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SJS - squat jumps

SS - static stretching

T - traditional warm-up
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SAZETAK

Cilj ovog rada je analiza uticaja razlicitih tipova specificnog istezanja na motoricke performanse,
te na osnovu realizovane analize dostupnih rezultata istrazivanja akutnih efekata razlicitih
modaliteta istezanja predloziti njihovu najefikasniju primenu u treninzima za razvoj pojedinih
motori¢kih sposobnosti! Rezultati aktuelne analize ukazuju da postoji veliki broj nedoumica i
razliCitih rezultata istrazivanja oko primene specifi¢nih istezanja u treningu. UobiCajeno je u
praksi da se u uvodnom delu treninga primenjuje staticko istezanje sa idejom da ono pomaze u
smanjenju rizika od nastajanja povreda u toku treninga i takmicenja. lako je primena statickog
istezanja jo§ uvek gotovo sastavni deo svakog zagrevanja, vec¢inom daje negativne akutne
uc¢inke, pogotovo u aktivnostima brzinsko-snaznog karaktera. Najbitniji aspekti primene ove
vrste istezanja su doziranje optereéenja, trajanje istezanja i da li je kombinovano s dinamickim
istezanjem ili nekim drugim oblikom zagrevanja. Dinamicko istezanje se u povezanosti sa svim
navedenim oblicima aktivnosti pokazalo kao najbolji izbor i ono se u sportskoj praksi i dalje
nedovoljno koristi. Medutim, metode za optimalno povecanje fleksibilnosti, promatrajuci
dugoroc¢no, trenutno su predmet nauc¢nih analiza i velikog broja studija, te su neophodna daljnja
istrazivanja u ovom podrucju s ciljem dobijanja relevantnih rezultata primjenjivih u praksi.

Kljucéne redi: staticko istezanje, dinamicko istezanje, motoricke performance, zagrevanje



ABSTRACT

The aim of this essay is the analysis of the influence that different types of stretching have on
motoric performances and on the basis of the effect that realized analysis has the proposal of their
most effective application in trainings for the development of specific motoric abilities! The result
of the analysis suggest that there is a great deal of doubts and different results of the survey
concerning the application of the specific stretching in the training. It is typical in practice that at the
beginning of the training static starching is performed with the idea that it helps with the decrease of
the risk of having injuries during the training and the competition. Although the application of the
static stretching is still the part of warming-up it usually gives negative permormances, especially in
the activites that are very tough and fast. The most important aspects of the application of this kind
of stretching is the dosing of endurance, the length of stretching and whether it is combined with
dynamic stretching or some other form of warming-up. Dynamic stretching connected with all the
other forms of activities has turned out to be the best choise, but still insufficiently used in practice.
However, methods for the optimal increase in flexibility, studied in long terms, are the subject of
scientific analyses and a great deal of studies, so further researches in this area are still necessary

with the aim of getting relevant result applicable in practice.

Key words: static stretching, dynamic stretching, motoric performance, warming up



1. UVOD

Napredak nauke i interdisciplinarnost u proucavanju fenomena sporta s vremenom unapreduju
pripremu sportista i samim time pomeraju granice ljudskih moguénosti. Priprema sportista, kao
najveéi 1 najvazniji deo sistema sportske pripreme, obuhvata podrucje sportskog treninga,
takmicCenja kao i izvantrenazne i izvantakmicarske faktore pripreme. Dakle, trening je osnovni
faktor pripreme, a najcesce se definiSe kao organizovan i dugorocan proces sportskog usavrSavanja
na temelju pedagoskih, bioloskih, psiholoskih, socioloskih, medicinskih, biomehanickih i
metodickih principa. Zahtevi savremenog sporta, sve vise determiniSu svaki segment sportskog
treninga, ali istovremeno pokuSavaju¢i ga integrisati u Sto smisleniju celinu ¢iji se delovi

nadopunjavaju i nadovezuju.
Svaki pojedinacni trening ima svoju strukturu. Nju ¢ine tri dela (faze) treninga:

1. uvodno-pripremni deo,
2. glavni deo,

3. zavrsni deo.

Iako se najceS¢e metode treninga vezuju za glavni deo treninga, time se ne umanjuje znacaj njegovih
ostalih delova, u kojima adekvatno izabrane i primenjene metode mogu biti od neprocenjivog
znacaja za uspeh treninga kao celine. Upravo u ovom radu se apostrofira uticaj primenjenih metoda
karakteristi¢nih za uvodno-pripremni deo treninga i efekat njihove primene na tretirane motoricke
performanse. Isto tako se daje vaZnost neraskidivosti veze izmedu pojedinih delova treninga kao

smislene celine sa izraZzenom integrativnom funkcijom.



1.1. Motoricka priprema

Vecina sportskih aktivnosti su polistrukturalne prirode, odnosno sportske grane su sloZzene strukture
u kojima se motoricka aktivnost odvija u uslovima koji variraju. Najces¢i tip kretanja je aciklican, 1
karakteriSe se brzom promenom pravca kretanja. Kretanja se uglavnom sastoje od ponovljenih
startova, ubrzanja i usporavanja, kao i brzih promena pravca kretanja od kojih su ishod realizacije i
takticka komponenta u direktnoj zavisnosti. Veliki broj kretnih struktura i situacija u sportskoj
takmicatskoj situaciji, odnosno tehnickih 1 taktickih varijanti, ukazuje da je uspeSnost sportiste
odredena nivoom i strukturom viSe motorickih sposobnosti, znanja i osobina od kojih se neke mogu

izmeriti i analizirati.

Motoricka priprema je vazan deo treninga sportista na putu prema uspehu i ima presudan uticaj na
njegove rezultate i zdravlje, tako da cilj predstavlja poboljSanje odredene motoricke i funkcionalne
sposobnosti. Savremeni sport zahteva od svih aktera visok nivo ops$tih motoric¢kih kao i specifi¢nih
(karakteristi¢nih) sposobnosti za aktuelnu igru. Sportisti moraju biti pripremljeni da perfektno
izvedu svaki tehniCko-takticki element. U fazi ucenja, usvajanja ili perfektnog izvodenja ovih
elemenata, mora se posvetiti maksimalna paznja, kako bi se oni mogli izvesti §to brze, $to snaznije,

Sto tacnije.

Vrhunsku formu u sportu karakteriSe izuzetna psihomotoricka pripremljenost i sposobnost
savladavanja ekstremnih napora u specificnim uslovima okoline, kao i brza regenarcija nakon istih.
Vrhunski sport postavlja visoke zahteve pred organizam sportista i ako se Zeli uspesno, 1 Sto je
najvaznije bez negativnih posledica baviti sportom, neophodno je temeljno i paZzljivo pristupiti
planiranju i sprovodenju programa treniranja. Bilo koji tehnicki element sportske igre nije moguce
izvesti bez odgovaraju¢e motoricke pripremljenosti. Od toga zavisi kvalitet igre 1 krajnja pobeda na
takmicenju, Sto je fakticki imperativ svake igre. Motoricka priprema podrazumeva vrstu pripreme
sportiste koja zajedno sa tehniCkom, taktickom, psiholoskom, teorijskom pripremom ¢ini jednu
celinu. Svaki sportski stru¢njak ima odgovornost da u trenaznom procesu uskladuje sve vrste
pripreme sportiste i da ih, kada se dovedu na odgovarajuéi nivo, u najpovoljnijem trenutku integrise,

tako da sportista ude u sportsku formu radi ostvarivanja rezultata na takmicenju.



Iako su sve vrste pripreme sportiste relativno samostalne one su medusobno 1 povezane, nivo jedne
od njih znacajno uti¢e i na ostale pripreme. S obzirom da priprema analitickog karaktera ne
odgovara potpuno specificnostima takmicarske aktivnosti, povoljan efekat postize se ukoliko se

pravilno objedine njeni delovi §to podrazumeva integralnu pripremu.

Motoricka priprema se deli na opstu 1 specifi¢nu. Opsta motoricka priprema reSava dva zadatka: prvi
zadatak jeste harmonican razvoj motori¢kih sposobnosti, a drugi zadatak jeste stvaranje osnove za
specifican trenazni rad. Specificna motoriCka priprema podrazumeva razvoj motorickih i
funkcionalnih sposobnosti koje su specifi¢ne za konkretnu sportsku granu. Na osnovu toga moze se
zakljuciti da rad na motorickoj pripremi mora biti diferenciran po dva osnova: po razliitim
sportskim granama i po razli¢itim sposobnostima. Opsta priprema najveci deo ima u etapi pocetne
sportske pripreme i njen procenat u treningu krece se u rasponu od 50-80%. U etapi maksimalnih
dostignuéa na opStu pripremu se odvaja 10-20% ukupnog treninga. Motori¢ka priprema je Sira
oblast, podrazumeva poznavanje primene odredenih metoda, sredstva i periodizacije odnosno
strukture sportskog treninga. Sport je evoluirao tako $to je nekada samo vesStina bila primarni
preduslov za uspes$ni nastup, ali danas se u takmicarskoj situaciji pored nje zahteva i komplesna
interakcija izmedu viSe motori¢kih komponenata (brzina, snaga, agilnost i dr.) i metabolickih puteva

dobijanja energije (tj. aerobni i anaerobni izvori).



1.1.  Uvodno-pripremni deo treninga

Uvodno-pripremni deo treninga, je pre svega definisan kao deo treninga u kome se realizuje
zagrevanje sportista bilo za trening ili za takmicenje (Young i Behm, 2002). Opste je prihvaceno da
zagrevanje dovodi sportistu u takvo fiziolosko stanje koje mu poboljSava sportsku uspesnost te
omogucava izvodenje aktivnosti na visokom nivou. To podrazumeva postepeno prilagodavanje na
planirane oblike motori¢kog delovanja, tipove energetskog angazovanja i vrste mi§i¢nog naprezanja
koje se oc¢ekuju u glavnom delu pojedina¢nog treninga (Milanovi¢, 2013). UopSte se smatra da se u
uvodnom delu treninga postizu dva benefita. Tokom procesa zagrevanja dogadaju se fizioloske
adaptacije u disajnom, metabolickom, kosStano-miSi¢énom, nervnom i cirkulacionom sistemu, a
mnoge zavise od poviSenja telesne temperature. Smatra se da zagrevanje, osim poboljSanja
izvodenja motori¢ke aktivnosti, smanjuje 1 rizik od povreda (McArdle i sar., 1991; Young 1 Behm,
2002). Opsta komponenta aktivnog zagrevanja sadrzi jednostavne motori¢ke aktivnosti (npr. lagano
tréanje), koje postepeno povecavaju intenzitet i ritam, samim time dovode¢i do povecanja telesne
temperature. Specifiéna komponenta aktivnog zagrevanja ukljucuje pokrete koji su, moZe se
smatrati, uvezbavanje pokreta i tehnika koji ¢e se koristiti u kasnijoj aktivnosti. Zagrevanje priprema
specificne energetske sisteme koji ¢e se koristiti u daljnjoj aktivnosti. MiSi¢na vlakna povecavaju
svoju elasti¢nost $to dovodi do povecanja sile 1 brzine miSi¢ne kontrakcije. To dalje dovodi do
povecanja snage 1 brzine. PovecCanje telesne temperature kod zglobova povecava koliCinu
sinovijalne teCnosti §to smanjuje trenje u zglobovima i povecava opseg pokreta. Zagrevanje
unapreduje 1 psiholoski fokus uvezbavanjem shema pokreta specifi¢nih za odredeni sport. Aktivira
se miSi¢na memorija, a centralni nervni sistem se priprema za potrebnu aktivaciju motori¢kih

jedinica i koordinaciju (Smith, 1994).



2. TEORIJSKI OKVIR RADA

Dosadasnja istrazivanja i iskustva iz prakse aktuelne problematike, a u cilju podizanja efikasnosti i
uspesnosti sportke igre, nalazu ispitivanje novih protokola koji pored drugih, prvenstveno zavise od

neuromuskularnih faktora.

Uspeh u sportu zavisi od vise motoric¢kih, tehnic¢kih/taktickih i psiholoskih faktora, te kako bi bili
konkurentni, igra¢ima je potrebno sadejstvo brzine, agilnosti i snage u kombinaciji sa srednjim do
visokim aerobnim i anaerobnim kapacitetom. lako performanse ne mogu biti definisane jednim
dominantnim motori¢kim atributom, izgleda da snaga ima veliki uticaj na performanse u sportu, sa
funkcionalnim vezama koje se primecuju izmedu misi¢ne snage u dominantnim donjim i1 gornjim

ekstremitetima (Fernandez-Fernandez, 2013, 232)

Cesto se smatra da je snaga jedna od najvaznijih motori¢kih sposobnosti u predikciji rezultata
sportista razli¢itih sportskih grana. Sa snagom su vise ili manje povezane i sve ostale motoricke
sposobnosti. Zato nije ni ¢udno da su mnoga istrazivanja fokusirana upravo na prostor snage s
aspekta proucavanja njene strukture, metodike treninga, primene novih metoda razvoja i
dijagnostickih postupaka. Sport zahteva eksplozivne pokrete. Veca eksplozivna 1 brzinska snaga
omogucavaju brzo reagovanje 1 produkciju snaznih pokreta uz manje napora. Igra¢i koji poseduju
visok nivo eksplozivne i1 brzinske snage brze ¢e dolaziti u odgovarajuéu poziciju, dobro ¢e se
postaviti i imati efikasne udarce. To se posebno odnosi na eksplozivne startne korake. Da bi se
povecéala ukupna eksplozivna snaga, snagu donjeg dela tela treba prebaciti na gornji deo tela.
(Zatsiorsky, 1995, 44)

Rezultati koje su dobili Fernandez-Fernandez i saradnici tokom istrazivanja 2013. godine
(Fernandez-Fernandez, 2013, 235) pokazuju da kratkoro¢ni program treninga snage za mlade
sportiste koji koristi minimalnu opremu i napore, moze rezultirati poboljSanim performansama u
sportu (npr. brzina servisa) i smanjenjem rizika od moguce povrede, §to se odrazava poboljSanjem
spoljasnjeg/unutrasnjeg spektra pokreta ramena. Nakon kombinovanog programa za treniranje snage
koji se sastoji od treniranja za jacanje trupa miSica, elasticnog kanapa i medicinske lopte, pokazalo
je da se brzina servisa povecala za 4,9%, Sto je nize od rezultata prethodnih istrazivanja koja
pokazuju pobolj$anja u brzini servisa izmedu 6-10% nakon kratkih (4-6 nedelja) programa treniranja

za snagu.



Uocene razlike mogu biti posledice nekoliko faktora ukljucujuéi starosne grupe (sport na koledzu i
mladih igraca) razlike u trajanju treninga, nacin treniranja (izotoni¢ni u poredenju sa izokinetickim)
1 intenzitet treninga. Pored uobiCajenih sportisti primenjuju izotoni¢ne vezbe u kojima koriste
tegove, elasticne trake i sprave sa tegovima. Isto tako, izokineticki trening sa otporom Kkoristi
konstantnu brzinu i promenljivu koli¢inu otpora. On koristi veoma tehni¢ku i skupu spravu koja ne
dozvoljava vecini igra¢a da ukljuce ovaj oblik otpora u njihovo treniranje. Izokineticke sprave se
intenzivno koriste u rehabilitaciji povreda i istrazivanju, i da li su sportskim naucnicima vazne

informacije o prednostima i slabostima muskuloskeletnog sistema sportista.

Trening snage u sportu moze pomoc¢i u prevenciji povreda i poboljSanju performansi na terenu.
Uzimajuéi u obzir prevalenciju povrede zgloba u ramenu u modernom profesionalnom takmicenju,
jacanje rotatorne manzetne se smatra osnovnom komponentom bilo kog specificnog programa za
treniranje sporta. Npr. vazno je da svi sportisti, ¢ak 1 mladi igraci, ojacaju miSice rotatorne manzetne
Cetiri miSica: nadgrebeni (m. supraspinatus), podgrebeni (m. infraspinatus), podlopaticni (m.
subscapularis) i mali obli miSi¢ (m. teres minor) ¢ije tetive okruzuju glavu humerusa. Koriste se
paralelno tegovi i elasti¢ne trake. Tokom servisa ili Sutiranja, rotacija torzoa je sastavni deo razvoja
snage 1 prenosa energije do kinetickog lanca od donjih do gornjih ekstremiteta i upotreba programa
za treniranje koji koriste medicinske lopte i veZbanje stabilnosti trupa u razli¢itim Sablonima rotacije

trupa i karlice, se strogo preporucuje za sportiste.

Kao $to je ranije pomenuto, povrede ramena su kod sportista jedna od najces¢ih povreda 1 smatra se
da je miSi¢na neravnoteza izmedu spoljnih 1 unutrasnjih rotatora jedan od mogucih uzroka ovih
povreda. U savremenom sportu, servisi Sutiranja ili npr. forhend udarci u tenisu ¢ine 1 do 75% svih
udaraca. Ove udarce karakteriSu upotreba snazne koncentri¢ne unutraSnje rotacije za proizvodnju
energije zajedno sa trupom i muskulaturom donjih ekstremiteta u kinetickom lancu. Iako postoji
nepotpuno shvatanje efekata istezanja na performansu i na rizik od povredivanja, podaci iz literature
se mogu koristiti kako bi ukazali opSte smernice koje su pogodne za sportiste. Rezultati istraZivanja
Fernandez-Fernandez i saradnika (2013) u ispitivanju efekata Sestonedeljnog programa za snagu na
brzinu servisa kod mladih sportista su pokazali da su obe grupe, za treniranje i kontrolna, poboljsali
nivo unutrasnje/spoljasnje rotacije ROM (obim pokreta - range of motion) ramena (7,6% i 4,6%,
respektivno) posle Sestonedeljnog programa, §to moze da bude posledica nadgledanog programa

istezanja koji su obe grupe radile nakon treninga.



2.1. Znacaj i vrste zagrevanja

Svaki sportski stru¢njak — sportski trener, isto tako i svaki sportista uvodno-pripremnu fazu treninga
nazivaju ,,zagrevanje*, iako ono ne podrazumeva isklju¢ivo podizanje temperature tela. Zapravo, to
je proces kojim je telo pripremljeno kako za opSte tako i specificne napore za odredeni sport, kako
kontrahuju i efikasnije istezu. Uobicajena je predpostavka da sportista koji se zagrejao pre meca ili
pre treninga moze razvijati vecu silu sa manjim rizikom od povrede. Ova faza treninga sluzi da se
sportista uvede u trening kako bi bio u mogucnosti da efikasno obavlja izvodene glavne faze
treninga. Kljuni zadatak jeste podizanje svih fizioloskih funkcija na viSi nivo, kao $to su:
povecavanje sréanog minutnog volumena, povecavanje pluéne ventilacije, ubrzavanje pulsa,
podizanje telesne temperature, otvaranje kapilarne mreze, aktivairanje krvi iz krvnih depoa,

pobudivanje centralnog nervnog sistema itd. Primenjujuéi motoricke vezbe odredenog inteziteta u

zagrevanju:

. aktiviraju se fizioloski procesi u misi¢ima,

. povecava se kontraktilnost 1 elasti¢nost misi¢nih vlakana,

. povecava se funkcija perifernih nerava,

. unutarmi$i¢na temperatura kao 1 temperatura koze, ¢ime se
. podize tonus, ali

. poboljsava i pokretljivost u zglobovima,

Sto sve zajedno dovodi do stvaranja boljih uslova za rad kao $to je npr. sportski trening.

Podatak da miSic¢i dobijaju svega oko 15% krvi minutnog volumena u mirovanju, a kada su aktivni
dobijaju i do 88% krvi min. volumena, govori koliko je ovaj deo treninga bitan. Ako se zna da je
funkcija krvi, izmedu ostalog, da snabdeva telo energijom i da ga hrani, onda je ovo viSe nego
dovoljan razlog da se ovom delu treninga pridaje jednako veliki znacaj kao i glavnhom delu treninga.
(Sportka akademija Milas, 2016) Ako se ne postigne odgovarajuci stepen zagrevanja sportista nece

raditi efikasno.



Preporucuje se da zagrevanje kod dece ne traje manje od 25 minuta, dok se ono se moze delimi¢no
produziti u radu sa sportistima viSeg nivoa treniranosti. Naravno, ovde se ne ulazi u specifi¢nosti
zagrevanja po pojedinim sportovima nego se iznosi opsti stav. Pojedini treneri smatraju da treba
odmah preci na veca opterecenja i zapoc€inju trening sa vezbama veceg intenziteta. Medutim, takav

nacin rada ima tri osnovne negativne posledice:

» Povreda - kada sportista izvodi slozeno i nedovoljno usvojeno kretanje velikom brzinom,
eksplozivno, a nije pripremljen za to, moze do¢i do ozbiljne povrede, narocito ako se pored
svega navedenog zada jo$ i takmicenje u toj vezbi. Posebno ugrozena grupa jesu mladi
sportisti koji su jo§ u razvoju, koji nemaju izgradenu motoriku, niti stabilizovanu tehniku,
kao ni iskustvo u zagrevanju, koji u vezbanje ulaze sa jakim i nekontolisanim emocijama.

= Mikrotrauma - obi¢no pogadaju misi¢ne tetive. Njihovo nagomilavanje, do ¢ega lako dolazi
jer nisu spolja uoc€ljive, ne prouzrokuju subjektivne smetnje, i ne javlja se bol prilikom
vezbanja, dovodi do teSke povrede u bezazlenoj situaciji. Krivac za takvu povredu jeste
trener, koji obi¢no tvrdi da se sportista povredio sam bez ikakvog razloga. Do toga dolazi
zbog nepostovanja postepenosti u primeni optereéenja.

= Nagli napor - stres za organizam koji se brani aktiviranjem inhibitornih (kocecih)
mehanizama. Veoma je Cesta pojava da ovi mehanizmi ostaju ukljuceni tokom celog
treninga, Sto bi znacCilo da sportista zapravo nikada ne postize nivo motoricke radne
aktivnosti koji bi, pravilno zagrejan, mogao dosti¢i. Kada se planiraju maksimalna
opterecenja u glavnom delu treninga, treba veoma postepeno povecavati intenzitet vezbanja,
kretanje se postepeno mora usloznjavati, mora biti veoma raznovrsno u svim ravnima,

razli¢itim pravcima i smerovima.

Znacaj pravilnog zagrevanja miSica i1 postepenog hladenja nakon treninga je poznat svima. Ovo su
dve faze treninga koje povecavaju ucinak sportiste, kako psiholoski, tako i stvaraju¢i zonu komfora
za samu aktivnost i oslobadajuéi sportistu od neprijatnih bolova i gréeva koji se mogu javiti kod
napornih aktivnosti. Pored mnogobrojnih funkcija, najvazniji efekat zagrevanja i hladenja jeste u
stvari prvencija sportskih povreda. Svrha zagrevanja jeste pripremanje tkiva tela da optimalno
reaguje na vezbe i istezanje koje se primenjuje tokom treninga i kako bi se sprecile povrede, tacnije i
jednostavnije podrazumeva pripremu sportsite za program koji sledi u glavnhom delu treninga,

prvenstveno kardio-vaskularnog, respiratornog i lokomotornog sistema.



Trening u kojem se ne primenjuje zagrevanje ili se primenjuje neadekvatno zagrevanje dovodi do
akutnih povreda koje se najcesce pojavljuju kada su misic¢i, tetive i ligamenti kruti i hladni. Tkivo
koje nije zagrejano poboljSanjem cirkulacije i izduzeno postepenim istezanjem nedovoljno je
savitljivo. Zbog toga je izlozeno vecem riziku da se oSteti (iskida) tokom uobicajenih uvrtanja,
okretanja 1 istezanja koja prate sportsku aktivnost. Takode, manje savitljivo tkivo je podloznije
povredama zbog preoptereCenja. Jo$ jedan razlog zbog koga se savetuje pravilna priprema za
izvodenje sportske aktivnosti jeste S$to vezbe zagrevanja poboljSavaju koordinaciju pokreta i

smanjuju rizik od nezgoda poput okliznuca, pada ili saplitanja, itd.

Pored toga, studije su pokazale da zapocCinjanje zahtevne motoricke aktivnosti (tj. iznenadne
naporne motoricke aktivnosti), bez prethodnog postepenog zagrevanja izlaze sportistu riziku od
kardiovaskularnih smetnji. Treba uvek imati na umu da dobra priprema poboljsava i sportski nastup.
Intenzitet i trajanje zagrevanja i hladenja varira od sportiste do sportiste. Da bi postigao optimalno
povecanje telesne temperature i sréane frekvencije, sportisti koji je u dobroj kondiciji, potrebno je

duze i intenzivnije zagrevanje nego osobi koja je losije kondicije.
2.1.1. Tipovi i vrste zagrevanja
Sportisti esto koriste dva tipa zagrevanja.

Pasivno zagrevanje podrazumeva primenu spoljne toplote na telo (poviSenje telesne temperature
egzogenim faktorima). Primeri metode pasivnog zagrevanja obuhvataju primenu vlaznog toplotnog
pojasa, grejnih jastuka ili kupanje u kadi sa toplom vodom pre vezbanja. Ove tehnike povecavaju

temperaturu tkiva, ali nisu uvek prakticne.

Aktivno zagrevanje (podizanje telesne temperature fiziCkim vezbanjem) i ukljucuje vezbanja niskog
intenziteta, $to podize temperaturu tkiva, povecava sréanu frekvenciju i aktivno priprema sportiste
za vezbanje. Kada je re¢ o aktivnom zagrevanju, onda se uvodna predpriprema obi¢no sprovodi kroz

dva dela 1 tri tipicne zajednicke celine.



Prvi deo: dve celine

. aerobne aktivnosti niskog intenziteta, radi podizanja optimalne telesne temperature s ciljem

poboljsanja nervno-misi¢ne funkcije (McArdle i sar., 1991);

. specificno istezanje muskulature (uglavnom dinamic¢ko ili staticko) koja treba biti

angazovana tokom glavnog opterecenja;
Drugi deo: jedna tipi¢na celina

. uvezbavanje specificnih kretnih zadataka, s intenzitetom koji nekada moze prelaziti i prag

glavnog opterecenja.

Sve to sprovodi se s ciljem aktivacije specifiénih motornih jedinica (miSiénih vlakana i neuroloSkih
puteva), radi dostizanja optimalne trenazne ili takmicarske performanse (McArdle i sar., 1991;

Babaji¢, 2015).

Tokom opsteg dela zagrevanja obezbeduje se podizanje temperature tela i dovodenje osnovnih
fiziololoskih mehanizama na visi nivo funkcionisanja. Ono traje od 10 do 20 min 1 ukljucuje:
tr€anje, voznju bicikla 1 sl., posle kojih slede vezbe istezanja. Vezba koja se najceSce koristi je
tr€anje niZeg intenziteta, 1 ona predstavlja prirodnu vezbu, laku za izvodenje gde se prilikom svakog
pokreta angazuje skoro celokupna muskulatura. Moguce je sastaviti razne serije hodanja i tr¢anja,
kao 1 kombinovanje izmedu pokreta gornjih 1 donjih udova: bo¢ni koraci sa ili bez kruZenja ruku,
tr€anje unazad, galopirajuce tr€anje 1 jos mnogo drugih. Ovaj prvi deo, ili opSte zagrevanje, pored
trake (hod 1 tr¢anje), moze da se izvoditi 1 na biciklu, steperu ili u mestu preskakanjem vijace. (Lyle,

Micheli, 2011, 1137).

Specificno zagrevanje traje uobicajeno 3 do 15 min (ne ulazi u specifi¢nosti zagrevanja po
pojedinim sportovima nego se iznosi opsti stav), cilj mu je pripremanje misica i cenralnog nervnog
sistema, a sadrzi uglavnom elemente treninga koji ¢e se koristiti u glavnom delu treninga, koji
upravo sledi. U njemu je vazna neuromuskularna aktivacija, odnosno podizanje aktivacije CNS-a, a
u cilju boljih adaptabilnih reakcija organizma na vezbe koje ¢e biti primenjene u glavnom delu

treninga.
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Sastoji se iz kompleksa vezbi oblikovanja koje je usmereno ka angazovanju svih vecih zglobova i
posebno ki¢menog stuba. Namenjeno je za pripremu onih misiénih grupa koje ¢e biti angazovane u
nastavku treninga, a osnovne karakteristike su rad sa malim amplitudama pokreta, koordinaciji
jednostavne vezbe i uvek se prati tzv. kranio-kaudalni redosled vezbi, odnosno od vrata, preko

ramena, kukova, kolena do sko¢nog zgloba. (United States Tennis Association, 2008)
2.1.2.  Osnovni principi zagrevanja

Osnovni principi zagrevanja podrazumevaju postupnost, odnosno da se pocinje sa najmanjim
intenzitetom. Pojam mali intenzitet mora biti uzet relativno, jer mali intenzitet, za Sampiona,

predstavlja maksimalni napor kada je u pitanju pocetnik.

Kako bi sportisti pravilno pripremili misi¢e i povecali svoju mobilnost, fizioterapeuti sugerisu da bi
bilo koja rutina za zagrevanje trebala ukljuéivati vreme provedeno za vezbu koja ¢e se sprovoditi
sporim tempom. Tipi¢ni primeri ukljucuju sporo dzogiranje, blagu voznju bicikla ili sporo plivanje
pre nego Sto se uspostavi brzina u aktivnosti. Potrebno je da sportisti prate navedeno sa nekim
sportskim specifiénim pokretima koji su relevantni za aktivnost koju ¢e obavljati. (Chartered
Society of Physiotherapy). Veoma bitna aktivnost u toku zagrevanja je i primena vezbi istezanja, a u

cilju $to bolje i kvalitetnije pripreme lokomotornog aparata na napore koji slede.
2.1.3. Osnovne metode istezanja
Najcesce u praksi se primenjuju aktivni, pasivni i kombinovani metodi istezanja.

Aktivni metod se zasniva na aktivnom dejstvu suprotnih miSi¢nih grupa (antagonista), a veZbe mogu

biti izvedene u statickim (aktivne staticke vezbe) ili dinami¢kim (pokretima - zamasima) uslovima.

Pasivni metod podrazumeva rastezanje odredene miSi¢ne grupe uz pomo¢ spoljasnje sile -

gravitacije, partnera ili dodatnog opterecenja (teg) i dr. u statiCkim uslovima.
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Kombinovani metodi podrazumevaju vezbe koje se sastoje od pasivnog rastezanja i aktivnih

kontrakcija miSiénih grupa. Najcesce se u praksi primenjuju tri kombinovana metoda:

. PNF (proprioceptivna neuromuskularna facilitacija)
. stre¢ing - (engl. stretch, istezati)
. Pl - metod (progresivno — intermitentni)

Prema nekim autorima, sli¢no prethodnom, ali sa drugacijom konfiguracijom podele, najcesée
metode istezanja koje se primenjuju u zagrevanju su staticko i dinamicko istezanje. Medutim, neki

noviji izvori navode da se tri metoda istezanja miSi¢a ¢esto opisuju u literaturi: staticki, dinamicki i

predkontrakcijski. (Page, 2012)

()
Types of
Stretching
- /
(5 ) Pre-Contraction
Static Stretching Dynamic Stretching
Stretching
Active (Self Passive (partner Active Stretch Ballistic Stretch PNF Techniques QOther Techniques
stretch) stretch) (CR, HR, CRAC) (PIR, PFS, MET)

Slika 1. Metode istezanja (lzvor: Page, 2012)

Pri tome, prekontrakcijsko istezanje koje nije predmet u ovom radu, podrazumeva kontrakciju
miSica pre istezanja ili njegovog antagoniste pre istezanja. Najces¢i tip prekontrakcijskog istezanja
jeste proprioceptivna neuromuskularna facilitacija (PNF). Postoji nekoliko razli¢itih tipova PNF
istezanja: kontrakcija-relaksacija (contract-relax > CR), zadrzati-relaksacija (hold-relax > H-R),
kontrakcija-relaksacija agonist kontrakcija (contract-relax agonist contract > CRAC). Drugi tipovi
ukljuc¢uju post-izometrijsku relaksaciju (post-isometric relaxation > PIR), post-facilitacijsko
istezanje (post-facilitation stretch > PFS), medicinska vezbovna terapija (medical exercise therapy >
MET). Tokom ove tehnike misi¢ koristi 75% do 100% maksimalne kontrakcije, drzeéi poziciju 10
sekundi nakon Cega sledi opustanje. Otpor moze biti obezbeden od strane partnera, elasticne trake,

kaisa... (Page, 2012)
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Slika 2. Prekontrakcijsko istezanje

Slika 3. Prekontrakcijsko istezanje (Page, 2012)
2.1.3.1. Staticko istezanje

Staticko istezanje predstavlja najsigurniji i najefikasniji nacin povecanja plasticne komponente
fleksibilnosti. Tradicionalni i naj¢es¢i tip je staticko istezanje pri kome se u odredenoj poziciji drze
misici u napetosti do taCke osecaja istezanja. Staticko istezanje podrazumeva lagano kretanje zgloba
ka krajnjem opsegu kretanja, sa opsegom neposredno pre pocetka bola. Najnovije izdanje Smernica
za treniranje vezbi i recept, iz Americkog koledza sportske medicine (AKSM), preporucuje drzanje
istezanja u trajanju od 15 do 30 sekundi, i tvrdi da se ne vide dalja poboljsanja u fleksibilnosti
zadnjih 30 sekundi. Metoda statickog istezanja je povoljna iz nekoliko razloga: jednostavno se
nauci, moze se izvoditi pojedina¢no i efikasna je u povecanju spektra pokreta zgloba. (Perrier, 2009)
Staticko istezanje koriste sportisti ve¢ dugi niz godina i dokazano povecava misi¢nu rastegljivost i

pokretljivost zglobova.
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Stavise, specifi¢ni sportovi kao §to su gimnastika, ples, ritmika i dr., zahtevaju veliki stepen
fleksibilnosti u vezi sa odredenim zglobovima. Shellock i Prentice (1985) takode ukazuju na to da
nedostatak fleksibilnosti moze dovesti do kretanja koja su neugodna ili neusaglaSena. Vrhunske
performanse u svim sportskim dogadajima zahtevaju od pojedinca odrzavanje specificne
biomehanike kako bi se maksimizirale brzina, efikasnost ili snaga. Prema tome, promena u
biomehanici koja je povezana sa neusaglaSenim pokretima moze prividno uticati na performansu.
Istezanje se takode zagovara kao sredstvo za sprecavanje povrede muskulotendinozne jedinice

(MTJ).

MTJ se sastoji od oba aktivna elementa (misi¢nih vlakana) i pasivnih elemenata (tetiva). Kako se
zglob kreée kroz veéi spektar kretanja, ili kako se primenjuje veca sila na jedinicu miSiéne tetive,
tetiva moze apsorbovati veéu koli¢inu energije, ¢ime se Stite aktivni aparati za kontrakciju i
smanjuju povrede miSi¢nih vlakana. Napor miSi¢a se javlja kada se miSi¢ proteze do kriticne sile
zatezanja, Sto izaziva cepanje unutar kontraktilnog elementa miSica. Stoga se ¢ini razumnim, da bi
viSe usaglaSena MTJ mogla da izdrzi vecu zateznu silu, §to bi zauzvrat bilo korisno u smislu
smanjenja povreda. Ovo je podrzano ¢injenicom da se povrede misi¢a naglo pojavljuju tokom
ekscentri¢ne faze kontrakcije miSi¢a, kada sile koje se primenjuju na MTJ mogu biti znatne i
najcesce se vide u misi¢ima izmedu dva zgloba - misici koji ukrstaju dva zgloba i podlozni su ve¢em
stepenu istezanja. Stavie, napori MTJ se najéei¢e vide u situacijama koje ukljuduju brze nalete
brzine ili druge slucajeve kada misi¢ mora generisati veliku koli¢inu sile u kratkom vremenskom
periodu. Nekoliko istraZivanja je ukazalo na to da osobe sa vrlo malo fleksibilnosti imaju vecu
verovatno¢u da dozive povrede. Cini se da je povecéanje uskladenosti MTJ logi¢an nadin smanjenja

povreda.
2.1.3.1.1 Aktivno staticko istezanje

Aktivno staticko istezanje je vrlo sli¢no tradicionalnom statickom istezanju. Osnovna razlika izmedu
ove dve metode je ta Sto se u trenutku ukljuenja miotatickog refleksa (laganog osecaja
nelagodnosti) vrsi izvodenje staticke kontrakcije suprotne miSiéne grupe (suprotne U 0odnosu na
miSicnu grupu koja se isteze). Ukoliko dode do osecaja vece nelagodnosti u istezanom miSicu
potrebno je malo popustanje pozicije. Intenzifikacija ove metode istezanja moze se sprovoditi samo
na jedan nacin, i to samo povecanjem broja setova vezbi. Naime, neurofizioloska pozadina je
identi¢na kao i kod statiCkog istezanja. Zakljucak je da osoba koja vrsi istezanje putem aktivnog

istezanja treba osecati samo laganu nelagodnost, nikako veliku bol.
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Slika 5. Aktivno staticko istezanje donjih ekstremiteta

u visu na gimnastickim krugovima (karikama)
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2.1.3.1.2 Pasivno staticko istezanje

Pasivno staticko istezanje je istezanje koje se postize uz pomoc¢ spoljne sile. Ta spoljna sila je
najéeSée partner, ali isto tako to mogu biti i trenazeri za istezanje, elasticne gume, vijace, itd..
Osnovna karakteristika statickog pasivnog istezanja jeste Cinjenica da je telo opusteno, relaksirano.
Intenzifikacija u podrucju statiCkog pasivnog istezanja postize se povecanjem broja setova nekih

vezbi, bas kao i kod statickog aktivnog istezanja.

Slika 7. Pasivno staticko istezanje zadnje loZe donjih ekstremiteta uz pomoc¢ rekvizita (pilates prsten

i pilates traka)
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Slika 8. Pasivno staticko istezanje

2.1.3.2. Dinamicko istezanje

Poboljsanja performansi nakon dinamickog istezanja okarakterisana su na nekoliko faktora,
ukljucujuéi povecanu temperaturu misi¢a, probu kretanja i potencijaciju postaktivacije (PPA).
Priroda dinamickog protokola istezanja je inherentno aktivna - poSto ispitanik nastavlja da radi sa
niskim do umerenim intenzitetom tokom protokola dinamic¢kog istezanja, temperatura misi¢a ostaje
povisena. Povecana temperatura misi¢a od dinamickog istezanja rezultira poveéanom isporukom
supstrata, uklanjanjem otpadnih materija i provodljivosti nervnog impulsa, $to moze da doprinise
poboljsanju performansi. Takode je moguce da proba obrazaca pokreta specificnih za pokret moze
doprineti poboljSanju performansi. Na primer, submaksimalna proba specificnih aspekata ciklusa
sprinta doprinosi poboljSanju performansi sprinta poboljSanjem koordinacije obrazaca kretanja.
Pored toga, proba pokreta inherentnih u dinamickom protokolu istezanja moze biti korisna za
sportove koji zahtevaju velike brzine, kao $to je fudbal. Konaé¢no, potencijacija postaktivacije (PPA)
je Siroko postulirana kao mehanizam poboljSanih performansi nakon dinamickog istezanja. PPA
povecava efikasnost misSi¢ne kontrakcije smanjenjem praga za angaZzovanje motornih jedinica i
povecanjem brzine na kojoj se u miSi¢ima formiraju unakrsni mostovi. Brza stopa formiranja

prelaza bi uticala na brzinu razvoja sile, Sto moze uticati na performanse.
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Slika 9. Dinamicko istezanje karlicne regije i zadnje i unutrasnje loze donjih ekstremiteta

PPA se javlja nakon submaksimalne ili maksimalne kontrakcije misica, stoga te miSiéne kontrakcije
uklju¢ene u dinamicko istezanje aktiviraju ovaj korisni mehanizam. Stoga, PPA moZe delimi¢no
objasniti poboljSanja performansi kako u vezi s maksimalnom snagom i mo¢i, tako i balansom,

vremenom reakcije i merama pokretljivosti.

Shodno tome, istrazivanja koja ispituju ulogu i generalnog, aerobnog zagrevanja i dinamickog
istezanja sugeriSu sledece: prvo, opsta, aecrobna komponenta za zagrevanje predaktivnosti je korisna
za povecanje temperature miSica, za efikasnu isporuku supstrata i upotrebu unutar misi¢nog tkiva, za
poboljsanu provodljivost neuronskog impulsa i takode moze direktno poboljsati performanse.
Drugo, dinamicko istezanje moze poboljsati performanse nekoliko mehanizama. Dinamicko
istezanje cuva ovu poviSenu temperaturu misSi¢a, moZe povecati opseg pokreta bez smanjenja
nervnog ulaza u radne misic¢e, moZe poboljsati koordinaciju 1 sluzi kao proba za pokrete specifi¢nih

za sport.
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Slika 10. Dinamicko istezanje ramenog pojasa, torakalne regije, karlicne regije, zadnje loze donjih

ekstremiteta

Dinamickim istezanjem se istezanje izvodi u pokretu i preporucuje se kao deo zagrevanja pre
treninga ili nastupa. Ovaj vid istezanja je neizbezan deo zagrevanja jer sprema telo za napore koje

donosi trening ili mec.

Dinamicko istezanje, koje podrazumeva aktivno pokretanje zglobova kroz svoj opseg pokreta bez
drzanja kretanja na svojoj krajnjoj tacki, moZe povecati fleksibilnost bez smanjenja
neuromuskularne aktivnosti. Vezbe kao §to su hodanje, iskorak sa podizanjem kolena, preskakanje,
karioka, razni skokovi 1 vezbe za skakanje, 1 postepena ubrzanja su primeri zajedni¢kih dinami¢nih
zagrevanja. Pored povecanog opsega pokreta, progresija od dinamickih kretanja umerenih do
visokih intenziteta moZe takode poboljSati performanse povecanjem ravnoteZze i koordinacije i

poboljsanjem neuromuskularne funkcije. (Behm, 2015)
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Slika 12. Pasivno dinamicko istezanje TRX trakom (primer A i B)
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3. REZULTATI DOSADASNJIH ISTRAZIVANJA

Ve¢i broj istrazivackih radova je imao za cilj ovu problematiku. Neki najbitniji od njih ¢e biti
prikazani u daljem delu rada zajedno sa njihovim pretpostavkama i zaklju¢cima.

Nekoliko istrazivanja je ispitalo efekat dinamickog istezanja na razlicite mere sportskih performansi.
(Behm, 2015)

1. Francisco Ayala, Victor Moreno-Perez, Francisco Vera-Garcia, Manuel Moya, David Sanz-
Rivas, Jaime Fernandez-Fernandez (2016) - Efekti akutnog i tradicionalnog dinamickog

zagrevanja u odredenom vremenskom periodu kod elitnih sportista juniorskog uzrasta

Testiranje je sprovedeno od strane “Research Center for SportsSciences, Health and Human
Development (CIDESD), University of Tras-0s-Montes e AltoDouro, Vila Real, Portugal®, 2016
godine. | pored velikog broja studija koje su se bavile akutnim efektima u razli¢itim modalitetima
(WU) zagrevanja na motorickim performansama, nijedan od njih nije dokumentovao vreme

potencijalnog oporavka kod sportista. Cilj ove studije bio je dvojak:

a) analiziranje 1 uporedivanje akutnog efekta dva razli¢ita WU modaliteta (tradicionalni WU
[TWU] 1 dinamicki WU [DWU]) na motori¢kim performansama (tj. CMJ, sprint, brzinu servisa i
preciznost) kod elitnih sportistaa juniorskog uzrasta.

b) pracenje vremenskog toka WU-indukovanih promena nakon 30 i 60 min od simuliranja

meca.

Dvanaest elitnih juniora je realizovalo oba WU (warm up) modaliteta (TWU - traditional i DWU -
dynamic) u odvojenim danima. U svakoj eksperimentalnoj grupi, countermovement jump (CMJ),
dvadeset metara sprint, testovi brzine i preciznosti servisa su izvodeni pre (neposredno nakon TWU
ili DWU) u toku 30 minuta i posle 60 minuta simuliranja mec¢a. Mere su uporedivane preko Cetiri
faktora ponovljenih merenja ANOVA. Pronadeni su glavni efekti TWU 1 DWU tokom vremena za
sve analizirane varijable. Rezultati ukazuju na to da rutinski DWU dovodi do znatno brzeg vremena
u testu dvadeset metara sprinta i viSeg CMlJs, kao i brzeg i taCnijeg izvodenja servisa u oba
zagrevanja i 30 minuta simulacije meca u poredenju sa rezultatima prijavljenih od strane TWU
vezbanja (p <0,05; pozitivni efekti sa verovatnocom od > 75-99%). Nema statisti¢ki znacajnih
razlika u grupi tokom 60 minuta simulacije meca u bilo kojoj varijabli (osim za dvadeset metara

sprinta).
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Dakle, nalazi ovog istrazivanja elitnim sportistima preporucuju DWU zagrevanje pre formalnog
treninga i pre takmicenja u odnosu na TWU zagrevanje, zato Sto se DWU zagrevanjem postizu

optimalne performanse. (Ayala, 2016)

2. lzzet Islamoglu, Tulin Atan, Saban Unver and Gul Cavusoglu (2016) - Efekti razlicitog trajanja

statickog istezanja na fleksibilnost, skocnost, brzinu i agilnost izvodenja

Testiranje je sproveo ,,University of Ondokuz Mayis, Faculty of Yasar Dogu Sports Sciences
Samsun, Turkey*, 2016 godine. Cilj ovog rada je bilo istrazivanje uticaja razlicitih efekata statickog
istezanja na pojedine parametre motorickih performansi. Ukupno 25 muskih dobrovoljaca koji su
aktivni u sportu su ucestvovali u studiji. Fleksibilnost, sko¢nost, brzina i okretnost svih ucesnika bili
su predmet merenja posle statiCke vezbe istezanja u pet razli¢itih dana i razli¢itih trajanja (bez
istezanja, 10 sekundi, 20 sekundi, 30 sekundi, 40 sekundi). Nakon statickog istezanja, bez obzira na
trajanje, otkriveno je da je vrednost fleksibilnosti ve¢a od stanja u kojem nema rastezanja (p <0,01).
Visina skakanja posle vezbi statickog istezanja koje se izvode razli¢itog trajanja je manji od stanja u
kojem se obavlja bez istezanja (p <0,01), dok kod dvadesetominutnog tr¢anja i agilnosti nastupa
nisu uocene promene u nastupu. Utvrdeno je da je duZina trajanja statickog istezanja uticala na
povecanje fleksibilnosti. Isto tako, staticko istezanje smanjuje performanse vertikalnog skoka i ne

utice na brzinu i spretnost. (Islamoglu et al., 2016)

3. Felipe L.P. Carvalho, Mauro C.G.A. Carvalho, Roberto Sima, Thiago M. Gomes, Pablo B.
Costa, Ludgero B. Neto, Rodrigo L.P. Carvalho, Estelio H.M. Dantas (2012) - Akutni efekti

zagrevanja ukljucujuci aktivno, pasivno i dinamicko istezanje na performasne vertikalnog skoka

Testiranje je sprovedeno od strane ,,University of Sao Paulo, Sao Paulo, Brazil“, dok je objavljeno u
Casopisu Journal of Strength and Conditioning Research, 2012 godine. Cilj ove studije bilo je
ispitivanje akutnog efekta tri razli¢ite metode istezanja u kombinaciji sa protokolom zagrevanja na
performanse vertikalnog skoka. Sesnaest mladih sportista (14,5 + 2,8 godina; 175 + 5.6 cm; 64,0 £
11,1 kg) su nasumi¢no rasporedeni u Cetiri razliite eksperimentalne grupe i testirani Cetiri dana
zaredom. Svaka sesija se sastojala od opSteg i posebnog zagrevanja, sa pet minuta tr¢anja zatim 10

skokova, u pratnji jednog od narednih uslova:

22



a) Kontrolisani odmor (CC) - 5 minuta pasivnog odmora;

b) Uslovi pasivnog istezanja (PSC) - 5 minuta pasivnog stati¢nog istezanja;
C) Stanje aktivnog istezanja (ASC) - 5 minuta aktivnog istezanja;
d) Stanje dinami¢nog istezanja (DC) - 5 minuta dinamickog istezanja.

Nakon svake intervencije, subjekti su obavljali 3 squat jumps (SJS) i 3 countermovement jumps
(CMJs), koji su mereni elektronski. Za SJ, jednosmerno ponovljenim merenjima, analizom varijanse
(CC x PSC x ASC x DC) otkriveno je znac¢ajno smanjenje za ASC (28.7 £4.7 cm; p = 0.01) i PSC
(28.7 £ 4.3 cm; p = 0,02) uslove u poredenju sa CC (29.9 £ 5.0 cm). Za CMIJs, nije bilo znacajnog
opadanja (p> 0,05) kada su sva istezanja poredena sa CC. Znacajna povecanja SJ performansama
primeéena su prilikom poredenja DC (29,6 + 4,9 cm; p = 0,02) sa PSC (28,7 = 4,3 cm). Znacajna
povecanja CMJ u performansama primecena su prilikom poredenja uslova ASC (34,0 £ 6,0 cm; p =
0,04) 1 DC (33,7 = 5,5 cm; p = 0,03) sa PSC (32.6 £ 5.5 cm). Dinamicko istezanje izgleda kao

pogodnije za primenu tokom zagrevanja kod mladih sportsita. (Carvalho, 2012)

4. Perrier, E.T, Pavol M.J., Hoffman, M.A. (2011) - Efekti statickog i dinamickog istezanja na

vreme reakcije i performance u Countermovement skoku

Testiranje je sprovedeno od strane ,,Oregon State University*, 2011. godine. Cilj ovog istraZivanja
je bio da se kvantifikuju efekti zagrevanja sa statickim ili dinamickim istezanjem na visinu
countermovement jump, vreme reakcije, poCetak misSica za tibialis anterior (TA) 1 vastus lateralis
(VL), i donjeg dela ledja. Dvadeset jedan rekreativno-aktivan muskarac (24,4 + 4,5 god), regrutovan
iz univerzitetske zajednice, obavio je prikupljanje podataka tri sesije. Kriterijumi za uklju¢ivanje su
redovno uces¢e (30 minuta, 3 dana nedeljno) u ostvarivanju ukljucujuéi trening otporom, tréanja ili
skakanja, i bez istorije povrede donjeg ekstremiteta u poslednjih 6 meseci. Svaka sesija ukljucivala
je dZogiranje 5 minuta na pokretnoj traci zatim jedan od tretmana istezanja: bez istezanja (NS),
statiCka istezanja (SS), ili dinamicka istezanja (DS). Nakon opSteg zagrevanja i leCenja, ucesnik je
izvodio sit-and-reach test za procenu donjeg dela leda i fleksibilnost tetiva. Nakon toga, ucesnik bi
zavrsio seriju od deset maksimalnih countermovement skokova (CMJ), tokom kojih je traZzeno da
sko¢i Sto je brze moguce nakon vizuelnog nadrazaja (Light). Pocetak kretanja i CMJ visina su
odredivane iz podataka ploce za procenu sile i miSi¢ne reakcije (TA 1 VL) dobijeni koris¢enjem
povrsinske elektromiografije (SEMG).
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CMJ visina je znatno veca u DS stanju u odnosu na SS i NS, bez razlike izmedu NS 1 SS. Dodatno,
vreme reakcije 1 miSi¢ni poceci nisu uticali ni drugom tehnikom istezanja. Sportista u sportu koji
zahteva eksplozivnost donjih ekstremiteta treba koristiti tehniku dinamickog istezanja u zagrevanju

za poboljsanje fleksibilnosti uz poboljsanje performansi. (Perrier, Pavol, Hoffman, 2011)

5. Teet Meerits, Sebastian Bacchieri, Mati Paasukel, Jaan Ereline, Antonio Cicchella and Helena
Gapeyeva (2014) - Efekat statickog i dinamickog istezanja na tonus i elasticnost zadnje loze misi¢a i

na performance vertikalnog skoka kod atletskih disciplina

Testiranje je sprovedeno od strane ,,Faculty of Exercise and Sport Sciences, University of Tartu,
Estonia®, 1 objavljeno u ¢asopisu ,,Acta Kinesiologiae Universitatis Tartuensis, 2014. Vol. 20, pp.
48-59“. Cilj ove studije je bio procenjivanje i uporedivanje akutnog efekta statickog i dinamickog
istezanja zadnje loze miSica i performance skocnosti kod sportista koji su upoznati sa atletskim
disciplinama. Dvanaest muskih atleticara (prosec¢ne starosti od 22,0 £ 2,1 godina) koji treniraju
brzinu i eksplozivnu snagu (sprint, skokovi i destoboj) dobrovoljno su se pridruzili studiji. Misi¢ni
tonus 1 karakteristike elasti¢nosti tetiva misi¢a (m. biceps femoris i m. semitendinosus) mereni su
pomoc¢u Myoton PROdevice-a. Visina skoka je merena telemetrijskim sistemom BTS G-studio
(promo SpA, Italija). Merene su sve karakteristike pre i nakon istezanja. Ucestalost zadnje loze
miSica se znacajno ne razlikuju nakon stati¢kog i1 dinamickog istezanja. MiSi¢i zadnje loZe pokazuju
smanjenje vrednosti za 2,9% (p <0,01) nakon statickog istezanja. Povecanje visine skoka od 7,1% (p
<0,01) beleze povecanje nakon dinamickog istezanja i pad od 5,2% (p <0,05) nakon statickog
istezanja. Karakteristike miSi¢nog tonusa i elasti¢nosti nisu u korelaciji sa visinom skoka. Studija
pokazuje da dinamicko istezanje ima pozitivan efekat na eksplozivnu snagu treniranih atleticara 1

pozeljno je da koristite statiCko istezanje nakon zagrevanja sportista. (Meerits, 2014)

6. Knudson D.V., Noffal G.J., Bahamonde R.E., Bauer J.A., Blackwell J.R. (2004) - Istezanje

nema nikakav uticaj na performance servisa u sportu

Testiranje je sprovedeno od strane ,,.Department of Physical Education and Exercise Science,
California State University, Chico 95929, USA®, i objavljeno u Casopisu ,,Journal of Strength and
Conditioning Research, 2004, 18(3), 654-656q, 2004.
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Istezanje pre intenzivne motoricke aktivnosti je pokazalo smanjenje eksplozivne snage miSi¢a, ali
malo je poznato o efektima istezanja na brzinu i preciznost izvodenja. Procenat servisa i radarski
merenja brzine loptice su proucavani da se ispitaju akutni efekati istezanja u sportskom servisu.
Osamdeset tri sportista iz pocetnickog nivoa na napredni nivo su dobrovoljno pristali da volontiraju
u uslovima tradicionalnog (T) zagrevanja i plus tradicionalnog istezanja (S). Brzina i procenat
uspesnosti servisa svakog stanja su izmereni. Zavisni T-testovi potvrdili su efekte istezanja na
brzinu servisa (p 5 0.06) ili ta¢nost (p 5 0.35), a ovaj nedostatak efekta bio je slian u svim nivoima
znanja, starost, pola. Veliki uzorak i jaka statisticka snaga u ovoj studiji navodi da ove opservacije
nisu verovatnosti tipa greSke II. Nije bilo kratkoro¢no dejstvo na istezanje u zagrevanju u servisu
odraslih igraca, tako tradicionalno istezanje u petominutnom zagrevanju u sportu ne uticu na

performanse u servisu. (Knudson, 2004)

7. Jaime Fernandez-Fernandez, Todd Ellenbecker, David Sanz-Rivas, Alexander Ulbricht,
Lexander Ferrautia (2013) - Posledice 6-nedeljnog kondicionog programa za juniorske sportiste na

brzinu servisa

Testiranje je sprovedeno od strane ,,Ruhr-University Bochum, Germany*, i objavljeno u ¢asopisu ““J
Sports Sci Med, 12(2): 232-239%, 2013. Ova studija je ispitivala efekte 6-nedeljnog programa za
snagu na brzinu servisa kod mladih sportista. Trideset takmicarskih, zdravih i nacionalno rangiranih
muskih sportista (13 godina starosti) su nasumic¢no i1 podjednako podeljeni u grupe za kontrolu 1 za
treniranje. Grupa za treniranje je imala 3 sesije (60-70 min) nedeljno tokom 6 nedelja, koje su se
sastojale od vezbi jacanja srZzi miSica, elasti¢ne otpornosti i vezbi sa medicinskom loptom. Obe
grupe (kontrolna i grupa za treniranje) su takode izvrSile rutinu istezanja koja je nadgledana na kraju
svake sesije, tokom 6 nedelja. Brzina servisa, preciznost servisa i unutraSnja/spoljasnja rotacija
ramena su procenjeni u pocetku 1 na kraju 6-nedeljnog kondicionog programa za obe grupe. Doslo je
do znacajnog poboljSanja brzine servisa kod grupe za treniranje (p = 0.0001) nakon treninga, dok u
kontrolnoj grupi nije bilo razlike pre i posle testiranja (p = 0.29). Preciznost servisa je ostala
nepromenjena u grupi za treniranje (p = 0.10), takode u kontrolnoj grupi (p = 0.15).
Unutra$nja/spoljasnja rotacija ramena se znacajno poboljSala u obe grupe, (p = 0.001) kod grupe za

treniranje i (p = 0.0001) kod kontrolne grupe.
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Rezultati pokazuju da kratkoro¢ni program treniranja za mlade sportiste, u kojima oni koriste
minimalnu opremu i napore, mogu rezultirati poboljSanju sportkih performansi (npr. kod brzine
servisa) i1 smanjenje rizika od moguéih povreda, S$to se odrazava poboljSanjem

spolja$njeg/unutrasnjeg opsega pokreta. (Fernandez-Fernandez, 2013, 232)

8. Fletcher, 1., Johnes, B. (2004) - Uticaj razlicitih protokla istezanja tokom zagrevanja na

performanse 20m sprinta kod obucenih ragbi igraca

Testiranje je sprovedeno od strane ,,Exercise Physiology Laboratory, University of Luton, Luton,
Bedfordshire, UK®, i objavljeno u ¢asopisu ,,Journal of Strength and Conditioning Research, 18(4),
885-888*, 2004. Svrha ovih studija bila je da se odredi efekat razli¢itih protokola statickog 1
dinamickog istezanja sprinta na 20m. 97 muskih ragbi igraca bili su nasumic¢no rasporedeni u Cetiri
grupe: staticko pasivno istezanje, staticko aktivno istezanje, dinamicko aktivno istezanje i dinamicko
pasivno istezanje. Sve grupe izvodile su standardni desetominutni dzoging tokom zagrevanja, nakon
¢ega su sledila dva sprinta na 20m. Sprint na 20m bili su ponovljeni nakon S§to su sportisti izveli
protokole razlicitih istezanja. Grupe koje su izvodile statiCko pasivno istezanje i staticko aktivno
istezanje su povecale vremenski rezultat, dok je grupa koja je izvodila dinamicko aktivno istezanje
smanjila vremenski rezultat. Posmatraju¢i grupu koja je izvodila dinamicko staticko istezanje
utvrdeno je da je postignuto smanjenje vremena u sprintu statisticki beznacajno. Smanjenje
performansi za 2 staticke grupe istezanja pripisano je povecanju uskladenosti muskulotendinozne
jedinice (MTU), §to je dovelo do smanjenja MTU sposobnosti za skladistenje elasti¢ne energije u
svojoj ekscentri¢noj fazi. Razlog zasto je grupa koja je izvodila dinamic¢ko aktivno istezanje
poboljsala performanse je manje jasno, ali bi mogla biti povezana sa ponavljanjem konkretnih
mehanizama kretanja, §to moze pomoc¢i u povecanju koordinacije kasnijeg kretanja. Zakljuceno je
da staticko istezanje kao deo zagrevanja moze smanjiti performanse kratkog sprinta, dok aktivno

dinamicko istezanje povecava performanse na 20 m.

Performanse na 20m sprinta kod treniranih ragbi igra¢a mogu se poboljSati upotrebom dinamic¢kog
aktivnog protokola. Utvrdeno je da koriS¢enje dinamicko statickog istezanja smanjuje performanse
sprinta na 20m. Treneri i sportisti moraju biti upoznati sa potencijalno negativnim efektima
pasivnog i aktivnog statickog istezanja na neposredan ucinak kratkih sprinteva, kao i potencijalno

pozitivan efekat izvodenja aktivno dinamickog istezanja.
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Medutim, iako je ova studija pokazala povecanje performansi na 20m sa aktivnim dinamickim
istezanjem i smanjenjem performansi sa statickim istezanjem, moze se zapaziti da je ova znacajna
promena zabelezena za brojne subjekte. Neki subjekti nisu pratili ovaj trend; manji broj sportista
imalo je smanjenje performansi kroz dinamicku intervenciju 1 povecanje performansi nakon
statickog opterecenja. Stoga se moze zakljuciti da je za vecinu sportskih izvodaca koji trebaju da
optimizuju performanse sprinta na relativno kratkom rastojanju, preporucljivo dinamicko istezanje
(narocito aktivne dinamicke vezbe, koje su srodne i specificne aspektima samog sprinta) umesto

primene standardnog statiCkog istezanja.

9. Little T., Williams A. (2006) — Efekti razlicitih protokola istezanja tokom zagrevanja za visoko

brzinske motoricke sposobnosti u profesionalnom fudbalu

Testiranje je sprovedeno od strane ,,Sport, Health, and Exercise, Staffordshire University,
Staffordshire, UK; Institute for Biophysical and Clinical Research into Human Movement,
Manchester Metropolitan University, Alsager, UK* i objavljeno u casopisu ,,Journal of Strength and
Conditioning Research, 20(1), 203-207*, 2006. Svrha ove studije bila je ispitivanje efekata razli¢itih
nacina istezanja unutar zagrevanja pre vezbanja na brzim motornim kapacitetima znacCajnim za
performanse u fudbalu. Osamnaest profesionalnih fudbalera testirano je slede¢im testovima:
countermovement vertical jump, 10-m sprint, lete¢i 20-m sprint 1 pokretljivost nakon razlicitih
zagrevanja koji se sastoje od statiCkog istezanja, dinami¢kog istezanja ili ne istezanja. Nije bilo
znacajne razlike medu zagrevanjima za vertikalni skok: srednje vrednosti + standardna devijacija
iznosile su 40,4 + 6,9cm (bez istezanja), 39,4 + 4,5cm (staticki) 1 40,2 + 4,5cm (dinamicki). Protokol
dinamickog istezanja proizveo je znacajno brze vreme na 10-m sprint nego protokol bez istezanja:
1.83 £ 0.08 sekundi (bez istezanja), 1.85 £+ 0.08 sekundi (staticki) 1 1.87 + 0.09 sekundi (dinamicki).
Protokoli dinamickog 1 stati€¢kog istezanja proizveli su znatno brze vreme na 20-m sprint nego §to je
to ucinio protokol bez istezanja: 2.41 + 0,13 sekundi (bez istezanja), 2,37 + 0,12 sekundi (staticki) i
2,37 £ 0,13 sekunde (dinamicki). Protokol dinamickog istezanja proizveo je znatno brze
performanse pokretljivosti nego Sto je protokol bez istezanja i protokol statickog istezanja: 5.20 +
0.16 sekundi (bez istezanja), 5.22 + 0.18 sekundi (staticki) i 5.14 + 0.17 sekundi (dinamicki).
Staticko istezanje ne izgleda Stetno za velike performanse kada je ukljueno u zagrevanje za
profesionalne fudbalere. Medutim, dinamic¢no istezanje tokom zagrevanja bilo je najefikasnije kao

priprema za naknadne performanse velike brzine.
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Dinamicno istezanje tokom zagrevanja, za razliku od statickog istezanja ili ne istezanja, verovatno je
najefikasniji kao priprema za visoke performanse velike brzine u sportu kao Sto je fudbal. Ako se
koristi staticko istezanje, praksa je potvrdila da ukoliko se iste ogranice na kraca trajanja i nastave sa

istezanjem tokom daljnih aktivnosti, smanji¢e opadanje performansi snage.

U poslednje vreme vode se mnoge debate da li je istezanje potrebno pre vezbanja i takmicenja kao 1
da li je korisno istezati se posle rada. Za sve ove godine istezanje je koriS¢eno u mnogim sportovima
1 fitnes programima kao nesto S§to je veoma korisno i kao namera ka smanjenju rizika od povreda,
smanjenja miSi¢ne napetosti do miSiéno tetivne jedinice, kao 1 povecanju amplitude pokreta,
ublazavanju bola 1 poboljSanju motorickog izvodenja. Rezultati mnogih studija pokazuju znacajno
opadanje snage, prate¢i program, tokom izvodenja vezbi za poboljSanje pokretljivosti, kroz metod
statiCkog istezanja. Mnogi autori koji su proucavali kako vezbe za poboljSanje pokretljivosti uti¢u na
snagu dolazili su do razli¢itih zakljucaka. Razlicite studije pokazuju, da stimulusi u trajanju od 120-
3600 sekundi, tokom izvodenja vezbi za pokretljivost znac¢ajno uti€u na smanjenje snage. Church 1
saradnici su u njihovim istrazivanjima pronasli znacajan pad snage u izvodenju vertikalnih skokova
kada su pre skokova radene vezbe za razvoj pokretljivosti PNF (proprioceptivna neuromuskularna
fascilitacija) metodom, isto tako nisu dobili te rezultate posle metode stati¢kog istezanja. Vezbom su
obuhvaceni misi¢i kvadriceps femoris i zadnje loZe, trajanje stimulusa je bilo 90 sekundi. (Church,
2001,332) Knudson i saradnici su u svojoj studiji pokazali da nema znacajnog opadanja u snazi
tokom izvodenja vertikalnog skoka. Oni su do rezultata doSli posle vezbi statickog istezanja.
Stimulacija miSica bila je 45 sekundi. (Knudson, 2001, 98) Dosta studija se bavilo istrazivanjima
kako vezbe za pokretljivost uti¢u na prevenciju od povreda. Ekstrand je sa saradnicima na slu¢ajnom
uzorku grupe elitnih fudbalera radili su program zagrevanja i vezbi istezanja pre glavnih vezbi.
Rezultati su pokazali 75% manje povreda kod ispitivane grupe u odnosu na kontrolnu grupu koja je
ispitivana pre izvodenja programa. Isti autori predpostavljaju da rekonstrukcijom programa
zagrevanja i relaksacije sa viSe faza vezbi za povecanje pokretljivosti umanjuje rizik od povreda.

(Ekstrand, 1983, 63).
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4. DISKUSIJA

Iz gore priloZzenog moze se zakljuciti da je sve je veci broj istrazivanja koja ukazuju o negativnim
uéincima statickog istezanja na maksimalnu misi¢énu kontrakciju. lako su neki raniji radovi ukazali
na suprotne rezultate (Shrier, 2004; Rubini i sar. 2007; Young, 2007), u mnogim novijim radovima
se pojavljuju suprotne tvrdnje. Najbolji primer za to je rad Kay i Blazevich iz 2012. godine koji
obuhvata preglede 106 studija. Behm i Choauchi. su 2011 . godine pronasli jo§ 125 studija koje su
sjedinile 270 mera maksimalnih performansi ispituju¢i akutne ucinke statickog istezanja na
performanse (jedno maksimalno ponavljanje (1 RM - repetition maximum), visina vertikalnog
skoka, brzina tréanja u sprint, u potisku s grudi i klupe i maksimalnih voljnih kontrakcija (MVC -
maximal voluntary contractions). Podaci su otkrili 119 zna¢ajnih smanjenja u performansama, 145

neznacajnih rezultata pretrazivanja, i 6 znacajnih poboljSanja nakon primene statickog istezanja.

Dakle, nedvosmisleno, staticko istezanje dovodi do smanjenja sile i snage, i nepovoljno uti¢e na
sportsko postignuce (Behm i sar., 2001; Power 1 sar., 2004; Cramer 1 sar., 2005; Nelson i sar., 2005;
Pearce i sar., 2009; Taylor 1 sar., 2009; Peck i sar., 2014), posebno kada je kratko vreme izmedu
istezanja i nastupa. Fenomen smanjenja maksimalne misi¢ne snage je poznat kao ,istezanjem

1zazvan deficit sile* (Mizuno 1 sar., 2013).

Prethodni navodi o pogorSanju performansi nakon statiCkog istezanja bi se mogli objasniti

mehani¢kim i neuralnim faktorima:

. Mehani¢ki - miSi¢no-tetivna jedinica (MTJ) se nakon primene statickog istezanja
dugotrajnije 1 izraZenije ,,opusta®, Sto dalje utiCe na labavost tetiva (Fletcher i Anness, 2007).
Povecana tetivna labavost rezultuje manje efikasnim prenosom sile s miSi¢a na polugu, smanjenim

maksimalnim momentom sile misica, kao i sporijom brzinom razvoja sile Kokkonen i sar., 1998).

. Neuralni — Staticko istezanje dovodi do smanjenja aktivacije motorne jedinice u refleksu na

istezanje (Aagard i sar., 2002).

Neke studije, koje su istrazivale uticaj statickog istezanja na prevenciju povreda (Pope i sar., 2000;

Shrier, 1999), nisu pronasle klinicki znac¢ajno smanjenje rizika od povrede.

U preglednom radu Shriera (1999) je naveo nekoliko razloga zasto staticko istezanje pre takmicenja
ili treninga neée smanjiti rizik od povrede:
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. Istezanje moze proizvesti mikrotraume tretiranog misSica, koje najceS¢e postaju hronic¢ne i

vode slabljenju misica i predisponiranosti ka povredama;

. Istezanje ne uti¢e na miSi¢nu elasti¢nost tokom ekscentri¢nih aktivnosti, kada se veruje da se

najveci broj povreda dogada;

. Povecanje tolerancije na istezanje moze zamaskirati bol koja bi izazvala reakciju misic¢a da

,,s€ sacuva“ od povrede.

Suprotno prethodnim navodima, dinamicko istezanje je ve¢ duze vreme preporuceno kao
najefikasnija metoda istezanja za pripremu sportista za trening ili takmi¢enje (Gambetta, 1997). DI
je predloZzeno kao funkcionalnija i1 fizioloski primenjivija metoda istezanja pre treninga ili
takmicenja (Jaggers i sar., 2008; Manoel i sar., 2008; Van Gelder i Bartz, 2011). Smatra se da DI
koje je duze od 2 minute i sa ve¢om frekvencijom pokreta, ima pozitivniji uticaj na performanse,
nego ona kraca 1 sa manjom frekvencijom (Behm i sar., 2016). Neka istrazivanja ¢ak navode da DI
pre eksplozivnih aktivnosti smanjuje mogucnost povrede (Gesztesi, 1999). Prevencija povreda se

ogleda 1 u uvezbavanju kretnih shema, koje ¢e eliminisati nepotrebne pokrete (Hedrick, 2000).

Posebni benefiti dinamickog istezanja, a posebno u aktivnostima koje su eksplozivnog karaktera

mogli bi se ukratrko sistematizovati. Dakle , dinamicko istezanje:

. koristi specifi¢ne pokrete za odredeni sport, koji pripremaju telo za predstojece aktivnosti

(Mann i Jones, 1999),

. utice na pokretljivost jer je ista motoricka struktura pokreta, pa je time naglasak na
pokretima koje odredeni sport ili aktivnost zahtevaju, viSe nego na izolovane miSice ili miSiéne

grupe (Arthur i Bailey, 1998),

. je kontrolisani pokret kroz celi aktivni opseg pokreta svakog zgloba (Fletcher i Jones, 2004).
. povecava misi¢nu temperaturu (Van Gelder i Bartz, 2011),

. Sto dovodi do smanjenja misi¢ne krutosti (Noonan i sar., 1993),

. povecanja maksimalnog momenta sile,

. povecanja acrobne moci (Sargeant, 1987),
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. smanjenja laktata u krvi i misi¢ima (Gray i sar., 2001),

. povecanja misi¢ne glikogenolize, glikolize i visokoenergetske fosfatne razgradnje (Febbraio
I sar., 1996).

Treba posebno naglasiti koji neuroloski faktori uti¢u na efekat dinamickog istezanja. Oni bi ukratko

bili slede¢i. Dinamicko istezanje:

. priprema centralni nervni sistem na potrebnu koordinaciju i aktivaciju motornih jedinica
(Smith , 1994).

. izaziva povecanou ekscitabilnost, regrutacijom i sinhronizacijom motorne jedinice (Hamada
i sar., 2000),

. smanjenu presinapticku inhibiciju,

. vecéu centralnu aktivaciju motoneurona (Aagard i sar., 2002; Carvalho i sar., 2012).

Na kraju bic¢e prikazani sistematski neki nalazi o prethodnoj analizi uticaja ove dve vrste istezanja na

neke motoricke performanse.
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Tabela 1. Prikaz uticaja odredenih vrsta istezanja na sposobnosti sprinta i agilnosti.

sprint:

Winchester i sar. (2008) SS,C 120-40m—(d=0,10)
| Total—(d=0,24 3%)

Sayers i sar. (2008) SS,C total sprint (d=0,36) -

_ ) | Sprint 20 - 40m (100m),

Kistler i sar. (2010) SS,C -
(d=0,52)
Sprint:

_ 10-5m—(d=0,40)
Beckett i sar. (2009) SS,C

10-20m—(d=0,27)
| Total—(d=0,30)
Fletcher i Monte-

Colombo(2010) SS,.C Tsprint: (d=0.41) +
Favero i sar. (2009) SS,C / =
Stewart i sar. (2007) SS, SS/IC / =
Wallman i sar. (2010) SS,C / =
Little i Williams (2006) SS, C Sprint: +

120m (d=0,33)
Fletcher i Monte-
DS/C Tsprint (d=0,69) +
Colombo (2010)

T 110m sprint (d=0,23)
Little i Williams (2006) DS/C +
120m sprint (d=0,32)

Wallman et al. (2008) DS, C / =

Legenda: SS - grupa statickog istezanja (eng. static streching group), C - kontrolna grupa (eng.
control group), DS- grupa dinamickog istezanja (eng. dynamic stretching group), d - Cohenov d,
definisan kao standardizovana razlika izmedu rezultata dve grupe ucesnika, a racuna se kao razlika
aritmetiCkih sredina dve grupe rezultata podeljena standardnom devijacijom bilo koje od grupa ili

njihovom prose¢nom standardnom devijacijom (0,2 mali efekti/0,5 srednji efekti/ 0,8 veliki efekti).
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Moze se uociti da o statiCkom istezanju pet studija pokazalo je opadajuce efekte (d=|0,1-0,52), tri
nije pokazalo znacajne promene dok je jedno istrazivanje pokazalo povecanje sposobnosti

(d=T0,33). Preuzeto od Pulji¢ (2017).

Veliku ulogu kod primene stati¢kog istezanja ima doziranje, odnosno vremensko trajanje samog

istezanja na miSi¢nu grupaciju.

Rezultati istrazivanja Pinto i sar. (2014) pokazuju opadajuce efekte kod grupe koja se istezala 60
sek. (2,7-3,4%), a grupa koja je sprovodila istezanje 30 sek. nije zabelezila znacajan pomak u
sposobnostima. Takode, §to je vreme istezanja duze to ¢e krutost miSi¢no-tetivne jedinice biti manja.
Krutost ove jedinice odgovorna je za prenos sile (misi¢-tetiva-kost), $to znaéi da duze staticko

istezanje moze umanjiti sprintersko-skakacku aktivnost.

. Dakle, preporucuje se da primena statickog istezanja ako se koristi, pre sportske aktivnosti

ne bude duza od 30 sek. po misicu.

. Takode, preporuka je da sveukupno trajanje statickog istezanja razli¢itih misi¢nih grupacija

bude do 5 minuta, $to verovatno nece negativno uticati na sprintersko izvodenje.

Rezultati akutnih u¢inaka dinamickog istezanja su malo drugaciji, a iz tabele se moze videti da su
dve studije kod sprinterskih aktivnosti pokazale pozitivne rezultate primenom dinamickog istezanja
(d=0,23-0,69), dok jedno istrazivanje nije pokazalo znacajan pomak. Jedno od koristi dinamickog

istezanja je podizanje radne temperature na optimalan nivo.

Efekti SI 1 DI na agilnost nisu opsezno istrazivani. Razlog tome su, verovatno, poteSkoce u
standardizovanju definicije agilnosti, kao i metoda za njenu procenu. Najveci broj definicija i
testova obuhvataju samo fizicku komponentu agilnosti (promena pravca kretanja, snage, ubrzanja),
dok se ,,iskljuuju‘ perceptualni i aspekti donoSenja odluka. ,,Agilnost je brzo kretanje celog tela sa
promenom brzine i pravca, kao odgovor na stimulans® (Sheppard i Young, 2006). Plisk (2000) je
definisao agilnost kao ,,sposobnost tela (ili delova tela) da se naglo zaustavi, promeni pravac i

ponovno naglo, ali kontrolisano ubrza“. Dalje, postoje zatvorene i otvorene komponente agilnosti.
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. U istrazivanjima koja su posmatrala uticaj istezanja na agilnost, preporuceno je da se SI
izbegava pre nastupa, jer je imalo negativan uticaj (Fletcher i Jones, 2004; Nelson i sar., 2005;), iako

u nekim istrazivanjima nisu pronadeni negativni efekti SI (Van Gelder i Bartz, 2011).

. S druge strane, ucinci DI su imali znaCajno pozitivan uticaj, posebno na zatvorene
komponente agilnosti (Young i Behm, 2003; Fletcher i Jones, 2004; Little i Williams, 2004; Van
Gelder i Bartz, 2011).

U tabeli 2 su prikazani rezultati 10 radova koji su istrazivali akutni uticaj statiCkog i dinamickog

istezanja, te PNF-a u treningu sile. Mere koje su se uzimale kao pokazatelj snage su:
. dostizanje pika sile (peaq force) i
. jedno maksimalno ponavljanje (1RM - repetitio maximum).

Tabela 2. Prikaz uticaja odredenih vrsta istezanja na trening snage

Bacurau et al. (2009) SS -0.78 (0.94) -
Babault et al. (2010) SS -0.56 (0.57) -
Behm et al. (2006) SS -0.36 (0.42) -
Kokkonen et al. (1998)* SS -0.25 (0.44) -
Marek et al. (2005)* PNF -0.50 (0.47) ;
Konrad(2016) PNF Pre:99.9 +/- +
Posle:41.8 95.4 +/-39.1
P=0.01
Bhem i Caouchi (2011) DS >90s |7,3% +
Bradley J. Kendall (2017) DS P=0,01 +
Bhem i Caouchi (2011) DS <90s |0,5% +
Konrad (2016) DS 86.5 +/-39.9 84.9 =

+/-36.6 P=0.44

34



Legenda: SS- staticko istezanje (static stretching), DS- dinamicko istezanje (dynamic stretching),
PNF- proprioceptivna neuromuskularna facilitacija (proprioceptive neuromuscular adaptation), P-

statisticki znacaj (>0,05). Preuzeto od Pulji¢ (2017).

Sila je najveca voljna miSi¢na sila koju sportista moze proizvesti u statickom ili dinamickom rezimu

misi¢nog rada prilikom, primera radi:
. dizanja velikih tezina (1 RM; dinamicka jacina) ili
. pokusaja dizanja tega koje sportista ne moze pokrenuti (staticka jacina).

Kad je re¢ o statickom istezanju, 5 istraZivanja iz tabele, kao i vecina ostalih pokazala su negativne
uticaje. Znatan broj radova ukazuje da sprovodenje statickog istezanja pre aktivnosti u kojima

prevladavaju jadina i snaga rezultiraju deficitima u performansama (Taylor i sar., 2009).
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5. ZAKLJUCAK

Uprkos tradicionalnim preporukama koje ukljucuju staticko istezanje kao deo rutine za zagrevanje
pre igre, postojeci dokazi ukazuju na to da staticko istezanje moze biti Stetno za performanse time
Sto moze da utiCe na brzinu proizvodnje sile i kapacitet vrhunca proizvodnje sile. Smanjenje
performansi je dokumentovano u izokinetickim i izometrijskim merama sile, kao i u brzini sprinta i
visini skokova. Pored toga, postoje mali dokazi koji podrzavaju konstataciju da je staticko istezanje
korisno za smanjenje povreda - pre nego $to se pojavljuje sveobuhvatniji model smanjenja povreda
koji ukljucuje opste zagrevanje u kombinaciji sa pliometrijskim, proprioceptivnim i treningom
snage. Dinamicke vezbe istezanja mogu povecati temperaturu misic¢a i protok krvi, poboljSavajuci
brzinu, provodljivosti nervnih impulsa i uklanjanje otpadnih produkata. Pored toga, dinamicko
istezanje specificno za sport moze pruziti priliku za probu vestine, Sto dodatno poboljsava
performanse. Do danas se malo zna o efektima statickog i dinamic¢kog istezanja na pomo¢ne mere

performansi, kao $to je vreme reakcije.

Ovi nalazi su podrzani rezultatima vise istrazivanja koja su ispitala nekoliko kombinacija aktivnosti
zagrevanja pri razli¢itim performansama. Aktivnosti su obuhvatile opStu vezbu za zagrevanje
(hodanje 1/ili dZogiranje), dinamicko istezanje, skokove u treningu i staticko istezanje. Vecina
istrazivanja su utvrdila opStu tendenciju smanjena eksplozivnosti, kada je zagrevanje ukljucivalo
staticko istezanje (samo ili u kombinaciji sa drugim vezbama), kao i za poboljSanu eksplozivnost
kada su vezbe obuhvatile opSte zagrevanje, dinamicko istezanje ili trening skokove. U takmicarskim
sportovima gde razlika izmedu pobede i gubljenja moze biti deo sekunde, neophodno je da treneri 1
struénjaci za snagu 1 kondicioniranje imaju neophodno znanje da dizajniraju najbolju rutinu za

zagrevanje kako bi maksimizirali performanse.

Nedavna istrazivanja su pokazala da zagrevanje koje sadrzi dinamicke vezbe fleksibilnosti 1 treninge
moze biti produktivnije nego izvodenje statiCkog istezanja pre vezbanja ili takmicenja. Dinamicka
fleksibilnost podrazumeva vrSenje kontrolisanog kretanja zgloba ili zglobova kroz citav spektar
kretanja. U sportu ova kontrolisana kretanja su sli¢na Sablonima kretanja koji se koriste za odredeni
sport (gimnastika, atletika, i dr.). Oc¢igledno, svrha zagrevanja je da pripremi sportistu za kretanja i

intenzitet koji ¢e se izvoditi u takmicarskim uslovima.
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Prednosti dinamicke fleksibilnosti su postepeno i progresivno zagrevanje temperature tela i
povecanje sr¢anog rada, postepeno povecanje elasti¢nosti misica i tetiva aktivnim istezanjem misica,
koriste¢i pokret, ukljuCivanje komponenata ravnoteze, koordinacije i snage, uklju¢ivanje tehnika
kretanja koje bi inace mogle zahtevati specijalizovanu sesiju za treniranje, razvijanje koordinacije i
spremanje sportista mentalno fokusiraju¢i se na specificne obrasce kretanja i kontrolu tela,
koris¢enjem miSi¢a u ,,obrascima" u kojima se igraci mogu naéi tokom meca, ali kada je moguce,
preporucuje se plan fleksibilnosti celog tela kako bi se odrzao spektar kretanja oko svih zglobova u

telu i optimizovala performansa na terenu.
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