LleHTap 3a MOTOPUYKa UCTPaXKMBaHa U 4/20/2017
aHaNMTUKY y CNopTy

Zmacay, procena i rezvoyj
oiplkos

Dr Predrag Bozic

Sadrzaj =

|' Definicija § Ffakiori kofji uticy na gipkest

%

Zneee] eipResTi U SVelkeceVRem Zivery [

. Razwej gipkestl fekem edrastania

- Metede 29 proceny gipkest




LleHTap 3a MOTOPUYKa UCTPaXKMBaHa U 4/20/2017
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. Definicija i faktori koji uti€u na gipkost

|  Zneéa] giplkestt U svakechevnem ZiveTu f

_spariy
| Razve) gipkesii fekem edrasian|a

- Meteede za proceiy gipikest

Meieee 2e repave] efipkesi

~ Definicije osnovnih pojmova

o Glpkes? je spesebrest kretanje
tela ilf delove tela kroz ceo
opseg polkreta

o Clpkest, hipermebilnest § zglebna
labavest nisu stnentimi

o Aktiviaa § pasivine, dinamicka
staticka

Definicija i faktori koji -
oy . Osnovne definicije
uti¢u na gipkost
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~ Faktori koji uticu na gipkost

° Anatelnija
o Elestiénest miSiéa, Tetiva i ligamenata
o Vrste zgloba
o [Roligina miSiénog § Masnog Tkiva

° Pal

o Zene imaju veéu sposcbnost gipkestis
o Sirukiura kestiju (apr. Sirf kukevl)
o Utleaj heorimena

o Izbor fizi€lh ekiivmest (apr. ples, gimhastika,
plivanje) keje zahteveju veéi nive gipkosti

Definicija i faktori koji Faktori koji uti¢u na
uticu na gipkost gipkost

~ Faktori koji uticu na gipkost

Cenetika (hipermebilnest)

Nedeveljne keriSéenje i nepravilne

keriSéenje

o Nedeveljna fFizicka aktiviest/ miSiéna Y
nerevheteza

Rasa
Uzrest
Trudneéa

| harevie zeagrevanje m

Definicija i faktori koji Faktori koji uti¢u na
uti¢u na gipkost gipkost (nastavak)
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LleHTap 3a MOTOpMYKa UCTPaXKMBatba U
aHaNMTUKY y CNopTy

| Definlelie | fakiert kefll wiidy na gipkest

Zna€aj gipkesti u svakedneviom Zivetu i

. Raawve) gipkesit fekem edrasianja

- Mefede 2 proceny gipkestt

- Metedk za reave) gipkesi

~ Znataj za unapredenje tehnike kretanja

o Estetski aspek vestina

o Povebavaju se moguénestt za lake f
slebeche izvedenje akiivivestt

o Peveéana elegancija i amplituda
kretanja (gimnastike, skekevi u
vodu, umetnicke klizanje ifel.)

Znacaj gipkosti u o .
svakodnevnom zZivotu i Unapl.‘eden] € Fehmke
sportu izvodenja

4/20/2017




LleHTap 3a MOTOPUYKa UCTPaXKMBaHa U 4/20/2017
aHaNMTUKY y CNopTy

~Znacaj za unapr\d“en]e*tehﬁ’rkerk‘rﬁtan a

o Bieomehanicki aspekt tehnike

o DuZi put ze delovenje sfle (duzi keral,
duzi put cdelovanje sile fokom bacanja,
udaraca, plivanja)

o Smenrjenje utleaja pasivinih sile
o Optinelnea gipkest pebeljSave uslove za

pravilne fzvedenje Fehnike Peveéavanje ugla ked
réanje za 1%

poveéave duZinu kerake za 2%l

/nacaj gipkosti u z :
svakodnevnom Zivotu i Unapreden] e tehnike
sportu izvodenja (nastavak)

Da li gipkost odredenih mtsu:a utu:e na prawlna/

~ drzanje tela?
°o LeSe crzanje i peosledice
(wpr. bel u donjem celw
ledia)s t
o Nedeveljan hive glpkesti §
disbalansf

o Hipermeobilnosts

o Slebije kenirela cubelkilh i
stabilizatora s~

o Veéi zahtevi za speljaSnjim & |
miSiéima za edrzavanje
pesiure

o Cesto leSe drianje Fokom
sedenja

Znacaj gipkosti u — Ini
svakodnevnom Zivotu i Uticaj na posturalni
sportu status

t

Long/Strong
Back Muscles

Long Hip
Flexor Muscles

strength and length permit good postural
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Da li nivo gipkosti utiCe na prevalenciju

~ povredivanja?

o Ekstremno niska § visoka gipkest peveéavaju
rizike oc pevredivanja

Rizik za povredivanje u odnosu na kvantile

*
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/Znacaj gipkosti u
svakodnevnom Zivotu i
sportu

Gipkost i
povredivanje

~Dalli je rastezanje bitno u prevenciji

Staticke restezenje pre fakmiéenje me%e
smenjiti ecdredene sposebrst

Nealezi studija su podeljeni o tome ca [
restezenje smanjuje Sensy za povredivanje
Veroveine bithe kee akifviesti keoje imaju vels
zahtey za cikluseom izduZenje-skraéenje
(skekevi, sprint § sl.)

Najbelji efekil su pestignuii sa kembinac]jama

4/20/2017

b

Rizik od
povrede

* = 95% CI greater than 1.0
Jones at al., 1993; Med Sci Sports Exerc

e
povredivanja?

Restezanje utiée na peveéavanje opsega pokreta

renings gipkesti, jaine i specifiénih TrenaZnih

aktivinesti)

Znacaj gipkosti u
svakodnevnom Zivotu i
sportu

Trening gipkosti i
povredivanje


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8450721
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aHaNMTUKY y CNopTy

Da

Lo

IJ ‘rastezanje ubrzava oporavak sportista?.

Poveéanje opsege pokrete moze pozitiviie uticail
ne ispeljevenje ocredenilh sposebnesit,meternu
kentrelu pekreta § fehniky izvedenja

Medutim, restezanje pre § posle treninge nije
propreéene smenjenjem (ntenziteta upala misiéa
i Tetiva

Preveliki ebim restezenje pesle fnteziviih
frenings moze bitf kentraindikeven § procuziti
oporavek (dedaine oSteéenja miSiénetetivieg
aparate)

Neme jesnih dokeza ca i rastezanje unepreduje
eporavik pesle freninga

/

2

/Znacaj gipkosti u
svakodnevnom Zivotu i

Trening gipkosti i
oporavak

P

sportu

Koliki je uticaj gipkosti kod rehabilitacije povreda
~mekih tkiva
o Trening gipkesti pezitivine utice na rehabilitactjy

pesle pevredivanje (smenjuje meguénost
nestanke Fibreznih e%Ziljakea)

0 SATI

Odmah nakon
povrede mekog
tkiva

0 SATI
Odmah nakon

povrede mekog TERAFIJOM rastezanje i
tkiva Eonto isano vezbenje) &, \
rvarenje i oticanje, e Minimalna 2

3-6 nedelja (bez
RICE, rastezanja i
vezbenja)
Formirano bolno

24 SATA BEZ

RICE TERAPIJE
Nekontolisano . N A
krvarenje, oticanje i %o fibrozno tkivo

2 o) (oziljak) koje
£ o ogranicava pokret i
@Q{‘:‘ § Jacinu

3-6 nedelja (bez
RICE, redovno

bol

24 SATA SA RICE

bol smanjen 5 formacija fibroznog ';,?';n
. ® tkiva koje 7
omogucava

optimalni oporavak

pokreta i jacine

2

Znacaj gipkosti u
svakodnevnom Zivotu i

Oakes at al., 1981, Aust Fam Physician

Trening gipkosti u
rehabilitaciji povreda

sportu


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8450721
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o Optimalne gipkest [ vedbe rasteznja :
smenjuju miSihu nepetest, bel, '
o Peboljsan kvalitet ziveta uz lake f
slebedne izvedenje akifvnestt koje /
C
(apr. obuvanje, eSanje leda, pogled
iza ramena)

e ; //
~Uticaj gipkosti na os
gréeve i peboeljSavaju relaksactju
zaleveju zheéajan nive gipkestd
/Znagaj gipkosti u : :
> svakod;@évnom iiirotui >
sportu povezani sa gipkoséu

| Definicija § Ffakiori kofji uticy na gipkest

[ Zneea] gipResT] U SYEReeIRVAem ZIVeTy [

}" Razve] gipkesti tokem edrastanja

- Metede za precemu gipkesi

if@zﬁﬂ




LleHTap 3a MOTOpMYKa UCTPaXKMBatba U

4/20/2017
aHaANUTUKY Y CNOPTY

~Razvoj gipkosti tokom odrastanja

gipkost (pretklon u sedu)
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Na osnovu podataka iz baze ZSMSRS

Gipkost kod dece i Gipkost tokom
adolescenata odrastanja

~ Senzitivni periodi za razvoj gipkosti
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aococ =

~ Gipkost kod specifi¢nih populacija mIadﬂﬁortista

Gipkost
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Na osnovu podataka iz baze ZSMSRS
Gipkost kod dece i Razlike izmedu
adolescenata sportova

{ Definicija § Ffakiori kofji uticy na gipkest

 Zneéaj efiplkesti u svekedhevhem Zivety §

- Rezvej gipkesi fekom odrestanie

Meteeke za reave) eipkesi
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o KoriSéenje pouzdanih § validnih preocedura
z@ proceiu gipkesti je neephedne za:

o [elentifikovanfe ogranicavajuéin falkiora Spesebnesiy,

o [elentifiovanfe unvirasnfin ralkiora speriskih povireda,
ZaTim,

o pracenfe erelara treninga i programa rehabilffac]fe,

o porecenfe medy hdividvalaeca M grupa,

° za@ swhe leeniliitec]e ralenaia fid.

Metode za procenu
gipkosti

- Metode procene gipkosti —

Laberatertjske Terenske
(geniemetrt, (lenjirt,
Fleksimetri, antrepemeiri,
3D sistemi i er.) uglemert § er.)
A 4 «y ¢

Visoka pouzdanost i validnost, Pouzdanost i validnost manja,
Zahteva specifi¢no osoblje i opremu Prosta oprema i tehnika merenja
Vremenski zahtevno Lako izvodljve

Metode za procenu
gipkosti

11



LleHTap 3a MOTOpPMYKa UCTPAXKMBAHbA U 4/20/2017
aHaNMTUKY y CNopTy

Unapredenje terenskih-metod —
procene gipkosti

o Simanjiti utleca] longitueialnih
dimenzije tela na rezultete Testas

o Ukelike je moguée rezultete prikezatb
preke uglove @ ne duzinskih mera

o Prikeziveti rezliky izmedu poceineg i
zavrSnoeg polezaje

o Nermalizovaii u edhesu ia telesne
dimenzije

Metode za procenu
gipkosti

/ D e s L e

L Definicija § Ffakiori kofji uticy na gipkest

[ Zneea] gipResT] U SYEReeIRVAem ZIVeTy [

} Rezvej gipkesti feikem eeraestanja

- Metede za

 Metode za razvo] gipkestt
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e

—— Trening gipkosti

o Prineipi prisutnl u freningu sheage primenljivi
su § v Treningu gipkestis

o Preeptereéenje (oversiretching) = neophedno ; =

Je veée optereéenje u ednosy ne prefhedne -V~

sposebnseti koje e provecireli adeptacijy

o Postupnest = Pestepene poveéavanje ebima,
intenzitete, frekveneije treninga...

o Speclficnost

Metode za razvoj ..
gipkosti Principi

~Metode za razvoj gipkosti

i
=

o Staticke rastezanje

o Balisticke rastezanje

o PNJF

Metode za razvoj ;
>
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aHaNMTUKY y CNopTy

PStaticko rastezanje—

o Spore | dugetrajie restezanje oc 10 co 60
s (vreme poirebno da s miSiéna akiivinost
usled rastezanja smanf)

o Intenzitet restezenja: oke 10% fzvan
nermalne duzine miSiéa (eseéa nelagechestt
@ ne bola)

° Broj penavijanje 3 = B (peuze fzmedy
penevijanje 30s)

o NajéeSél § najbezbedniji meted koji se
keristt za rezve] gipkestt

Metode za razvoj
gipkosti Metode

e

.

~Dinamicko ili balisti¢ko rastezanje

o Infenzitet (orzine izvedenje) | amplifuda pestepene se
povedavaju (unwter frenings § fokem programa)

Migiéni limit A
AAAA | |

za rastezanje T VAVAVAV \

=

N < #

= T T/2

o
Staticko S.P°"°_v Sporo Brzo Brzo 2
rastezanje dinami€ko dinami¢ko dinami€ko dinamiéko Vreme

na ceo na ceo opseg

krajevima opseqg krajevima

Metode za razvoj
> gipkosti
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Proprioceptivna neuromisicna fascilitacija
~ (PNF)

Kombinacije ekiivinil | pasivaili meteda
Jrenuine nejefikesnije metoce za pebeljSavenje
gfipkosts

Osim pobeljSanja gipkesti, PNF emeguéave f
pebeljSanje u jacind

Rastezanje 30s, relaksacija 2 s, kenitrakeija B-6

s, relaksacija 2 s, restezanje 30 s (uz akiiveeiju
antagenistickeg miSica)

Metode za razvoj
gipkosti Metode

“Formula za razvoj gipkosti

o Obavezie zagrevanje B = 10 min

o Intenzitet 10% fznad normelne duzine miSiéa

o Obim  Trajenje 10-60 s (za steticke rastezanje),
3 = B penavljanja

o Pauza izmedu ponavljanje 30 s

o Frekvencija 3 = 7 pute hedeljne

o Izvediti vezbe minimalie pe jecdhu vezbu za gﬂ@m@
miSiéne grupe

o Minfmalne 10 min

Metode za razvoj
gipkosti
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Pakiucak —

o Optimalne gipkest pobeljSava Fehniku kretanja
o Pozitivie utice na pesturalni status

o Ekstrema gikest (mala i velika) povelave Sansu za
pevredivanje

° Trening restezanja verovaine smenjuje prevelenejy
povredivanje za akiivnesti koje ukljuuju clkus
izduzenje-skraéenje

o Trening rastezanja ubrzave rehabilitaciju

/ZaJQI]LUéak (nastavak...) >

o Senzlitivinl periodi za rezve] glpkesti fzmed © § 11
godine

o Za procenu gipkesti keristiti Testove ia koje ne uticu
mnege lengitudinalne dimenzije tela

o Trenazne metece se ne rezlikuju iznedu dece f
eclras(fh

o Staticki meted Treninga najbezbednijl za poceinike,
PNF nejefikesniji metod
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predrag.bozic@rzsport.gov.rs
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