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PREVENTIVNI PROGRAMI I NJIHOVO PROFILAKTICKO DEJSTVO KOD
SPRINTERSKOG TRCANJA

Univerzitet u Novom Sadu
Fakultet sporta i fizickog vaspitanja

Doktorska disertacija

SAZETAK

Uzorak od 30 ispitanika muskog pola, uzrasta od 15 do 21 godinu, atleticara koji su
bili u redovnom trenaznom procesu, podeljen je u dve grupe, kontrolnu i ekperimentalnu, a
na drugoj je sproveden kompezatorni i preventivni program, ciji je cilj bio jacanje, istezanje
I korekcija antagonisticke muskulature, uglavnom rizicnih podrucja povredivanja
atleticara. Cilj ovog istrazivanja je bio da se utvrdi uticaj razlicitih preventivnih i
kompezatornih  programa na  zdravije atleticara na  kraju  tromesecnog
(dvanaestonedeljnog) eksperimetalnog tretmana i poboljsanje ili pogorsanje brzine tréanja
u odnosu na napredak ili pogorsanje u varijablama sprinta kod kontrolne grupe. Metrijske
karakteristike testova su pokazale dobre i zadovoljavajuce vrednosti, a multivarijatna
analiza kovarijanse (MANCOVA) je testirala razlike 4 manifestne varijable sprinterske
brzine izmedu eksperimetalne i kontrolne grupe i ukazala da postoje statisticki znacajne
razlike izmedu ispitanika razlic¢itih grupa u varijablama sprinterskog trcanja u korist

eksperimentalne.

Kljuéne reci: sprinterska brzina, atletika, uticaj prevencije povreda, zadnja loza, pregibaci

kuka, kicmeni stub
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PREVENTION PROGRAMMES AND THEIR PROPHYLACTIC EFFECTS ON
SPRINT

University of Novi Sad,
Faculty of Sport and Physical Education

Doctoral Dissertation

SUMMARY

The sample of 30 male athletes, aged 15 to 21 years old, all of them included in
regular training process, were divided into two groups — control and experimental.
Compensatory and preventive programs were applied in experimental group, and their aim
was to strength, stretch and correct antagonist muscle groups, mainly injury risk areas of
track and field athletes. The aim of the research was to determine influence of different
compensatory and preventive programs on athlete’s health and speed development
regarding both groups at the end of the 12 weeks (three months) experiment. Internal metric
characteristics of all tests were good and satisfactory and the results of Multivariate
analysis of covariance (MANCOVA) tested the differences of 4 sprint variables between
control and experimental groups and suggested that there is statistically significant
difference in values of variables between subjects of different groups of athletes in favor of

experimental group.

Key words: sprinting, athletics, track and field, effects of injury prevention, hamstring, hip

flexor, vertebral column
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1.0 UvOD

Sprintersko tréanje je sa¢injeno 0d ponavljajuéih koraka, a ucestalost koraka zavisi
od funkcionisanja nervnog sistema i snazno je genetski odredeno (Coh, 2001). U
sprinterskim  disciplinama medu dominantne sposobnosti ubrajamo funkcionalne
karakteristike i motoricka obelezja kao najbitnije za uspeh u sprintu (Mihajlovi¢ i Toncev,
2008), a kao najvazniji faktori za postizanje visokih rezultata na kratkim stazama smatraju
se dobra tehnika, brzina alternativnih pokreta, eksplozivna snaga i maksimalna sila
pokusanih pokreta. Maksimalna sprinterska brzina zapravo je rezultat optimalne
interpolacije izmedu duzine i frekvencije koraka (Malesu, Zuvela i Jakelji¢, 2003). Oba ova
paramerta su medusobno zavisna i pojedina¢no vrlo povezana sa procesom centralne
regulacije kretanja, morfoloskim i fizioloskim karakteristikama, motori¢kim sposobnostima

I energetskim faktorima (Males i sar., 2004. i Males i sar., 2006).

Kada se pokusa analizirati struktura sprinta kao najbitniji faktori izdvajaju se brzina
reakcije, eksplozivna snaga, brzina jednostavnih pokreta i frekvenca pokreta, a zatim
tehnika tréanja, ravnoteza, specificna anaerobna izdrzljivost, itd. (Sekuli¢ i Metikos, 2007).
Sprint na 100 metara predstavlja veoma zna¢ajnu ulogu u rezultatu svih sprinterskih tréanja,
korelira sa skokom udalj, ali i ostalim disciplinama koje traju do 10 sekundi (bacanja i

skokovi), narocito kod mladih uzrasnih kategorija (Milanovi¢, 2007).

Atletika dobrim delom spada u individualni sport, a uspeh u ovom sportu je proizvod
niza faktora jednacine specifikacije uspeha, pocev od antropometrijskih karakteristika,

preko motorickih 1 funkcionalnih sposobnosti, konativnih i kognitivnih dimenzija,
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motivacije, dok vrlo bitnu ulogu imaju i usvajanje motorickih informacija i procesi
obuhvatanja i1 usavrSavanje motorickih struktura. Takode, prema nacinu obezbedivanja
energije neophodne za izvodenje prethodno navedenih kretnih struktura moze se reci da je

tr¢anje na 100 metara pretezno anareobna aktivnost (Gruji¢, 2002, Milanovi¢, 2007).

Da bismo razumeli sustinu sprinterske brzine, moramo razumeti njenu dinamiku.
Razvoj maksimalne sprinterske brzine potpada pod pojedine principe koji se odnose na
biomotori¢ke i biomehani¢ke sposobnosti, ali i na morfoloske karakteristike. U razvoju

brzine postoje tri faze:
1. Startno ubrzanje ili akceleracija;

2. Maksimalna brzina;

3. Usporavanje.

Duzina koraka i frekvenca koraka su parametri koji u velikoj meri generi$u promene
brzine. U pocetnoj fazi sprinter generiSe od 80 do 90% svoje maksimalne brzine, dok
maksimalnu brzinu postize izmedu 50 i 80 metara, da bi nakon 80 do 90 metara trke brzina

pocela opadati (Slika 1).

Brzma u medrima u sekundi
[=p
L

] 1 2 a3 4 5 [ T a8 4] 10
“rijpma u sekundama

Akceleracija I Maksimalna brzina —I Decelaracija

Slika 1. Dinamika sprinta

Na drugoj slici se vidi objasnjenje prve faze sprinterskog tréanja. Naime, u startnom
ubrzanju, kako raste frekvenca koraka tako dolazi i do rasta u duzini koraka. Kontaktno
vreme sprinterskog koraka je sve krace, dok je vreme leta sve duze. Sa skraéenjem vremena
kontakta, dolazi do promene vrste snage koja se koristi. U startnom ubrzanju, gde se javlja
relativno dugo kontaktno vreme koraka, najbitnija motori¢ka sposobnost je eksplozivna
snaga koncentri¢nog tipa. U slede¢im fazama sprinta vreme kontakta se skracuje, §to ima

za posledicu znatno povecanje znacaja elasti¢ne energije (Coh i Bosnjak, 2010).
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Predaktivacija Istazanje Skrativane

Slika 3. Ekscentri¢no-koncentri¢na kontrakcija

miSica u fazi sprinterskog koraka (prema Komi, 2000)

Od faktora koji utiu na povredivanje, najceSce se istice umor koji nastaje kao
posledica dugotrajnih i intenzivnih treninga. Medutim, Sam umor pri izvodenju motori¢kog
stereotipa brzog tr¢anja nije jedini faktor koji doprinosi povredivanju u razvoju sprinterske
brzine kod vrhunskih atletiCara. Trening i takmicenje u atletici obuhvata periode
ponavljajuéeg stresa na telo atleticara, kao $to je delovanje sila i po nekoliko puta vecih od
tezine tela. Pretreniranost i prevelika upotreba lokomotornog sistema je uzro¢nik najveceg
broja trauma kod atleticara (Tyflidis i sar., 2012). Stepen javljanja povreda na velikim
takmicenjima u atletskim disciplinama varira od 10 do 14% od ukupnog broja atleti¢ara na
svetskim prvenstvima (Alonso i sar., 2012). Veliki broj ucesnika i drugacija organizacija
rada atletskih klubova i saveza, ali i manjak adekvatnih istraZivanja u odnosu na kolektivne

sportove uti¢e na mnogo manje izvora i podataka o atletskim povredama (Solaja i sar.,

2013).

Povrede uzrokovane sindromom preoptere¢enja mogu vrlo dobro da se saniraju
ukoliko se pribegne taktici smanjenja intenziteta, $to bi u krajnjoj liniji potpomoglo proces
regeneracije tkiva. Medutim, ukoliko bi se nastavilo sa radom u nesmanjenom ritmu ili ¢ak
sa povetavanjem intenziteta, povrede ove vrste, koje nastaju na ovaj nacin, imacée tendenciju

da postanu hroni¢ne sa minornom $ansom za regeneraciju (Jacobsson i sar., 2012).

Da bismo presli na ozbiljnije bavljenje profilaksom, krucijalno je upoznati rizi¢ne
regije povredivanja koje su karakteristine za sprintersko tréanje. Posmatrajuci veliki broj

istrazivanja, ali i praksu vrhunskog sporta, uglavnom se pominju tri kriti¢ne oblasti koje su
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pokazale predisponiranost povredama, a to su misSi¢i zadnje loze natkolenice, povrede
ki¢menog stuba 1 miS$ici pregibaci kuka. Najfrekventnija povreda je povreda miSi¢a zadnje
loze natkolenice, Cesta u svim sportovima koji ukljucuju potrebu za brzinom,
eksplozivnoscu i agilnosc¢u, a simptomati¢na je i ¢injenica da Cesto dolazi do opetovanja
povrede zbog smanjene fleksibilosti oziljacnog tkiva, ostalog nakon istezanja ili rupture
miSic¢a (Freckleton i Pizzari, 2013). | Malliaropoulos i sar., (2011) su dosli do nalaza da
istegnuce misica zadnje loZe natkolenice ¢esto dovodi do ponovlnog povredivanja ovog dela
tela, u svojoj studiji primenjenoj na vrhunskim atleticarima. Dinami¢ne promene
kontrakcija miSi¢a zadnje loze natkolenice iz agonisticke u antagonisticku fazu, sa
povecanjem sila u miSi¢ima zadnje loze natkolenice, mogu da predstavljaljaju kriti¢an
momenat u toku sprinta. Biomehanic¢ka optere¢enja tokom sprinta su specificna za sve
miSi¢e zadnje loze natkolenice, ali se dvoglavi misi¢ buta izdvajao kao misi¢ koji je bio

najizloZeniji sili istezanja (Chumanov i sar., 2011).

Povreda miSi¢a prednje loze natkolenice je sledeca po ucestalosti zbog Cinjenice da
ova miSi¢na regija vrlo aktivno ucestvuje pri izvodenju skoro svih trkackih, ali i skakacih
disciplina, te dolazi do &esce incidence povredivanja (Solaja i sar., 2013). Sto se ti¢e same
ozbiljnosti povrede, ovde treba istaéi da je jedan od uzroénika najtezih povreda u ovom delu
tela avulziona fraktura prednje donje bedrene bodlje, kada je zabeleZeno da i posle
operativnog zahvata i oporavka, dolazi do ozbiljnih posledica u smislu slabosti misica
operisane noge (Milankov i sar., 2011). Ponekad se deSava da dode do rupture tetive
¢etvoroglavog miSica natkolenice, koja moze da ima za posledicu dugotrajnu imobilizaciju,

bolest metabolizma, skakacko koleno, pa ¢ak 1 zloupotrebu steroida (Risti¢ i sar., 2013).

Kod povreda trupa najvece opterecenje je u krsno-lumbalnom delu ki¢me, a do
povrede ovog tipa najvise dovodi dizanje tereta, kao i svi eksplozivni pokreti bacanja,
skokova, startnog ubrzanja i preponskog tréanja u kojima dominiraju torzioni pokreti koji
mogu da izazovu akutne ili hroni¢ne bolove u donjem delu leda. U De Souzinom
istraZivanju uzorak ispitanika su ¢inila 174 vrhunska atletiara, nalazi su ukazali da su
povrede leda Cinile c¢ak 14,4% svih povreda. Bennel 1 Crossley (1994) su dosli do nalaza da
su povrede trupa cinile 13% svih povreda i bile na ¢etvrtom mestu, iza povreda miSica
prednje loze natkolenice, kolena 1 stopala. U obimnoj studiji Edouarda i sar. (2011) najvise

sportskih trauma se odnosilo na povrede leda (9%) posle povreda donjih ekstremiteta (77%).
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Pored toga $to su se nau¢nim i struénim metodama izvdvojile najcesce regije ili zone
povredivanja, za samu profilaksu odredenih trauma treba uzeti u obzir i njihovu prirodu,
odnosno podelu. Sportske povrede, a samim tim i povrede u atletici, odnosno u sprintu, su
u daleko najveéem broju lake telesne povrede. Te povrede su ili akutne, tj. ispoljavaju se
trenutno i sa odredenim kratkotrajnim simptomima, ili su hroni¢ne, kada se radi o
oSte¢enjenjima ¢ija simptomatologija nastaje posle procesa dugotrajnih i ponavljajucih
naprezanja pojedinih miSi¢a, kostiju i zglobova (Banovi¢ i sar., 2006). Hroni¢na
simptomatologija je posledica ¢injenice da tkiva nisu u stanju da stalni, ponavljani i
prekomerni pritisak ili naprezanje pokriju regenerisanjem. Upravo je ovo ¢injenica oko koje
treba sportski strucnjaci da fokusiraju svoj rad. Naime, Cak i kada se atletiCar prvi put
povredi, vrlo je bitno razumeti da sama trauma moze vrlo lako da se leci i u velikom broju
slucajeva dovoljan se samo kratak odmor i/ili terapija u roku od nekoliko dana. Ukoliko se
nastavi sa radom u nesmanjenom obimu, frekvenci i intenzitetu ili ukoliko se ova tri
parametra treninga pojacaju, mozemo ocekivati da povreda postane hroni¢na, a sam
oporavak postane dosta duzi i sloZeniji. Pored smanjenja opterecenja, vrlo je vazno da se
nakon odmora i terapije, postepeno pristupa uvodenju sportiste u trenazni proces sa
smanjenim obimom i intenzitetom, kao i1 da pri tom vrlo vaznu ulogu imaju profilakticke

vezbe koje imaju za cilj da ojacaju i istegnu traumatizovano podrucje.

Ukoliko se uzme u obzir lokacija tkiva koje je povredno, sve povrede se mogu
podeliti na endogene i egzogene. Endogene povrede se mogu opisati kao anatomske i
fizioloSke promene tkivnih struktura, a njihov primarni uzrok je premor i prenaprezanje.
Ova vrsta povreda je karakteristicna za atletiku, ali 1 veliki broj drugih sportskih grana.
Egzogene povrede nastaju delovanjem spoljnih sila ili agenasa. Ove povrede su teze, deluju

izvan tela sportiste 1 mogu biti pod uticajem mehanic¢kog, termickog ili hemijskog dejstva.

S obzirom da su naj¢esce povrede u atletici uglavnom vezane za akutne traumatske
povrede miSi¢a, za rad je najinteresantnija tipologija miSi¢nih povreda, odnosno ruptura.
Imajuci sve u vidu, klasifikacija stepena povrede bolom, kao najznacajnijim pokazateljem
za sportskog radnika, imala bi sledecu klasifikaciju (po Americkom koledzu sportske

medicine):

1. Istegnucée miSica bez vidljivog prekida misi¢nih vlakana i krvarenja u tkivu;

2. Mikroruptura ili laceracija misi¢a — Nivo [;
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3. Parcijalna ruptura — Nivo II;

4. Potpuna ruptura misi¢a — Nivo Il (Slika 4).

Grade | Grade 11 Grade 11

4 -/ s/
Slika 4. Klasifikacija ruptura misi¢nih vlakana

Na sli¢an nacin kategoriSemo i povrede meduprsljenskih diskova, kao jedan od
najucestalijih problema, sa kojima se vrhunski sportisti i sportisti sa dugogodiSnjim stazom,
gotovo po pravilu, srecu. U patofizioloSkom smislu ove promene se mogu opisati putem
dejstva mehanicke sile povredenog i izlivenog meduprsljenskog diskusa koja neposredno
pritiska nervne korenove i izaziva bol duz nerva koji je pod kompresijom diskusa.
Patofizioloski mehanizmi koji se tada javljaju, mogu se klasifikovati na slican nacin kao i

misSi¢ne rupture:

1. Degeneracija je rezultatnta procesa gradnje i razgradnje elemenata
meduprsljenskog diska, koji u normalnim uslovima funkcioniSe u
homeostaznom stanju. LoSe snabdevanje Celija meduprsljenskog diska stvara
slabu osnovnu supstancu i vlakna su loSeg kvaliteta, prisutna u premaloj koli¢ini,

Sto u krajnjoj liniji uti¢e na degeneraciju i raslojavanje diska;

2. Protruzija se desava kada diskus napukne, pri ¢emu spoljni slojevi ostaju
potpuni, ali se tkivo izboci ka spoljasnjosti tako da ne izlazi van granice diska i
jo§ uvek ima vezu sa meduprsljenskim diskom. U tom se slucaju hernija moze
reponirati, odnosno vratiti u pocetni polozaj, nakon ¢ega prestaju svi simptomi

kompresije;

3. Prolaps je stanje koje nastaje posle napuknuca samog prstena. Postoje pokretni

prolaps (iskliznuce) koji se moze leciti fizikalnim terapijama, a disk vratiti na
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svoje mesto 1 nepokretni (fiksirani) prolaps, kada je vra¢anje diska nemoguce jer

se deSava da osteceni disk sraste sa okolinom formirajuci oziljak;

4. Sekvestracija je process Kkoji nastaje kada se samo tkivo odvaja od
medupr$njenskog diska, tako da se disk ne moze vratiti u svoj fizioloski polozaj

i postaje slobodan.

Degeneration Prolapse Extrusion Sequestration
P N z - 3\ 7~
e Yar |

Slika 5. Faze degeneracije meduprsljenskog diska

Na kraju, jako je vazno $ta, kada, koliko i na koji nacin uraditi da do povreda ne
dode. Dobrom treneru je cilj da formira kvalitetnog sportistu, ali isto tako da ga sacuva od
povreda i osStecenja. Danas je izvan diskusije da se veliki broj sportskih povreda moze
spreciti. Ova €injenica je vazna, kako za sportistu, tako i za interese reprezentacije, trenera,
ekipe ili kluba. U determinaciji sportskog traumatizma ocigledna je uloga neuromuskularne
koordinacije, stanja muskulature, prometa materija, ishrane, motivacije, psiholoskih,
porodi¢nih 1 drustvenih problema. Za sportske lekare 1 trenere je od posebne vaznosti, da se
pitanje sportskih povreda analizira sa glediSta bimehanicke sigurnosti. Uzimaju¢i u obzir
veliki znacaj individualnih osobina sportista i1 specifi¢nosti pojedinih disciplina,
objektivizacija postavke da je prevencija sportskih povreda moguca, moze se svesti na

analizu glavnih elemenata koji odreduju frekvencu, vrste 1 tezine sportskih povreda:

1. Selekcija (pregledi pre navrsene 16 godine su naro¢ito vazni za prevenciju povreda)
— sluzi da se eliminiSu nesposobni, a osposobljeni da se kvalifikuju za vrstu sporta,
kao i da se odrede postupci koji treba da dovedu do stanja mogucnosti za realizaciju

partiicipacije u izabranom sportu, bez vecih opasnosti od povrede;

2. Takmicarska spremnost — rezultat je trenaznog procesa, stanja kondicije i iskustva u
sportu. Ona predstavlja vazan faktor u prevenciji povreda. Ovde spada i sportska

tehnika, koja je rezultat talenta i Skolovanja pokreta. Sa druge strane, koliko je
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nespremnost takmicara evidentan uzrok povreda, toliko je i pretreniranost pogodna
za pojavljivanje novih ili opetovanje starih trauma, tako da je na treneru da nade

tanku nit izmedu te dve kategorije;

Sportska borilista — povrede su mnogo ¢eS¢e na nepropisnim, nezastiCenim ili
improvizovanim boriliStima (propisi uglavnom reguliSu ovu materiju). Za vecu
incidencu ka povredama mnogo su predisponiraniji oni koji ne treniraju u potpuno

bezbednim uslovima;

Zastitna oprema (propisana za vecéinu sportova) — duznost sportskih radnika je da
obezbede svojim sportistima zastitnu opremu, da kontroliSu njeno koris¢enje i da,
vaspitnim delovanjem, stvaraju naviku kod mladih sportista za njenu stalnu

primenu;

Preventivno bandaZziranje — moze da spre¢i ili da smanji broj nekih indirektnih
sportskih lezija (ligamenata i tetiva). Cilj bandaziranja je da spreci prekomerne
amplitude pokreta koje mogu da dovedu do disrupcionih povreda mekih tkiva ili ¢ak
alvuzija, a da se pri tom ne remeti radni obim niti snaga pokreta potrebnog za
izvodenje odredenih sportski tehnika i kretanja. Bandaziranje je narocito bitno u

rekonvalescenciji posle ligamentarnih i tetivnih povreda;

Uticaj ranijih povreda — veéi broj tezih povreda je uzrokovan preranim opterecenjem
ranije povredenog takmicara. Sa druge strane, jako je bitno biti svestan Cinjenice da

funkcionalno osposobljavanje sportiste zahteva strpljenje;

Kontrola i samokontrola — Pored posStovanja pravila od strane trenera, lekara,
fizioterapeuta 1 svih ¢lanova tima, neophodno je da sportista sam uvidi znacaj

prevencije povreda i sam kontrolisSe sebe, svoje telo 1 svoje postupke (Banovié i sar.,
2006).

U samom dijagnostifikovanju moguceg problema, mogu mnogo da nam pomognu

izokineticki testovi, ¢ija je svrha u ukazivanju na pretpatoloske promene u funkciji

lumbalnog ki¢me i poremecaju u kinetickom lancu kolena, kuka 1 ki€menog stuba (Kuvalja,

2002). Pored dijagnosticke funkcije, ova metoda moze biti vrlo svrsishodna kada je metod

treninga i pitanju, zbog same cinjenice da je bezbednija od konzervativnih metoda kao §to

je metod razvoja snage slobodnim tegovima, prvenstveno zbog odabira konstantne brzine

pokreta, ¢ime se otpor prilagodava brzini pokreta ekstremiteta sportiste (Akima i sar., 1999;
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Keaysisar., 2000). 1zokinetika, zbog ovih ¢injenica, ima svojstvo prilagodavanja i na neki
nacin mora biti preduslov za primenu bilo kakvih profilaktickih vezbi 1 programa (npr.
vezbe koje se koriste u eksperimentalnim tretmanima istrazivanja). Stoga, osnovna korisna
svojstva izokinteike se mogu sabrati u dve, za vrhunski sport, vrlo vazne oblasti (Kellis i

Baltzopoulos, 1999), a to su:

1. Dijagnostika — sportista, odnosno njegov deo tela, se testira, da bi se utvrdili
potencijalni disbalansi u radu agonosticke muskulature (na neki nacin se ovo
moze povezati sa potencijlanom prevencijom joS uvek nepovredenih sportista
koji bi trebali da rade kompezatorne vezbe. Subjektivni osecaj tezine izvedbe
ovih vezbi bi mogao da ukaze na slabost ,,pogodenih’’ regija i bude jasan znak

sportskom stru¢njaku u kakvom se stanju nalazi antagonosticka muskulatura);

2. Rehabilitacija — prednosti u odnosu na druge metode oporavka su u dobroj
proceni funkcije lokomotornog aparata u smislu efikasnosti, pouzdanosti,

objektivnosti i neinvazivnosti (Golik-Peri¢, 2016).

Dakle, velika je verovatnoca da se na prvi bolni sindrom u bilo kojoj od ove tri regije
moramo javiti sportskom terapeutu ili sportskom doktoru koji u svojoj ordinaciji ima
izokineticku stolicu i testirati disbalanse pomenutih misiénih regija, jer je problem
uglavnom vezan uzro¢no-posledi¢cnom relacijom. Na samom kraju, treba istaci da je najveci
problem u funkcionisanju lokomotronog aparata danasnjeg coveka vezan upravo za tre¢u
grupu povreda. Po istrazivanju Nachemsona i Jonssona (2000) bol u donjem delu leda dozivi
oko 80% ljudi u toku zivota. Uzimajuci u obzir troskove le¢enja u Sjedinjenim Ameri¢kim
drzavama, bol u krsno-slabinskom delu ki¢me je na tre¢cem mestu, odmah posle tumora i
sr€anih oboljenja (Waddell, 1998, Weiser 1997). Ovo je bitno jer je cesto bas bol u

slabinskom delu ki¢me prvi simptom i vesnik svih ostalih povreda (Golik-Peri¢, 2016).
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1.1 Dosadasnja istrazivanja

Prelistavajuci literaturu o profilaksi sprinta, autor je doSao do saznanja da je veliki
broj istrazivanja tezio da ispita uglavnom samo preventivni uticaj vezbi za jacanje miSica
zadnje loze natkolenice. Sa druge strane, mali broj istrazivaca je ispitivao uticaj pregibaca
kuka na rezultat sprinterske brzine, dok je najmanji broj istrazivanja ispitivao povezanost
korektivnih vezbi ki¢menog stuba sa varijablama sprinta. Sa druge strane, veliki broj
istrazivanja je bio fokusiran na povezanost vezbi za ja¢anje misica koji podrzavaju ki¢meni
stub 1 ucestvuju u stabilizaciji istog (core muscles). Nazalost, sveobuhvatni pristup, koji bi
bio sli¢an tematici ovog istrazivanja, autor nije uspeo da nade, pa pretpostavlja da je ovo
jedno od prvih istrazivanja na temu profilakse sprinta putem jacanja, istezanja i
kompenzacije miSi¢a zadnje loze natkolenice, pregibaca kuka i korektivnih vezbi ki¢menog
stuba. Od istrazivanja uticaja realizacije razli¢itih preventivnih programa na pomenuta
podrucja povredivanja i njihovog uticaja na sprinterski brzinu, autor izdvaja:

Friman i sar. (2019) su u svom istrazivanju uticaja nordijskih vezbi za jacanje snage
zadnje loZe natkolenice kod adolecenata zakljucili da su kontrolna (veli¢ina uticaja 0.29 i
p<0.05) 1 eksperimentalna grupa (veli¢ina uticaja 0.29 1 p<0.05) imali zna¢ajan napredak u
toku Cetvoronedeljnog programa u koji je bilo ukljuc¢eno 28 ispitanika koji su se bavili sa 5
razli¢itih sportova (americki fudbal, hokej, fudbal, bejzbol 1 kriket). Eksperimentalna grupa
je imala uobicajene veli¢ine uticaja, dok je kontrolna imala osrednje, narocito kod
maksimalne brzine (ES=0.83). Kontrolna grupa, koja je radila uobicajen sprinterski trening,
je imala vecu percepciju bola u odnosu na ekeperimentalnu, naroc€ito pre pocetka poslednjeg
dela tretmana (p<0.05). Ovi rezultati su podstakli tvrdnje da trening brzine ima vise benefita
na razvoj brzine, ali 1 na osecaj bola, te je zakljuceno da Cetvoronedeljni blok treninga
maksimalne brzine mozZe imati ve¢i uticaj na razvoj brzine, ali i ve¢u moguénost za
povredivanje.

Duhig i sar. (2019) su istrazivali da li petonedeljni program razvoja koncentricnog
(CON) ili ekscentricnog (ECC) razvoja snage zadnje loze ima uticaj na oporavak kod
sprinterskog trcanja, ali i na snagu ekscentri¢ne kontrakcije i arhitekturu duge glave biceps
femorisa (dvoglavog miSica natkolenice). Ispitanici su bili uzrasta 22.8 + 4.1 godina, visine

180.1 + 6.4 cm, tezine 85.2 + 14.6 kg i podeljeni u dve grupe koje su radile 9 treninga sa
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opterecenjem. Pre i neposredno posle eksperimentalnog tretmana, svakom ispitaniku je
izmerena duzina fascije duge glave bicepsa femorisa (FL), ugao vlakana (PA), debljina
misica (MT), visina izometrijskog KF momenta sile i ekscentri¢na snagu zadnje loze. Nakon
merenja, ispitanici su izvodili dva sprinterska treninga (10 x 80 m) sa 48 sati odmora izmedu
istih. Nakon petonedeljnog eksperimentalnog treninga, fascije su bile duze kod ECC grupe
(p <0.001; d = 2.0) i kra¢e kod CON grupe (p < 0.001; d = 0.92), dok se PA smanjio kod
ECC grupe (p = 0.001; d = 0.52) a povecao kod CON grupe (p < 0.001; d = 1.69). Snaga
ekscentri¢ne kontrakcije zadnje loze je bila veca i kod ECC (p < 0.001; d = 1.49) i kod CON
grupe (p <0.001; d = 0.95). Nije bilo razlika izmedu grupa u visini izometrijske snage (p =
0.480), pasivnom KF momentu sile (p = 0.807), uticaju na sprintersku brzinu (p = 0.317) i
kreatin kinazu (p = 0.818). Zakljucuje se da, uprkos razlikama u duzini misi¢a i njegovoj
arhitekturi, nije bilo statisti¢ki znac¢ajnih razlika u brzini sprinterskog tréanja.

Ishgi i sar. (2017) su istrazivali efekte desetonedeljnog eksperimentalnog tretmana
nordijskih vezbi za zadnju lozu (NHE) na rezultate sprinterskog tréanja kod fudbalera.
Trideset pet ispitanika muskog pola koji su se amaterski bavili fudbalom (starosti 17 do 26
godina) su sluéajnim uzorkovanjem izabrani u kontrolnu grupu (KG; n = 17) ili u
eksperimentalnu (desetonedeljnu i nadgledanu) grupu snage koja je koristila nordijske
vezbe treninga snage (EG; n = 18). Ponavljani test sprinta koji se sastojao od 4x6*10 metara,
sa periodom oporavka od 15 sekundi izmedu intervala i 180 sekundi izmedu setova je
sproveden kako bi se procenilo ukupno vreme tréanja kao osnovni rezultat (TST).
Sekundarni rezultati su bili najbolji rezultat tréanja 10 metara (10mST) i vreme tréanja
tokom poslednje deonice sprinta od 10 metara (L10mST). Deset igra¢a su izgubljeni tokom
procesa, tako da je samo 25 igraca analizirano (KG n = 14; EG n = 11). Razlike aritmetic¢kih
sredina izmedu grupa su uo¢ene u korist EG kod varijabli sprinta. U zakljuc¢ku, NHE je
pokazao mali ili srednji uticaj na napredak u sprinterskoj brzini.

Mendiguchia i sar. (2020) su u svojoj studiji uporedivali uticaj treninga snage, koji
se sastojao od vezbi za jaCanje miSi¢a zadnje loze (Nordelic Namstring Eccentric excercise-
NHE) i treninga sprinta koji je bio sastavljen tako do upotpuni osnovni treninga fudbalera,
na rezultate sprinterskog trcanja, biomehniku sprinta, kao i na arhitekturu duge glave
dvoglavog mi$i¢a zadnje loze natkolenice (biceps femoris long head-BFIh). Trenazni
protokol je trajao Sest nedelja, a varijable sprinterske brzine, biomehanike sprinta i BFIh
arhitekture su testirane pre i posle tretmana izmedu tri sluajno izabrane, razli¢ite grupe

igraca fudbala: ,,Fudbalska grupa”, ,,Nordik grupa” i ,,Sprint grupa” . Sto se ti¢e sprinterske
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brzine, mali do veliki napredak je bio prisutan kod ,,Sprint grupe” (osim maksimalne brzine,
gde napredak nije bio na visokom nivou), dok su samo neznacajne do male negativne
promene uocene kod ,,Fudbalske grupe” i ,,Nordik grupe”. Kod varijabli BFlh arhitekture,
,,Sprint grupa" je imala umeren napredak u duZini fascije u poredenju ,,Nordik grupom" sa
malim i ,,Fudbalskom grupom" sa neznac¢ajnim promenama. Rezultati studije ukazuju da je
trening sprinta bio produktivniji u odnosu na NHE trening u cilju povecanja duzine fascije
BFIh, a sa druge strane, jedino je sprinterski trening uspeo da obezbedi preventivni
stimulans (povecanje duzine fascije) i istovremeno poboljSa brzinu i biomehaniku
sprinterskog tr¢anja.

Krommes i sar. (2017) su istrazivali da 1i se sprint 1 skakacka sposobnost povecava
ili pogorSava posle primene vezbi za jacanje zadnje loze miSi¢a natkolenice (Nordic
Hamstring exercise Protocol - NHP) kod vrhunskih fudbalera. Devetnaest fudbalera prve
danske lige su, tokom pripremnog perioda, slu¢ajnim izborom podeljeni u NHP grupu (27
treninga) ili u kontrolnu grupu (CG). Brzina tré¢anja (30 metara sa intervalima merenja na
svakih 5 i 10 metara) je merena pre, na sredini eksperimentalnog tretmana i na kraju sesije
treninga. Odustajanja ispitanika su bila uglavnom zbog povreda i prelazaka u druge klubove,
ali nisu uticala na NHP grupu (NHP = 0, CG = 5). Brzina sprinterskog tréanjana kratkim
intervalima deonica se popravila za skoro sve igrace u NHP grupi (6 od 9 je imalo napredak),
ali ne u istom procentu i u kontronoj grupi (2 od 5 su napredovali), ali su obe grupe imale
mali pad u brzini tréanja na 30 metara (NHP je imala 7 od 9 ispitanika u padu, dok je CG
grupa imala kod 4 od 5 ispitanika snizavanje nivoa rezultata). 1zvodenje vezbi za jacanje
misic¢a zadnje loZze natkolenice (NHP) kod vrhunskih fudbalera nije uticalo negativno na
brzinu sprinterskog tréanja u ovom istrazivanju, ¢ak naprotiv, ovakav vid treninga pokazuje
sklonost da veoma pozitivno uti¢e na eksplozivne motoricke varijable, kao §to su kratki
sprintevi na 5 i 10 metara, koji su veoma bitni parametri uspeha kod vrhunskih fudbalera.

Deane i sar. (2005) su u svom istrazivanju sprovodili osmonedeljni eksperimentalni
tretman sa ciljem jacanja pregibaca kuka radi odredivanja uticaja treninga za jaCanje
pregibaca kuka na nekoliko varijabli sprinta (sprint 40 jardi, Satl-ran test, vertikalni skok i
test snage pregibaca kuka). Dve grupe sa po 24 ispitanika su predstavljale eksperimentalnu
(radili vezbe otpora sa elasticnim gumama) i kontrolnu grupu (nisu imali treninge, a procena
Cetiri kriterijumske varijable je vrSena na pocetku i na kraju eksperimenta). Trinaest
muskaraca 1 jedanaest Zena je zavrSilo osmonedeljni program za jaCanje pregibaca kuka,

dok je jedanaest muskaraca i trinaest zZena bilo u kontrolnoj grupi. Napredak je uocen u
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trenaznoj grupi, ali ne i u kontrolnoj. Ispitanici u trenaznoj grupi su popravili snagu
pregibaca kuka za 12.2 %, ali 1 uspeli da smanje vrednosti njihovih vremena na 40 jardi za
3.8 % i Satl-ran testova za 9%. Zakljucak istrazivanja je da napredak u snazi pregibaca kuka
moze pomo¢i u razvoju sprinta i agilnosti kod fizicki aktivnih i neutreniranih pojedinaca.
Stoga, razvoj snage pregibaca kuka se preporucuje relativno neutreniranim pojedincima koji
ucestvuju u sportu, ali i rekreativcima i pojedincima koji su prinudeni da vezbaju u
otezavaju¢im okolnostima. Nejasno je da li bi eksperimentalni tretman, koris¢en u ovoj
studiji, dao sli¢an efekat kod visoko-utreniranih ili vrhunskih sportista.

Weaving (2011) je u svom istrazivanju proucavao uticaj treninga sa dodatnim
otporom 1 slozenog (kompleksnog) treninga za pregibace kuka na sposobnost trkackog
ubrzanja. Petnaest igraca Studentske ragbi lige su primenjivali trening sa dodatnim otporom
ili kompleksni (pliometrijski trening sa otporom) trening pregibaca kuka u vremenskom
trajanju od Sest nedelja nakon inicijalnog testiranja koje je ukljuc¢ivalo sprint na 30 metara
sa merenjem brzine na 10 metara, 20 metara i 30 metara i test snage pregibaca kuka na
izokinetickom dinamometru na 60, 270 i 450°.s%. Rezultati su ukazali na statisti¢ki zna¢ajan
(p<0.05) napredak kod varijable ubrzanje na 30 metara, koje se javilo kod obe grupe.
Statisti¢ki znacajan (p<0.05) je bio i napredak na 20 metara sprinterskog tr¢anja kod grupe
kompleksnog treninga pregibaca kuka. Pored toga, statisticku znaéajnost (p<0.05) je imao i
napredak izokineti¢ke snage pregibaca kuka koji se registrovao na 60°.s kod treninga sa
dodatnim otporom, dok se su statisti¢ki znac¢ajni pomaci javili na 60°.s* i 450°.s kod
kompleksnog treninga za razvoj snage muskulature pregibaca kuka. Povecanje snage misica
pregibaca kuka bi moglo pomoc¢i poboljSanju kvaliteta ugaonog ubrzanja zamajne noge dok
se krece kroz fazu zamaha sprinterskog koraka, §to bi moglo imati uticaj na produzavanje
sprinterskog koraka, kao i na sposobnost ubrzanja.

Ramschabdrana i sar. (2018) su istrazivali uticaj vezbi za jaCanje trupne muskulature
koje su ukljucivale vezbe za jacanje miSica stomaka, leda i karlice koji su odgovorni za
odrZavanje stabilnosti kicme 1 karlice 1 prenoSenju energije od ve¢ih ka manjim delovima
tela tokom mnogih sportskih aktivnosti. Cilj istraZivanja je podrazumevao merenje uticaja
Sestonedeljnog programa treninga za razvoj misica trupa na brzinu tréanja kod igraca kriketa
muskog pola. U studiji je ucestvovalo 10 igraca koji su se dobrovoljno prijavili i dat im je
program treninga za jaCanje miSic¢a trupa koji sastojao od vezbi za jaCanje — stomacnih
miSica, miSi¢a leda u vremenskom trajanju od Sest nedelja. Brzina tréanja je merena pomocu

4x10 metara Satl-ran (shuttle run) testa pre i posle Sestonedeljnog treninga za razvoj
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stabilnosti 1 brzine. Ispitanici su imali statisticki znaCajan uticaj nakon programa unutar
grupe, a rezultati su pokazali statisti¢ki znacajnu razliku izmedu pocetne i krajnje vrednosti
varijable 4x10 metara $atl-ran testa za dati uzorak na novou zakljuc¢ivanjap <0.01. Rezultati
studije nas upucuju na zakljuc¢ak da Sestonedeljni program treninga za razvoj misica trupa
odgovornih za stabilizaciju moze poboljsati brzinu tr¢anja 1 agilnost kod igraca kriketa
muskog pola.

Afyon i sar. (2017) su u svojoj studiji istrazivali uticaj razli¢itih korektivnih vezbi
zatrup (core excercises) na brzinu i agilnost kod fudbalera. U eksperimentalnoj grupi je bilo
20 ispitanika (starosti 23.17 + 1.86 godina, tezine 72.11 + 3.75kg, visine 174.7 £ 5.04 cm)
i 20 ispitanika u kontrolnoj grupi (starosti 22.03 + 0.50 godina, tezine 73.11 + 6.12 kg i
visine 176.7 = 7.04 cm) S$to je u zbiru bilo 40 amaterskih fudbalera. Varijable istrazivanja
koje su bile kriterijumske su 30-metarski Sprint Test (30mST), dok je sposobnost agilnosti
merena llinois Agiliti Testom (IAL), kao i T-vezbom Agiliti Testom (TDAT). Nakon prvog
testa, obe grupe su nastavile sa svojim normalnim trenaznim aktivnostima cetiri dana
nedeljno u vremenskom intervalu od osam nedelja. Ispitanici u eksperimentoj grupi su imali
30 minuta sveobuhvatnog treninga vezbi snage za miSi¢e trupa odmah posle vezbi
zagrevanja dva dana nedeljno, pa su tek onda nastavljali sa normalnim trenaznim
aktivnostima sa kontrolnom grupom kao i drugim danima u nedelji. Studentov t-test za dve
zavisne grupe je upotrebljen za analizu varijabli brzine i agilnosti koje su merene pre i posle
eksperimentalnog tretmana kontrolne i trenazne grupe, a rezultati su interpretirani na nivou
znacajnosti od 0.05. Nije bilo statisticki znacajnih razlika kod varijabli brzine i agilnosti na
inicijalnom merenju eksperimentalne i kontrolne grupe (p>0,05). lako su varijable brzine i
agilnosti na finalnom merenju kod kontrolne grupe pokazale napredak u poredenju sa
rezultatima inicijalnog merenja, nije bilo statisticki znacajne razike izmedu pocetnog i
krajnjeg merenja (p>0.05). Statisticki znacajne razlike su ustanovljene izmedu varijabli
30mST na inicijalnom merenju i finalnom merenju, varijable IAL na inicijalnom i finalnom
merenju, kao i varijable TDAT na inicijalnom i finalnom merenju kod eksperimentalne
grupe. Prethodne studije su ukazale da su vezbe za jaCanje trupa imale pozitivan uticaj na
razvoj snage kod sportista, a sli¢an zaklju¢ak se moze doneti saglasno rezulatatima ove
studije - trening vezbi za jaCanje trupa (core excercises) koje su bile primenjene posle
fudbalskih treninga mogu pozitivno da doprinesu razvoju brzinskih sposobnosti i agilnosti

kod igraca.
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Imai i sar. (2014) su u svojoj studiji obuhvatili 27 kadeta muskog pola koji su se
bavili fudbalom i slucajno podeljeni u grupu koja je radila vezbe za stabilizaciju trupa (SE
grupa, n = 13) ili u grupu koja je radila uobicajene veZbe za razvoj snage trupa (CE grupa,
n = 14). Podaci 19 igraca koji su zavrsili sve trenazne sesije su kori$éeni za statisticku
analizu (SE, n = 10; CE, n = 9). Pre i posle 12-nedeljnog eksperimentalnog tretmana,
uradeno je pocetno i krajnje merenje koje se sastojalo od nekoliko testova, a jedan medu
njima je bio i test sprinterskog tréanja. Statisticka metoda koja je koriS¢ena je analiza
varijanse sa ponovljenim merenjima da bi se ustanovile promene u vremenima i razlike
izmedu grupa. Razlike unutar grupa sa pocetnog i krajnjeg merenja su odredene koriste¢i t-
test za dve zavisne grupe. Sprintersko tréanje je popravljeno znac¢ajno kod obe grupe (p <
0.05), tako da nije bilo od prevelikog znacaja koje vrste vezbi za trup se primenjuju, jer su
obe imale visok uticaj na brzinu tréanja.

Cilj istrazivanja Barona i sar. (2019) je bio da ispita funkcionalno stanje mladih
fudbalera koriste¢i protokol FMS (Functional Movement Screen), kao i uticaj 12-nedeljnog
funkcionalnog treninga koji se sastojao od 20-tak vezbi za celo telo (istezanje leda,
mobilizacija ramena, mobilzacija grudnog dela ki¢me, mobilizacija kuka, sko¢nog zgloba,
vezbe sa gumama, za ravnotezu i koordinaciju) na parametre brzine. IStrazivanje je
sprovedeno na 20 vrhunskih kadeta (kategorija ispod 17 godina) koji su se bavili fudbalom.
Projekat istrazivanja je raden u dve faze: u prvom delu studije, funkcionalna procena
pocetnog stanja je uradena koriste¢i FMS test, da bi se u drugoj fazi radilo merenje brzinskih
parametara fotocelijama Microgate Sistema. Rezultati su pokazali statisticki znacajan
napredak u finkcionalnom stanju mladih fudbalera sve tri FMS varijable. Posle protokola
funkcionalnog treninga, takode je doslo do pobolj$anja u parametrima ubrzanja i brzine:
ubrzanje izmedu 5 i 10 metara i brzina izmedu 10 i 30 metara je pokazala statisti¢ki znacajan
napredak (izrazen u vremenu za koje se pretrcala data deonica) fudbalera, dostizu¢i prosecan
napredak od 0.02 sekunde (2.4%) i 0.04 sekunde (1.5%). Sa druge strane, nije bilo napretka
u ubrzanju od 0 do 5 metara. Stoga, pravilan trenazni raspored baziran na rezultatima FMS
testiranja bi trebao biti prihvacen u godi$njem trenaznom programu za napredak u osnovnim
motorickim sposobnostima fudbalera i minimiziranju rizika njihovog povredivanja.

Sa druge strane, zanimljiv pristup se tice rezultata studije Lane-a (2006) gde je cilj
bio analizirati moguce efekte tri razliCita protokola vezbi istezanja (dinamicko, staticko i
PNF (Proprioceptivna Neuromuskularna Facilitacija metoda istezanja, koja podrazumeva

kombinaciju naizmeni¢nog istezanja i kontrakcije ciljane miSi¢ne grupe) i protokola bez

Ivan Dini¢ | Doktorska disertacija
19



Ivan Dini¢ | Doktorska disertacija

istezanja na sprintersku brzinu, duzinu koraka i frekvencu koraka kod studentkinja). Deset
sprinterki Divizije jedan NCAA lige, uzrasta od 18 do 22 godine, su ucestvovale u ovom
istrazivanju. Test sprinta na 45 metara je koriS¢en, sa deonicom od trideset do Cetrdeset
metara koja se merila elektronski, i kasnije analiziran radi dobijanja parametara brzine,
duzine i frekvence koraka. Testiranje sprinterske brzine na 45 metara je primenjivano pre
protokola istezanja i onda odmah nakon primene istog. Ispitanici su testirani sa danom
pauze, tokom njihovih uobicajenih treninga. Protokoli su dodeljivani ispitanicima sluc¢ajnim
izborom. T-testom za zavisne uzorke su testirane hipoteze i doslo se do zakljucka da
protokoli nisu statisticki znacajno uticali na frekvencu koraka, dok je duzina koraka bila
statisticki znaCajno skracena kod grupe koja se nije istezala. Kod grupe koja se dinamicki
istezala doslo je do statisticki znacajnog produzenja koraka. Grupe koje su radile staticko i
PNF istezanje nisu imale statisti¢ki znacajan uticaj na duzinu koraka. Sto se ti¢e brzine, svi
protokoli istezanja nisu imali statisticki znac¢ajan uticaj na sprint. IstraZivanje nas upucéuje
na zakljucak da PNF i staticko istezanje ne bi trebalo koristiti kao pripremu za brzo tréanje.
Dinamicko istezanje je, u poredenju sa ostalim, imalo najmanje lo§ uticaj na varijablu
sprinterskog tréanja, pa je ovaj zakljucak u saglasnosti sa Cinjenicom da kompleks
profilaktickih vezbi ne bi trebao da obuhvata dugotrajna istezanja, ve¢ da se fokusira na
vezbe jacanja, laganog 1 dinamickog istezanja i korekcije rizi€nih misi¢nih grupa.

Fields i sar. (2010) navode da je najveéi problem tr¢anja upravo Visok nivo
povredivanja. Opste prihvaceni brojevi govore da je oko 50% trkaca imalo jednu povredu
godis$nje, dok je 25% njih povredeno svakodnevno. Uzimajuéi u obzir visok rizik od
povrede, prevencija povreda je vazan problem sportske medicine, ali i zadatak ocuvanja
opsteg zdravlja. Meta analiza pruza pregled faktora koji uti¢u na trkacke povrede. Ovi autori
su izneli da postoje vrlo bitni ¢inioci kao §to su anatomski faktori, obuca, ekscentri¢na
snaga, trenazne greske, istezanje i psiholoski faktori koji mogu doprineti da se povrede ne
desavaju ili povecati Sansu povredivanja u zavisnosti od toga kako pratimo ove faktore,
minimiziramo negativne, eksploatiSemo pozitivne 1 prilagodavamo trening istim.

Nekoliko autora je ukazalo da je se nabrojane povrede uglavnom deSavaju zbog
slabosti miSi¢a antagonista (Burkett, 1970; Christiensen i Wiseman, 1972; Heiser i sar.,
1984). Jos nije jasno koje testiranje snage misica je bolje, koncentri¢ni ili ekscentri¢ni metod
(Aagaard i sar., 1998), ali su pojedine studije uspele da dokazu da neuravnotezenost
miSicnih grupa pokazuje statisticki znacajnu povezanost sa incidencom povredivanja

(Yamamoto, 1993; Orchard i sar., 1997), dok ostali nisu uspeli da pronadu sli¢nu vezu i
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uticaj (Bennell i sar., 1998). Sa druge strane, neuravnoteZenost snage anatagonista i agonista
je bila znacajan faktor kod sportista sa vra¢aju¢im istegnuc¢ima i rupturama (Jonhagen i sar.,
1994; Croisier i sar., 2002). Ovo moze biti zbog nedovoljne rehabilitacije ili poremecaja
ravnoteze misi¢a kuka ili bedra.

Treneri i sportski stru¢njaci ne bi trebali da zanemaruju korektivne i kompezatorne
delove treninga koji su namenjeni upravo jacanju i istezanju ranije utvrdenih rizi¢nih
podrucja povredivanja. Vrlo Cesto deSava da treneri naprave jako dobar rezultat i bez njih,
te smatraju da ovakvi protokoli nisu neophodni. Nazalost, ovakvi uspesi su obi¢no kratkog
daha, pa u ovoj ¢injenici mozemo naci i odgovor na vrlo su ¢esto postavljano pitanje zasto
nemamo dobre seniore, kada se vrlo ¢esto deSava da u juniorskoj selekciji imamo vrlo

zapazene rezultate.
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2.0 PROBLEM, PREDMET I CILJ ISTRAZIVANJA

Problem istrazivanja je sprovodenje i vrednovanje razli¢itih kompezatornih 1
preventivnih programa, €iji je cilj jacanje, istezanje i korekcija antagonisticke muskulature,
uglavnom rizi¢nih podrucja povredivanja atleti¢ara. Problem se odnosi na blize definisanje
efekta vezbi koje mogu da potpomognu da se atleti¢ari manje povreduju, ali i da se brze
oporavljaju od stecenih povreda, kao i da samim tim postignu bolje rezultate u tr¢anju na

60 i 100 metara.

Predmet istrazivanja se ticao motoricke sposobnosti brzine, odnosno njene
manifestacije u vidu rezultata varijabli tracanja na 60 i 100 metara postignutih na pocetku i
na kraju eksperimentalnog tretmana, koji je trajao tri meseca, odnosno dvanaest nedelja, a
u okviru koga su bila uklju¢ena tri kompezatorna programa za jacanje, istezanje i korekciju

miSic¢a zadnje loZe natkolenice, miSi¢a pregibaca kuka i korekciju kicmenog stuba.

Cilj ovog istrazivanja je bio da utvrdi kako su razli€iti preventivni i kompezatorni
programi uticali, putem oc¢uvanja zdravlja atletiara na kraju eksperimetalnog tretmana, na
poboljsanje ili pogorsanje sprinterske brzine u odnosu na istu kod kontrolne grupe. Pored

glavnog, postavljeni su i sledeéi parcijalni ciljevi:

- Utvrdivanje razlika u ispoljavanju brzine izmedu eksperimentalne i kontrolne

grupe na pocetnom merenju;

- Postojanje razlika na pocetnom i krajnjem merenju u ispoljavanju brzine kod

eksperimentalne grupe;
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- Postojanje razlika na pocetnom i krajnjem merenju u ispoljavanju brzine kod
kontrolne grupe.

Na osnovu problema, predmeta i cilja istrazivanja, postavljena je slede¢a generalna
hipoteza:

H — Postoji statisti¢ki znacajan uticaj na povecanje motori¢ke sposobnosti brzine
tr¢anja na 60 i 100 metara, nakon primene profilaktickih vezbi eksperimentalnog tretmana.

Ho — Ne postoji statisticki znacajan uticaj na povecanje motori¢ke sposobnosti
brzine tréanja na 60 metara i 100 metara, nakon primene profilaktickih vezbi

eksperimentalnog tretmana.

Pored osnovne hipoteze istrazivanja, postavljene su i sledece parcijalne hipoteze i
to:

H1 — Pokazace se statisticki znacajne razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne
grupe u ispoljavanju brzine na po¢etnom merenju.

H1o — Statisti¢ki znacajne razlike neée postojati izmedu eksperimentalne i kontrolne
grupe u ispoljavanju brzine na po¢etnom merenju.

H2 — Pokazace se statisti¢ki znacajne razlike izmedu pocetnog i krajnjeg merenja
kod eksperimentalne grupe u ispoljavanju sposobnosti sprinterske brzine.

H20 — Statisti¢ki znacajne razlike nece postojati izmedu pocetnog i krajnjeg merenja
kod eksperimentalne grupe u ispoljavanju sposobnosti sprinterske brzine.

H3 — Pokazace se statisti¢ki znacajna razlika izmedu pocetnog i krajnjeg merenja
kod kontrolne grupe u nivou ispoljavanja sposobnosti sprinterske brzine.

H3o0 — Statisti¢ki znacajne razlike nece postojati izmedu pocéetnog i krajnjeg merenja

kod kontrolne grupe u nivou ispoljavanja sposobnosti sprinterske brzine.
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3.0 METOD RADA

3.1 Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika je ¢inilo 30 ispitanika koje se bave sprinterskim tréanjem, uzrasta
od 16 do 18 godina, koji su zvani¢no registrovani u Srpskom atletskom savezu. Polovina
ispitanika, odnosno njih 15, pripadali su eksperimentalnoj grupi (E), a ¢lanovi su atletskog
Kluba ,,Sprint’’ iz Badovinaca. Ispitanici druge grupe (ostalih 15 takmicara) pripadali su
kontrolnoj grupi (K) i ¢lanovi su atletskog kluba ,,Novi Beograd’’. Svi ispitanici koji su bili
podvrgnuti testiranju, ekperimentalnom ili kontrolnom tretmanu su uradili lekarski pregled,
a od njih ili od njihovih roditelja je dobijena saglasnost za realizaciju eksperimentalnog,
odnosno kontrolnog tretmana (uéesce u istrazivanju), a sve u skladu sa pravilima Helsinske
konvencije. Ispitanici koji nisu prosli lekarski pregled ili zbog bilo kog razloga nisu mogli
da ucestvuju u istrazivanju, nisu bili podvrgnuti tretmanu, odnosno testirani. Obe grupe su
bile rezultatski homogene (rezultati im nisu mnogo odstupali od aritmeticke sredine grupe)

i sastojale su se samo od ispitanika muskog pola.

3.2 Uzrorak mernih instrumenata

Za testiranje motoricke sposobnosti brzine, koriS¢eni su testovi tr¢anje na 100
metara iz niskog starta i test tr¢anje na 60 metara iz niskog starta sa startnim blokom. Za
ove testove se veruje da procenjuju sprintersku brzinu. Merenje brzine je sprovodeno
elektronski, uz pomo¢ Fotocelije Witty Sem (Microgate, Bolzano, Italy), sistema koji se
sastoji od tajmera, bezi¢nih fotocelija, reflektora, teleskopskih tronozaca, punjaca baterija,

ush-a i softvera. Ovi testovi postoje i kao posebne atletske discipline, ali i prva disciplina
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sedmoboja (dvoranski viSeboj poCinje sa sprintom na 60 metara) i desetoboja (atletski
viSeboj na otvorenom startuje sa 100 metara).

Merni instrument je klasican, standardizovani test, koje se izvodi u
standardizovanim uslovima, na atletskoj stazi. Metrijske karakteristike svih motoric¢kih
testova su izraCunate pre same obrade podataka i procene uticaja eksperimentalnog
tretmana, a sve to zarad ¢injenice da bismo utvrdili da li se radi o testovima koji su dovoljno

diskriminativni, primereni, reprezentativni i pouzdani.

3.3 Opis i nadin merenja

Motoricka merenja su se sprovodila dva puta u toku tri meseca, dinamikom od
jednog testiranja na pocetku tretmana (pocetno merenje) i jednog merenja na kraju ciklusa
(krajnje merenje). Pre samog testiranja ispitanici su bili pripremljeni odgovaraju¢im
vezbama oblikovanja radi preventivne, kompezatorne i uloge svestranog uticaja
(Krsmanovic¢, 1998).

Ispitanici u eksperimentalnoj grupi su vezbe radili ponedeljkom (vezbe za jacanje,
istezanje i korekciju misica zadnje loze), sredom (vezbe za jacanje, istezanje i korekciju
miSica pregibaca kuka) 1 petkom (vezbe za korekciju ki€menog stuba) i to u trajanju od pola
sata. Vezbe za jaCanje, istezanje 1 korekciju miSi¢a zadnje loze su radene na pocetku nedelje,
jer se veruje da ¢e na taj nacin ojacati podrucje koje je najugroZenije na samom pocetku
mikrociklusa, a nakon procesa superkompenzacije (vikend je vreme kada su se sportisti
odmarali, odnosno nadoknadivali treningom utroSene rezerve glikogena u aktiviranim
misi¢ima, ali i nadkompenzovali preko nivoa koji je bio prisutan pre samog ukljuc¢ivanja u
trenazni proces). U kontrolnoj grupi treninzi su realizovani u obimu, intenzitetu i frekvenci
koji su karakteristi¢ni za pripremni deo sezone atleticara koji su specijalizirali discipline
sprinta, skoka udalj i preponskog tr¢anja.

Merioci su bile osobe posebno obucene i pripremljene za realizaciju merenja. Svi
merioci su bili upoznati sa mernim postupcima pre pocetka merenja, a detaljna objasnjenja
procedura merenja su odstmapana i podeljeni meriocima na probnom merenju, posle koga
je celokupno testiranje joS jednom objasnjeno i1 prodiskutovano. Ekipu merilaca su Cinile

licencirane atletske sudije.
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Sprint 100 metara iz niskog starta

Broj merilaca u testu: Dva — starter i merilac vremena;

Oprema: Prilikom merenja neophodna je upotreba fotocelija Viti Sem (Witty Sem;
Microgate, Bolzano, Italy), koje imaju tacnost merenja od 1/100 sekunde, startni blok i Cetiri
(4) Cunja;

Opis mesta izvodenja: test se izvodio na tvrdoj i ravnoj sintetickoj podlozi — tartan
atletskoj stazi u dvorani ili na otvorenom prostoru. Elektronski mera¢ vremena sa
fotocelijama se nalazio na startu i cilju u visini od 140 cm. Obe linije su paralelne.

Pocetni polozaj ispitanika: Ispitanik se nalazi u poziciji niskog starta na startnoj
liniji;

Izvodenje zadatka: Zadatak ispitanika je da na znakove startera tréi §to je moguce
brze do ciljne linije;

Zavrsetak izvodenja testa: Zadatak je zavrSen kada ispitanik grudima prede ravan
ciljne linije i tada mehanizam sa fotocelijama registruje rezultat;

Polozaj merilaca: Merilac (starter) stoji na 1 metar pored ispitanika, daje znak za
start 1 kontroliSe da li je ispitanik napravio prestup. Nakon zavrSenog testa, drugi merilac
ocitava rezultat na ciljnoj liniji;

Ocenjivanje: Rezultat u testu predstavlja vreme za koje ispitanik pretré¢i deonicu od
100 metara sa polaskom iz niskog starta, izrazeno u stotim delovima sekunde;

Merenje i rezultat: Test je ponavljan jednom pre pocetka eksperimentalnog tretmana

I jedanput na kraju tretmana.
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Slika 6. Sprint 100 metara iz niskog starta

Sprint 60 metara iz niskog starta

Broj merilaca u ovom testu: Dva — starter i merilac vremena;

Oprema: Prilikom merenja neophodna je upotreba fotocelija Viti Sem (Witty Sem;
Microgate, Bolzano, Italy), koje imaju tacnost merenja od 1/100 sekunde, startni blok i Cetiri
(4) ¢unja;

Opis mesta izvodenja: test se izvodio na tvrdoj i ravnoj sinteti¢koj podlozi — tartan
atletskoj stazi u dvorani ili na otvorenom. Elektronski mera¢ vremena sa fotocelijama se
nalazio na startu i cilju u visini od 140 cm. Obe linije su paralelne;

Pocetni polozaj ispitanika: 1spitanik se nalazi u poziciji niskog starta na startnoj
liniji;

Izvodenje zadatka: Zadatak ispitanika je da na znakove startera tréi §to je moguce
brze do ciljne linije;

ZavrSetak izvodenja testa: Zadatak je zavrSen kada ispitanik grudima prede ravan
ciljne linije i tada mehanizam sa fotocelijama registruje rezultat;

Polozaj merilaca: Merilac (starter) stoji na 1 metar pored ispitanika, daje znak za
start 1 kontroliSe da li je ispitanik napravio prestup. Nakon zavrSenog testa, drugi merilac

ocitava rezultat na ciljnoj liniji;
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Ocenjivanje: Rezultat u testu predstavlja vreme za koje ispitanik pretréi deonicu od
60 metara sa polaskom iz niskog starta, izrazeno u stotim delovima sekunde;

Merenje i rezultat: Test je ponavljan jednom pre pocetka eksperimentalnog tretmana
I na kraju tretmana.

Specifi¢nost istrazivackog testiranja je u ¢injenici da su se testovi pocetnog merenja
izvodili u dvoranskim uslovima (zimski deo atletske sezone), te na njih nisu delovali faktori
kao Sto su kiSa, vetar, promena temperature i slicno. Testova mereni na Kkraju
ekperimentalnog tretmana izvodeni su u uslovima na otvorenom, odnosno u toku letnjeg
dela atletske sezone, te su spoljasnji atmofferski faktori imali uticaj na krajnji rezultat

merenja sprinterske brzine na 60 i 100 metara.

Slika 7. Sprint 60 metara iz niskog starta

3.4 Eksperimentalni tretman

Eksperimentalni tretman je model organizacionih mera koji ukljucuje ispitanike u
homogene grupe i predstavlja model racionalnog metoda rada sa optimalnim opterec¢enjem,
primenom forme rada sa dopunskim vezbanjem (Popovi¢, 2004). Eksperimentalni tretman
se realizovao na redovnim treninzima Atletskog kluba ,,Sprint’’ iz Badovinaca, a kontrolni
tretman na redovnim treninzima Atletskog kluba ,,Novi Beograd’’ iz Novog Beograda u
vremenskom intervalu od 12 nedelja, odnosno tri meseca. Treninzi oba kluba su realizovali
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su se 5 puta u toku nedelje, ali se eksperimentalni tretman primenjivao neparnim danima,

odnosno ponedeljkom, sredom i petkom i to na kraju redovnog atletskog treninga.

Ispitanici u eksperimentalnoj grupi su radili ponedeljkom (veZzbe za jaCanje,
istezanje i korekciju misi¢a zadnje loze), sredom (vezbe za jacanje, istezanje i korekciju
miSica pregibaca kuka) i petkom (vezbe za korekciju ki¢menog stuba) i to u trajanju od pola
sata (30 minuta). Vezbe za misic¢e zadnje loze su radene na pocetku nedelje, jer se veruje da
¢e na taj nacin najefikasnije ojacati podrucje koje je najugroZenije, te da je neophodno iste
rade neposredno nakon procesa superkompenzacije (odmora). U kontrolnoj grupi treninzi
su realizovani u obimu i optereCenju u pripremnom delu sezone atleticara koji su

specijalizirali discipline sprinta, skoka udalj i preponskog tr¢anja.
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Tabela 1. Ekperimentalni tretman

Eksperimentalna grupa

Kontrolna

grupa

PONEDELJAK

SREDA

PETAK

Jacanje, istezanje i korekcija

miSi¢a zadnje loZe:

1. Padovi na Sake iz polozaja
kleceéeg i vracanje u p.p. (3x10

X3x60)*

2. Podizanje kukova iz polozaja
lezeCeg sa zgréenim nogama i
spojeno klizanjem vracanje u

p.s. (3x10x3x60)

3. Podizanje kukova iz polozaja
lezeCeg sa jednom nogom
opruzenom, a drugom zgréenom
i vraéanje u p.s. Posle serije,

promena noge (3x10x3x60)

4. ZanoZenje zgréeno iz stava
spetnog 1 vracanje u p.s. Posle

serije, promena noge (3x10x60)

5. Podizanje kukova iz polozaja
leze¢eg zgréno na ledima i
klizanje u stav leZze¢i. Posle
serije,
(3x10x3x60)**

promena noge

Jacanje, istezanje i
korekcija misica
pregibaca kuka:

1. ZanoZenje

klececeg (3x10x3x60)*

iz upora

2. Iskorak iz stava spetnog
jednom nogom i spojeno
kleknuti, vrac¢anje u p.s.
Posle serije, prec¢i na levu

(3x10x3x60)

3. Zgrceno prednoziti
desnom iz upora leze¢em
za rukama i spojeno je
opruziti. Ponoviti isto sa

levom nogom (3x10x60)

4. PrednoZenje iz stava
lezeceg na ledima
(3x10x60)

5. Odnozenje iz stava
leze¢eg na boku. Posle
serije, stranu

(3x10x60)**

promeniti

Korekcija kicmenog

stuba:

1. Uzrucenja iz leZzanja na
stomaku, izdrzaj i vracanje

u p.s. 3x10x3x60)*

2. Odrucenja iz leZanja na
stomaku, izdrzaj i vracanje

u p.s. (3x10x3x60)

3. Zarucenja iz lezanja na
stomaku, izdrzaj i vracanje

u p.s. (3x10x3x60)

4. PrednoZenja iz stava
lezeCeg 1 vradanje u p.s
Posle

serije, promena

noge-Lazarevic¢ev test

(3x10x3x60)

5. PrednoZenja zgréeno iz
stava lezeCeg, opruzanja i
vracanja u p.s Posle serije,
promena

(3x10x3x60)**

noge

Sadrzaji iz
sportske
grane—
atletika
(sprint,
skok udalj i
preponsko

tr€anje)

* Serije x broj ponavljanja x vreme izdrzaja x pauza.

** Nakon prve 4 nedelje, broj serija se povecava na 4, broj ponavljanja na 12, izdrzaj na 4 sekunde, a pauza

na 45 sekundi. U poslednjem mesecu, broj serija je 5, broj ponavljanja 15, izdrZaj je 5 sekundi, a pauza 30

sekundi.
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Profilakti¢ko dejstvo eksperimentalnog tretmana celokupnog tela sastojalo se od 15
vezbi za koje se smatra da vrse kompenzatornu i preventivnu funkciju kroz jacanje, istezanje
i korekciju problemati¢nih regija kod atleti¢ara. Izmedu vezbi uvek je bilo dovoljno
vremena za oporavak. Temperatura vazduha nikad nije bila manja od 15°C. Svi ispitanici su
pripremani za izvodenje vezbi na identic¢an nacin. Sledi detaljan opis svake od vezbi koja je

kori$¢ena u okviru eksperimentalnog tretmana.

3.4.1 Vezbe za jacanje, istezanje i korekciju misi¢a zadnje loZe natkolenice

1) Padovi na sake iz polozaja klececeg

Ispitanik se nalazi u polozaju kle¢e¢em, dok mu pomoénik $akama drzi potkolenice.
Ispitanik se polako spusta u polozaj lezanja sa rukama zgréenim u predrucenju. Vezba se
radila tako da je vracanje u pocetni polozaj bilo snaznim odrivom rukama i dolaskom u
polozaj klece¢i, odnosno pocetni polozaj. U poslednjoj nedelji tretmana, vezba je radena
tako da se vracanje u pocetni polozaj vrsilo bez pomoci ruku (svi ispitanici su uspeli u
poslednjoj nedelji da urade vezbu na takav naéin). Ova vezba se u zapadnoj literaturi zove

Nordic hamstring.

o

Slika 8. Pocetni polozaj za vezbu

padovi na Sake iz polozaja klececeg
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Slika 9. Padovi na Sake iz polozaja kleCeceg

2) Podizanje kukova iz polozaja lezeceg sa zgrcenim nogama

Vezba se primenjuje tako Sto se ispitanik nalazi u stavu leZe¢em na ledima sa
zgréenim nogama. Zadatak ispitanika je da polako podigne kukove najviSe §to moze i taj
polozaj zadrzi od 3 do 5 sekundi u zavisnosti od dela eksperimentalnog tretmana u kome se
nalazi (prvi mesec 3 sekunde, drugi 4, a tre¢i 5 sekundi). Nakon izdrzaja, zadatak ispitanika
je da se vrati u pocetni polozaj istom brzinom kao kod prvog dela vezbe. U zapadnoj

literaturi, ova vezba nosi naziv Bridge excercise.

Slika 10. Pocetni polozaj za vezbu podizanje kukova iz stava

leZze¢eg sa zgréenim nogama
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Slika 11. Podizanje kukova iz polozaja lezeceg sa zgréenim nogama

3) Podizanje kukova iz polozaja lezeceg jednom nogom opruzenom, drugom

zgréenom

Vezba se radi na slican nacin kao prethodna, osim §to se ispitanik nalazi u po¢etnom
polozaju leze¢i na ledima sa jednom nogom ispruzenom, drugom zgréenom. Zadatak
ispitanika je da polako podigne kukove najvise §to moze i taj polozaj zadrzi od 3 do 5
sekundi u zavisnosti od dela eksperimentalnog tretmana u kom se nalazi (prvi mesec 3
sekunde, drugi 4, a tre¢i 5 sekundi). U poloZaju izdrZaja, vrlo vaZzno je da noga ostane
potpuno opruzena. Nakon izdrzaja, zadatak ispitanika je da se vrati u pocetni polozaj istom
brzinom kao kod prvog dela vezbe. Nakon zavrSenog zadatka, ispitanik menja nogu koja je
opruzena, odnosno zgréena i ponavlja vezbu u zadatom obimu. U zapadnoj literaturi, ova

vezba nosi naziv One leg bridge excercise.
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Slika 12. Pocetni polozaj vezbe podizanje kukova iz polozaja

leze¢eg jednom nogom opruzenom, drugom zgréenom

Slika 13. Podizanje kukova iz polozaja leze¢eg jednom

nogom opruzenom, drugom zgréenom
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4) Zgrceno zanoZiti iz stava spetnog

Vezba se izvodi tako $to se ispitanik nalazi u stavu spetnom sa rukama pored tela.
Zadatak ispitanika je da brzo zanozi zgréeno jednom nogom, dok je druga noga na tlu.
Nakon zavrSenog zadatka, ispitanik menja nogu kojom radi i ponavlja vezbu u istom

zadatom obimu. U zapadnoj literaturi, ova vezba nosi naziv Standing one leg curl excercise.

v, aEm , ==

=

Slika 14. Pogetni stav veZbe zgréeno

zanoziti iz stava spetnog
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Slika 15. Zgréeno zanoziti iz stava spetnog

5) Podizanje kukova iz polozaja lezeceg zgréno na ledima i klizanje u stav lezeci

Vezba pocinje tako $to se ispitanik nalazi u stavu lezeCem na ledima sa zgré¢enim
nogama. Zadatak ispitanika je da polako podigne kukove najviSe $to moze i taj polozaj
zadrzi od 3 do 5 sekundi u zavisnosti od dela eksperimentalnog tretmana u kome se nalazi
(prvi mesec 3 sekunde, drugi 4, a tre¢i 5 sekundi). Nakon izdrzaja, ispitanik treba da,
gurajuéi pete obe noge, lagano otkliza do stava lezeceg na ledima iz koga se privlacenjem
peta i savijanjem nogu vraéa u pocetni polozaj. Ova vezba se Cesto moze naci pod nazivom

Hamstring slide excercise, ukoliko se nau¢ni ¢lanci pretrazuju po kljuénim rec¢ima.
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Slika 16. Pocetni polozaj vezbe podizanje kukova iz

lezanja zgréno i klizanje u stav lezeéi

e

s
g P

Slika 17. Podizanje kukova iz polozaja

lezeceg zgréno i klizanje u stav leze¢i
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3.4.2 Vezbe za jacanje, istezanje i korekciju miSi¢a pregiba¢a kuka

1) Zanozenje iz upora klececeg za rukama

Ispitanik se nalazi u uporu kle¢eCem za rukama sa nogama u Sirini ramena |
natkolenicama okomitim u odnosu na tlo. Natkolenice imaju paralelan polozaj u odnosu na
ruke. Iz takvog polozaja, zadatak ispitanika je da ispruzi jednu nogu i zanozi najvise §to
moze i taj polozaj zadrzi od 3 do 5 sekundi u zavisnosti od dela eksperimentalnog tretmana
u kome se nalazi (prvi mesec 3 sekunde, drugi 4, a tre¢i 5 sekundi). U polozaju izdrzaja,
vrlo vazno je da noga ostane opruZzena. Nakon izdrzaja, ispitanik se vraca u pocetni polozaj.
Nakon zavrSenog zadatka, ispitanik menja nogu koja je opruZena, odnosno zgrcena i
ponavlja vezbu u zadatom obimu. Na engleskom govornom podrucju, ova vezba se moze

na¢i pod imenom Kneeling hip extension excercise.

WORLD ATHLETICS_

Y. \ INDOOR CHAMPIONSHIPS
" BN BELGRADE

Slika 18. Pocetni poloZaj vezbe zanoZenje iz upora kleCeceg za rukama
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Slika 19. Zanozenje iz upora klececeg za rukama

2) Iskorak iz stava spetnog jednom nogom i spojeno kleknuti

Vezba se izvoditi iz stava spetnog, ruke su u priruc¢enju, glava opustena, pogled u
daljinu. Ispitanik ima zadatak da iskoraci jednom nogom, sa ciljem da lagano i spojeno dode
do polozaja klececeg zgréeno desnom. Zadatak ispitanika je da se u kleku zadrzi i istegne
od 3 do 5 sekundi u zavisnosti od dela eksperimentalnog tretmana u kom se nalazi (prvi
mesec 3 sekunde, drugi 4, a tre¢i 5 sekundi). Nakon izdrzaja, zadatak ispitanika je da se
vrati u pocetni polozaj. Nakon zavrSenog zadatka, ispitanik menja nogu kojom iskoracava i
ponavlja vezbu u zadatom obimu. Na engleskom govornom podrucju, ova vezba nosi naziv

Lunges excercise.
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Slika 20. Pocetni stav vezbe iskorak jednom nogom i spojeno kleknuti

bl ST

Slika 21. Iskorak jednom nogom i spojeno kleknuti
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3) Zgrcena prednozenja iz upora lezeceq za rukama

Iz polozaja upora za rukama, potrebno je da ispitanik zgréeno prednozi i spojeno
opruzi i to ponavlja naizmeni¢no jednom, pa drugom nogom (zadatak je da se brzo podize
zgréenu natkolenicu jedne noge, dok je druga noga na tlu). Nakon zavrSenog zadatka,
ispitanik menja nogu kojom radi zadatak i ponavlja vezbu u zadatom obimu. Ovi pokreti bi
trebali da lice na tr€anje u polozaju za sklek. U zapadnoj literaturi, ova vezba se moze naci

pod nazivom Mountain climber excercise.

Slika 22. Pocetni polozaj za vezbu zgréena

prednozenja iz upora leZzeéeg za rukama
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Slika 23. Zgréena prednozenja iz upora lezeCeg za rukama

4) Prednozenja iz stava lezeceg na ledima

Ispitanik se nalazi u stavu lezeCem na ledima sa rukama u predrucenju. Zadatak
ispitanika je da prednozi desnom, dok je leva noga na tlu. Nakon $to nogu podigne do
najviSe tacke bez odvajanja druge noge od podloge, desnu nogu lagano vrac¢a u pocetni
polozaj. Nakon zavrSenog zadatka desnom nogom, ispitanik menja nogu kojom radi zadatak
(radi vezbu levom) i ponavlja vezbu, odnosno naizmeni¢no radi jednom, pa drugom nogom.
Ova vezba se radila brze i bez izdrzaja, za razliku od sli¢ne vezbe za korekciju kiémenog
stuba — Lazarevicev test. U zapadnoj literaturi, ova vezba nosi naziv Straight leg raise

excercise.
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Slika 24. Pocetni stav za vezbu prednozenje iz lezanja na ledima

Slika 25. Prednozenje iz stava lezeceg na ledima
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5) Odnozenje iz upora lezeceg na boku

Zadatak ispitanika je da iz polozaja upora lezeé¢eg 0 laktu sa drugom rukom o boku,
odnoZi do maksimalne tacke (obi¢no do 45 stepeni u odnosu na tlo), ne naruSavajuci
ravnotezni polozaj tela u kom se nalazi. Nakon toga, ispitanik se vraca u pocetni polozaj iz
kog je vezbu i zapoceo. Nakon zavrSenog zadatka, ispitanik se okrece na drugu stranu i
drugom nogom ponavlja vezbu u zadatom obimu. U anglosaksonskoj literaturi, ova vezba

se moZe naci pod nazivom Side lying leg lift excercise.

Slika 27. Odnozenja iz upora leZeéeg na boku
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3.4.3 Vezbe za korekciju kicmenog stuba

1) Uzrucenja iz lezanja na stomaku

Ispitanik se nalazi u stavu lezeCem na stomaku sa rukama u uzru¢enju i nogama u
Sirini ramena. Zadatak ispitanika je da zadrzavajuci pocetni polozaj, zakloni najvise §to
moze i taj polozaj zadrzi od 3 do 5 sekundi u zavisnosti od dela eksperimentalnog tretmana
u kome se nalazi (prvi mesec 3 sekunde, drugi 4, a tre¢i 5 sekundi). Nakon izdrZaja, zadatak
ispitanika je da se vrati u pocetni polozaj istom brzinom na nacin kao u prvom delu vezbe.
Na engleskom govornom podrucju, ova vezba se moze nac¢i pod imenom Prone back

excercise with flexed arms.

Slika 29. Uzrucenja iz stava leZeceg na stomaku
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2) Odrucenja iz lezanja na stomaku

Kod ove vezbe ispitanik se nalazi u stavu leze¢em na stomaku sa rukama u odrucenju
i nogama u Sirini ramena. Zadatak ispitanika je zadrzavajuc¢i pocetni polozaj, odruci najvise
§to moze i taj polozaj zadrzi od 3 do 5 sekundi u zavisnosti od dela eksperimentalnog
tretmana u kom se nalazi (prvi mesec 3 sekunde, drugi 4, a tre¢i 5 sekundi). Nakon izdrzaja,
zadatak ispitanika je da se vrati u po¢etni polozaj istom brzinom kao i kod prvog dela vezbe.
Na engleskom govornom podrucju, ova vezba se moze nac¢i pod imenom Prone back

excercise with abuducted arms.

Slika 30. Odrucenja iz stava lezeCeg na stomaku

3) Zarucenja iz lezanja na stomaku

Ispitanik se i kod ove vezbe nalazi u stavu leZzeCem na stomaku sa rukama u
prirucenju i nogama u Sirini ramena. Zadatak ispitanika je zadrzavajuéi pocetni polozaj,
zaru¢i najviSe $to moze i taj polozaj zadrzi od 3 do 5 sekundi u zavisnosti od dela
eksperimentalnog tretmana u kome se nalazi (prvi mesec 3 sekunde, drugi 4, a tre¢i 5
sekundi). Nakon izdrzaja, zadatak ispitanika je da se vrati u pocetni polozaj istom brzinom
kao kod prvog dela vezbe. Na engleskom govornom podrucju, ova veZzba se moze naci pod

imenom Prone back excercise with extended arms.
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Slika 31. Zarucenja iz stava lezeceg na stomaku

4) Prednozenja iz stava lezec¢eg (Lazareviceyv test)

Ispitanik se nalazi u stavu leze¢em na ledima sa rukama u priru¢enju. Zadatak
ispitanika je da prednozi desnom najviSe §to moze, dok je leva noga natlu i u tom polozaju
ostane od 3 do 5 sekundi u zavisnosti od dela eksperimentalnog tretmana u kom se nalazi
(prvi mesec 3 sekunde, drugi 4, a treci 5 sekundi). Nakon §to desnu nogu podigne do najvise
tacke bez odvajanja leve noge od podloge, desna noga se lagano vraca u pocetni polozaj.
Vezba se radi sporije i sa izdrzajem, za razliku od sli¢ne vezbe za jacanje, istezanje i
korekciju misica pregibaca kuka - Cetvrte vezbe. Pored toga Sto ima profilakticku ulogu, ova
vezba moZze da ukaze da li postoje oStecenja kicmenih diskova u lumbalnom delu ki¢me,
tako da je njena uloga i dijagnosticka (odatle vezbi i naziv test). U francuskoj i nasoj

literaturi, ova vezba nosi naziv Laségue's sign ili Lazarevié’s sign.
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Slika 32. Prednozenja iz stava leze¢eg (Lazarevicev test)

5) Prednozenja zgrceno iz stava lezecéeg

Ova vezba je sli¢na kao i prethodna, sa jedinom razlikom u tome §to ispitanik ima
jos jednu fazu nakon pocetnog polozaja kada zgrci koleno i savije nogu koju je podigao u
zglobu kolena. Ispitanik se nalazi u stavu lezeCem na ledima sa rukama u prirucenju.
Zadatak ispitanika je da prednozi zgréeno desnom, dok je leva noga na tlu, pa opruzi nogu
i dovede je do prednoZenja i u tom poloZaju ostane od 3 do 5 sekundi u zavisnosti od dela
eksperimentalnog tretmana u kome se nalazi (prvi mesec 3 sekunde, drugi 4, a tre¢i 5
sekundi). Nakon izdrzaja, zadatak ispitanika je da se vrati u pocetni polozaj istom brzinom
kao kod prvog dela vezbe. Nakon zavr$enog zadatka u punom obimu vezbe jednom nogom,
ispitanik menja nogu kojom radi zadatak i ponavlja zadatak u istom obimu. | ova vezba ima
i dijagnosticku i profilakti¢ku ulogu jer moze da ukaze da li postoje oSte¢enja kicmenih
diskova u lumbalnom delu ki¢me, ali i da eventualno koriguje blaga oStecenja istih. U

zapadnoj literaturi, ova vezba nosi naziv Single leg flexes and raises excercise.
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Slika 35. Druga faza vezbe prednozenja zgréeno iz lezanja na ledima
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Slika 36. Treca faza vezbe prednozenja zgréeno iz lezanja na ledima

3.5 Metode obrade podataka

Obrada podataka i statisticka analiza motorickih varijabli je inicirana tako Sto su se
na prvom mestu za svaku varijablu izra¢unali osnovni deskriptivni statistici: aritmeticka
sredina (AS), standardna devijacija (SD), minimalni rezultat (Min) i maksimalni rezultat
(Max). Dalje su se izracunali indikatori krive distribucije podataka: asimetri¢nost (Ske) i
zaobljenost (Kur) i testirao se normaliditet distribucije podataka Kolmogorov-
Smirnovljevim testom.

Metrijske karakteristike svih motorickih testova su se izracunale pre same obrade
podataka 1 procene uticaja eksperimentalnog tretmana, a sve to zarad ¢injenice da bismo
utvrdili da li se radi o testovima koji su dovoljno diskriminativni, primereni, reprezentativni
I pouzdani.

Testiranje prve od alternativnih hipoteza zarad utvrdivanja nivoa znacajnosti razlika
motorickih varijabli na po¢ethom merenju i opredeljenja statisti¢ke analize za izracunavanje
uticaja tretmana na sprintersku brzinu, vrSeno je primenom multivarijatne analize varijanse
(MANOVA). Dalje se u testiranju slede¢ih alternativnih hipoteza koristio t-test za zavisne
uzorke. Utvrdivanje uticaja eksperimentalnog tretmana na sistem dve zavisne varijable
izvrSen je multivarijatnom analizom kovarijanse (MANCOVA) i univarijatnom analizom
kovarijanse (ANCOVA) gde je analizirano dejstvo eksperimentalnog tretmana na svaku od
manifestacija sprinta, dok se Bonferroni post hoc testom utvrdivalo izmedu kojih programa
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(grupa) postoji statisticki znacajna razlika. Na posletku je ispitana i veliCna uticaja

eksperimentalnog tretmana (effect size) na manifestacije sprinterske brzine kod obe grupe.
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4.0 REZULTATI ISRAZIVANJA

Rezultati istrazivanja su interpretirani tabelarno, tekstualno i graficki. U pocetnoj
fazi strazivanja sprovelo Se inicijano merenje, nakon ¢ega se vodilo ra¢una o nacinu rada i
organizaciji testiranja. Da bi se postavljene hipoteze testirale, primarno je bilo sirove
podatke istrazivanja obraditi u programu IBM SPSS Statistics 23. Na prikupljenim
podacima, uradila se analiza internih metrijskih karakteristika testova, te se doslo do
rezultata nalaza, pa su se utvrdili osnovni deskriptivni statistici na osnovu rezultata po¢etnog
merenja. Neke od postavljenih alternativnih hipoteza mogle su se testirati i u ovaj fazi

operacionalizacije.

Na kraju su se prikupili podaci istrazivanja kroz krajnje merenje, te uradila detaljna
statistiCka analiza kako bi se doslo do konac¢nih rezultata i nalaza istrazivanja, pa napisala
diskusija, zakljucak i konac¢na verzija istrazivanja kojom je utvden efekat razli¢itih

profilaktickih metoda treninga na sprintersku brzinu (Bala, 2007).

4.1 Statistic¢ke i interne metrijske karakteristike testova brzine

Osnovni statistici  (aritmeticka sredina, standardna devijacija, minimum i
maksimum) svih testova predstavljeni su u Tabeli 2. Uocava se tendencija poboljSanja
aritmetickih sredina u izvodenju testova procene brzine, kako na 60 metara, tako i na 100

metara.
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Tabela 2. Deskriptivni statistici za sve Cetiri posmatrane varijable

Varijabla AS SD Min Max Ske Kur
60 m pocetno (sek) 7.69 0.40 7.02 8.60 0.36 -0.50
60 m krajnje (sek) 7.59 0.36 6.95 8.51 0.60 0.25
100 m pocetno (sek) 12.07 0.75 10.99 13.65 0.21 -1.09
100 m krajnje (sek)  11.94  0.68 10.91 13.56 0.51 -0.45

AS-aritmeticka sredina; SD-standardna devijacija; Min-najnizi rezultat;

Max-najvisi rezultat; Ske-zakrivljenost, Kur-spljostenost

Mean = 7,69
Std. Dev.’= 401
M=30

Frequency

Al

T
7,00 7,50 8,00 850 500
Z60

Grafikon 1. Histogram frekvencija varijable

60 metara pocetno sa krivom normalne distribucije

67 Mean = 7,60
Std Dev = 382
N=30

Frequency

L60

Grafikon 2. Histogram frekvencija varijable

60 metara krajnje sa krivom normalne distribucije
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Mean = 12,07
Std. Dev.= 755
N=30

Frequency

% .

U T
10,00 11,00 12,00 13,00 14,00

Z100

Grafikon 3. Histogram frekvencija varijable

100 metara pocetno sa krivom normalne distribucije

Mean =11,94
Stdl. Dev.= 78
N=30

Frequency

0 T T T
10,00 11,00 12,00 13,00 14,00
L100

Grafikon 4. Histogram frekvencija varijable

100 metara krajnje sa krivom normalne distribucije

Homogenost distribucije tumac¢imo putem histograma i zaobljenosti (oblika) krive
distribucije (Grafikoni 1-4). Najc¢es¢a mera procene oblika krive je kurtosis, koji moze biti
pozitivan ili negativan. Na grafikonima frekvencija se uoc¢ava da su vrednosti kurtosisa
pozitivne kod varijable 60 metara krajnje, Sto nam govori da su kod ove varijable rezultati
homogeni, odnosno da se ovde radi o leptokurticnoj krivi distribucije. U ostalim
varijablama: 60 metara pocetno, 100 metara pocetno i 100 metara krajnje,zakrivljenost krive

distribucije je platikurti¢na (negativna) i radi se o0 heterogenim rezultatima u odnosu na
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aritmeticku sredinu. Primetno je da varijabla sprinta na 100 metara na pocetku eksperimenta
ima nesto visu negativnu vrednost spljoStenosti, §to ukazuje na izrazitu heterogenost
rezultata oko aritmeticke sredine. Vrednosti skljunisa kod svih varijablina ne odstupaju
znacajno od vrednosti normalne distribucije — sve vrednosti se krecu oko 0 (Tabela 3).

Kada se analiziraju deskriptivni statistici unutar grupa, dobijaju se sledece vrednosti:

Tabela 3. Deskriptivni statistici motorickih varijabli u zavisnosti od grupe

Varijabla AS SD Min Max Ske Kur
60 m pocetno K 746 0.28 7.02 8.03 0.72 0.18
60 m pocetno E 792 0.38 7.13 8.60 -0.24 0.44
100 m pocetno K 11.58 0.47 10.99 12.39 1.08 0.71
100 m pocetno E 12,55 0.68 11.09 13.65 -0.01 0.83
60 m krajnje K 744  0.26 7.12 7.99 0.48 -0.96
60 m krajnje E 7.75 0.39 6.95 8.51 -0.81 0.42
100 m krajnje K 11.58 0.40 10.99 12.32 0.49 -0.85
100 m krajnje E 12.30 0.72 10.91 13.56 -0.33 -0.23

AS-aritmeti¢ka sredina; S-standardna devijacija; Min-najnizi rezultat;

Max-najvisi rezultat; Ske-zakrivljenost; Kur-spljostenost.

I
;

Grafikon 5. Histogram frekvencija varijable 60 metara poc¢etno

Frequency

T
800 825

7.7
Z60K

za kontrolnu grupu sa krivom normalne distribucije
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Mean =7 92
Std. Dev. = 377
N=15

- L

Frequency

Grafikon 6. Histogram frekvencija varijable 60 metara pocetno

za eksperimentalnu grupu sa krivom normalne distribucije

1 Mean = 11,58
Std. Dev. = 466
N=15

Frequency
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o
10,50 11,00 11,50 12,00 12,50
Z100K

Grafikon 7. Histogram frekvencija varijable 100 metara pocetno

za kontrolnu grupu sa krivom normalne distribucije

BN Mean=1255

Std. Dev. = 677
N=15
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1

Frequency
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Grafikon 8. Histogram frekvencija varijable 100 metara pocetno

za eksperimentalnu grupu sa krivom normalne distribucije
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Frequency
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Mean = 7 44
Stdl. Dev. = 261
N=15

Grafikon 9. Histogram frekvencija varijable 60 metara krajnje

za kontrolnu grupu sa krivom normalne distribucije
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Mean =775
Std. Dev.= 386
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Grafikon 10. Histogram frekvencija varijable 60 metara krajnje

za eksperimentalnu grupu sa krivom normalne distribucije
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Mean = 11,58
Std. Dev. = 40
N=15

Grafikon 11. Histogram frekvencija varijable 100 metara krajnje

za kontrolnu grupu sa krivom normalne distribucije
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Wean =12,30
Std. Dev.= 71
H=15

3

Frequency
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10,00 11,00 12,00 13,00 14,00

L100E

Grafikon 12. Histogram frekvencija varijable 100 metara krajnje

za eksperimentalnu grupu sa krivom normalne distribucije

Homogenosti distribucije, koju vrlo jasno uo¢avamo putem histograma i na osnovu
zaobljenosti krive distribucije varijabli sprinta kontrolne i eksperimentalne grupe (Grafikoni
5-12), ukazuju da su vrednosti kurtosisa pozitivne kod svih varijabli po¢etnog stanja (60
metara i 100 metara kod obe grupe), kao i kod varijable 60 metara krajnje kod
eksperimentalne grupe, $to nam govori da je kod ovih varijabli povecana homogenost
rezultata, odnosno da se ovde radi o leptokurti¢noj krivi distribucije. U ostalim varijablama:
60 metara krajnje kod kontrolne grupe, 100 metara krajnje kod eksperimentalne i 100 metara
krajnje kod kontrolne grupe, zakrivljenost krive distribucije je platikurtiéna (negativna). Sto
se tice zakrivljenosti, varijabla 100 metara poc¢etno kod kontrolne grupe je imala neznatno
vi$u pozitivnu vrednost (1.08), odnosno bila je pomerena ka nizim, tj. boljim rezultatima,

Sto ukazuje da je ovaj test vecina ispitanika kontrolne grupe radila na visokom nivou (Tabela
3).

4.1.1 Diskriminativnost i primerenost testova za procenu brzine

Osetljivost je takva karakteristika motorickog mernog instrumenta koja predstavlja
mogucnost razlikovanja ispitanika na osnovu njihovih rezultata merenja pomocu tog
mernog instrumenta. Procena osetljivosti se vr$i na osnovu varijabiliteta rezultata merenja
ispitanika, odnosno standardnom devijacijom. Standardna devijacija kod dobrog

motorickog testa treba da iznosi oko 1/3 aritmeticke sredine (Bala i Krneta., 2007). Male
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vrednosti standardne devijacije jasno ukazuju da se radi o izuzetno visokoj homogenosti
rezultata i maloj osetljivosti merenja, s obzirom da se u vrednost aritmeti¢ke sredine moze
smestiti 18 ili ¢ak 19 vrednosti standardne devijacije. Ovo upucuje da se radi o
selektovanom i visoko homogenom uzorku ispitanika, $to je ovde slucaj i to u obe
istrazivacke grupe.

Primetno je da se mala koli¢ina varijabiliteta ili koeficijent varijacije - KV (odnos
standardne devijacije i aritmeti¢ke sredine) zapaza kod svih varijabli sprinta. Ovo se moze
objasniti relativno jednostavnom motorickom strukturom brzog tr¢anja, te nemogucnoscu
ucenika da ponavljanjem, odnosno u iteraciji, nauce zadatu motori¢ku radnju i prezentuju
bolji rezultat sa povecavanjem broja pokusaja, ali i da pogrese u izvodenju zadate relativno

jednostavne motoricke strukture.

Tabela 4. Statistici koji ukazuju na diskriminativnost i primerenost testova

Varijabla AS SD KV Ske Kur
60 m pocetno 7.69 0.40 0.05 036 -0.50
60 m krajnje 7.59 0.36 0.05 0.60 0.25
100m pocetno 12.07  0.75 0.06 0.21 -1.09
100 m krajnje 11.94  0.68 0.06 051 -0.45

AS-aritmeticka sredina; SD-standardna devijacija, KV-koeficijent varijacije;

Ske-zakrivljenost; Kur-spljostenost

Primerenost se odnosi na odredivanje ,,tezine’’ zadatka u motoriCkom mernom
instrumentu. Kada se pogledaju vrednosti zakrivljenosti (Ske) i spljostenosti (Kur), vidi se
da kod skoro svih analiziranih varijabli nema znacajnog odstupanja od krive normalne
distribucije. Primetno je varijabla sprinta na 100 metara na pocetku ekperimenta ima nesto
visu negativnu vrednost spljostenosti, §to ukazuje na nesto vecu heterogenost rezultata oko
aritmeticke sredine. Posmatrajuci rezultate u Tabeli 4 mozemo zakljuciti da su testovi

primereni uzrastu ispitanika u istrazivanju.
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4.1.2 Reprezentativnost testova za procenu brzine

Reprezentativnost je koli¢ina informacija 0 motorickoj sposobnosti koja je predmet
merenja odgovarajuéeg testa, odnosno koliko odgovaraju¢i test daje informacija o
odgovarajuc¢oj motori¢koj sposobnosti (Bala, 2007). Najpopularnija mera reprezentativnosti
je Kaiser-Rice-ova mera (MSA-Measure of Sampling Adegacy). Osrednja reprezentativnost
je ustanovljena kod svih primenjenih testova (svi koeficijenti su bili preko 0.7).

Tabela 5. Mere reprezentativnosti celokupnih varijabli

Varijabla n y?
1. 60 metara pocetno 30
2. 60 merara krajnje 30 0,745
3.100 metara pocetno 30
4. 100 metara krajnje 30

y? — Kaiser-Rice-ova mera reprezentativnosti

celokupnog motorickog testa

4.1.3 Pouzdanost testova za procenu brzine

Pouzdanost (relijabilnost) nekog motorickog mernog instrumenta je metrijska
karakteristika koja pokazuje koliko taj instrument ta¢no meri sopstveni predmet merenja,
odnosno odgovaraju¢u motoricku sposobnost (Bala 1 sar., 2007).

Za potrebe utvrdivanja pouzdanosti, analiziran je Chronbach-ov alpha-koeficijent
(Tabela 6). Na temelju rezultata moZemo utvrditi da merni instrumenti imaju veoma dobru
pouzdanost, jer je vrednost Cronbach-alpha koeficijenta visoko iznad donje granice od
0.874 (Bala, 2007).
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Tabela 6. Koeficijenti pouzdanosti celokupnih testova

Varijabla N Cronbach Chronbach alpha-
alpha- koficijent izracunat
koeficijent  na standardizovanim

(o) vrednostima (z)
60 m pocetno 4 0.96 0.99

60 m krajnje

100 m pocetno

100 m krajnje

N- broj motori¢kih testova

S obzirom da je merenje brzine tr¢anja na 60 metara i 100 metara izuzetno energetski
zahtevno, kao i da uvek postoji velika verovatnoca da se moze desiti povreda ukoliko bi se
ovakvi testovi viSestruko ponavljali u kratkom vremenskom periodu, autor se odlucio da
koristi i test-retest metodu odredivanja pouzdanosti.

Pouzdanost baterije testova valorizovana je interklasnim koeficijentom korelacije
izmedu test i retest rezultata (posebno za ukupan rezultat, posebno za rezultate na
pojedina¢nim testovima). U Tabeli 7. su prikazani interklasni koeficijenti korelacije za oba
testa i retesta sa 95% intervalom poverenja. Rezultati pokazuju dobru pouzdanost sa ICC u
rasponu od 0,96 do 0,97.

Tabela 7. Interklasni koeficijent korelacije

Test ICC 95%
interval poverenja
1.60m 0.97 0.93-098
2.100 m 0.96 0.92-0.98

ICC —Interklasni koeficijent korelacije

Rezultati analize metrijskih i statistickih karakteristika testova upucuju na zakljucak
da su svi testovi posedovali dobre 1 zadovoljavajuce vrednosti, te se moze pristupiti daljoj

obradi podataka.
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4.2. Utvrdivanje efekata preventivhog programa na brzinu sprinterskog

tréanja

Detaljnijom analizom deskriptivnih statistika, a s obzirom da postoje vidljive razlike
u nivou vrednosti motorickih varijabli eksperimentalne i kontrolne grupe na pocetnom
merenju (Tabela 3), uradena je multivarijatna analiza varijanse (MANOVA), ne bi li se
utvrdio nivo znacajnosti tih razlika i opredelila statisticka analiza za utvrdivanje uticaja

eksperimentalnog tretmana na sprintersku brzinu.

4.2.1 Razike na po¢etnom merenju u motori¢kim varijablama

Na osnovu rezultata MANOVE i F vrednosti zakljucuje se da postoji statisticki
znaCajna razlika izmedu grupa ispitanika u pogledu vrednosti njihovih varijabli na
pocetnom merenju. Pojedina¢nom analizom svake varijable (Tabela 8), zakljucuje se da

statisticki znacajne razlike postoje u varijablama: 60 m pocetno (p=0.001) i 100 m pocetno

(p=0.000).

Tabela 8. Razlike ispitanika u motori¢kim varijablama poc¢etnog merenja

Varijabla AAS  Suma kvadrata F p

60 m poCetno  0.46 1.541 13.817 0.001
100 m pocetno  0.97 7.076 20.923 0.000
Manova F=12.131 p=0.000

F — vrednost F testa; p — nivo statistiCke znacajnosti Bonferonijevog F testa

Vrednost razlike izmedu grupa koje se odnosi na celokupni sistem varijabli
predstavljena je F vredno$¢u Manove koja iznosi 12.131 i znacajna je na nivou 0.000. 1z
Tabele 2. se vidi da je razlika eksperimentalne i kontrolne grupe bila u korist kontrolne, pri
¢emu je razlika kod varijable 60 metara pocetno bila 0,46 sekundi, a kod varijable 100

metara pocetno je iznosila ¢ak 0.97, §to govori da su atleticari kontrolne grupe imali visi
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nivo ne samo brzine, nego i brzinske izdrzljivosti, Sto je pokazao i neSto visi stepen
statistiCke znac¢ajnosti kod varijable 100 metara u odnosu na varijablu 60 metara (0.000
naspram 0.001). Uzimajuéi u obzir dobijene vrednosti na pocetnom merenju, koje su
pokazale da grupe nisu bile izjedna¢ene, moze se konstatovati da je neophodna analiza

kovarijanse kao statisticka zamena za jednacenje grupa ispitanika (Bala i Krneta, 2007).

4.2.2 Razike na krajnjem merenju u motori¢kim varijablama

Na osnovu rezultata multivarijatne analize varijanse, odnosno rezultata F testa
(Tabela 9) zakljucuje se da je prisutna statisticki znacajna razlika izmedu grupa ispitanika u
nivou vrednosti njihovih varijabli na krajnjem merenju. Posmatrajuci pojedinacno varijable,
moze se doneti zakljuéak da statisti¢ki znacajna razlika na nivou od 0.002 postoji kod
varijable 100 metara krajnje, dok je varijabla 60 metara krajnje statisti¢ki znac¢ajna na nizem
nivou od 0.013. Vrednost F testa kod varijble 60 m krajnje je relativno niska $to se moze
objasniti ¢injenicom da su vremena obe grupe nakon zavrSenog eksperimentalnog tretmana

tezila ujednac¢avanju (razlika aritmeticke sredine je snizena na 0.31 sekundu).

Tabela 9. Razlike ispitanika u motori¢kim varijablama krajnjeg merenja

Varijabla AAS Suma kvadrata F P

60 m krajnje 0.31 0.762 7.007 0.013

100 m krajnje 0.72 3.902 11.604 0.002
Manova F=7.175 p=0.002

F — vrednost F testa; p — nivo statistiCke znacajnosti Bonferonijevog F testa

Iz dosadasnjih rezultata, jasno je da su grupe bile razli€ite u ispoljavanju brzine i na
pocetnom 1 na krajnjem merenju, ali ukoliko Zelimo da odemo korak dalje 1 posmatramo
dinamiku razvoja varijabli u toku eksperimentalnog tretmana mozemo pogledati ilustrativan
prikaz trenda razvoja varijabli 60 i 100 metara kod obe grupe. Na Grafikonu 13 uocava da
kod varijable 60 metara kod eksperimentalne grupe postoji tendecija pada vrednosti,

odnosno napretka u varijabli brzine tréanja (drugo merenje), pri ¢emu je razlika izmedu prve
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i druge tacke bila statisti¢ki znacajna (Tabela 11), kao i da kod kontrolne grupe ne mozemo

da izvedemo istu ¢injenicu kao zakljucak (Tabela 12).

Sec 60 metara
8,00
7,90
7,80
7,70
7,60
7,50

7,40
7,30

7,20
Inicijalno merenje Finalno merenje

e Kontrolna grupa Eksperimentalna grupa

Grafikon 13. Trend razvoja rezultata eksperimentalne i kontrolne grupe
u varijabli 60 metara nakon primene eksperimentalnog tretmana

u dvanaestonedeljnom periodu

Analizom Grafikona 14, odnosno varijable 100 metara, moglo se zapaziti da se
desava sli¢na stvar kao kod varijable 60 metara, odnosno da je eksperimentalna grupa imala
statisticki znacajan napredak, s tim da kod kontrolne grupe takav zaklju¢ak nije mogué. Sa
druge strane, jasno je vidljivo da nema razlike izmedu dve vremenske take zbog ¢injenice
da prva i druga tacka merenja kod varijable 100 metara imaju gotovo isti rezultat prose¢ne

vrednosti (Tabela 12).

Sec 100 metara

12,80
12,60
12,40
12,20
12,00
11,80
11,60
11,40
11,20
11,00

Inicijalno merenje Finalno merenje

= ontrolna grupa Eksperimentalna grupa

Grafikon 14. Trend razvoja rezultata eksperimentalne i kontrolne grupe
u varijabli 100 metara nakon primene eksperimentalnog tretmana

u dvanaestonedeljnom periodu
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Dalje se ispitivala preptostavka da ¢e postajati statisti¢ki znacajne razlika izmedu
pocetnog i krajnjeg merenja kod eksperimentalne grupe u ispoljavanju sposobnosti
sprinterske brzine. Rezultati t-testa za zavisne uzorke kod varijable sprinta na 60 metara
(Tabela 11) ukazuju da postoje statisti¢ki znacajne razlike izmedu pocetnog i krajnjeg stanja
eksperimentalne grupe i to u korist rezultata krajnjeg. Sli¢an scenario se desava, kada se
analiziraju rezultati varijable 100 metara, tako se moze re¢i da kod obe varijable
eksperimentalne grupe postoji statisticki znacajna razlika, $to ukazuje da je eksperimentalni

tretman dao rezultate koji su bolji od onih na po¢etnom merenju (p<0.01).

Tabela 11. Rezultati t-testa eksperimentalne grupe

Eksperimentalna grupa  AS SD T P

60 m  Pocetno 7,92 0,38 8.10 0.00
Krajnje 7,75 0,39

100 m  Pocetno 12,55 0,68 5.58 0.00
krajnje 12,30 0,72

t — vrednost t-testa; p — nivo statisticke znacajnosti t-testa za zavisne uzorke

Sa druge strane, potrebno je ispitati da li postoje statisticki znacajne razlike_izmedu
pocetnog 1 krajnjeg merenja kod kontrolne grupe u nivou ispoljavanja sposobnosti
sprinterske brzine. Rezultati t-testa za zavisne uzorke varijable sprinta na 60 metara (Tabela
12) ukazuju da ne postoje statisti¢ki znacajne razlike izmedu pocéetnog i krajnjeg stanja
kontrolne grupe. Kada su se analizirali rezultati varijable 100 metara, statisti¢ka razlika nije
bila znacajna, a rezultat t-testa je ukazao da su rezultati na po¢etnom merenju bili sli¢ni
onima na krajnjem (aritmeti¢ke sredine krajnjeg i po¢etnog merenja jasno upucéuju da nije

bilo napretka varijable 100 metara kod kontrolne grupe).

Tabela 12. Rezultati t-testa kontrolne grupe

Kontrolna grupa AS SD t P

60 m pocetno 7,46 0,28 1.70 0.11
krajnje 7,44 0,26

100 m pocetno 11,58 0,47 -0.08 0.93
krajnje 11,58 0,40

t — vrednost t-testa; p — nivo statisticke znacajnosti t-testa za zavisne uzorke
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4.2.3 Efekti tretmana na motoricke varijable

Analizom rezultata multivarijatne analize kovarijanse (Tabela 10) zakljucuje se da
statisti¢ki znacajne razlike postoje (p=0,008) izmedu grupa ispitanika, a sve to mozemo
zakljuciti posmatraju¢i promenu U nivou rezultata svih varijabli brzine nastalu kao
poslednicu primene eksperimetalnog programa. Na ovo nas upucuje vrednost Wiklsovog
testa od 5.931. Izjednacavanjem grupa ispitanika pre primene tretmana, zakljucuje se da
razlike izmedu eksperimentalnih grupa postoje u obe analizirane varijable: 60 metara na
visokom nivou zakljuc¢ivanja (p=0.003), kao i kod varijable 100 metara, ali na malo nizem
stepenu znacajnosti (p=0.024).

Evidentno je da, posmatrajuci rezultate Multivarijatna analiza kovarijanse iz Tabele
10, statisti¢ki znacajna razlika izmedu grupa ipak postoji, ali 1 da se zahvaljujuci rezultatima
univarijatne analize kovarijanse, moze zakljuciti da je kod varijable sprinterskog tréanja na
60 metara dobijena znacajna razlika na nivou 0.01 u korist eksperimentalne grupe koja je
radila eksperimentalni program sa dodatnim vezbama. Kod varijable 100 metara je bilo
statisticki znacajne razlike univajtnog testa kovarijanse, ali na ne$to nizem nivou
zakljucivanja od 0.05 (p=0.024), $to znaci da je eksperimentalna grupa manje napredovala
na 100 metara u odnosu na napredak na 60 metara, posle izjednacavanja grupa ispitanika.

Tabela 10. Multivarijatna analiza kovarijanse izmedu grupa

Faktor Varijabla f p Grupa AS* F p
60 m E 7.534*
10.992 0.003
GRUPA K 7.657*
5.931 0.008
100 m E  11.860*
5775 0.024
K 12.026*

AS* - korigovana aritmeti¢ka sredina; f — univarijatni f test; p — nivo statisti¢ke znac¢ajnosti f testa;

F — multivarijatni Wilksonov F test; p — statisticka znacajnost multivarijatnog F testa
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4.3 Veli¢na efekata eksperimentalnog tretmana (EFFECT SIZE)

Na osnovu rezultata testova za procenu sprinterskog tréanja (Tabela 13) mozemo
videti da je doslo do znacajnog napretka eksperimentalne grupe. U odnosu na pocetno
stanje, napredak je imao procentnu vrednost od 2,15%, $to je ogromna koli¢ina kada je
sprintersko tr¢anje u pitanju (kao primer sluzi ¢injenica da bi napredak od 2% spustio svetski
rekord na 100 metara za muskarce sa trenutnih 9.58 sekundi na 9.39 sekundi). Vrednosti
veli¢ine efekta, po Cohenu (Cohenov d), varirale su od -0,02 do 0,82, s tim da je
eksperimentalna grupa imala umeren efekat na 100 metara i veliki efekat na 60 metara
(preko 0.8). Kod varijabli kontrolne grupe, napredak je bio na dosta nizem nivou (¢ak nije
bilo napretka na 100 metara), dok je veli¢ina efekta bila u rasponu od -0,2 do 0,3 (mali
efekat). Sve ovo potvrduje rezultate MANCOVE i ¢ak ih slikovitije opisuje.

Iako je kontrolna grupa imala bolje rezultate na po¢etnom merenju, ispitanici nisu
uspeli da ostvare vidljiv napredak, §to se delom moze prepisati i ¢injenici da je mnogo teze
napredovati u atletici ukoliko su pocetni rezultati na jako visokom nivou (tada je jako tesko
imati iste porcije napretka, kao sto je slu¢aj kod pocetnika, narocito u jednakim vremenskim
intervalima), ali je neosporno da se deo efekta sigurno moze pripisati dejstvu

eksperimentalnog tretmana.

Tabela 13. Efekti eksperimentalnog tretmana

Eskperimentalna Kontrolna

Varijabla AStSD  %trazlika ES AStSD  %razlika ES

60 m pocetno 7.92+0.38 2.15% 0.82 7.46x0.28 0.27% 0.30
Krajnje 7.75+0.39 7.44+0.26

100 m pocetno 12.55+0.68 1.99% 0.71 11.58+0.47 0% -0.2
Krajnje 12.30+0.72 11.58+0.40

AS — aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija;
% razlika — procenat razlika izmedu pocetnog i krajnjeg merenja;

ES — veli¢ina efekta.
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5.0 DISKUSIJA REZULTATA ISTRAZIVANJA

Pozitivne efekte eksperimentalnog programa je mogucée objasniti ukoliko bi se
model prevencije povreda i same profilakse sprinterskog tr¢anja posmatrao u kontekstu
postizanja ne samo boljih rezultatskih vrednosti varijabli brzine kod atleticara, nego i
postavljanjem dugoro¢nog cilja koji bi podrazumevao sveobuhvatnu prevenciju i profilaksu,
odnosno korektivan uticaj na rizi¢ne regije antropoloSskog prostora. | dok su se ostala
istrazivanja bavila samo jednom ili dve sporne regije povredivanja kod sportista koji se bave
sprintom, ovaj model je bio usmeren na tri klju¢na podruéja i kao takav je, po misljenju
autora, vrlo specifiCan za medusobno uporedivanje sa drugim istraZivanjima sli¢ne
tematike.

Uzimaju¢i u obzir celokupne rezultate istrazivanja, a naro¢ito posmatrajuci rezultate
deskriptivne statistike moze se do¢i do zakljucka da se radi o relativno homogenom uzorku,
a na to upucuju odnosi standardne devijacije i aritmeti¢ke sredine, ali i analiziranje
metrijskih karakteristika. Ova ¢injenica je jo$ jasnija kada se uzme u obzir da se radi o brzini
frekventnih pokreta, koja je prirodni pokret i s obzirom na tu ¢injenicu, nije za o¢ekivati da
postoje velike varijacije kako u nacinu izvodenja testova, tako i u samim rezultatima testa.
Sa druge strane, radi se o relativno iskusnim atleti¢arima, tako da su isti bili vrlo dobro
upoznati sa oba testa, pa je i to uslovilo relativnu homogenost u rezultatima varijabli
testiranja. Faktor koji je najviSe uticao da aritmeticke sredine grupa budu razliite
(neujednacenost na pocetnom merenju) je ¢injenica da su atletiCari prve grupe (kontrolne)
uglavnom fokusirani na razvoj u disciplinama sprinta, duzinskih skokova i preponskog
trcanja, dok je eksperimentalna grupa od ranije gajila viseboj kao disciplinu grupe i kluba
iz kojeg su potekli, te su njihovi rezultati u sprinterskom tré¢anju bili na slabijem nivou zbog
ravnomernog razvoja svih disciplina viseboja. Cinjenica je da desetobojci ne mogu brzo
trcati na 100 metara kao oni koji se bave samo tom disciplinom, kako zbog manje vremena

koje provode u trenaznom procesu U radu na sprinterskim tréanjima, tako i zbog negativnog
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uticaja koji sa sobom nosi razvoj ostalih disciplina na sprintersko tréanje. Ovde se na prvom
mestu misli na fizioloska svojstva dugotrajnijeg razvoja discipline 1500 metara, koja menja
sastav miSi¢nih vlakana iz belih (brzih ili fast twich) u crvena (spora ili slow twich),
uticajuci na taj nacin negativno na vrednosti sprinterskog tréanja, dok je kod razvoja snage
proces menjanja tipologije misi¢nih vlakana obrnut (Dons 1 sar, 1978. 1 Costill i sar., 1979).

Eksperimentalni model vezbanja koris¢en u istrazivanju nije baziran na postizanju
profilaktickih efekata samo jednog dela tela, nego se fokurisao na celo podrucje karlice,
ki¢menog stuba i natkolenice, postavivsi pri tom sveobuvatan cilj, odnosno delovanje na
skoro sve izvore povredivanja pri razvoju sprinterske brzine (izostavljena je samo povreda
sko¢nog zgloba) i stvaranja zdravog i uspes$nog sportiste (Slika 37). Za razliku od ostalih
istrazivanja, koja su se bavila samo uticajem na jednu misi¢nu grupu i mali broj vezbi, ovaj
model trenaznog programa je usmeren na razvoj i koordinaciju skoro svih rizi¢nih zona
povredivanja atletiCara. Radom na poboljsanju skoro svih misi¢nih grupa, zglobova i delova
tela koji mogu biti u riziku od povredivanja, trenaZzni proces moze nesmetano da se obavlja,

podrazumevajucéi racionalnije i ekonomicnije koriséenje potencijala svakog sportiste.

PROFILAKSA SPRINTA

A 4 \ 4

JACANIJE, JACANIJE, KOREKCIJA PREVENCIJA
ISTEZANJE | ISTEZANJE | KICMENOG POVREDA
KOREKCIJA KOREKCIJA MISICA STUBA SKOCNOG

MISICA ZADNJE PREGIBACA KUKA ZGLOBA
LOZE

Slika 37. Modaliteti profilaktickog dejstva u cilju spre¢avanja

povredivanja prilikom sprinterskog tréanja

Uporedujuci rezultate 0vog istrazivanja sa prethodnim, moramo po¢i od ¢injenice da
je veliki broj istrazivaca proucavao pojedinacne uticaje trenaznih protokola na odredene
misi¢ne grupe, ali i da istrazivanja na temu uticaja profilaktickih vezbi za jacanje,
istezanje i korekciju miSi¢a zadnje loZe imaju najveceg udela u dosadasnjim
istrazivanjima.

Studija Frimana i sar. (2019) je ispitivala uticaj nordijskih vezbi i zakljucila da su i

kontrolna i eksperimentalna grupa imale statisticki znacajan napredak. Ovde je doslo do
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znacajnog pomaka kriterijumske varijable kod obe grupe, s tim da je kontrolna grupa, koja
je radila uobicajen sprinterski trening, imala vec¢u percepciju bola u odnosu na
eksperimentalnu, naro€ito pre pocetka poslednjeg dela tretmana. Ovi rezultati su podstakli
tvrdnje da trening brzine ima vise benefita na razvoj brzine, ali i na osecaj bola, te je
zakljuceno da Cetvoronedeljni blok treninga maksimalne brzine moze imati ve¢i uticaj na
razvoj brzine, ali i ve¢u mogucnost za povredivanje. Ovakav ishod se moZe objasniti
¢injenicom da eksperimentalna grupa nije imala kompleksnu kombinaciju
sprinterskog treninga i korektivnih vezbi, kao sto je to slu¢aj bio u ovom istraZivanju,
gde su ispitanici unutar eksperimentalnog tretmana bili podvrgnuti profilakti¢ckom
programu nakon zavrSetka redovnog sprinterskog treninga, teze¢i da se pri tom
dobiju benefiti oba nac¢ina treninga — napredak u brzini tréanja bez percepcije bola.
Upitno je i da li je duzina eksperimentalnog tretmana Frimana i sar. od samo 4 (Cetiri)
nedelje mogla dati kvalitativne i kvanititativne promene dovoljne da naprave ozbiljniju
razliku izmedu grupa, kao u ovom istrazivanju.

Duhig i sar. (2019) su istrazivali da li petonedeljni program razvoja koncentricnog
(CON) ili ekscentricnog (ECC) razvoja snage zadnje loze ima razlicite uticaje na oporavak
kod sprintereskog tr¢anja, snagu ekscentri¢ne kontrakcije i arhitekturu duge glave biceps
femorisa. Ispitanici obe grupe su radili 1-2 treninga nedeljno koji se sastojao od samo jedne
vezbe (pregibanja nogu) sa 6 ponavljanja, 2-5 serija. Pre neposrednog eksperimentalnog
tretmana, svakom ispitaniku je izmerena duzina fascije duge glave bicepsa femorisa (FL),
ugao vlakana (PA), debljinu misi¢a (MT), visinu isometrijskog KF momenta sile i
ekscentri¢énu snagu zadnje loze. Nakon merenja, ispitanici su izvodili dva sprinterska
treninga (10 x 80 m) sa 48 sati odmora izmedu istih. Nakon petonedeljnog eksperimentalnog
treninga, fascije su bile duze kod ECC grupe, dok se PA smanjio kod ECC grupe, a povec¢ao
kod CON grupe. Snaga ekscentri¢ne kontrakcije zadnje loze je bila veca i kod ECC i kod
CON grupe. Nije bilo razlika izmedu grupa u visini izometrijske snage, pasivhom KF
momentu sile, uticaju na sprintersku brzinu i kreatin kinazu. Zakljucuje se da, uprkos
razlikama u duzini misi¢a i njegovoj arhitekturi, statisticki znacajne razlike u brzini
sprinterskog tr¢anja nisu postojale. Sli¢ne zakljucke su izveli i Mendiguchia i sar. (2020).
Oni su u svojoj studiji uporedivali uticaj treninga snage, koji se sastojao od vezbi za jacanje
miSi¢a zadnje loze (hamstring eccentric excercise -NHE) i treninga sprinta koji je bio
sastavljen tako do upotpuni osnovni trening fudbalera, na rezultate sprinterskog tr¢anja,

biomehaniku sprinta, kao i na arhitekturu duge glave dvoglavog misi¢a zadnje loze
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natkolenice (biceps femoris long head - BFlh). Trenazni protokol je trajao Sest nedelja, a
varijable sprinterske brzine, bimehanike sprinta i BFlh arhitekture su testirane pre i posle
tretmana izmedu tri slucajno izabrane razli¢ite grupe igraca fudbala: ,,Fudbalska grupa”,
Nordik grupa” i ,,Sprint grupa”. Sto se ti¢e sprinterske brzine, mali i srednji napredak je
bio prisutan kod ,,Sprint grupe” (osim maksimalne brzine), dok su samo neznacajne do male
negativne promene uoc¢ene kod ,,Fudbalske grupe” i ,,Nordik grupe”. Kod varijabli BFlh
arhitekture ,,Sprint grupa" je imala umeren napredak u duZini fascije u poredenju sa,,Nordik
grupom" sa malim i ,,Fudbalskom grupom " sa neznacajnim promenama. Rezultati studije
ukazuju da je trening sprinta bio produktivniji u odnosu na NHE u cilju povecanja duzine
fascije BFlh, a sa druge strane, jedino je sprinterski trening uspeo da obezbedi preventivni
stimulans (povecanje duzine fascije) i istovremeno poboljsa sprinersku brzinu i
biomehaniku. Na ovom mestu, bitno je napomenuti ¢injenice da su oba eksperimentalna
tretmana u studijama trajala relativno kratko (samo pet, odnosno Sest nedelja), ali i da su
vezbe koje su radene u sede¢em polozaju, bile relativno ,,nemocne’’ da naprave statisticki
znacajnu razliku u jednoj tako genetski visoko predisponiranoj motoric¢koj sposobnosti kao
Sto je brzina tréanja. Jasno je, s obzirom na nalaze ovog istraZivanja, da se problemu
mora prici sveobuhvatno, sistematski i u vremenskom intervalu dovoljnom da napravi
kvalitativne razlike izmedu grupa u istraZivanju, dok je u ovom istraZivanju
vremenski period bio dovoljno dug da eksperimentalni tretman ostavi statisticki
znacajan uticaj (12 nedelja ili tri meseca traje osnovni ili pripremni period atleti¢ara
koji u svom trenaznom procesu oc¢ekuju kvalitativhe promene sprinterske brzine — po
Bompi, 1991).

Ishgi i sar. (2017) su istrazivali efekte desetonedeljnog eksperimentalnog tretmana
Nordijskih vezbi za zadnju lozu (NHE) na rezultate sprinterskog tréanja kod fudbalera.
Ponavljani test sprinterskog tréanja koji se sastojao od 4x6*10 metara, sa periodom
oporavka od 15 sekundi izmedu intervala i 180 sekundi izmedu setova, je sproveden da bi
se procenilo ukupno vreme tr¢anja kao osnovni rezultat (TST). Pored osnovnog rezultata,
sekundarni rezultati su bili najbolji rezultati tr¢anja na 10 metara (L0mST) i vreme tr¢anja
tokom poslednje deonice sprinta (L10mST). Pored toga, maksimum ekscentricne snage
zadnje loze (ECC-PHS) i kapacitet ekscentricne snage zadnje loze (ECC-CAPHS) su
mereni tokom eksperimentalnog tretmana. U zakljucku, NHE je pokazao mali ili srednji
uticaj na napredak u sprinterskoj brzini i veliki napredak u varijablama snage i kapaciteta.

Ovo nas upuéuje na zakljuc¢ak da nordijske vezbe za jacanje zadnje loze mogu
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umnogome da pomognu u razvoju snage, ali ne i brzine, te da je jasno da sama
stati¢nost istih ne bi logic¢ki bila kompatibilna sa statisti¢ki zna¢ajnijim pomacima
brzine tréanja, narodito kod duzih sprinterskih deonica, sto su potvrdilii nalazi ovog
istraZivanja gde je doSlo do statisticki znacajnijeg pomeranja brzine tréanja na 60
metara, nego na 100 metara, $to je kompatibilno sa rezultatima ostalih studija. Ovu
¢injenicu potvrduju i nalazi Krommes i sar. (2017) koji su istrazivali da li se sprint i
skakacka sposobnost povecavaju posle primene vezbi za jacanje zadnje loze miSica
natkolenice (Nordic Hamstring exercise Protocol - NHP) kod vrhunskih fudbalera. Brzina
tr¢anja (30 metara sa intervalima merenja na svakih 5 i 10 metara) je merena pre, na sredini
eksperimentalnog tretmana i na kraju sesije treninga. Brzina sprinterskog tr¢anja na kratkim
intervalima deonica se popravila za skoro sve igrace u NHP grupi, ali ne i u kontronoj grupi.
Obe grupe su imale mali pad u brzini tr¢anja na 30 metara. Izvodenje vezbi za jacanje miSica
zadnje loze natkolenice (NHP) kod vrhunskih fudbalera nije uticalo negativno na brzinu
sprinterskog tréaanja, nego ¢ak naprotiv, ovakav vid treninga pokazuje sklonost da veoma
pozitivno uti¢e na eksplozivne motoricke varijable, kao §to su kratki sprintevi na 5 i 10
metara, koji su veoma bitni parametri uspeha kod vrhunskih fudbalera.

Istrazivanja na temu uticaja profilakti¢kih vezbi na jacanje, istezanje i korekciju
misica pregibaca kuka imaju kvantitativno neSto manje udela u dosadasnjim
istrazivanjima, ali njihovi zakljuéci nisu niSta manje bitni od nalaza istrazivanja prve grupe,
narocito kada se uzme u obzir njihovo dejstvo na sprintersku brzinu.

Deane i sar. (2005) su u svom istrzivanju sprovodili osmonedeljni eksperimentalni
tretman sa ciljem jacanja pregibaca kuka radi odredivanja uticaja treninga snage pmisica
regibaca kuka na nekoliko varijabli sprinta (sprint 40 jardi, Satl-ran test, vertikalni skok i
snaga pregibaca kuka). Napredak je uocen u trenaznoj grupi, ali ne i u kontrolnoj. Ispitanici
u trenaznoj grupi su popravili snagu pregibaca kuka za 12.2 %, ali i uspeli da smanje
vrednosti njihovih vremena na 40 jardi za 3.8 % i Satl-ran testova za 9%. Zakljucak
istrazivanja je da napredak u snazi pregibaca kuka moze pomoci u razvoju sprinta i agilnosti
kod fizicki aktivnih i neutreniranih pojedinaca. Stoga, razvoj snage misica pregibaca kuka
se preporucuje relativno neutreniranim pojedincima koji ucestvuju u sportu, ka oi
rekreativcima i pojedincima Koji su prinudeni da vezbaju u otezavaju¢im okolnostima.
Sli¢an efekat kod visoko utreniranih ili vrhunskih sportista bi trebalo proveriti. Zanimljivo
je i objasnjenje Weaving-a (2011), koji je u svom istrazivanju proucavao uticaj treninga sa

dodatnim otporom i slozenog (kompleksnog) treninga za miSic¢e pregibace kuka na
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sposobnost trkackog ubrzanja. Rezultati su ukazali na statisti¢ki znacajan napredak kod
varijable ubrzanja na 30 metara, koji se javio kod obe grupe. Statisti¢ki znacajan bio je i
napredak na 20 metara sprinterskog tr¢anja kod grupe kompleksnog treninga pregibaca
kuka. Povecanje snage misica pregibaca kuka bi moglo pomoéi poboljsanju kvaliteta
ugaonog ubrzanja zamajne noge dok se kre¢e kroz fazu zamaha sprinterskog koraka, $to bi
moglo pomoc¢i produzavanju sprinterskog koraka i sposobnosti ubrzanja. Ovo nas upucéuje
na ¢injenicu da trening misica pregibaca kuka moze u velikoj meri uticati na kvalitet
sprinterskog koraka, a time i sprinterske brzine, te da je jako bitno da se isti ukljuci u
redovan trenazni proces atletiCara. Nazalost, u ovom istrazivanju nije bilo
biomehani¢kih varijabli koje se odnose na svojstva sprinterskog koraka, kao $to su
duzina koraka, frekvenca koraka ili vreme kontakta sa tlom, te se na taj na¢in otvara
novo podrucje za proucavanje uticaja ovakvog eksperimentalnog tretmana na
pomenute vrlo znacajne tehni¢ke pokazatelje kvaliteta sprinterskog tréanja.

Na kraju je analiziran uticaj profilakti¢kih vezbi za korekciju ki¢menog stuba,
kao 1 vezbi za jaCanje, istezanje i korekciju misi¢a koji stabilizuju ki¢mu, na sprintersku
brzinu.

Ramschabdrana i sar. (2018) su istrazivali uticaj vezbi za jacanje trupne muskulature
koje su ukljucivale vezbe za jacanje miSica stomaka, leda i karlice. Ovi misic¢i su odgovorni
za odrzavanje stabilnosti ki¢me i karlice i potporu u stvaranju i prenosenju energije od vecih
ka manjim delovima tela tokom mnogih sportskih aktivnosti. Cilj istrazivanja je
podrazumevao merenje uticaja Sestonedeljnog programa treninga za razvoj misi¢a trupa na
brzinu tréanja kod igraca kriketa. Rezultati studije upucuju na zakljucak da Sestonedeljni
program treninga za razvoj snage misica trupa koji su odgovorni za stabilizaciju trupnih
misi¢a moze poboljsati brzinu tréanja i agilnost kod igraca kriketa muskog pola. Sli¢ne
zakljucake su izveli Imai i sar. (2014) koji su u svojoj studiji obuhvatili 27 kadeta muskog
pola koji su se bavili fudbalom. Ispitanici su slu¢ajnim izborom podeljeni u grupu koja je
radila veZbe za stabilizaciju misica trupa ili u grupu koja je radila uobicajene vezbe za razvoj
snage trupa. Sprintersko tréanje je zna¢ajno popravljeno kod obe grupe, tako da nije bilo od
prevelikog znacaja koje vrste vezbi za razvoj snage misica trupa su se primenjivale, jer su
obe imale visok uticaj na brzinu tréanja. Pozitivan uticaj su imali i Baron i sar. (2019) koji
su u svom istrazivanju ispitivali funkcionalno stanje mladih fudbalera koriste¢i protokol
FMS (Functional Movement Screen), kao i uticaj 12-nedeljnog funkcionalnog treninga koji

se sastojao od 20-tak vezbi za celo telo (istezanje leda, mobilizacija ramena, mobilzacija
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grudnog dela ki¢cme, mobilizacija kuka, sko¢nog zgloba, vezbe sa gumama, vezbe za razvoj
ravnoteze i koordinacije) na parametre brzine. Posle protokola funkcionalnog treninga doslo
je do poboljsanja u parametrima ubrzanja i brzine: ubrzanje izmedu 5-10 metara i brzina
izmedu 10 i 30 metara je pokazala statisticki znac¢ajan napredak. Sa druge strane, nije bilo
napretka u ubrzanju od 0 do 5 metara. Stoga, pravilan trenazni raspored baziran na
rezultatima FMS testiranja bi trebao biti prihva¢en u godi$njem trenaznom programu za
napredak u osnovnim motori¢kim sposobnostima i minimiziranju rizika povredivanja.

Afyon i sar. (2017) su u svojoj studiji istrazivali uticaj razlicitih korektivnih vezbi
za razvoj snage miSica trupa na brzinu i agilnost kod fudbalera. Varijable istrazivanja koje
su bile kriterijumske su 30 metara Sprint Test (30mST), dok je sposobnost i agilnost merena
Ilinois Agiliti Testom (IAL) i T-vezbom Agiliti Testom (TDAT). Nakon prvog testa, obe
grupe su nastavile sa svojim normalnim trenaznim aktivnostima cetiri dana nedeljno u
vremenskom intervalu od osam nedelja. Ispitanici u eksperimentoj grupi su imali 30 minuta
sveobuhvatnog treninga vezbi snage za misic¢e trupa odmah posle vezbi zagrevanja i to su
radili dva dana nedeljno, pa su tek onda nastavljali sa normalnim trenaznim aktivnostima sa
kontrolnom grupom. Varijable brzine i agilnosti su na krajnjem merenju kod kontrolne
grupe pokazale napredak u poredenju sa rezultatima pocetnog merenja, ali nije bilo
statisticki znacajne razike izmedu pocetnog i krajnjeg merenja. Prethodne studije su ukazale
da su program koji su ukljucivali ove vezbe imali pozitivan uticaj na razvoj snage kod
sportista. Prema rezultatima studija koje su ispitivale uticaj profilaktickih vezbi za
korekciju kicmenog stuba na brzinu tréanja, moze se izvesti zakljucak da ove veZbe
mogu pozitivno, ali ne i statisti¢ki znac¢ajno da doprinesu razvoju brzinskih sposbnosti.
U ovom istraZivanju, ovaj uticaj nije bio merljiv, ali je znac¢ajno reéi da su svi ispitanici
eksperimentalne grupe zavrsili dvanaestonedeljni tretman bez povreda u predelu
ki¢émenog stuba, iako su ovakve povrede egzistirale kod ispitanika ekperimentalne
grupe pre pocetka tretmana. Kvalitativan i kvantitativan efekat tretmana koji se
odnosi na korektivan doprinos o¢uvanju zdravog ki¢menog stuba bi svakako trebalo
proveriti u novim studijama.

Zanimljiv zakljucak se izvodi iz rezultata studije Lane-a (2006), ¢iji je cilj bio
analizirati moguce efekte tri razlic¢ita protokola vezbi istezanja (dinamicko, staticko i PNF
(Proprioceptivna Neuromuskularna Facilitacija metoda istezanja, koja je kombinacija
naizmeni¢nog istezanja i kontrakcije ciljane miSi¢ne grupe) i protokola bez istezanja na

sprintersku brzinu, duzinu koraka i frekvencu koraka kod studentkinja). Test sprinta na 45
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metara je kori$¢en, sa deonicom od 30 do 40 metara koja se merila elektronski, i kasnije
analiziran radi dobijanja parametara brzine, duzine i frekvence koraka. Testiranje
sprinterske brzine na 45 metara je primenjivano pre protokola istezanja i onda odmah posle
primene istog. Ispitanici su testirani sa danom pauze, tokom njihovih uobicajenih treninga.
Protokoli su dodeljivani ispitanicima slu¢ajnim izborom. T-testom za zavisne uzorke su
testirane hipoteze i doslo se do zakljucka da protokoli nisu statisti¢ki znacajno uticali na
frekvencu koraka, dok je duzina koraka bila statisti¢ki znacajno skracena kod grupe koja se
nije istezala, dok je kod grupe koja se dinamicki istezala doslo do statisticki znacajnog
produZenja koraka. Grupe koje su radile staticko i PNF istezanje nisu imale statisticki
znadajan uticaj na duzinu koraka. Sto se ti¢e brzine, svi protokoli istezanja nisu imali
statistiCki znacajan uticaj na brzinu sprinterskog tréanja. Istrazivanje nas upuéuje na
zakljucak da PNF i stati¢ko istezanje ne bi trebalo Koristiti kao pripremu za brzo tréanje.
Dinamicko istezanje je imalo najmanje lo§ uticaj na varijablu sprinterskog tréanja, pa
je opravdano smatrati da kompleks profilakti¢kih vezbi ne bi trebao da obuhvata
dugotrajna istezanja, ve¢ da se fokusira na vezbe jacanja, laganog i dinamickog
istezanja i korekcije riziénih misiénih grupa. Ovakav nacin istezanja je bio zastupljen
u eksperimentalnom tretmanu ovog istraZivanja, kako u veZzbama koje su radene
visokom amplitudom, istezu¢i rizi¢na podrudja, tako i na kraju svakog pojedina¢nog
treninga, kada su se svi atleti¢ari istezali kratkotrajno i dinamicki.

Dobro planirati trenazni proces je najbitniji deo trenerskog posla, Sa druge strane,
mora se biti svestan ¢injenice da su povrede moguce i desavaju se kao posledica Zelje za
postizanjem ozbiljnog rezultata i neprekidnog napora kako na treninzima, tako i na
takmicenjima. Savremeni sport trazi odricanje na svakom polju, izlazak iz zona komfora, a
nakon bespostednog rada, maksimalan odmor i oporavak su postala osnovna sredstva
superkompenzacije. Povrede moramo sanirati uz pomo¢ konvencionalnih sredstava leCenja
i oporavka, ali nadgradnja na osnovu rezultata ovog istazivanja moze u velikoj meri pomocéi
da se povrede ne desavaju.

Na osnovu rezultata obog istrazivanja, rezultata dosadasnjih istrazivanja, analize i
prakti¢nih iskustava, moze se izvesti sledeci zakljucak:

Eksperimentalni tretman istraZivanja je znac¢ajno uticao na razvoj sprinterske
brzine —napredak varijable sprinta na 60 metara kod eksperimentalne grupe u odnosu
pomeranje iste varijable kod kontrolne grupe je bio statisti¢ki zna¢ajan na nivou 0.01,

dok je napredak brzine tréanja na 100 metara imao statisticku znacajnost na nesto
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niZem nivou zakljuc¢ivanja od 0.05. Autor smatra da su najznac¢ajniji faktori za takav
ishod bili:

1. Problemu prevencije povreda se prislo sveobuhvatno, sistematski i u vremenskom
intervalu dovoljnom da naparavi kvantitativne i kvalitativne razlike izmedu grupa
ispitanika u istrazivanju (u prilog potvrde ove tvrdnje je i Cinjenica da pripremni

period u vecini sportova traje oko 12 nedelja);

2. VezZbe za jacanje zadnje loZze mogu umnogome da pomognu u razvoju snage, ali ne
i brzine, te je jasno da sama stati¢nost ovih vezbi ne bi logi¢ki bila kompatibilna sa
statistiCki znacajnijim pomacima varijabli brzine tr¢anja, naro¢ito kod duzih
sprinterskih deonica (na sta jasno upu¢uje i manji napredak kod varijable 100

metara);

3. Trening misic¢a pregibaca kuka umnogome moze uticati na kvalitet i biomehaniku

sprinterskog koraka, a time i na pozitivan razvoj varijabli sprinterske brzine;

4. Trening koji ukljuuje vezbe za korekciju ki¢menog stuba i misi¢a za jacanje i
stabilizaciju trupa moze da utice pozitivno, ali ne i statisticki znac¢ajno na razvoj

brzinskih sposbnosti.

5. Kompleks profilakti¢kih vezbi ne bi trebao da obuhvata dugotrajna istezanja, ve¢ da
se fokusira na vezbe jacanja, laganog i dinamickog istezanja i korekcije rizi¢nih

miSi¢nih grupa.

Ovo istrazivanje je tezilo da odgovori na pitanje da li je obogcivanje redovnog
atletskog treninga sa tri vrste profilakti¢kih vezbi delotvornije od sprinterskog treninga koji
je tezio samo razvoju sprinterske brzine u kratkom vremenskom periodu. Za duze periode

trebalo bi uraditi longitudinalnu studiju.
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6.0 ZAKLJUCAK

Uspeh u savremenom sportu odavno je prevazisao amatersko bavljenje i shvatanje
da trening kao ¢inilac uspesno dovodi do vrhunskog rezultata. Cak se dovodi u pitanje i
sama izdasnost jednacine specifikacije uspeha, najvise zbog cinjenice da su americki
naucnici izvdojili dva gena koja determinisu buduce sampione, od kojih je jedan odgovoran
za predisponiranost povredama, a drugi za brzi oporavak od istih (Maffuli, 2013). Povrede
su ¢inilac koji je uvek odvajao sve sportiste od redovnog treninga, takmicenja i napretka
koji su ocekivali da ¢e uslediti pratec¢i sve parametre sportske forme tokom Karijere (Solaja
i sar, 2013). Samim tim, vrlo je bitno da sportski radnici i treneri shvate da trening kao
¢inilac, a narocito pojedini njegovi ¢inioci (operatori ili vezbe), mogu ozbiljno narusiti
zdravlje sportista, a samim tim i njihov rad, te da je neophodno da u obzir uzmu i mere
oporavka pre, u toku i nakon samog treninga ili takmicenja kao faktor koji znacajno
doprinosi laksem podnosenju budué¢ih napora. Mehanizam povredivanja objasnjava se,
narocito kod povreda tipa koji je proucavan u ovom istrazivanju, U neskladu agonisticke i
antagonisticke muskulature. PoSto je daleko bolje povrede spreciti, nego leciti, paznja
nau¢nika u oblasti sporta, ali i trenera ,,na prvoj liniji fronta’’ bi trebalo biti usmerena na
njihovu prevenciju, ali i na efikasne mere za otklanjanja rizika da povreda prede u hroni¢no
stanje. Sa druge strane, vrlo je zanimljivo pratiti koliko rad na vezbama profilakti¢kog tipa
ima uticaj na povecanje efekata treninga brzine kod atletiCara, kao 1 na sam kvalitet
muskultaure koja je sklona povredama u trenaznom procesu razvoja maksimalne brzine

trcanja.

Da bismo dosli do zakljucka istrazivanja, moramo po¢i od problema, predmetai cilja
istrazivanja, te na osnovu rezultata istrazivanja testirati hipoteze. Problem istraZivanja se
odnosio na blize definisanje efekta vezbi koje mogu da pomognu da se atleticari manje

povreduju, ali i da se brze oporavljaju od stecenih povreda, kao i da samim tim postignu
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bolje rezultate u tréanju na 60 i 100 metara. Predmet istrazivanja je motori¢ka sposobnost
brzine, a ciljevi su definisali same hipoteze istrazivanja. Cilj ovog istraZivanja je bio da
utvrdi kako su razli¢iti preventivni i kompezatorni programi uticali, putem ocuvanja
zdravlja atletiara na kraju eksperimetalnog tretmana, na poboljSanje ili pogorSanje
sprinterske brzine u odnosu na istu kod kontrolne grupe.

U skladu sa Generalnom hipotezom H da ¢e eksperimentalni tretmani statisticki

znacajno uticati na nivo o¢uvanja zdravstvenog stanja i konstantnog napretka sprinterske
brzine, a uz pomo¢ analize rezultata multivarijatne analize kovarijanse, moze se zakljuciti
da postoje statisti¢ki znacajne razlike izmedu ispitanika koji su primenjivali profilakticke
vezbe i ispitanika koji su radili samo redovan atletski trening. Izjedna¢avanjem grupa
ispitanika uz pomoc¢ statisticke metode MANCOVA, primenom i analiziranjem rezultata
iste, zakljucuje se da razlike postoje u obe analizirane varijable, samo $to su kod varijable
100 metara na malo niZem stepenu znacajnosti. Na taj na¢in mozemo do¢i do zakljucka da
profilakticke vezbe Cine razliku zna€ajnijom ukoliko je deonica koja se tr¢i kra¢a. Ovo
upucuje na Cinjenicu da je multivarijatna analiza kovarijanse verifikovala i u potpunosti

potvrdila testiranu generalnu hipotezu H, koja je pretpostavljala da ¢e eksperimentalni

tretman statisticki znacajno uticati na poboljSanje motoricke sposobnosti brzine tréanja,
odnosno da ¢e sprinterska brzina konstantno napredovati, $to implicira da se nulta hipoteza
Ho odbacuje (Tabela 10).

Pored osnovne hipoteze u istrazivanje se krenulo sa sistemom alternativnih hipoteza,
pa su iste testirane na sledec¢i nacin:

Hipoteza H1 je polazila od premise da ¢e na pocetnom merenju postojati statisti¢ki
znacajna razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u ispoljavanju sprinterske
brzine. Na osnovu rezultata MANOVE i F vrednosti (Tabela 8) zakljucuje se da postoji
statisti¢ki znacajna razlika izmedu grupa ispitanika u pogledu vrednosti njihovih varijabli
na pocetnom merenju. Razlika je uoc¢ena izmedu eksperimentalne grupe sa tretmanom i
kontrolne grupe u korist kontrolne grupe, $to govori da su atleticari kontrolne grupe imali
vi$i nivo ne samo brzine, nego 1 brzinske izdrzljivosti, §to je pokazao 1 neSto visi stepen
statistiCke znacajnosti kod varijable 100 metara u odnosu na varijablu 60 metara. Uzimajuci
u obzir dobijene vrednosti na pofetnom merenju, koje su pokazale da grupe nisu bile

izjednaCene, moze se prihvatiti hipoteza H1 da ¢e postojati znacajne razlike izmedu grupa

ispitanika na poc¢etnom merenju, odnosno da je za dalju analizu podataka bila neophodna
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analiza kovarijanse kao statisticka zamena za jednacenje grupa ispitanika (Bala i Krneta,
2007). Saglasno gornjim navodima, nulta hipoteza H1o se odbacuje.

Hipoteza H2 je polazila od preptostavke da ¢e postajati statisticki znacajna razlika
izmedu pocetnog i krajnjeg merenja kod eksperimentalne grupe u ispoljavanju sposobnosti
sprinterske brzine. Rezultati t-testa za zavisne uzorke kod varijable sprinta na 60 m (Tabela
11) ukazuju da postoje statisticki znacajne razlike izmedu pocetnog i krajnjeg stanja
eksperimentalne grupe i to u korist rezultata krajnjeg. Slican scenario se deSava, kada se
analiziraju rezultati varijable 100 metara, tako da se moze re¢i da kod obe varijable
eksperimentalne grupe postoji statisticki znacajna razlika, Sto ukazuje da je eksperimentalni
tretman dao rezultate koji su bolji od onih na pocetnom merenju. Kako je statisticka

znacajnost p<0.01, prihvata se hipoteza H2, ¢ime se potvrduje da je dobijena znacajna

razlika izmedu vrednosti varijabli sprinterske brzine na poc¢etnom i krajnjem merenju kod
ispitanika eksperimentalne grupe, $to ukazuje da se nulta hipoteza H20 odbacuje.
Hipoteza H3 je tvrdila da ¢e postojati statisti¢ki znacajne razlike izmedu pocetnog
I krajnjeg merenja kod kontrolne grupe u nivou ispoljavanja sposobnosti sprinterske brzine.
Rezultati t-testa varijable sprinta na 60 metara (Tabela 12) ukazuju da ne postoje statisticki
znacajne razlike izmedu pocetnog i krajnjeg stanja kontrolne grupe. Kada su se analizirali
rezultati varijable 100 metara, statisticka razlika nije bila znacajna, a rezultat t-testa je
ukazao da su rezultati na poc¢etnom merenju bili bolji nego oni na krajnjem (aritmeticka
sredina krajnjeg merenja i pocetnog merenja je bila identi¢na, $to znaci da nije bilo napretka
varijable 100 metara kod kontrolne grupe). Kako je statistiCka znacajnost primenjenog t-
testa za zavisne uzorke p>0.01/0.05, dobijeni rezultati u ovom istrazivanju su saglasni sa
nultom hipotezom H30, koja je pretpostavljala da nece postojati statisticki znacajne razlike
izmedu pocetnog 1 krajnjeg merenja kod kontrolne grupe u nivou ispoljavanja sprinterske

brzine, §to implicira da se istrazivacka hipoteza H3 odbacuje.
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7.0ZNACAJ ISTRAZIVANJA ZA TEORIJU | PRAKSU

Ovo istrazivanje je imalo za cilj da pruzi teorijski i prakti¢ni doprinos izucavanju
profilakse sprinta, odnosno da blize istrazi na¢ine oCuvanja zdravlja sportiste, ali i da se
upozna sa drugim trenaznim i profilakti¢kim operatorima, osim onih koji se koriste u samom
procesu razvijanja sprinterske brzine. Definisanje naj¢e$¢ih regija povredivanja, stepena
ozbiljnosti povreda, upoznavanje sa simptomima, nafinima pruzanja prve pomoci
sportistima, ali i sa procesom vrac¢anja sportista u redovan i postepen trenazni proces koji bi
trebao da vodi ka sigurnom napretku i unapredenju sportskog rezultata moze da se podvede
pod prvenstveni cilj ovog istrazivanja, ali i njegov znacaj za teoriju i praksu.

Metodolosko oblikovanje tretmana, koji bi mogao da pomogne u profilaksi povreda
koje se javljaju u svim aktivnostima koje u sebe ukljucuju sprint i razne forme eksplozivne
snage, koristic¢e trenerima i sportskim radnicima kao pomo¢ u koncipiranju i sprovodenju
sli¢nih eksperimentalnih postupaka sa sportistima koji su prosli kroz prve faze oporavka od
povreda i sledi im rehabilitacioni proces u kome treba postepeno da se vrate redovnim
aktivnostima u ozbiljnom obimu i intenzitetu treninga.

Ovim radom se pokusalo dokazati da, u populaciji sportista koji su u adolecentnom
dobu i muskog su pola, postoje razli¢iti kompenzatorni programi i operatori (vezbe) koji
mogu pomo¢i da Se ojacaju, istegnu i iskoriguju regije lokomotornog aparata koje su sklone
povredivanju i to na na¢in da sportisti mogu efikasno unaprediti brzinu sprinterskog tr¢anja,
a time se i efikasno zastititi od moguée povrede, nastavljajuc¢i nesmetano da napreduju.

Iz perspektive koliko su same povrede ucestale, vezbe | korektivni tretmani bi trebali
da se standardizuju i inkorporiraju u jedinstven program koji bi mogao da se obogati i sa
mnogim drugim vezbama koje stru€njaci koriste u trenaznom procesu, a naucnici testiraju
u svojim hipotezama. Potpuno je utemeljeno misljenje da bi ovakvi sadrzaji trebali biti

dominantni u zavrSnom delu treninga, danima odmora, nakon intenzivnih intervalnih
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treninga koji su usmereni na razvoj brzine itd. Ovakav na¢in kompezatornog delovanja imao
bi za cilj harmonican razvoj agonisticke i antagonisticke muskulature, ali i ,,prvu pomoc"
pri pojavljivanju akutnih povreda koje su jasna naznaka da je trenazni proces postao isuvise
jednostrano usmeren samo ka sportskom rezultatu, a ne ka sredstvima oporavka kao bitnim
faktorom uspeha i permanentnog napretka u svakoj sportskoj grani i disciplini. Analizirani
eksperimentalni tretman moze posluziti kao jedinstven i vrlo pristupacan nacin prevencije i
profilakse povreda mladih i nadarenih sportista.

Jedna od frekventnih atletskih povreda koja u ovom radu nije uzeta u razmatranje i
analizu je povreda sko¢nog zgloba. Razlog je jer je po svojoj prirodi u pitanju ligamentarna
povreda, a kod takvih se oporavak od traume uglavnom svodi na odmor i fizikalne terapije,
te se u praksi bilo kakve kompezatorne, profilakticke i korektivne vezbe uglavnom ne
primenjuju dok se zglob potpuno ne oporavi i to traje 4 do 8 nedelja u zavisnosti od tezine
povrede, uzrasta sportiste i drugih relevantih faktora. Sa druge strane, ova ¢injenica otvara
prostor za nova istrazivanja. U istom smeru bi moglo da krene i isteresovanje buducih
stru¢njaka i nau¢nika kada je u pitanju primena nalaza ovog istrazivanja na uzorku ispitanica
zenskog pola, gde je nesto izmenjenija morfologija i fiziologija uslovljava modifikovaniji
plan i program treninga u odnosu na ispitanike muskog pola. Sa druge strane, bilo bi
zanimljivo aplicirati rezultate ovestudije i na druge atletske dicipline, a onda i ispitati krajnje
domete primene istih ili sli¢nih profilaktickih vezbi u svim sportovima koji zahtevaju razvoj

sprinterskog tr€anja u svom trenaZznom procesu.
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ovo delo nikad ne bih zavrsio.
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