnexkcuje Tpymna u duekcuje OyTta y 3100y Kyka, ok ce ¢yadancka jonra Halasu usmehy
KOJIeHa, 4 — CTOj Ha jeJJHOj HO3M M (prieKcHja/eKcTeH3uja y 317100y KoJieHa CTajHe Hore, 5 —
aZlyKIyja Hore y 3rio0y Kyka MpOTHB MapTHEpa KOjU BPIIM MCTOBpEMEHY aOAyKuujy, 6 —
ucTesame (Iexcopa Kyka), pu3HK je ymameH 3a 31%%Y. 36or Tora, n36op nmpeBeHTHBHHX
BekOM Tpeba nma Oyae pa3HONMK, ca (OKYCOM Ha OHE BexXOe Koje mMajy HajBehu moszutuBan
yTuLaj U npoduiaktuuku edexar. [Topen mux Tpeda paguTth cnopr-cennpudHe Bexoe, Kao

u O6paTI/ITI/I MaXXkby Ha TEXHUKY KpCTamka U IIPOMCHE IIpaBIa.

Hwsb Be:x0a (enr..)

AXTHBalWja/M3APKIBUBOCT y CHa3W/jayame (Hmwku bouHo nexame u amykuuja Hore (Side-lying hip-
WHTEH3UTET y LHJbY IIPEBEHIIN]E) adduction)

AKTHBaLMja/U30pKIBUBOCT y cHaszu/jayame (Hmwku —CTHCKame JIonTe Koja ce Hanasu u3Mel)y konena (Ball
HHTCH3UTET Yy IIUJbY MPEBEHIIHje) squeezes — ball between knees)
AXTHBaIMja/M3ApPK/bUBOCT Yy cHasw/jauarbe (Hwku —Mckopak y crpany (Side lunges)

WHTEH3UTET Y IIUJbY MPEBEHIIH]E)
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AKTHBAIMja/M3APKIBUBOCT y cHaszw/jadambe (HWkH =~ CTHCKame JIONTE Koja ce Hajda3u u3Mely CKOYHOT

HHTCH3UTET Yy LIUJbY MPEBCHIIH]E) srnoba (Isometric adduction with a ball between
ankles)

AKTHBaIHja/U3OPKIBUBOCT Y CHa3W/javyame (HWKH = Anykiuja y 3ri00y Kyka Ha munarec ontu (Standing

HHTCH3UTET Yy 1IMJbY MPEBEHIIHjC) hip adduction on Swiss ball)

AKTHBaLMja/M3OPKIBUBOCT Y CHa3W/javame (Hmwku —Uydam ca porauujom Tpyna (Rotational squats — with

HHTCH3UTET Yy TIHJBY MIPEBEHIIHjC) elastic band around knees)

AKTHBaNMja/M3apKIbUBOCT y cHasw/jadambe (Hmikn Cymo uydam (SUumo squats)

WHTCH3UTET y NUJbY MIPEBEHIIH]E)

Cuara Komenxaren anykimja (Copenhagen adduction)

Cuara Anykmuja Kyka ca enacTnuHuM Tpakama (Hip

adduction with elastic band/cable)

Cuara Anykimja kyka Ha TpeHaxepy (Hip adductor
machine)
CHara Otkim3aBatbe HoroM Ha aucky (Sliding hip

abduction/adduction)

[Tnuomerpuja u nepdopmance ArunHOCT — OKpetd W mpomena mpasua (Agility —
turns, change of directions)

[Mmmometpuja u mepdopmance CrhpuHTEBH U TpYakhe MaKCUMaITHOM Op3utoMm (Sprint

and high speed running)

[Tnuomerpuja u nepdopmance CkoxoBu — yHamnpen u y crpany(Hops — forward and
lateral)

[momerpuja u iepdopmance Bouno tpuame (Lateral running)

IMokpersbHBOCT OtximmzaBame (Sliding hip abduction)

TTokpeT/bUBOCT HUcresame nomux exctpemutera (Stretching of lower
limb)

IToxpetsbuBOCT JvuHaMMuKO  HcTe3ame  JOBHX  eKCTpeMUTeTa

(Dynamic stretching of lower limb)

Ta6ena 10 — [Tpumep Bex6u 3a Mummhe yryTpammbe nosxke™
4.6. AHATOMCKHU U BUOMEXAHUYKHU ACIIEKTHU AXWJIOBE TETUBE (AT)
N NPEBEHLINJA
AXWJI0Ba TETHBA MPECTaBJba TETHBY TporiaBor Muiiurha nucta (zam. triceps surae). OBaj
mumuh yuHe qBa Mummrha — IBOTJIABH JIMCHU MUIIMh (zam. M. gastrocnemius) u JHCTOIHKH
mumuh (zam. m. soleus). JIBormaBu nmcHu Mumuh, cBOjUM TIiaBama (CHoJealllkba M
yHyTpallmba) kpehe ca oarosapajyhux konauna OytHe koctu. Jlucau mummh kpehe on 3anme

CTpaHe rOp-Eer OKpajKa JINIIKkade, Kao U ca TeTUBHOT Jiyka. O0a oBa muninha ce HacTaBJbajy y
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neTHy-axunoBy TetuBy (zam. tendo calcaneus-Achilles), koja ce 3aBpiiiaBa Ha JOHEM ICTy
3a/lib¢ CTPaHe METHE KOCTH. [IPHIMKOM PYNType axMioBe TeTHBE MOryhie je H3BEeCTH MOKPET
wiantapue uiekcuje 30or Manor Tabanckor muinuha (zam. m. plantaris), anu ce He MOXXeMO

IIOIIE€TH HaA IIPCTE. Taxko Ja IIPUJIIMKOM KIIMHHUYKOI' UCIIMTHBAbA, TO Tpe6a HMAaTH Ha YMY.

Cnuka 6 - AHaTOMHja aXWJIOBE TETHBE ca OKOJIHUM MUmrhuma (zam.

m.gastrocnemius,  m.soleus,  m.plantaris).  Ilpeysero  ca

Wikipedia.com. Gastrocnemius
(lateral head)

Kosarencka BinakHa yuHe 3ampaBo 95% mace cype — Gastrocnemius
(medial head)

Matepuje TetuBe. Konarencka BiakHa cy BeomMa YBpCTa u

Plantaris
CyInpOTCTaBJbd]y CC CHJIaMa UCTC3amba. 3601" TOra 1mTo Cy

OBa BJIaKa YBPCTA, MOTY HM3JpXKaTh ucTe3ame ox 10%, a  Soleus
HAaKOH TOTa J0ja3u [0 IUlacTHYHe jaedopmanmje u
pyntype“®. Enacruuna BiiakHa y TETUBH 1I0CTOj€, Iy je

. . Calcaneal (Achilles)
BUXOB Opoj BeoMa Maiu. tbuxoBa pacTerJbuBoCT je u 1o tendon
200%. la KOMIO3UIIH]y TETUBE YAHE MHOTO BHUIIIE OBUX,

Calcaneus (heel)
CJIaCTUYHHUX, BJIaKaHa, JOIIJIO ou 1o pacumama CUJIC Ha

nyty ox mummha 10 koctujy@?.

CTpykTypy TEeTMBE YMHU TPOIIOKOJIAr€H, KOjU ce Ipymnuiue y Mukpodubpuie, ma y
cyOodubpune u Ha kpajy pubpune. Bume ¢ubpuna unHM (paciukyidy, Koja je MpeKpUBEHA
eHI0oTeHOHOM. [ pynucame (aciuKyia YUHH caMy TETHUBY KOja je MPEKPUBEHA CIUTEHOHOM.
[TapaTeHOH mpekpuBa EMUTETHOH, a U3Mel)y ce Hajla3u TEUHOCT Koja Tpeba J1a CrpedH MojaBy
Tpewa u3mely oBa 1Ba TkuBa. [lapaTeHOH je BHIle pa3BHjeH KOJ TETHBA KOj€ Mpeliaze MpeKo
KOCTH]Jy. 3HaMO Jia je BacKyJiapHu3alyja TeTiBa MHOTO ciabuja Hero ko Mumiuha. [1a 36or Tora
je u moTpeOHO BHIIIE BpeMEHa 3a ONopaBak. TeTHuBe, y ONMyIITEHOM CTamy, UMajy TajlacacTH
U3IJIe]l, a MPUWINKOM H3ly’Kemha MuIlnha, OHe ce UCIPaBJbajy U OMBajy 3aTETHYTE.

Mecro cnoja TetuBe M MuIIMha je HacTajgo TAako LITO Cy HCHpEIUIETaHe TepMHUHAIHE
MeMOpaHe MUIMMNHUX W KOJAreHCKWX BiakaHa. Kako Ou ce ojadyao oBaj Croj, MOBPIIWHA
KOHTakTa u3Mely Teruse u Muminha je Beha, ma caMuM TUM cuiia jieyje Ha Behoj MOBpLINHH.
Mecto cmoja n3Mel)y TeTuBe M KOCTH]y jé MHOTO KOMIUIEKCHHje oJ mperxomHor. [locroje
JMPEKTHU U WHAMPEKTHH CIIOj€BH, a Pa3JIMKYjy ce J0 KOT €J0ja KOCTH My MOBpIIHA BIaKHA
TeTUBE. Y MPUHLUIY Ha MECTY CII0ja TETHBE M KOCTH, JI0Ja3u JI0 MOCTENeHe TPaH3UIje O]l
KOJIareHCKOT (Mame YBPCTOT TKMBA) y KOIITAHO (BUILIE UBPCTOT TKKBA). MicTo kKao u 3a muiuhe,

noBehameM Croja TETHBA/KOCT pacmpocTupe ce cuia Ha Behy moBpmuHy. To ce yriaBHOM
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MMOCTHKE KOIITAaHUM UCIYIMUYCHhUMa TJe je TPUIoj MuIlrha, OTHOCHO TeTHBA (KBpre, KBPTrHIIE,
KOHIWIIHM UT/,).

JemHa o] OCHOBHHX CBOjCTaBa TETHUBE jeCTE BHUCKO-EIACTUYHO CBOjCTBO, TJ€ CE TETHBA
3aIpaBo MOHAIIA Kao onpyra. ¥ 3aBHCHOCTHU O] TPajara KOHTAKTa ca MOJIOrOM TEeTUBE MOTY
CKJIQUINTUTH EHEPTrHjy OJl €JIaCTUYHUX CBOjcTaBa (ompyra) u Ty je Kpahu KOHTakT ca
MOAJIOTOM. AKO j€ KOHTaKT JyXXH, I'y0e ce Ta elacTHYHa CBOjCTBA W €HEpruja Koja ce
CKJIaJUINTH y TETHBaMa jecTe yriaBHOM o MumuhHOor paga. To ce Ha3uBa KaTamymT
KapakTepuctuka TeruBe. Ca nmoBehamem Op3nHe ce cMamyje KOHTAKT ca MOJIOTOM, & CaMHUM
THM ce noBehiaBa yiora enacTHUHKX cBojcrapa TeTnne®),

Joiir jesiHO OUTHO CBOjCTBO TETHBE jecTe oaHoc onrepehema/ucteruyha (enen. stess/strain).
VY 3aBUCHOCTH 0]1 BeJIMYHMHA onTepehera Koje TPIU TeTUBA IOCTOj€ TPH HUBOA:

IpBu HuBo (enon. tOE region), kojareHcKa BJIaKHA Cy WTETHYTa, ald Cy Takohe
nopasHata®®),

Cnenehu HuBO, Apyrum HuUBO, (enen. linear region), mpejacraB/ba TOpPHY TPAHHUILY
ucrerayha teruBa. KojareHcka BiakaHa Cy caja IOCTaBJbEHA y MPABILy JEIOBamba CHIIC
ucterayha. Axo je HuBO rcternyha mMamu o1 4% HaKOH IPECTaHKA JeJIOBamka CHUjla, TeTuBa he
ce BPAaTHTH Y CBOj MPBOOUTHY 0OmHK (enacTuuna cBojcrpa)®.

Tpehu HuBo, omHocHo (ewen. failure), xama ce TeTmBa HCTErHE W3HAI CBOT
(U3HOIOIIKOT MaKCUMyMa M JI0JIa3u J0 Myllalka TeTHBHUX BJIaKaHa (IJIaCTHMYHA CBOJCTBA).
Ucternyha npexo 10% goBoze 1o notmyse pyntype Tetuse*d),

PaznuuuTe TETHBE TPIIEC pa3IUUUTE HUBOE onTepehema (AXUI0Ba TETUBA U TETUBE MUIIMha

nomiaktuie). Mcro tako ontepeheme Koje TETHBE TPIW, 3aBUCH O]l BEIMYMHE MHUIIMhHE

KOHTpAaKIIMje U O] BEJTMYMHE caMe TeTUBE (Mpe/Imbha U 3a/lba JoXKa 0yTa).

A Tpehu aueo

Ctpec Jpyri HIIBO

MNpeun HMBO

%
2% Onrepeheme

Cnuka 7 — ognoc onrepehema/ucterayha. Ipysero ca Physio-pedia.com.
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[Tokazano je nma moHaBJbajyhe ucTe3ame-ckpaheme TeTuBe (WM 3ampaBo OWUIIO KOjU
TPEHUH3H Cca aJIeKBaTHUM ornrepehemheM Ha TETHBE) IMOMEpa OBaj Jujarpam y JIECHO, a CaMHM

a® %) Vcro Tako Moxe mohu mo xumeprpoduje u

TUM TETHBA IIOCTaje HW3APKIbUBH]
XHIIepILIa3nje KOIareHCKux Biakana 2,

butHO je HamoMeHyTH Ja ce TETHBE HE CYNMPOTCTaBJbajy CaMO CHJIaMa HCTe3ama, Beh u
KoMIIpecuBHUM cuiama. Heke ocobe cy paseuwie tenaunutuc M.tibialis anterior jep cy
MPEBHIIIC jaKO BE3AIH MEPTIC M OHE Cy BPIIMIIC BEIMKH KOMIIPECHBHHU NPUTHUCAK Ha caMy
tetuBy??. Y3poru HacTaHKa TeHUHUTUCA MOTY 6uTH??):

1) PenetuTHBHO MOHaBJbame Opel)eHOr MoKpeTa (CKaKkame, IINBAbE UT/L.)

2) Jenan ctpecop Koju MMa JOBOJHO BeHKO ontepeheme na cam n3a3oe omreherme
onpeheHor nema TeruBe, KOjU je caja ciaOUju O OCTaTKa TETHUBE. YCIEA OBE
CJ1a00CTH, TOTaJallba KpeTakha HUCY M3a3Balla TEHAWHUTHC, ald 300T OBE HOBE
ciabocty MoxKe JTIohHM 10 HACTaHKA MCTOT.

3) Xomame WM Tpyame 0 HEPaBHO] MOBPIIMHH. 300 TOra J10Jja3d 0 IOMepama
3r1000Ba, HIP. €Bep3uja 3ri100a, a caMUM THM Jl0y1a3u 10 Beher nejcTBa cuia Ha
JaTtepaiHe CTPyKType, ykibyuyjyhu u AT.

4) KopumrhemeM Hekor 00jekTa Koju cTBapa Behe ontepeheme Ha TeTHBe.

PenerutuBHo onrtepeheme y KOMOMHAIMjU ca HAarIMM W BeIMKUM noBehameM
oOuMa/MHTEH3UTeTa, 0e3 aJeKBaTHOI BpEMEHa 3a OIOpaBakK, jecTe IVIaBHU y3pok nojaBe TAT
(TenauHOMNaTHje axuioBe TeTuse) y yak 60-80% ciyuajeBa. Tokom xonamwa u Tpuamwa AT Tpnu
6-12 myTa Behy Texwuny Tena. Kama 3HaMO KOJMKO je TO 3ampaBo ontepeheme, BPIIo je OUTHO
na o0paTMMO MaXmky Ha CaM OINOpPaBaK, Kako He OW JIONUIO 10 KyMyJaTHBHOI edekaTta
omrehema TeTuBe U 110 oBpee. MerpaxkuBama cy nokasana jaa je 24-36 catu nocie Gpusnuke
aKTUBHOCT NpuMeheH cmameHa KOJWYWHA KoJlareHa, alu HakoH 36-78 catu mpumeheH je
mopacTt KojareHa. To 3Ha4M J1la HAaKOH BeOMa TEHIKOT M MHTEH3WBHOT TPEHHWHTA, CIIOPTHUCTH
Tpeba a IIaHupajy MUHEMYM 3 aHa onopaBka®l. Y 063up Tpeba y3eTu u cTapocT CIIOPTHCTE,
Jjep crapujuM cropTHcTUMa Tpeba BHIE BpeMmeHa 3a omopasak (35+ roxuna). Ilpunmkom
ounukian3ma, onrepeheme koje Tpnu AT je jeaHaKo TEXKHUHH, a MPUIMKOM CyOMaKCUMAaTHUX
CKOKOBa (HIIp. Mpeckakame Bujaue) onrepeheme je 5 myra Behe. Takohe ynory urpa u 6p3una
KpeTama, ca BehoM Gp3uroM Behe je ontepeheme Ha AT u 06pryTO®Y.

[TpunukoMm pa3Boja TeHanHonatHje Ha AT, pa3nuKyjy ce ABa MecTa: KOJ| IPHUII0ja TETUBE ca

KocTuMa U cpenmu aeo AT (55-65% cyuajesa)®y,
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3a mpuIoj TETUBE Ha KOCT Ka0 Y3POK C€ jaBJba: MUITMNHU 3aMOp, TPEHUPAE HAa TBPIUM
nojyioramMa (TIe je BelMKa Cujla peakldje MOJyIore), Jioma KOHTpoJa cTomaja ycien
nucbananca y mumuhuma (mpeKkoMepHa IMpoHaIuja),

Kon rtenamHomaruje cpemmer jaena TetuBe (Hamazu ce 2-6 IIM TPOKCHMAIHO O]
JMCTATHOT TIPUIIOja) y3POIM MOTY OMTH Pa3IMYUTH: BAITYC/BapyC CKOYHOT 311004, JTaTepaiHa
HECTaOMITHOCT CKOYHOT 31100a, XUIIEPIPOHaIja Kao mocieauna aucbananca mumuha, joma
TEXHUKa TpUama, TOAMHE (Ca CTapemeM TeTHBE I'y0e CBOja elaCTHYHa CBOjCTBA, 3 CAMUM TUM
Mumh Mopa BUIIE Ja pajJyd Kako OW ce HAJOKHAIUO Taj TyOWTaK), HEJOBOJAHO 3arpeBambe,
CMameHa TIOKPETJBUBOCT 3TJ100a M OKOJIHUX CTpyKTypa. HajBakHuju (hakTopw jecy Hario u
npekoMepHo noBehame 00MMa, Kao 1 MoHaBJbajyha Mexannuka ontepehema Koje TpIiu TeTHBa.
Tpenunrom, TeTuBa Moke mocraTu Kpyha, a Tako mosehaBamo emacTH4Ha CBOjCTBA TETHBE.
TpeHrHroM CHare MOXXEMO CIPEYHTH HETaTUBHE MOCIEAUIIE KOje Uy ca ctapemeM. Takole,
TPEHUHTOM CHAare MOXEMO CIIPEYMTH TI0jaBy aucOaiaHca MUIIMha aroHUCTa/aHTaroOHHUCTa
[IpeBenTHBHU TporpaMm Om Tpebao na ce cacToju Off TPEHHHTra cHare (Kako OW CMamHIIH
mucOananc Mumuha ¥ Kako OM MX Ojadaid, MOTOTOBO TPOTJIABM MHIIMN JIMCTa) U TPECHHHT
OanaHca U MPOIPHUOLIETIIH]E.

BexOe cHare 3a TporyiaBu MuIuh JIMCTa, HACyIpOT MOIYJAPHOM BEpOBamy, Jla yrao y
31700y KoJieHa yTU4e Ha Behy akTuBaIvjy jeTHOT, OAHOCHO Jpyror Muiiuha, je 3arpaBo MHT.
HcTpaxuBame je MoKa3alo Ja Cy Te Pa3lMKe y aKTHBAIWju BeoMa Mane U 3aHemMapibupelZd),
Hcto Tako Tpeba paautu Ha BexxOama cHare 3a Mummhe npeame CTpaHe HATKOJIEHUIIE
(mop3udnexcuja, gop3udrekcuja ca ontepehemeM y BUAY €TaCTHUHUX Tpaka, MaHyeTHOT
ontepehewa wuta.). Tpeba pagutu u Ha javawy MulIMha Koju uMajy QYHKUIUJY
eBep3uje/MHBEp3Uj€, IOrOTOBO AaKo j€ CTONAIO0 Yy TMOJouIajy XWUIIEpCyNUHAIUje WU
XUIIEPIPOHAIH]e.

BexOe Ganmanca m mpomnpuoreniuuje Tpeba Ja ce M3BOJE Ha PasIMYMTUM MOBpIIMHAMA
(crabunHe/HecTaOWITHE) U TIPH PA3IMUYUTUM yCIIOBUMA (OTBOpPEHE/3aTBOPEHE OUH, Typame O]1
cTtpane mnaptHepa wutn.). llto ce Thue mmomerpuje, Tpeba paauTu BexOe CKakama
(mpeckakame KOHOMIA), Kao U IpeBekoe 3a cipuHT (A Kopau, b kopauu, Tpuame y3 Haruo).
Bex0e mokpeTsbUBOCTH Cy Takohe IMokKazaHe Kao eQeKTHBHE Y IpeBEHUUjU (pacTe3ame

muirha IMOTKOJICHUIIC, noBehame MOKPETIbUBOCTU CKOYHOT 3FJ1063).
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AxnnoBa TeTnsa

Hema Takmunyema;

Mpesennko MospeheHa TeTuBa .
pexabunutaumja

Mobosblatbe
nepdopmaHcu

OnTepehere ApekBaTHO 3apasa TeTmBa

Jlowmnje
neppopmaHce u sehe
WaHce 3a nospeay

HepoBos/bHO

HepoBos/bHO
yTpeHWpaHa TeTuBa

Cxema 1 — onrrepeheme u epexrr Ha TetuBy. [Ipeysero ox Igor Sancho (Barca Sports Physiotherapy Conference
2019)

4.7. ONOPABAK Y CIIOPTY

OBo je Bps1o OuTan mpad y npeBeHIuju mospeaa. OnmiTe je mo3Haro J1a 3aMop, ope] Tora
LITO cMamyje pU3uUKe CocoOHOCTH, NoBehaBa IIaHCy 3a MOBPEIOM, IIOIOTOBO Kajia je ryihu
pacmopen ¥ KaJi Cy 4ecTa IyToBamba. 300T Tora je BpiIo OUTHO HAlPaBUTH IITO O0JbY CTPATETHjy
3a MOCTH3amke MTO O0JBET OMOpaBKa 3a mTo Kpahe Bpeme, jep je ynmpaBo BpeMe KJby4dHa CTaBKa.
Y OCHOBHE METO/I€ OTIOpaBKa CIajiajy MCXpaHa, CaH, akKTHBAH OMIOPAaBaK M Macaxe. AKO ITOCTOje
00spM (PMHAHCH]CKH YCIIOBU MOTY C€ KOPHCTHTH jOII HEKH METO/M Kao IITO je JieJeHa KyIKa,
KomripecuBHa oneha nt.

4.7.1. ICXPAHA

Beoma Benmky ysory y mporecy oropaBKa WUTpa cama HCXpaHa, TOTOTOBO IYH-CHE
JIeTI0a TJIMKOTeHa, KOjU Cy MOTPOIIEHH HaKOH yTakMuIa. [locToje pa3nmiuuure KOMIIOHEHTE Ha
Koje Tpeba 00paTUTH NaXxkiby 3a IITO 00JbU ONIOPABAK, a TO Cy yribeHH XuapaTh (Y X), IpoTenHH
u pexuapatanuja. Jla Ou 3HaIM TadHe MEUQpe KOJMKO dera Tpeda yHETH, Ipe cBera Tpeda
OJIPaJITH HEKa MEpema.
[IpBo Tpeba u3padyHaTH TenecHy Macy M Oa3anHu MeTabonu3am croprtucte. Takobe

Tpeba Ja ce u3padyHa NOTPOIIkHa Ha TPEHUH3UMA U yTakMuiiamMa. OBo je BpJio OUTHO jep OBaKoO
3HaMO KOJIMKO €HEpruje je MOTpeOHO YHETH KaKo OM MMaji €HEPreTCKHU OallaHC U O/Ip)KaBambhe
TeJIeCHE Mace U KOMITO3HIIM]e CIIOPTUCTE. Mepema TeJIeCHE Mace MOKeMO 00aBJbaTH JeTHOM
He/1eJbHO (MT0KeJbHO 01 OMIIO 1a ce Mepu UCTOT JIaHa Yy UCTO BPEME U TO YBEK Ha Ipa3aH CTOMAK,
ca mto Mame oaehe u o0yhe). Y cropty je Bpio OUTHO Ja ce opKaBa ONTHMAaJlaH HUBO MACTH,

jep BHCOK HHMBO MaCTH MOXKE€ MPEKOMEpPHO moBehaTtu macy, a caMHM THM CMamHTH (U3NYKE
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CIOCOOHOCTH CHOPTUCTE. AKO j€ HUBO MacTU MPEBUILE HU3AK, OHJA OaJa UMyHHUTET U 10J1a31

no mopemehaja y pamy opranm3ma, a TO OMNET 3a IMOCIEIUIy MMa CMamemhe (QU3HMUKHUX

cniocobrocTH®”). Kanmopujcku yHOC 3aBHMCH O]l HHTEH3HTETa/00MMa TPEHMHTa/YTaKMHUIE, O

IeproJia CEe30HE, OJ1 BEroBOr 3/IPaBCTBEHOr cTaTyca (31pas, OojecTaH, noBpeheH), KonuuuHa

muinhHe Mace, o]l Tora IITa paju y OCTaTKy JaHa UTJ. AKO IMaMO CIIOPTUCTY KOjH je roja3aH,

npernopydyje ce ryourak lkr HemesbHO, Kako OM ce m3beryiiv mreTHH edekTh ca Behum

ry6uTkoM TenecHe mace”),

4.7.1.1. IlporemHn — TIyTeM HCXpaHE MH YHOCHMO IpPOTEHMHE Koju ce pazrpalyjy y
aMMHOKHCEJIMHE, [1a TIOTOM J0J1a3H JI0 CUHTE3€ TUX aMUHOKHMCEIMHA U HACTajy HOBU
MPOTEHHH, JIOK CE OCTAaTaK aMHHOKHCENIMHA IPETBapa y CI000HE MaCHE KHCEITHHE HITN
TIIyKO3y. YHOC TPOTEHHA jé BeoMa OWTaH TOCIC yTaKMUIA W jaKUX, HAMOPHUX
TpeHuHra. KonmunHa yHeTHX NMpOTEMHA 3aBUCH Off BeJIMUMHE MuIIMhHE Mace Koja je
KopuiheHa TOKOM (PU3NYKUX aKTUBHOCTU. YTIJIABHOM ce Impernopydyje yHoc o 20-40
rpama mporenHa, ogHocHO of 0,25-5Srpama/kr/mo o6poky™”). Yuoc nporenna Tpe6a
3armoveTd MmMTO je mpe Moryhe, kako OW yOp3aiu TpoIec OIMopaBKa, ajld TOCTOje
NO3UTHUBHU e(eKTU CUHTEe3e MpoTenHa U 48 caTu HakoH (gu3nuke akTuBHOCTU. [Tocie
ce Mpernopy4yje yHoC IpoTenHa Ha cBakux 3-4 cata. Kaja je ryct pacnopen u kajaa cy
YecTa MmyToBama Tpeba yHocutH Behy kommunny nporenna®’). 3a mpoceunor voeka,
npenopyudyje ce 1a 10-30% o1 yKymHOT KaJopujCKOT YHOCA, YUHE TPOTCUHH.

4.7.1.2. Yribenu xuapatu (¥YX) — npeacrasibajy ropuBo 3a KorHutuBHU paj (3a HHC), kao u
3a MUIIMNHU pajJ BEIMKOT UHTEH3UTeTa. YHOC Y X 3aBUCH OJf HHTEH3UTETA, 11a TaKO 3a
TPEHUWHTE HWKET WHTEH3WUTEeTa (HIp. TEXHUYKH TPEHWH3W W TPEHUH3U OIOpPaBKa)
MOkeMO yHocuTH 3-5rp/kr TM naHeBHO. 3a TpPEeHUHIe YMEpPEHOI MHTEH3UTEeTa
npernopyuyje ce yHoc of 5-7rp/kr TM. YrinaBHOM je TO TOBOJbHO 32 TUMCKE CIIOPTOBE.
Behu yHOC 071 IpeTX0/1HO HaBeIEHOT ce Mpenopyyyje TOKOM MpHUIpeMa, Kao U TOKOM
ce30He Kaza je Tymhu pacnopen u uzHocH 6-10rp/xr TM®), TIpumikom yroca YX y
003up Tpeba y3etu yHoc YX mpe, TOKOM M HaKOH (PU3NYKUX aKTUBHOCTH. Y]yTpy ce
npernopyuyje yHoc oxa oko 200rp, ogHocHo 2,5rp/kr TM u 1o 3-4 cata npe ¢puznuke
aKTUBHOCTH KaKo OM ce MOIyHWIH Jienou Yy jeTpu u mutnhuma. [Ipe camor 3arpeBama
Moske ce yHeTH jom 25-30 rp YX*), TIpunukom yroca YX kao u ApyruX HyTpHjeHaTa
npe (U3MYKe aKTUBHOCTH, Tpeba BOJUTH padyyHa O TOME IITa C€ YHOCH (IHjeTHa
BJIaKHA, MAacTU UTA.), jep MOXKE€ CTBapaTH TaCTPOMHTECTHHAIHU AucTpec. YHoc YX
TOKOM (U3UYKUX akTUBHOCTH je 30-60rp/lcar, a yHOCOM TOKOM AaKTHBHOCTH j€

IIOKa3aHO Ja HE A0JIa3u A0 Ilada KOTHUTHBHHX CIIOCOOHOCTH (I/I3B01jeH>e TCXHUYKH
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3aXTeBHUX KpeTama — Apuomuar, mytesn uta.) 4", TTocae GpU3MYKUX aKTUBHOCTH Ce
npernopyuyje yHoc ¥YX mTo mpe, Kako OM paHuje 3aroyesiy MpoLec OnopaBKa, ajau ce
Kao mpoOJieM jaBJba TaJMHHT YHOCA IOIITO C€ y JaHAIE BPEeME YTAKMUIIE OJBU]jajy
kacauje (19,20,21 gac). 36or Tora He moctoju MoryhHoct yHoca YX Ha myxu
BPEMEHCKH MEPUOJ] ITOCTIE YTAaKMHUIIE, jep OM urpavu ocTanu OyaHu 10 5,6 yjyTpy. 360r
TOTa je BMINE OWTAaH YKyNaH JHEBHH yHoc YX, Hero cam Tajmmmr ynoca®’). 3a
MIPOCEYHOT YOBEKa, Mpernopyuyje ce aa 45-65% o1 yKymHOT KaJOpHjCKOT YHOCA, YIMHE
YIJbEHU XUJAPATH.

4.7.1.3. TeunocT je Beoma OWTHA 3a OJp)KaBamkE XOMeEOCTaze. TE€YHOCT ryOMMO 3HOjCHEM,
YPHHOM U Kpo3 aucame (0e3nadajuo). Jla Ou oxprkanu OalaHC TEYHOCTH, KOJIUIHHY
KOjy CMO M3ryOMJIM TOKOM (pM3HUKE aKTUBHOCT, j€ MOTPEOHO YHETH HAKOH 3aBpPIIETKA
ucrte. [Ipenopyuyje ce mepewe TM mpe U HAKOH TPEHHUHTa, O€3 YHOCAa TEYHOCTH KaKO
Ou 3HAIM KOJIMKO CIOpTUCTa Tpeba Aa HajokHamu. [loxkessHO O6u OWUIIO0 MEpUTH TpU
Pa3NUYUTHM CIIOJHALIBAM YCIOBUMA U MPH PA3IMYUTUM BPCTaMa TPEHHHTA, Kako OU
UMalld MIAPY CIMKY O TMOTPOIIBH. AKO HE BPIIUMO CUMYJTAHY XUAPATALU]y TOKOM
AKTUBHOCTH JI0JIa3H JI0 CMambeha (pU3nUKe pagHe cliocOOHOCTH, a MIPEBEIMKU I'yOuTaK
teuHocTu (>5% ox TM) Moxke OMTH Beoma omacaH MO 3/paBJbe CHOPTUCTE U MUMATU
onacHe nocneautie. [lopen HerarupHux nocneauua Ha @PPC, nma HeratuBHe eeKTe U
Ha MepIENTHBHE, KOTHUTUBHE M KOOPJIMHAIIMOHE CITOCOOHOCTH KOj€ CYy BeoMa OUTHE y
tuMckuM 1 Gopunauknm crnopropuma®’). Kao u 3a VX, cmoprucra Tpeba na Gyne
ONITUMAJIHO XUJAPHUPaH Npe (pu3nuke akTUBHOCTH (Tpenopydyje ce yHoc 5-7mi/kr TM
4 caTa rpe akTUBHOCTH, KaKo O CITIOPTUCTH MOTJIU J1a YPUHHUPAJy. AKO CIIOPTHUCTA HUjE
YPUHHUPAO WIH aKo je YpUH TaMHUje 0oje Moxke ce yHeTH jom 3-5Smur/kr TM gBa carta
npe ¢pusmuke akTuBHOCTH*"). 32 YHOC TEUHOCTH TOKOM (PM3HUKHX aKTHBHOCTH j€ HCTO
MOKa3aHo Jia ojJlaxke HeraTuBHe edekre nexuaparanuje. [IpBo Tpeda ncnpobdaBat Ha
TPEHUHTY, Kak0 He OM JONIIO 10 HEKHX HEXKEJbeHHX peaklyja OpraHu3Ma Ha
3BAaHUYHUM TakKMUYemUMa. TedHocT Tpeba aa caapku YX U eJIeKTpOIUTE. YHOCH
OHOJIMKO KOJIMKA je MOTpolIlka (Ty MHPOpPMALHUjy CMO JOOMIM TOKOM MEpema) Y
pa3NUYUTAM BPEMEHCKUM HHTEpBaluMa. Y CHOPTY je TO yrilaBHOM Moryhe Tokom
onpehenux nmpekuna (pyadan — momyBpeMe UM ayXe CyJUjCKe May3e, Komapka — T0K
je Ha KJIynu, TOKOM TajMayTa, nay3a usmel)ly yerBprtuHa uthd.). Hakon Qusmuxe
AKTUBHOCTH C€ YHOCH OHOJIMKO KOJIMKO je TOTPEOHO Jla CIOPTHCTA 3a/10BOJbU ocehaj
xehu. Axo je Bpao OUTHO /a ce CHOPTHUCTA LITO Mpe OMOPaBH, OHJA C€ MPEnopydyje

yHoc 1,5 nurtapa 3a cBaku u3ryospenu kuiorpam TM. Boautu pauyHna o Tome 1a ce He
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y3WMa caMoO YHCTa BOJIa, jep aKO je€ CIOPTHCTA MPEBHINE TEYHOCTH H3TyOHO MyTeM

3HOja, TO 3HAYH Ja je U3ryOruo W BEIMKY KOJUYHUHY COJIH. YHOCOM YHUCTE BOJEC MOXKE

nohu 1o mojaBe xumoHaTpeMuje. 36or Tora y3 yroc 1JI Bonme Tpeba yHetu oko 350Mr

HaTpHujyma (ropma rpaHuIia HaTpHjyM-XJI0pUIa Y 3HOJY).

[Topen cBuX OBUX HaBEJCHUX €JeMEHATa OUTHO je YHOCUTH M MHUKPOHYTPH]CHTE
(Butamum L] u E, omera 3 macHe kucenune, rBoxhe, KaiaujyM, KajaujyM, MarHe3ujyM UTI.).
Kana mohe mo moBpene, Bpiio je OMTHO KOPUTOBATH IJIaH UCXPaHE CIIOPTUCTE, jep J0Ja3u JI0
BEIIMKOT CMameHkha IMOTPOIIkE EHepruje 300r mpekuiga (usnyke aKTUBHOCTH. AKO je
MpeBeIuKn yHoc, cnoptucta he moBeharu cBojy TM u mopehatu mporeHat mactu. AKo je
HE/I0BOJbAaH YHOC OHJIA CE yCIlopaBa IpOoIeC 3apacTama noBpena. TOKOM MOoBpeaa J1071a3u 10
mojame ,,aHa0OJMYKOr OTHopa“ Mumuha, yclea CMameHOr CTHMYIyca, a TO 3HA4u Ja je
CMameHa OCETJFUBOCT MUIIMha U J1a je CMamkbeHa CHHTE3a IPOTenHa. 3aTo ce npenopy4yje Behu
HUBO yHOca npotenHa (2rp/kr TM pacnopehenux mo 4-6 006poka), 1a je COPTHCTA A0BOJHHO
xuapupat, yaoc omera 3 MK (4rp/mHeBHO) jep OHU cMamwyjy ,,aHA00IMYIKH OTHOP*‘, OTHOCHO
no0oJbIlIaBa ce OCETJPUBOCT MHuIIMha Ha MPOTEHMHE M aHAOOMWYM CTUMYJYC, Ka0 U YHOC
kpeatuna (20rp/IHEBHO MeT AaHa, a mocie Srp/mueBno)”).

4.7.2. CAH

OBo je jomr jemna OuTHA ctaBKa. [Ipermopyke 3a CIOPTHCTE jecy Aa crnaBajy u3melhy 8-
10 caTtu, anu HapaBHO MOCTOj€ (PaKTOPH KOJU HETaTHBHO YTUYY HA KBAJIUTET CHA, @ CAMUM TUM
ce yTHuUe M Ha Tpolec onopaBka. Tu ¢akTopu Mory OMTH TICHXOJIOMIKH (TIOCTE yTaKMHUIIA,
MOTOTOBO aKO je HeKa OMTHA yTaKMHIIA, TeXaK Mopas UTH.), GU3noIomKy (IPEeBEIUKH 3aMop,
ynajga Mumuha WTH.) WIK yclieq OKpyXema (CBeTio, mpoMeHa cobe utn.). [loctoje Heku
reHepallHu MPUHIMIM Koje Tpeda MOoIITOBaTH Kako OM ce opraHuszaM, a M CIOpTHUCTA
MIPUIIPEMUO 32 CaH, ICUXUYKU 1 pu3nyku. ["amemem cBeTia u He kopulthewmeM Tenedona 30ax
MHUHYTa IIpe cliaBama (300r 3padema). CyCTUTH TeMnepaTypy code, jep je MOKa3aHo Ja HuxkKa
TeMrieparypa 6oJbe yTude Ha cad. [locie pyuka n3beraBatu HaluTKe Koje caapke KoheuH u
pemere caH (kada, 4aj, eHeprercka nuha...). Cnoptucra Tpeba ga n3beraBa ApeMKE TOKOM
JlaHa, jep U TO MOXe YTHUIIaTH Ha caH TOKOM Hohu. ¥ ciyyajeBrMa Kaja je O1o JIomI caH TOKOM
Hohu Tana ce mpenopyuyje Apemka TokoM gaHa (20-30 munyta) 4%,

4.7.3. AKTUBHHU OITIOPABAK

Kao mro cam Ha3uB Kake MpeNCTaBiba KPETAmke, BEKOAmE Y IHIBY OpIKET OMopaBKa.
OmmiTe je MO3HATO J1a HEKa aKTMBHOCT HMCKOT MHTEH3UTETa W 00MMa IOCIIeNTyje OrnopaBak,
Hero kaJ 0u camo oamapanu (macuBHH ornopaak). [loBehame mpoToka KpBU Kpo3 OpraHu3am

IIoMaXxe mga Cc€ 6p>1<e A0IPEME XPAHJBHUBC MaTeije, a TaKObe Aa C€ YKJIOHC OKCHUIAAHCH,
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KHCEJIMHA W JpyTe IITeTHE MaTepHje Koje Cy Hacrane 300or ¢u3muke akTuBHOCTH. HoBHja
HCTpaXMBama Cy MoKasaja Jia JaraHu TPEHUHT CHAre TOpPIbEr JieNa Tena, JaH nocie Gpusnuke
aKTUBHOCTH TJI€ CMO MMaJIH BEJIMKH 3aMOp U omTeheme Homer ena Tena yop3aBa ornopaBak
Hory. To Takohe moxe OuTH A00ap TpEeHYTaK Ja ce YHAIpedu CHara ropmer Jena tena. ¥
CHOPTOBHMMA Kao 1To cy ¢yndan, rae Moxaa Hehemo uMaTH MPUIKMKE 33 TO JOILI HEKH MyT y
TOKY HEJIEJhE jep CHara ropmer Jelia Teja U HUje TOJIMKO OUTHA (HapaBHO OBJIE CE HE MHCIH HA
mummhe Tpyma), 0BO je OUIMYHA MPHIIMKA 3a pa3Boj cHare ropmer aena tena®®,
4.7.4. JIEAEHA KYIIKA

HcTo nma epexaT Ha OropaBak, ajid Takohe ce MOKe jaBUTH a/1allTalija Tejla Ha KyTame
y JIeZly ¥ TaKO CE CMAaUTH HheroBa egukacHoct. [Ipernopydyje ce kopumheme caMo Kaaa je To
3aMcTa MoTpeOHO (TYCT pacmopesa yTaKMHIA), jep Kao IITO je HaBEICHO, MOTY CE€ jaBHTHU
xpoHuuHe afanranuje. Kyname y Boau tremneparype 10 crenenu nensujyca, y Tpajamsy ox 10
MHUHYTa, OJMax HAaKOH (U3MUKe aKTMBHOCTM HMa OeHeduTa, OJHOCHO yOp3aBa mpoliec
OrmopaBKa. YKpPATKO, aKyTHO KOpHIIThewme je e(hUKACHO, alTi XPOHUYHO j€ T10JT 3HAKOM IUTamba,
TaKo Ja TpebGa KOPUCTHTH caMo Kaja je To 3aucta norpebno® 49, Tlorpe6Ho je cripoBectn jomr
UCTPaKMBaKka HA OBY TEMY.

4.7.5. KOMIIPECUBHA OAERA

Ona Tpeba nma yOp3a omopaBak, Tako IITO yOp3aBa HUPKYJIALHjy, a CAMUM THM U
JIOHOIIICHE XPAUBUX MaTepHja Kao M yKIamame MeTabomuukor otnana. McrpaxkuBama cy
JOIII YBEeK HIAPEHOJIMKA IITO c€ THYe MOo0OJblIama (PU3NUKUX NMepPOPMAHCH HAKOH HOIICHA
kommnpecuBHe ojnehe. ITopen paznuMuuTHX HCTpaXHBamka IMOCTOjE W pa3IMYUTE MpPErnopyke
kopumthema. Hajcranmapanauje je HOIIEHmE 10 craBama (MOXE W TOKOM aKO je CIIOPTHUCTA

HABHKAO M HE PEMETH My CaH), Kao U TOKOM Hapemaux naHa®®.

AKTUBHU
onopasak
(Hnp. cHara

Pexuapataumja Nepena kynka KomnpecusHa

oaeha v caH

Kpaj yTakmuue M yHoC YX 1 (ako nma
npoTenHa notpebe)

ropoer gena
Tena) m
Macaxa

Cxema 2 — CXeMaTCKH PUKa3 ONopaBka HakoH yrakmune(*).

HUcrto kao u ¢usznuko BexOame, Tako U TPOIEC OmMopaBKka Tpeda INTO BHIIE
WHIUBUAYAIU30BaTH HAa OCHOBY NOTPOIIE HA TPEHUHTY/yTaKMHUIIM M HAa OCHOBY HEKHUX

TUYHUX TpedepeHIy, HaBUKa CaMHUX UTpaya.
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[ToHoBHa eBanyanuja CUTyalje y TUMY je KJbY4Ha, KaJa CMO UMIUIEMEHTHUPAIU CBE OBE
npodunaxktnuxe mepe®). IToTpe6HO je 1a MPOBEPHMO J1a M OHE 3aHCTa MMajy TPEBEHTUBHH
YTHIIAj, OJHOCHO JIa T CMO TIOMPABUJIM CUTYalMjy Y TUMY IITO C€ TUYE TOBpEa MM Ja JIH
MOJK/a JI0J1a3H 10 HEKUX IPYTUX MOBpesa, Koje ¢y o Taja Owuie HenpuMmeheHe Wik y Beoma
MaiioM ooumy. [la Ou To ycrenu moTpeOHo je yBEeK iMaM KOHCTAaHTO mpaheme 3paBiba urpaua,

Kao0 M MoceA0BaTH 0a3y MmojaTaka 0 y4eCTaIOCTH U 030MJbHOCTH PA3IMYUTUX MTOBPEAA.
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5. BAK/bYYAK

[TocToje pazmuuuTe METOJE KOjeé MOXEMO KOPUCTHTH Y TpeBeHIHju. Bpio je OuTHO
MIPUMEHUBATH OHE METOJIe KOje Cy JoKaszalie CBOjy moysnaHoct. [Topen Tora tpeba peaoBHO
MIPOBEpaBaTH UCTPAXKMBamka U OMTH Y TPEHIY ca HOBUM pe3ynratuma. Ha ocHOBy oBor pana,
3aKJbyYaK je Ja NMPEeBEHIMja HHUje jeHa, Marm4yHa BexOa Koja pernaBa CBe HaIlle mpodsieme.
3ampaBo TO je jenaH MyJITHAMMEH3MOHAIAH NMPHUCTYN y KOMe Tpeba /a ydecTByje €0 TUM
cTpyumaka. Tpeba CMambUTH YyTUIQ] CBUX HETaTHBHHUX (PaKTOpa, jep BUXOBO KOMOWHOBAKE U
KyMyJanyja nmosehasajy mance 3a moBpeom. Tu gakropu, u3mely octaaux, jeCy HUBO CHare,
HUBO CKCIICHTPHYHE CHare, MHIIUhHU OajlaHC, TOKPETJBUBOCTH (KaKO 3rJ000Ba Tako W
mummha), koHTpona ontepehema, mporpecuBHO mnoBehame, 0e3 BeMMKUX (QIIyKTyaluja
ontepehema, Qusmuka npunpemsbeHoct (¢putHec) u 3amop cmopructe. [lopen mobpor
MpHUCTyNa y NepuoAu3aluju, Tpeda KOpUCTUTH BexkOe Koje MMajy JoKa3aH MpOo(UIaKTUUKU
edekar. /[Be Hajnoy3naHUje BexkOE KOje ce KOPUCTE Y IIMJbY MPEBEHIIU]e jecy eKCICHTPUYHE
BeXOE U TpUame MakcuMaaHoM Op3mHOM. [lopen oBe aBe BexkOe, Tpeba KOMOMHOBATH M CBE
ocraiie BexxOe (6amucTuike BexOe, KIIacHaHe BeKOe cHare, IITMOMETPH]jy, CIIOpT-crienuduyne
BexkOe, BexOe mcresama UTHA.). Ha kpajy Tpeba pa3MaTpard mITa YUHUMO 32 KBAJIUTETaH
OMOpaBaK, jep aKko HeMaMoO aJIeKBaTaH W KBaJUTETaH OMNOpaBaK, MoBehaBaMo IIaHce 3a
noBpeaoM. Kao mto je Beh peueHo, 100pyuM, MyITHAMMEH3NOHATHUM MPUCTYIIOM CMabyjeMO

IIaHce 3a MoBp€aAoOM Ha MUHHUMYM.
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