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SAZETAK

Svrha ovog rada je poblize objasniti funkciju FMS testova i njihovu primjenu kod mladih
jedrili¢ara, te benefite koje donosi samo testiranje u daljnjoj kondicijskoj pripremi. U
pocetku rada ¢emo se poblize upoznati s jedrenjem kao sportom te disciplinama koje su
zastupljene. Kroz daljnji rad ¢emo pokazati $to je to kondicijska priprema sportasa te kako
ona doprinosi sportskim rezultatima. Prikazati ¢emo osnovnu dijagnostiku u kondicijskoj
pripremi sportaSa, te poblize objasniti kvantitativni dio dijagnostike odnosno testove
fundamentalnih ljudskih pokreta kroz FMS (Functional movement screening) protokol. Na
kraju ¢emo prikazati korektivne vjezbe za svaki od testova koje bi mladi sportasi mogli
koristiti da bi ispravili odredeni deformitet ili nedostatak/visak mobilnosti odnosno

stabilnosti.

Kljuéne rijeci: jedrenje, kondicijska priprema sportasa, dijagnostika, FMS testovi



ABSTRACT

Application of FMS tests in the process of fitness training of young sailors

The purpose of this work is to explain more detailed the function of FMS tests and their
application in young sailors and the benefits that testing brings in further conditioning
preparation. At the beginning of the work we will get to know sailing as a sport and the
disciplines that are represented. Through further work we will show what the fitness
preparation of athletes is and how it contributes to sports results. We will present the basic
diagnostics in the fitness preparation of athletes and explain more detailed the quantitative
part of the diagnostics, through the FMS (Functional Movement Screening) protocol that
shows us the quality of fundamental human movement. Finally, we will present corrective
exercises for each of the tests that young athletes could use to correct a specific deformity
or lack/excess of mobility or stability.

Key words: sailing, conditioning of athletes, diagnostic, FMS tests



1. UVOD

Jedrenje

Jedrenje je sposobnost upravljanja jedrilicom, tj. plovilom na vodi pokretanog iskljucivo
snagom vjetra. U povijesti nam je vjestina jedrenja bila itekako potrebna za upravljanje
trgovackim, ratnim i turistickim brodovima. Takoder u davnim vremenima uz trgovinski
transport raznih sirovina poput kamena za Egipatske piramide odvijale su se i mnoge
pomorske ratne bitke od kojih je jedna od poznatijih bitka kod Trafalgara. Nakon izuma
parnog stroja te drugih vrsta motora, vjestina jedrenja gubi na gospodarskoj vaznosti.

(https://hr.wikipedia.org/wiki/Jedrenje) Danas jedrenje za vecinu ljudi sluzi kao vid

rekreacije i zabave dok je i vrlo popularan te rasiren sport. Natjecanja u jedrenju bila
rekreativnog ili profesionalnog karaktera nazivamo regatama. Cilj na regatama je proci
zadanu stazu u Sto krac¢em vremenu. Kako u svijetu postoji veliki broj vrsta brodova i
razliCiti nivoi jedrenja tako se organiziraju razliCite klase da bi se S$to je viSe moguce
homogeniziralo jedrenje. Jedrilicarska natjecanja se odvijaju za sve klase. Regate se sastoje
od vise plovova zavisno o vremenskim uvjetima na moru, dok imamo i neke regate u
kojima je cilj prije¢i mora ili ¢ak oceane kao Sto je na primjer Atlantic rally for cruisers, $to

je najmasovniji prijelaz preko jednog oceana (Atlanstkog).

Slika 1.Najmasovnija regata na svijetu (https://www.novilist.hr/sport/ostali-

sportovi/talijanskoj-arci-pripalo-55-izdanje-barcolane-na-startu-najmasovnije-regate-na-

svijetu-okupilo-se-1773-jedrilica-svih-velicina/)
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Podjela jedrilicarskih klasa prema svjetskoj jedrilicarskoj organizaciji izgleda ovako:
olimpijske klase, jedrilice s pomi¢nom kobilicom, jedrilice s nepomi¢nom kobilicom,

visetrupci, daske, krstasi, radio upravljane jedrilice.

(https://www.hjs.hr/index.php/organizacija-kontakt/klase) Olimpijsko jedrenje zastupljeno
je od pocetka modernog olimpizma. Kroz povijest Igara pravila i klase su se mijenjale.
Danas su u olimpijskim klasama zastupljene klase 470, 49er, 49erFX, IKA- Formula Kite,
ILCA 6, ILCA7, IQFOIL, Nacra 17. (https://www.sailing.org/our-sport/world-sailing-

classes/)

Slika 2.Hrvatski jedriliari braca Fantela u klasi 49er

(https://sport023.hr/2023/08/10/svjetsko-prvenstvo-u-jedrenju-braca-fantela-love-

olimpijsku-normu-za-pariz-2024-godine/)

Klase ILCA 6 i ILCA7 (bivSa klasa Laser Radial i Laser Standard) su male sportske
jedrilice kojima upravlja jedan jedrilicar. Jedrilicu klase ILCA (Laser) dizajnirao je Bruce

Kirby 1970. godine, s naglaskom na performansama i jednostavnosti.
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(https://sh.wikipedia.org/wiki/Laser_(jedrenje)) Klasa ILCA odnosno Laser je jedna od

najpopularnijih klasa u povijesti Olimpijskog jedrenja. Razlika izmedu klase ILCA 6 i
ILCA 7 je u povrsini jedra koje u slucaju ILCA-e 7 iznosi 7.06 m2, dok u sluc¢aju ILCA-E 6
iznosi 5.76 m2. Postoji i razvojna klasa ILCA 4 gdje je povrSina jedra 4.7 m2. Jedrenje u
jedrilicama ovog tipa zahtijeva visoku razinu kondicijske pripreme i spretnosti, odnosno
vjestine. Jedrenje kao sport je vrlo kompleksan te kao takav ovisi 0 nizu morfoloskih,
funkcionalnih, motorickih, kognitivnih i konativnih sposobnosti. Takoder uspjeh u jedrenju
¢e ovisiti i o tehnicko-taktickoj, teorijskoj te kondicijskoj pripremi. U klasi ILCA (Laser)
najprimarnija komponenta (tehnika) je tzv. ,,visenje®, eng. ,.hiking* zbog kojeg se zahtijeva
maksimalna miSiéna snaga u ekstenzorima koljena, fleksorima kuka, te miSi¢ima
takozvanog core-a (trbusni misi¢i, misi¢i donjeg dijela leda, glutealna regija). (,,Physical
requirements in Olympic sailing”, J Bojsen-Mgller, B. Larsson, P. Aagaard) Jedrenje u
olimpijskoj klasi ILCA ima maksimalne energetske zahtjeve za sportase te se smatra
klasom gdje dominira mi¢i¢na izdrZljivost. Sto nam implicira da jedrili¢ari u tim klasama
moraju imati jako visoke energetske kapacitete. Na regatama klase ILCA (Laser) jedrilicari
mogu imati i do 4 plova od kojih jedan moze trajati i do sat vremena, $to u konacnici
dovodi do toga da sveukupno jedrilicari provedu na moru i do Sest, sedam sati uz pripremu

1 pauze izmedu plovova.

Slika 3.1zgled jedrilica klase ILCA 7, ILCAG, ILCA 4

(https://www.laserinternational.org/about-the-laser/the-ilca-formula/)
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Kondicijska priprema sportasa

U posljednjih pedesetak godina biljezimo znacajne pomake U procesu kondicijske pripreme
sportasa. U pedesetim i Sezdesetim godinama proslog stoljeca bilo je uobicajeno da sportasi
koji se bave moméadskim sportom kao Sto su kosarka i nogomet, kondicijski dio pripreme
obavljaju jedino igranjem odredenog sporta. Sportasi u individualnim sportovima takoder u
tom vremenu jo§ uvijek nisu prihvacali koncept kondicijske pripreme tijekom cijele godine,
¢ak Stovise imamo primjer nekolicine trkaca na 10 km koji su se za Olimpijske igre 1948.
godine pripremali samo Sest mjeseci. S vremenom su treneri i natjecatelji uspjeh pojedinih
sportasa i momcadi poceli pripisivati intenzivnom treningu koji je bio usmjeren razvoju
fizi¢kih karakteristika. 1z toga su konstatirali da kondicijska priprema ipak predstavlja bitan
faktor o kojem ¢e znacajno ovisiti natjecateljski rezultat. Zahtjevi su s vr.emenom na svim
razinama natjecanja rasli pa su na primjer postignuti novi svjetski rekordi u nekim od
osnovnih sportskih disciplina kao $to je maratonska utrka koja je prvi put istréana za manje
od dva sata i deset minuta ili dizacka disciplina nabacaja koji je prvi put izveden s tezinom
od oko 225kg pa je samim time poraslo zanimanje za kondicijski trening kao nesto
esencijalno u trenaznom procesu. Krajem sedamdesetih godina proSlog stolje¢a pojam
kondicijskog trenera uveden je osnivanjem ,Drzavnog udruzenja trenera snage* $to je
nekoliko godina kasnije preimenovano u ,,Drzavno udruZenje za snagu i kondicioniranje*

ili na engleskom National Strenght and Conditioning Association (NSCA).

NSCA
NATIONAL STRENGTH AND
CONDITIONING ASSOCIATION

Slika 4.Logo NSCA- Drzavnog udruzenja za snagu i kondicioniranje

(https://www.nsca.com/)
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Spoznaje o klini¢koj slici sportasa u razvoju trenaznih programa pocele su se zasnivati na
testiranju sportasa te na znanstvenim ¢injenicama. Vaznu ulogu u premos$éivanju jaza
izmedu trenera i znanstvenika imalo je ve¢ spomenuto drzavno udruzenje (NSCA). Trener
je postao stru¢njak u svom podrucju sposoban prepisati sportasu vjezbe na isti nacin na koji
lijenik prepisuje terapiju svojim pacijentima. Proces odredivanja odgovarajucih vjezbi za
sportasa ukljucuje prethodnu upoznatost trenera s prosloséu sportasa, rezultate inicijalnog
testiranja, utvrdivanje ciljeva i na kraju, uskladivanje specificnog trenaznog programa s
potrebama 1 mogucnostima sportasa. Koriste¢i spoznaje dobivene znanstvenim
istrazivanjem trener procjenjuje ucinkovitost primijenjenih trenaznih programa (Fleck i
Kraemer, 1997.). Uspjeh kondicijskog treninga potom se dodatno analizira i na temelju
definiranja narednih ciljeva u trenaznom procesu neki njegovi elementi se mijenjaju kako bi
se ti ciljevi ostvarili (Kraemer i Fry, 1995.). Stoga program kondicijskog treninga
predstavlja dinamicki proces koji od stru¢njaka zahtijeva usmjeravanje pozornosti na nove
znanstvene spoznaje, stalnu kontrolu napredovanja sportasa primjenom specifi¢nih
trenaznih ciljeva, kao i rukovodenje cjelokupnim procesom kondicijske pripreme. Stru¢njak
za kondicijsku pripremu sportasa je postao vazan dio tima, te samim time i ravnopravan s
glavnim trenerom, fizioterapeutom, klupskim lije¢nikom i nutricionistom. Klju¢ni razlog
ovog fenomena jest kvaliteta i tip trenaznih stimulansa koji se koriste da bi se tijelo
sportasa pripremilo za elitno natjecanje. Razvoj obuhvatne kondicijske i tjelesne pripreme
znacajan je ne samo za uspjeh, vec i1 za zdravlje sportaSa (Hoffman, Sheldahl 1 Kraemer,
1998.). Za uspjeh sportasa neophodno je izraditi obuhvatan program koji sadrzi sve aspekte
njegovih tjelesnih i mentalnih sposobnosti. Bazi¢na tjelesna priprema (total conditioning)
predstavlja jo§ jedan pojam koji je na pocetku svog djelovanja uvela NSCA. Bazi¢an
pristup razvoju sportasa preuzet je od stru¢njaka iz zemalja bivSeg Sovjetskog Saveza i
IstoSnog bloka (Matveyev, 1972. ,Medvedyev, 1988.). Prema tom pristupu treneri, lije¢nici
i sportski znanstvenici teze udruzenim radom potaknuti sportasa da ostvari svoj maksimum.
Krajem sedamdesetih godina dvadesetog stolje¢a Olimpijski odbor Sjedinjenih Americkih
Drzava osnovao je svoj prvi olimpijski trenazni centar u Colorado Springsu. Cilj tog centra
je uvodenje znanstvenog pristupa u treningu sportaSa. Shvativsi znacaj individualiziranih
trenaznih programa, treneri su ih do sredine devedesetih godina poceli razvijati. Mnogi

profesionalni sporta$i dobili su osobne kondicijske trenere, sportske psihologe, trenere,



nutricioniste 1 masere, zaduZene za njihovu tjelesnu i mentalnu pripremu, lije¢enje povreda,
prehranu i oporavak nakon treninga i natjecanja. Za zdravlje i uspjeh sportasa znacajno je
funkcioniranje svakog fizioloskog sustava organizma. Prije izrade kondicijskog programa
procjenjuju se zahtjevi odredenog sporta koji obuhvacaju opseg metabolickih zahtjeva,
mogucnost povrede razli¢itih dijelova tijela i tipove miSiéne kontrakcije ili biomehanickih
odlika tog sporta (Fleck i Kraemer, 1997.). Prvi korak radi klupski lije¢nik,a to je detaljan
tjelesni pregled sportasa. Pregled se obavlja prije natjecanja ako se ustanove moguce
patoloske pojave da bi se sporta§ mogao dovesti u zdravo stanje pred pripreme za nastup.
Sporta$ treba posjedovati dokumentaciju prethodnih povreda kako bi se pri izradi narednih
programa treninga vodilo raCuna o prevenciji primarnih 1 sekundarnih povreda (Hoffman,
Sheldahl 1 Kraemer, 1998.). Takoder je vazno provesti opseZan program testiranja radi
odredivanja razine tjelesne kondicije sportasa (Kraemer i Fry, 1995.). Na temelju tih
testiranja treneri 1 sportaSi postavljaju ciljeve treninga, ocjenjuju proces provodenja
programa i odreduju u¢inkovitost svakog njegovog faktora (na primjer brzine, snage, sile,
fleksibilnosti) u razli¢itim fazama. Imamo viSe razli¢itih Cinilaca §to utjeGu na razvoj
sportske kondicije. Medutim razina ovisnosti pojedinacne komponente 1 sportske kondicije
u cijelosti ovisi o specificnosti svakog sporta (plivanje u odnosu na vaterpolo), ¢ak i u
okvirima istog sporta kao na primjer obrambeni igra¢ u odnosu na krilnog igraca u

nogometu.
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2. CILJ RADA

Glavni cilj ovog rada je prikazati vaznost dijagnostike u kondicijskoj pripremi mladih
jedrilicara, odnosno bazi¢ne dijagnostike u kojoj testiramo mobilnost i stabilnost u
dijela dijagnostike je FMS (Functional movement screening) obrazac. S ovom baterijom
testova ¢emo na vrijeme uvidjeti potencijalne deformitete ili nedostatke u osnovnim
obrascima pokreta te sanirati iste u $to ranijoj dobi da bi kasnije mladi jedrilicari mogli
nastaviti s pravilnim radom u treningu snage odnosno u kondicijskoj pripremi koja je vrlo

vazan segment olimijskog jedrenja.
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3. Dijagnostika u kondicijskoj pripremi sportasa

3.1. Osnove sportske dijagnostike u kondicijskoj pripremi

Dijagnostika u kondicijskoj pripremi sportasa je proces prikupljanja podataka o sportasu na
temelju kojih mozemo ustvrditi ili prognozirati potencijalne sportske uspjehe odnosno
rezultate. Pregledom danasSnje literature moguce je ustanoviti da postoji jako Sirok spektar
primjenjivih testnih postupaka, teorijskih postavki koje posljedi¢no utjecu na odabir istih te
na nacin interpretacije dobivenih podataka. Prvo nam je neophodno definirati cilj testiranja,
radi dobivanja kvalitetnih podataka koje ¢emo kasnije moci iskoristiti, te na temelju kojeg
¢emo razviti praktican model primjene odabranih testnih postupaka. Veéina metoda
testiranja zasniva se na kvantiteti (vrijeme, prijedeni put, itd.) razli¢itih pokreta kao npr.
skoka, bacanja, tr¢anja, dok se kvaliteta bazi¢nih (fundamentalnih) pokreta Cesto
zanemaruje. Miller i Keane (1997.) su definirali pojam ,bazi¢no* kao ,,najosnovniji dio
nekog sistema® (kao primjer mozemo uzeti stanicu kao osnovnu gradivnu jedinicu jednog
ljudskog organizma). Najjednostavniji a ujedno i najbolji nacin prikaza i objaSnjenja
funkcionalnosti ljudskog kretanja bi bila takozvana piramida performansi. Prvi dio
piramide, baza ili temelj bi bila sposobnost kretanja koriste¢i bazi¢ne (fundamentalne)
obrasce kretanja kao npr. ¢ucanj. Drugi dio piramide bi bila performansa ili izvedba (npr.
motoricke sposobnosti kao snaga, brzina, izdrzljivost, koordinacija, agilnost) ,a tre¢i dio
piramide vjestine specificne za pojedini sport. Isto tako kao $to smo razdijelili i objasnili
funkcionalnost ljudskog kretanja tako mozemo podijeliti 1 testiranja. U prvoj razini imamo
testove bazicnih funkcionalnih pokreta gdje je naglasak na kvaliteti izvedbe dok npr. u
drugoj razini imamo motoricke testove gdje ¢e naglasak biti na kvantiteti. U tre¢oj razini

imamo vec testove za specifi¢ne vjestine odredenog sporta.
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The Performance Pyramid

As described by Gray Cook / Functional Movement Systems

. Buffer Zone
Skill

Sport-Specific /

Performance

Endurance, Strength, Speed, Power, Quickness,
Agility, Coordination

Movement

Movement Quality Influenced by Mobility and Stability

Slika 5. Prikaz piramide performansi (https://teambiomechanics.hr/kondicijska-priprema-

sportasa-clanak/ )

3.2. FMS testovi

FMS testovi ili punog naziva Functional Movement Screening su bazi¢ni testovi procjene
kvalitete funkcionalnih pokreta, odnosno testovi mobilnosti i stabilnosti odredenih
segmenata tijela. Mobilnost ¢emo promatrati kao maksimalnu funkcionalnu pokretljivost
pojedinog zgloba ili skupine zglobova, te dijelove tijela bez pojave odredenih

kompenzacija, restrikcija ili boli dok je stabilnost pojava otpora muskuloskeletnih tkiva
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koji okruzuju zglob pa ¢emo je definirati kao sposobnost svih sustava (npr. jakosti, snage)
da ostanu nepromijenjeni uslijed utjecaja vanjske sile, a promatramo je i kao kombinaciju
sposobnosti ravnoteze, snage i miSi¢ne izdrzljivosti. Stabilnost nam kontrolira mobilnost.
Razlikujemo staticku i dinamicku stabilnost tijela. Dok se stati¢ka stabilnost tijela odnosi
na odrzavanje posture i ravnoteze, dinamiCka stabilnost nam omogucava odrzavanje
pozicije tijela tijekom kretanja kroz mobilnost i stabilnost, snagu, jakost, lokalnu misi¢nu
izdrzljivost i koordinaciju. Kada tijelo promatramo kao kinematicki lanac, losa mobilnost u
jednom zglobu utje¢e automatski na kvalitetu mobilnosti u ostalim zglobovima, upravo
zbog toga kazemo da je kinematiCki lanac mobilan onoliko koliko je mobilan njegov
najmanje mobilan segment. FMS se sastoji od 7 kratkih testova u kojima moZemo
detektirati odredenu asimetriju tijela i odstupanje od optimalnog ili prihvatljivog odnosa
stabilnosti i mobilnosti izmedu dijelova kinemati¢kog lanca koji je zasnovan po principu

,,zglob po zglob* ili na engleskom ,,joint by joint®.

Stable Joints Mobile Joints

Foot Ankle
Knee Hips
Low Back T-Spine

Scapula Neck
Elbow Shoulder
Wrist

Slika 6. Prikaz stabilnih i mobilnih zglobova u kinematickom lancu
(https://www.researchgate.net/figure/Joint-by-joint-Gray-Cooks-approach-Cook-
2010 _fig5_320806668 )
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Kada idemo od glave prema stopalima imamo glenohumeralnu mobilnost, skapularnu
stabilnost, torakalnu mobilnost, lumbalnu stabilnost, mobilnost kukova, stabilnost koljena,
mobilnost sko¢nih zglobova i stabilnost stopala. Princip se temelji na Cinjenici da naSe
tijelo funkcionira kao sustav medusobno povezanih mobilnih i stabilnih segmenata koji
kada nisu u balansu prvo dolazi do odredene kompenzacije, pa samim time i do disfunkcije,
te na kraju do sportske ozljede. Upravo zbog ovog principa se dogada da problem nije
isklju¢ivo na mjestu gdje se javlja bol ve¢ je ta bol posljedica nekog disbalansa u susjednim

zglobovima.

4——— Mobile T-Spine

44— Mobile Hip

4— Mobile Ankle

Slika 7. Primjer izvedbe prednjeg ¢u¢nja s prikazom odnosa mobilnosti i stabilnosti u

kinemati¢kom lancu (https://squatuniversity.com/2015/10/22/the-joint-by-joint-concept/ )
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Ovaj princip prvi su primijenili americki struénjaci Michael Boyle i Gray Cook 1997.
godine kada su testirali ,,overhead* cu€anj koji je ujedno i prvi test u FMS protokolu koji se
sastoji od 7 testova gdje ispitiva¢ ocjenjuje testove ocjenama od 0 do 3. U protokolu imamo
sljedece testove: duboki ¢ucanj, prekorak preko prepone, prednji iskorak u liniji, mobilnost
ramena, prednozenje leze¢i na ledima, sklek i rotacijska stabilnost trupa. Kriterij
ocjenjivanja u FMS protokolu je sljedeci: ocjena 0- ako ispitanik osjeti bol u bilo kojem
dijelu pokreta, ocjena 1- ispitanik ne moze izvesti pokret ni s kompenzacijom, ocjena 2-
ispitanik moze izvesti pokret ali uz odredenu kompenzaciju, ocjena 3- ispitanik moze
upotpunosti izvesti pokret bez ikakve kompenzacije. Maksimalni rezultat ispitanika je 21
bod, a za ispitanike koji imaju rezultat manji od 14 smatra se da imaju povecan rizik od

ozljeda.

The Functional Movement Screen

¥ 1

1. Squatting 2. Stepping 3. Lu;ging 4. Reaching

5. Leg Raising 6. Push-up 7. Rotary Stability

Fuscriosar Movemesy Sysrrvs m FuscrronatMovesexy cou

Slika 8. Prikaz svih FMS (Functional movement screenining) testova (https://www.physio-

pedia.com/Functional_Movement_Screen_%28FMS%?29 )
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Tablica 1. Kriterij ocjenjivanja FMS testova

Ocjena Kriterij
3 Moguénost izvodenja pokreta upotpunosti bez ikakvih kompenzacija
2 Izvodi pokret uz odredenu kompenzaciju
1 Nemogucénost izvodenja pokreta ni uz kompenzaciju
0 Prisutan osjet boli u bilo kojem dijelu pokreta

1. Test dubokog ¢ucnja (eng. Deep squat)

Opis testa: ispitanik ima stopala malo Sire od Sirine ramena. Palicu hvata objema rukama
tako da laktovi i Sipka koju postavlja iznad glave oblikuju kut od 90 stupnjeva. Ispitanik
potiskuje palicu iznad glave ispruzenim laktovima i ramenima u polozaju abdukcije, a
prema naprijed, a palica maksimalno potisnuta iznad glave. Ispitanik ima tri pokusSaja. Ako
ispitanik ne zadovolji kriterij za dobivanje ocjene 3, test se izvodi postavljanjem daske

ispod peta.

Svrha testa: dubokim c¢u¢njem procjenjujemo bilateralnu, simetriénu i funkcionalnu
mobilnost kukova, koljena i sko¢nih zglobova. Drzanjem palice iznad glave pri izvodenju
pokreta ¢uénja procjenjuje se bilateralna, simetricna i funkcionalna mobilnost ramena i

torakalnog dijela kraljeznice.
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Tablica 2. Prikaz testa dubokog cucnja

Ocjena

Izvedba dubokog ¢uc¢nja u frontalnoj i sagitalnoj ravnini

Kriterij ocjena

SWiH

[ Squat 3 Fromt Vi - - 3¢ I
Deep Squat 3 Fromt View Deep Squat 3 Side View

’

s )
== ﬂr_ =3
- -
Deep Squat 2 Front View

\\

\

4

)

Dexp Squat | Front View Deep Squat | Side View

Slika 9. Prikaz dubokog ¢ucnja u FMS protokolu

(https://fitnessandhealthpromotion.ca/exercise-database/?entry=s1o5h)

Trup je paralelan s
potkoljenicom ili
skoro vertikalan.
Natkoljenica je ispod
horizontalne linije.
Koljena u projekciji
stopala. Palica je u
vertikalnoj  projekciji

stopala.

Isti  kriterij kao za
ocjenu 3 samo Sto su
ispitaniku stopala
podignuta na dasku.

Potkoljenica i trup
nisu paralelni.
Natkoljenica nije
ispod horizontalne
linije. Koljena nisu u
projekciji stopala.
Vidljiva je lumbalna

fleksija.
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2. Test prekorak preko prepone (eng. Hurdle step)

Opis testa: na pocetku testa ispitaniku se izmjeri duljina potkoljeni¢ne kosti, te se visina
prepreke postavlja u visini patelarnog ligamenta. Ispitanik stavlja palicu na ramena te zatim
izvodi prekorak preko prepone na nacin da petom dotakne pod bez da prebaci teziste na tu
nogu. Ispitanik se nakon vraca u pocetni polozaj. Ispitaniku su dozvoljena tri pokusaja.
Zatim se ponovo izvodi test samo na drugoj nozi, ako pri izvodenju testa bilo na lijevoj ili

desnoj nozi ispitanik dobije nizu ocjenu, ta ocjena se uzima kao konacna ocjena na testu.

Svrha testa: ovim testom procjenjujemo bilateralnu mobilnost i stabilnost trupa, kukova,
koljena 1 sko¢nih zglobova. Ovaj pokret koristimo u hodanju 1 tréanju, te nam je bitan zbog

tranzicije iz sunoznog stava u jednonozni stav.
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Tablica 3. Prikaz testa prekoraka preko prepone

Ocjena

Izvedba prekoraka preko prepone u frontalnoj i sagitalnoj ravnini

Kriterij ocjena

Hurdie Siep 3 Side View

|
i

Hurdle Siep | Front View

Hurdle Step | Side View

NAE!

Slika 10. Prikaz prekoraka preko prepone u FMS protokolu

(https://fithessandhealthpromotion.ca/exercise-

database/entry/69868/)

Kukovi, koljena i
gleznjevi ostaju u
sagitalnoj  ravnini.
Minimalan pokret u
lumbalnom  dijelu
kraljeznice. Palica i
prepona ostaju
paralelni.

Izgubljena je
uskladenost kukova,
koljena i stopala.
Naglaseni pokreti u
lumbalnom  dijelu
kraljeznice. Palica i
prepona nisu

paralelni.

Kontakt stopala i
prepone.  Gubitak
ravnoteze u bilo

kojem trenutku.
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3. Test iskorak u liniji (eng. In line lunge)

Opis testa: na pocetku testa ispitaniku se izmjeri duljina potkoljenice te je ta duljina ujedno
i poCetni razmak izmedu dva stopala u iskoraku. Palica se postavlja na leda te ima 3
dodirne tocke, a to su glava, torakalni dio kraljeznice i sakralna kost. Gornji dio palice
ispitanik hvata u razini vrata rukom suprotnom od iskoracne noge, dok drugom rukom
hvata palicu u razini lumbalne kraljeznice. Ispitanik iskorauje nogom, te zatim spusta
drugo koljeno dok ne dodirne dasku iza noge koja je iskoracila. Pri izvodenju ovog pokreta
stopala trebaju biti u istoj liniji 1 usmjerena prema naprijed. Ispitanik ima tri pokuSaja.
Ispitanik ponovno izvodi test ali drugom nogom i drugim rasporedom ruku kod hvatanja
palice. Ako ispitanik pri izvodenju bilo lijevom ili desnom nogom dobije niZu ocjenu, ta

ocjena se uzima kao konac¢na ocjena testa.

Svrha testa: ovim testom procjenjujemo mobilnost i stabilnost u zdjelicnom pojasu, te
stabilnost trupa u frontalnoj ravnini s obzirom da imamo oba stopala u jednoj ravnini.
Procjenjujemo takoder i fleksibilnost Cetveroglavog miSi¢a natkoljenice, te stabilnost

sko¢nih zglobova 1 koljena.

21



Tablica 4. Prikaz testa iskoraka u liniji

Ocjena

Izvedba iskoraka u liniji u frontalnoj i sagitalnoj ravnini

Kriterij ocjena

Slika 11. prikaz testa iskoraka u
(https://fitnessandhealthpromotion.ca/topic-category/skills/ )

NAE

liniji

Nikakav do
minimalan  pokret
trupa. Stopala ostaju
u sagitalnoj ravnini
na dasci. Koljeno
dodiruje dasku iza

pete prednje noge.

Zapazeni pokret
trupa. Stopala ne
ostaju u sagitalnoj
ravnini. Koljeno ne
dodiruje dasku iza

pete prednje noge.

Gubitak ravnoteze u

bilo kojem trenutku.
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4. Test mobilnosti ramena (eng. Shoulder mobility)

Opis testa: ispitanik stisne obje Sake s pal¢evima savijenim prema unutra i vr§i maksimalnu

unutras$nju rotaciju ramena primicanjem, odnosno maksimalnu vanjsku rotaciju drugog

ramena odmicanjem. Ispitanik jednim pokretom Sake stavlja na leda. Ispitiva¢ zatim mjeri

udaljenost izmedu dviju Saka. Ispitanik ponovno izvodi test ali ruke odnosno Sake postavlja

u suprotan polozaj. Ako pri izvodenju testa u bilo kojem rasporedu Saka ispitanik dobije

nizu ocjenu, ta ocjena se uzima kao konac¢na ocjena na testu.

Svrha testa: ovim testom procjenjujemo pokretljivost i mobilnost u oba ramena, te ritam

lopati¢no-torakalne regije, takoder i pokretljivost rebara tijekom izvodenja

Tablica 5. Prikaz testa mobilnosti ramena

Ocjena 3 2 1
Izvedb
a
Slika 12.1zvedba mobilnosti ramena (https://fitnessandhealthpromotion.ca/exer
testa cise-database/entry/71524/ )
Kriteri | Sake su udaljene do | Sake su udaljene vise Sake su udaljene vise od jedne i
j jedne duljine dlana | od jedne, a manje od pol duljine dlana
] jedne i pol duljine
ocjena

dlana
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5. Test aktivnog podizanja ispruzene noge (eng. Active straight leg raise)

Opis testa: ispitanik zauzima polozaj na ledima s rukama uz tijelo te dlanovima okrenutim
prema gore. Ispod koljena se nalazi mjerni instrument. Ispitanik podize nogu koju testiramo
pri ¢emu je polozaj stopala u dorzalnoj fleksiji dok koljeno mora biti ispruzeno, u
ekstenziji. Drugo koljeno treba ostati na mjernom instrumentu dok leda i glava trebaju
ostati ¢vrsto uz podlogu. Kada ispitanik postigne pravilna polozaj, ispitiva¢ postavlja palicu
uz vanjski glezanj (malelolus) testirane noge, tako da ona s podlogom tvori kut od 90
stupnjeva. Ispitanik ponovno izvodi test samo s drugom nogom. AKko ispitanik pri
izvodenju bilo s lijevom ili desnom nogom dobije niZzu ocjenu ona se uzima kao konacan

rezultat na testu.

Svrha testa: ovim testom procjenjujemo fleksibilnost miSi¢a straznje loze, odnosno
hamstringsa, te miSica straznje strane potkoljenice. Takoder procjenjujemo i pokretljivost u
zglobu kuka i fleksibilnost pregiba¢a kukova (m. Psoas major) i miSi¢a prednje strane

natkoljenice (m. Rectus femoris) na kontralateralnoj nozi.
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Tablica 6. Prikaz testa aktivnog podizanja ispruzene noge (eng. Active straight leg raise)

Ocjena | Izvedba testa aktivnog podizanja ispruzene noge Kriterij ocjena

3 Maleolus prelazi

vertikalnu liniju sredine

natkoljenice

NAE!

Active Straight-Lep Raise 3

2
Maleolus dolazi izmedu
vertikalne linije sredine
patele i vertikalne linije
sredine natkoljenice
.
1

Maleolus se nalazi ispod
vertikalne linije sredine

patele

Active Straighi-Leg Rase |

Slika 13. Izvedba aktivnog podizanja ispruZene noge
(https://fitnessandhealthpromotion.ca/exercise-
database/entry/71527/ )

25



https://fitnessandhealthpromotion.ca/exercise-database/entry/71527/
https://fitnessandhealthpromotion.ca/exercise-database/entry/71527/

6. Test skleka za provjeru stabilnosti trupa (eng. Trunk stability push up)

Opis testa: ispitanik zauzima polozaj na prsima s podignutim rukama i okrenutim
dlanovima na podlogu. Ovaj test je specifiC¢an u tome $to ima razli¢ite kriterije za
ocjenjivanje odnosno razliku u poc¢etnom polozaju izmedu zena i muskaraca. PocCetnu
poziciju razlikujemo kako bi mogli izolirati jakost kao limitirajuéi faktor kod zena jer nam
tome ne sluzi ovaj test. Ispitanik postavlja laktove pod pravim kutom, dok su mu paléevi s
dlanova u pocetnoj poziciji kod muskaraca u visini ¢ela, a kod zena u liniji brade. 1z
odgovarajuceg polozaja ispitanik izvodi sklek bez zastoja u kukovima odnosno u lumbalnoj
kraljeZnici. Ako ispitanik ne moze izvesti sklek iz standardne pozicije muskarci spustaju

paléeve u liniji brade dok Zene spustaju palc¢eve do linije klju¢nih kostiju.

Svrha testa: ovim testom najbolje procjenjujemo stabilnost trupa dok indirektno

procjenjujemo i skapularnu stabilnost.

26



Tablica 7. Prikaz testa stabilnosti trupa sklekom

Ocjena

Pocetna i zavrSna pozicija testa stabilnosti trupa

Kriterij ocjena

Trumk Stability Puskup Male 3 Start Trunk Stability Pushup Male 3 Finish

= L |

Trumk Stability Pushup Male 2 Start Trunk Stabilty Pushup 2 Female Fimish

e -
€, -~ ¥ W—
e |

- &

Trumk Stability Pushup 2 and | Female Start Trunk Stability Pushup | Female Finish

Slika 14. lzvedba testa stabilnosti
(https://fithessandhealthpromotion.ca/exercise-
database/entry/71528/ )

SWiH

trupa

Muskarci izvode 1
ponavljanje S
pal¢evima u visini
&ela. Zene izvode 1
ponavljanje S
paléevima u liniji

brade.

Muskarci izvode 1
ponavljanje S
paléevima u liniji
brade. Zene izvode
1 ponavljanje s
palcevima u liniji s

klju¢nim kostima.

Muskarci ne mogu
izvesti 1
ponavljanje S
palcevima u liniji
brade. Zene ne
mogu izvesti jedno
ponavljanje S
pal¢evima u liniji s

kljuénim kostima.
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7. Test rotacijske stabilnost trupa (eng. Rotary stability)

Opis testa: ispitanik je u ¢etveronoznom poloZaju sa svim tockama koje dodiruju podlogu
uz mjerni instrument. Ispitanikovi ekstremiteti sa svojim zglobovima (rameni i zdjeli¢ni) su
okomiti na povrs$inu odnosno s trupom tvore pravi kut (90 stupnjeva). Vratna kraljeznica i
glava su u produzetku kraljeznice. Stopala su u dorzalnoj fleksiji. Ispitanik izvodi na istoj
strani, odnosno ipsilateralno privlacenje lakta i koljena pa zatim ispruzanje istih u zglobu
kuka i ramena. Zatim isti pokret izvodi na drugoj strani. Ako ispitanik nije u mogucnosti
izvesti pokret u standardnoj verziji (ipsilateralno) izvodi je u dijagonalnom obrascu
odnosno lakat jedne ruke privla¢i koljenu suprotne noge te ih zatim ispruzi. Zatim to isto
ponavlja u drugom dijagonalnom obrascu. Ako ispitanik dobije nizu ocjenu na jednoj strani

ta ocjena se uzima kao konacna ocjena na testu.

Svrha testa: ovim testom procjenjujemo stabilnost trupa, zdjelice i lopatica tijekom pokreta
koji ukljuCuje gornje i donje ekstremitete. Za izvesti pokret potrebna je kinestezija i
koordinacija trupa s gornjim i donjim ekstremitetima. U trenutku odvajanja dviju dodirnih
toCaka s podlogom najzastupljenija je rotacijska komponenta koja ukazuje da nam ova;j test

procjenjuje stabilnost trupa u transverzalnoj ravnini.
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Tablica 8. Prikaz testa rotacijske stabilnosti trupa

Izvedba testa rotacijske stabilnosti trupa po ocjenama

Kriterij ocjena

- 3

SWi

Performs a correct unilateral repetition

Performs a correct diagonal repetition

Inability to perform a diagonal repetition

Slika  15. Izvedba  testa  rotacijske  stabilnosti
(https://m.blog.naver.com/wnduddnfl/220346299201 )

Izvodenje 1 ipsilateralnog
ponavljanja  zadrzavajuci
trup paralelan s daskom.
Lakat i koljeno se dodiruju

u liniji s daskom.

Izvodenje 1 dijagonalnog
ponavljanja  zadrzavajuci
trup paralelan s daskom.
Lakat i koljeno se dodiruju

u liniji s daskom.

Nemogucnost izvodenja 1

dijagonalnog ponavljanja.
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3.3. Korektivne vjezbe mobilnosti, fleksibilnosti, stabilnosti i jacanja

Nakon odradenih FMS testova i dobivenih ocjena ispitiva¢ ima dovoljno povratnih
informacija za eventualno daljnje testiranje slabije ocijenjenjenih segmenata i za daljnje
postupanje u vidu korektivnih vjezbi. S upoznatoséu u princip ,,zglob po zglob“ i
odradenim FMS testiranjem imati ¢emo jasnu sliku omjera stabilnosti i mobilnosti

susjednih zglobova u tijelu, te cemo Samim time znati na kojim segmentima treba raditi.
1. Test duboki ¢ucanj

Potencijalne implikacije kod testa: ograni¢ena mobilnost u ramenom zglobu, ograni¢ena

mobilnost torakalne kraljeznice, slaba mobilnost sko¢nog zgloba.

Korektivne vjezbe: scapular wall slides 3 serije po 6 ponavljanja (povecava mobilnost
ramena), box t-spine stretch 2 serije po 5 ponavljanja (pove¢ava mobilnost torakalne
kraljeZznice), banded ankle distraction 3 serije po 6-8 ponavljanja na svakoj nozi (poveéava

mobilnost sko¢nog zgloba).

Thoracic Spine Mobility!

M7

Slika 16. Prikaz vjeZbe mobilnosti lumbalne kraljeznice

(https://squatuniversity.com/2018/08/25/how-to-improve-thoracic-spine-mobility/ )
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Slika 17. Prikaz vjezbe mobilnosti skocnog zgloba

(https://www.rehabhero.ca/exercise/banded-ankle-dorsiflexion )

L8

£

AN

' 9
Wl

Slika 18. Prikaz vjeZbe mobilnosti ramenog obruca

(https://reflexhealth.co/exercises/shoulder-bursitis-exercises/ )
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2. Test prekorak preko prepone

Potencijalne implikacije kod testa: slaba stabilnost u sko¢nom zglobu, koljenu i kuku stajne

noge, slaba mobilnost podignute noge.

Korektivne vjezbe: stoj na jednoj nozi 3 puta po 20 sekundi na svakoj nozi (povecava

stabilnost sko¢nog zgloba, koljena i kuka).

Slika 19. Prikaz vjeZbe stoj na jednoj nozi (https://www.restoreptri.com/blog/2020/9/23/4-

of-the-best-single-leg-exercises-for-runners )

3. Test iskorak u liniji

Potencijalne implikacije kod testa: slaba stabilnost sko¢nog zgloba, koljena i kuka, slaba

fleksibilnost kvadricepsa, slaba ravnoteza, letaralna nestabilnost.

Korektivne vjeZzbe: jednonoZno mrtvo dizanje 3 puta po 8 ponavljanja na svakoj nozi
(povecava stabilnost sko¢nog zgloba, koljena i kuka, jaca miSice straznjeg kinetickog

lanca).
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Slika 20. Prikaz jednonoznog mrtvog dizanja (https://www.johnsonfitness.com/blog/single-

leg-romanian-dead-lift-right-way/ )

4. Test mobilnosti ramena

Potencijalne implikacije kod testa: smanjena mobilnost ramena, smanjena vanjska rotacija
ramena, povecana vanjska rotacija ramena, smanjena unutarnja rotacija ramena, povecana

unutarnja rotacija ramena.

Korektivne vjezbe: vanjska i1 unutarnja rotacija s elasticnom trakom 3 serije po 8
ponavljanja sa svakom rukom/rotacijom (povec¢ava mobilnost ramena i unutarnju i vanjsku

rotaciju).
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i

External Rotation Internal Rotation

Slika 21. Prikaz vanjske i unutarnje rotacije ramena

(https://blog.sidekicktool.com/shoulder-rotation-and-athletic-performance-what-you-need-

to-know/ )

5. Test aktivnog podizanja ispruzene noge

Potencijalne implikacije kod testa: slaba fleksibilnost zadnje loze (hamstringsa), Slaba

mobilnost kuka suprotne noge, napetost u pregibac¢ima kukova suprotne noge.

Korektivne vjezbe: rolanje pregibac¢a kukova na masaznom roleru 2 serije po 30 sekundi
(smanjuje napetost miSica), donja pozicija psa iz yoge 2 serije po 6 ponavljanja, istezanje
zadnje loZze uz pomo¢ elasticne gume 2 serije po 30 sekundi (povecava fleksibilnost

hamstringsa).

34


https://blog.sidekicktool.com/shoulder-rotation-and-athletic-performance-what-you-need-to-know/
https://blog.sidekicktool.com/shoulder-rotation-and-athletic-performance-what-you-need-to-know/

Slika 22. Prikaz istezanja hamstringsa uz pomo¢ elasti¢ne gume

(https://www.purewow.com/wellness/best-hamstring-stretches )

6. Test skleka za provjeru stabilnosti trupa
Potencijalne implikacije kod testa: smanjena jakost trupa, smanjena stabilnost trupa.

Korektivne vjezbe: izdrZzaj u planku 30 sekundi 3 serije (povecava stabilnost trupa).

&Fftness
Pragramer. Cam

Slika 23. Prikaz vjezbe izdrzaj u planku (https:/fitnessprogramer.com/exercise/plank/ )

35


https://www.purewow.com/wellness/best-hamstring-stretches
https://fitnessprogramer.com/exercise/plank/

7. Test rotacijske stabilnosti trupa
Potencijalne implikacije testa: smanjena asimetri¢na stabilnost stabilizatora trupa.

Korektivne vjezbe: birdog 3 serije po 10 ponavljanja (povecava asimetricnu stabilnost

trupa), bo¢ni izdrzaj u planku (povecava stabilnost bo¢nih trbusnih misica).

Slika 24. Prikaz vjezbe birdog (https://www.nike.com/ph/a/bird-dog-exercise )
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4. ZAKLJUCAK

U danasnjem svijetu kondicijska priprema predstavlja jako bitnu komponentu u razvoju
svih sportasa, bili oni na vrhunskoj razini ili prosje¢ne kvalitete. Da bi se odradila vrhunska
kondicijska priprema odnosno isprogramirao vrhunski plan kondicijskog treninga prije
svega moramo uvidjeti zdravstveno, fizicko i psihicko stanje sportasa. Kad uvidimo
zdravstveno i psihicko stanje sportasa pristupamo bazi¢nom testiranju odnosno dijagnostici
sportasa. Dijagnostika sportasa je neSto esencijalno bez Cega se ciljevi kondicijskog
programa ne mogu kvalitetno ni ostvariti. Na pocetku dijagnostickog procesa prvo
odradujemo kvalitativne testove fundamentalnih ljudskih pokreta kao §to su cucanj,
prekorak preko prepone, sklek itd. Na tim testovima uvidimo potencijalni disbalans ili
nesrazmjer izmedu mobilnosti 1 stabilnosti odredenih zglobnih tijela. Ti podaci su nam
klju¢ni u daljnjem procesu dijagnostike, pa kasnije i programiranja kondicijske pripreme. S
rezultatima tih testova u ovom slucaju FMS protokola predvidamo kvalitetu izvedbe
kasnijih kvantitativnih testova u dijagnostici. U daljnjem procesu kondicijske pripreme u
slucaju mladih jedriliCara rezultati FMS protokola ¢e nas usmjeriti na kojim disbalansima
treba raditi odnosno korigirati ih vjezbama koje smo prikazali u radu. Sto to donosi mladim
jedrilicarima u tom ¢asu? Donosi im u pocetku balans po principu ,,zglob po zglob* koji
smo spominjali i koji je prikaz funkcioniranja ljudskog tijela u funkcionalnom treningu i
kondicijskoj pripremi. Zaklju¢no na sve prikazano ono najbitnije $to donosi mladim
jedrilicarima su kvalitetni temelji za kasniji rad na jaanju miSi¢a trupa, natkoljenice i

povecanju izdrzljivosti Sto su najbitnije komponente u kondicijskom treningu jedrilicara.
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