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SAZETAK

U ovom radu objasnjena je uloga stabilnosti trupa kod sportasa. Stabilni trup znatno utjece na
sportsku funkciju te u konacnici 1 na sportsku efikasnost i uspjesnost. U radu je, stoga, najprije
objasnjena anatomija trupa, a zatim su izneseni ¢imbenici o kojima ovisi stabilnost trupa.
Takoder, rad opisuje znacaj i funkciju aktivnih i pasivnih stabilizatora koji su iznimno vazni u
kontekstu postizanja stabilnog trupa. Kao posljednje, rad ukratko opisuje postupke treniranja,
rehabilitacije te jacanja istih struktura. Stabilnost trupa iznimno je vazna jer utjeCe na razlicite

aspekte ljudskog funkcioniranja (posebice na posturu i pokret), a u ovom radu ona ¢e biti preciz-

nije objaSnjena u kontekstu zahtjeva sportske aktivnosti.

Kljuéne rijeci: trup, stabilnost, kineziterapija, sportske prednosti

ABSTRACT
The Role of Core Stability in Athletes

This paper explains the role of core stability in athletes. A stable core significantly affects sports
function and ultimately an athlete’s efficiency and performance. Therefore, this paper first ex-
plains core anatomy, and further presents the factors on which core stability depends on. Also,
this paper describes the importance and function of active and passive stabilizers, which are ex-
tremely important in the context of achieving core stability. Lastly, the paper briefly describes
the procedure for training, rehabilitating, and strengthening the mentioned structures. Core stabil-
ity is extremely important because it affects various aspects of human function (especially pos-
ture and movement), which in this paper will be more precisely explained in the context of the

sports activity requirements.

Key words: core, stability, kinesiotherapy, sports benefits



1. UVOD

Stabilnost trupa znacajna je za sve aspekte ljudskog funkcioniranja, drugim rije¢ima, nuzna je za
sve zivotne 1 funkcionalne pokrete. Takoder, vaznost funkcije trupa za stabilnost i generaciju sila
u svim sportskim aktivnostima s vremenom se pokazala jako bitnom. Naime, veca stabilnost
trupa omogucuje ucinkovitiju biomehanicku funkciju kako bi ljudsko tijelo moglo generirati

maksimalnu silu 1 time smanjiti optere¢enje na zglobove.

Pojam stabilnosti trupa (core) definiran je kao moguénost odrzavanja neutralne i stabilne pozicije
1 posture trupa za vrijeme bilo kojeg pokreta ekstremiteta. Cilj postizanja 1 odrzavanja stabilnosti
jest omoguciti prijenos 1 kontrolu sile do krajne to¢ke pokreta. Stabilnost trupa postize se kroz
pravilnu aktivaciju 1 integraciju miSica trupa, a to su: lokalni stabilizatori, globalni stabilizatori i
dvozglobni globalni pokretac¢i. Kroz tu integraciju dolazi do proksimalne stabilnosti koja
omogucuje pokretanje distalnih segmenata tijela, kao $to su ekstremiteti. Utjecaj na stabilnost
imaju miSici koji sluze kao aktivni stabilizatori dok se pasivni stabilizatori odnose na ligamente
koji takoder imaju znacajnu ulogu u stabilizaciji trupa. Zajedno s torakolumbalnom fascijom
(TLF) 1 intraabdominalnim tlakom (intraabdominal pressure - 1AP), aktivni 1 pasivni stabiliza-
tori mogu maksimalno stabilizirati trup. Kada trup nije dovoljno stabilan moze do¢i do razli¢itih
problema u posturi i pokretu, ali 1 do neucinkovitosti. Bez stabilnosti sporta$ je izlozeniiji
ozljedama, ali 1 mogucnosti da nikada ne postigne najviSu razinu sportske ucinkovitosti i

uspjesnosti.



2. CILJ RADA

Cilj je ovog rada objasniti vaznost trupa, a poseban naglasak stavljen je na jakost i stabilnost
trupa kod sportasa. S tim ciljem, rad je usmjeren na sagledavanje kako stabilan trup utjece na
prijenos 1 generaciju sila, na prevenciju ozljeda te na funkciju 1 disfunkciju sportasa s obzirom na
specificnu zahtjevnost sportske izvedbe. Stoga ¢e rad biti usmjeren ponajprije na objasnjenje
muskularne anatomije trupa, a zatim 1 na ¢imbenike koji utjeCu na stabilnost kao §to su to-
rakolumbalna fascija i intraabdominalni tlak. U radu ¢e biti opisani 1 postupci 1 vjezbe kojima se

stabilnost trupa moze trenirati i rehabilitirati.



3. Anatomija, fiziologija i biomehanika trupa

3.1 Anatomska podjela

Trup sluzi kao anatomska baza za distalne dijelove tijela. S obzirom na svoju funkciju, trup se
¢esto naziva jos$ 1 core. Core (srz ili jezgru) predstavljaju misi¢i Cija je glavna funkcija stabilnost
lumbalno-zdjeli¢ne regije, nadalje povezivanje gornjih 1 donjih ekstremiteta sa srediStem tijela 1

stvaranje intraabdominalnog pritiska (disanje).

Misi¢i trupa imaju dvije funkcije, a to su stabilizacija 1 pokretanje. MiSi¢i zaduzeni za stabi-
lizaciju nalaze se u dubljim slojevima te je Cesto rije¢ o jednozglobnim misi¢ima. S druge strane,
pokretaci su veci misSici koji se aktiviraju pri ve¢im otporima, a nalaze se blize povrSini. Primjer
pokretaca distalnih segmenata su m. latissimus dorsi, m. pectoralis major, misi¢i zadnje loze, m.
quadriceps femoris 1 m. iliopsoas. Core sa¢injava puno misi¢a koji se mogu razvrstati u nekoliko
razli¢itih skupina. Skupine su lokalni stabilizatori, globalni stabilizatori i globalni pokretaci
(Cook, 2017). Lokalni stabilizatori aktiviraju se na manjim optere¢enjima, ali jednako su aktivni
pri svakom pokretu. Taj sloj je najdublji sloj, a polazista 1 hvatiSta tih miSi¢a nalaze se blizu
kraljeznice. Ti miSi¢i su m. transversus abdominis, m. multifidus, m. psoaos major, misici

zdjeli¢nog dna i m. diaphragma (Sharrock, 2011).
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Slika 1. Posteriorni i anteriorni misici trupa

(izvor: http://coremusclesdoshinishi.blogspot.com/2017/02/anterior-core-muscles.html)




Sljedeci sloj prema povrsini sacinjen je od globalnih stabilizatora. Ti misi¢i aktiviraju se 1 deak-
tiviraju pri zahtjevnim 1 brzim kretnjama (Lawrence, 2013). MiSi¢i tog sloja su m. obliquus ab-
dominis externus et internus, m. erector spinae, m. psoas major, m. quadratus lumborum, ab-
duktori 1 lateralni rotatori kuka. Ti miSi¢i upravljaju pokretima kao §to su fleksija, ekstenzija i

rotacija.

Za razliku od ostalih miSic¢a trupa, globalni pokretaéi su dvozglobni ili Vi§ezglobni povréinski

.....

ju snagu za eksplozivne pokrete.

Bitno je spomenuti i miSi¢e dna zdjelice, koji uz aktivaciju m. transversus abdominalis, 1 m. mul-
tifidus pruzaju potporu svim miSi¢ima trupa 1 kraljeznice. Kuk 1 zdjelica svojim strukturama
pruzaju bazu za strukture trupa (Gavine i Bonello, 2014). Misi¢i kuka 1 zdjelice takoder imaju
veliku povr$inu te zbog toga generiraju veliku silu koja je potrebna za sport. Na primjer, gluteusi

su stabilizatori mirujuce noge, ali isto tako generiraju veliku silu za pokret.
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Slika 2. MisSi¢i trupa koji se hvataju na zdjelicu

(izvor: https://www.pinterest.com/pin/

681380618599874225/?nic_vl=1a7jbpkkq)

Slika 3. Misi¢i zdjeli¢nog dna

(izvor: https://www.physiopedia.com/

Yoga_and_mindfulness_for pelvic_health)




Uz navedene strukture, vazno je spomenuti kraljeznicu koja predstavlja glavni oslonac trupa. Bez
kraljeznice ve¢ina miSi¢a trupa ne bi imala polaziSta 1 hvatiSta. Kraljeznica je neophodna za
pokretanje, daje potporu gornjem dijelu trupa i glavi, stabilizira zdjelicu, pruza posturu tijelu te
Stiti osjetljive strukture kraljezni¢ne mozdine. (Todorovi¢, 2012) KraljeZnica je koStani temel;
kostura te povezuje kosti ekstremiteta, glave 1 trupa. Kraljeznica ima 33-34 kraljeSka (7 vratnih,

12 prsnih, 5 slabinskih, 4 kriznih 1 3-5 trti¢nih kraljezaka).

)ﬁv‘“—*—< h Dens of axis

N
; -
y

: Pty ¢.i_ Atlas (C1)
| } :
9 gy o7 Atlas (C1 3 Axis (C2)
% aa -M
ao e
vertebrae ,,F‘* N e f\\
b N 1 ., N
L % * _ Vertebra
TR prunn ens
e —;_) Spinous mn A
) processes 1773

.

%

)

Suy criur;}\ )
costal facet }\
EY

B WS

a-_—
/

Inferior ————— N
costal facet TN
Transverse /g‘q/v- )
processes  Costal facet of — W
nsverse process ==

tra
Superiof
articular pm(us /}}3\?;

Inferior —
articular process

Ly &5 EIsie

-T2 5
wertebrae g Transverse
! process

a !
— Intervertebral
h foramina
=
i3
L | u
P> = Transverse N )
X process o 4
C = 3 Transverse £ ’
processes = ¢
vertebrae m';';;;, =2
"j ))
2}» Ne
A
| Promontory <,
Posterior
2 sacral '\ Sacrum e
» < foramina {\oc) Aureify cnrince
v - rior
Sacrum = " : )
(51-55 ~ foramina & §
vertebrae) g [
. Coceyx b v Coceyx . /

Slika 4. Kraljeznica

(izvor: https://musculoskeletalkey.com/spine-15/)

3.2 Duboki misi¢i trupa

M. transversus abdominis (TrA) miSi¢ je koji se nalazi u najdubljem sloju trbusnog zida. Hvata
se na lumbalne kraljeske putem torakolumbalne fascije kako bi se razvila napetost koja sluzi kao
potpora oko abdomena i lumbalne kraljeZnice. MiSi¢na vlakna usmjerena su vodoravno. Pri
izdisaju miSi¢ smanjuje prsnu i trbuSnu Supljinu i najvazniji je misi¢ u sklopu trbusne prese.

Takoder, sudjeluje u anticipatornim aktivnostima kod brzih pokreta ruku i nogu. Kada osoba ima



lumbalni bolni sindrom cesto ima oslabljen TrA. Taj miSi¢ potrebno je trenirati za posturalnu

kontrolu 1 stabilnost.

M. multifidi ima veliku ulogu u kontroli pokreta kraljeznice 1 daje potporu kraljeznici. Multifi-
dusi imaju veliki broj misi¢nih vlakana tip I, §to znaci da imaju veliku ulogu u izdrzljivosti
kraljeznice 1 odrzavanju posture. MiSi¢ je obloZen torakolumbalnom fascijom tako da kontrakcija

multifidusa povecava tenziju fascije 1 pridonosi stabilizaciji.

M. diaphragma glavni je udisajni misi¢ jer kontrakcija tog misi¢a omogucuje udisaj. MiSi¢ je
plosnat i zapoc€inje s razlicitih dijelova stijenke prsnog kosa koje idu prema sredistu gdje prelaze
u tetivno srediSte. Dijafragma odvaja prsnu Supljinu od trbusne te ima otvore kako bi krvne Zile,

jednjak 1 druge strukture mogle proci.
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Slika 5. Diaphragma Slika 6. Mehanizam udaha i izdaha
(izvor: https://commons.wikimedia.org (izvor:https: //www.anatomynote.com
/wiki/File:Diaphragma.jpg) /human-anatomy/respiratory-

system-anatomy)

M. obliquus externus zapocCinje od donjih rebara i grebena boc¢ne kosti zdjelice, zatim koso pre-
ma dolje 1 medijalno te se hvata na aponeurozu ravnog trbusnog misic¢a. Kontrakcija misica rotira

trup u suprotnu stranu, a kada se zajedno kontrahiraju dolazi do fleksije trupa.



M. obliquus internus nalazi se ispod m. obliquus externus. ZapocCinje od grebena boc¢ne kosti
zdjelice 1 preponske sveze, zatim koso prema gore 1 medijalno te se hvata na donja tri rebra, a
sprijeda na aponeurozu ravnog trbusnog misica. Kada se mi$i¢ aktivira unilateralno dolazi do

rotacije u smjeru kontrakcije, a kod obostrane kontrakcije pregiba trup prema zdjelici.

M. erector spinae ima vaznu antigravitacijski funkciju. Sacinjavaju ga tri misi¢a. Medijalno m.
spinalis, centralno m. longissimus, 1 lateralno m. iliocostalis. Misi¢ je dugacak 1 zapocinje kao

misi¢no/tetivna masa. Misi¢ je velika potpora 1 kontrolira trup prilikom perturbacija.

M. quadratus lumborum pruza se izmedu donje ivice dvanaestog rebra i bedrenog grebena, ¢ini
straznji dio trbuSne stijenke. Zadnji dio hvata se na vrhovima rebarnih nastavaka prvih Cetiriju

slabinskih kraljezaka. MiSi¢ spusta dvanaesto rebro i pomaze za vrijeme lateralne fleksije.

Slika 7. M quadratus lumborum

(izvor: https://brookbushinstitute.com/article /quadratus-lumborum)
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3.3 PovrSinski miSi¢i trupa

M. rectus abdominis zapoCinje od prsne kosti i 5., 6.1 7. rebra, a hvata se na preponsku kost. Ima
tri intersekcijske tetive koje vodoravno sijeku i odvajaju Cetiri misSi¢na trbuha. Misi¢ u cijelosti
obavija snazna tetivna ovojnica (trbusna aponeuroza), na koju se hvataju ostali trbusni misici.

Ravni trbusni misi¢ pregiba prsni ko§ prema zdjelici ili pregiba zdjelicu prema prsnom kosu.

rectus Insertions:

abdominis costal cartilages 5, 6, & 7
xiphoid process
\ ? C‘ /
Origin: pubic
symphysis

Slika 8. Rectus abdominis

(izvor: https://www.yoganatomy.com/rectus-abdominis-muscle/)

M. latissimus dorsi Sirok je lepezasti miSi¢ koji zapocCinje od trnastih nastavaka posljednjih Sest
grudnih 1 svih slabinskih kraljezaka te s bo¢nog grebena zdjelice. MiSi¢ ide prema gore, lateralno
1 naprijed, obuhvaca grudni kos$ i hvata se uz unutrasnju stranu gornjeg kraja nadlakti¢ne kosti.

Izvodi adukciju, retrofleksiju i unutra$nju rotaciju ruke.

M. trapezius zapo€inje na zatiljnoj kosti 1 trnastim nastavcima svih grudnih kraljeZaka, hvata se
na greben lopatice 1 lateralni kraj kljuéne kosti. Gornji dio miSi¢a podiZze rame ili pregiba glavu
na svoju stranu. Ako je kontrakcija obostrana, misi¢ radi ekstenziju glave. Srednji dio misSic¢a

primice lopatice, a donji obrée lopaticu i pomaze pri podizanju ruke iznad vodoravnog polozaja.

11
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(izvor: https://www.pinterest.com/pin/92957179779149293/)

3.4 Torakolumbalna fascija

Fascija je vezivno, kolageno tkivo koja odvaja miSi¢e 1 skupine miSi¢a. Torakolumbalna fascija
(TLF) dio je duboke fascije 1 hvata se na sakralnu kost. Takoder, pokriva dijelove dubokih lednih
miSica Cija je funkcija stabilizacija. TLF je vazna struktura koja povezuje donje ekstremitete s
gornjim ekstremitetima preko gluteus maximus 1 latissimus dorsi. Na taj nacin postiZze se pov-
ezanost trupa s pokretima ekstremiteta. Fascija obavija i1 pruza potporu m. erector spinae, mul-
tifiduse, m. quadratus lumborum kada se kontrahiraju. Kada dode do kontrakcije dolazi do stabi-

lizacijskog efekta (Pausic¢, 2014).

Internal oblique Transversus Transversalis fascia Psoas major
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I
/

External oblique
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dorsi

Serratus posterior
inferior

» .
Anterior layer P ral
Thoracolumbar nt_e o L osiverlcbral
- Middle layer muscles
fascia : :
\Posterior layer (Erector spinae)

Slika 10. PovrSinski, srednji i dubinski sloj TLF

(izvor: https://www .earthslab.com/anatomy/thoracolumbar-fascia/)
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3.5 Intraabdominalni tlak

Tlak u abdominalnoj Supljini mijenja se tijekom udaha i izdaha. Na vrhu trbuSne Supljine nalazi
se dijafragma koja uz kontrakciju abdominalnih misica (m. transversus abdominalis, m. obliquus
externus, m. obliquus internus) 1 kontrakcije misica zdjelicnog dna povecava intraabdominalni
pritisak (Hodges, Paul 1 Gandevia, 2000). Istovremena ekscentricna kontrakcija svih tih dijelova
uzrokuje napetost na TLF jer su TA, EO, i1 IO obavijeni torakolumbalnom fascijom. Takoder,
kontrakcija povecava intraabdominalni pritisak koji poboljSava stabilnost kraljeznice i rasterecu-

je sile koje djeluju na kraljeznicu (Pausi¢, 2014).

Slika 11. IAP

(izvor: https://mikereinold.com/core-stability-from-the-inside-out/)

Misi¢ transversus abdominalis nalazi se u najdubljem sloju te ima ulogu lokalnog stabilizatora.
Takoder, miSi¢i u drugim skupinama kao m. rectus abdominis aktiviraju se ovisno o pokretima
ekstremiteta, a prije kontrakcije tih miSi¢a povecava se intraabdominalni pritisak (Lawrence,
2013). Kontrakcije stabilizatora prije samog pokreta ekstremiteta pruzaju bazu potrebnu za svaki
pokret 1 miSi¢nu aktivnost. Zajednicka kontrakcija svih dijelova smanjuje opterecenje na

kraljeznici i1 pruza oslonac za pokrete ekstremiteta.

13



3.6 Biomehanika

Aktivacija miSic¢a stabilizatora uzrokuje razli¢ite biomehanicke efekte koji omogucuju ucinkovi-

to funkcioniranje proksimalnih i distalnih segmenata tijela.

Jedan od tih efekata takozvani je anticipatorni posturalni pokret koji nesvjesno smjesta tijelo u
poziciju u kojoj ¢e ono moci izdrzati perturbacije ravnoteze koje nastanu od sile kada se ekstrem-
itet pomakne (Kibler, 2006). Drugim rije¢ima, anticipatorni pokreti kreiraju proksimalnu sta-
bilnost za distalnu mobilnost. Aktivacija anticipatornih pokreta unaprjeduje se ponavljanjem.
Ako se brzo izbacuje lopta iznad glave, prvi misi¢ koji se nesvjesno aktivira je kontralateralni

gastrocnemius/soleus.

Aktivacija miSica takoder uzrokuje interaktivni trenutak u tijelu koji kontrolira 1 razvija sile u
razli¢itim zglobovima. Interaktivni trenutak interakcija je susjednih dijelova unutar tijela kako bi
se sila akumulirala u odredeni distalni dio. Kod izvodenja Suta, pokret krece iz kuka 1 zatim se

kroz susjedne zglobove sila prenosi duz nogu na loptu.

Slika 12. Prijenos sile na distalnu to¢ku noge

(izvor: https://footballmedicine .net/rectus-femoris-biomechanics-during-soccer-kick-

performance/)

14



4. Sportske prednosti stabilnog trupa

4.1 Prevencija ozljeda

Istrazivanja su s vremenom sve viSe dokazivala da snaga trupa moze djelovati na prevenciju
ozljeda. Evaluacija snage 1 stabilnosti trupa moZe se koristiti kao indikator rizika ozljedivanja
kod sportasSa, pogotovo donjih ekstremiteta (Snider 1 Wilkerson, 2013). Zbog toga je vrlo bitno
imati multisegmentalni pristup kod programiranja i planiranja treninga, kao 1 kineziterapijskog

programa.

Ozljede predstavljaju veliki problem za sportasa, trenera i upravu kluba. Rehabilitacija je Cesto
duga 1 skupa. Vise od 50% sportskih ozljeda ozljede su donjih ekstremiteta (Hootman, Dick 1
Agel, 2007). Koordinacija trupa u svim ravninama s miSi¢nom aktivacijom donjih ekstremiteta
daje dinamicku stabilnost kinetickom lancu, koji povezuje donji dio leda 1 stopala. Ta dinamicka

stabilnost moze biti unaprijedena stabilnim trupom (Hodges, 2003).

Slika 13. Posteriorni kineti¢ki lanac

(izvor: https://competitivesportsclinic.com.au/training/what-is-the-posterior-chain/)

Sport brzo napreduje i pritisak na sportasSe raste. Sportasi se ¢esto izlazu naporima ve¢im od
c¢ovjekovih mogucénosti, a zahtjevnost treninga moze utjecati na pojavu akutnih i kroni¢nih

ozljeda. Kada su stabilizatori snazni oni omogucuju da tijelo zadrzi pravilnu poziciju kroz cijeli

15



pokret, a $to je najbitnije, i u ekstremnim situacijama poput naglih promjena smjera, doskocima
te dvobojima u borilackim vjeStinama. Ta pravilna pozicija manifestira se u pravilnoj posturi
koja djeluje na smanjenje moguénosti ozljedivanja. Kada je trup pravilno istreniran stabilizatori
se mogu pravovremeno i nesvjesno aktivirati te mogu brzo prelaziti iz neaktivnog stanja u ak-
tivno stanje 1 obrnuto. M. transversus abdominis 1 m. multifidi aktiviraju se prije bilo kojeg
pokreta ekstremiteta, Sto bi znacilo da disfunkcija tih misi¢a moZze uzrokovati loSu neuromusku-

larnu aktivaciju izmedu trupa i ekstremiteta (Hodges 1 Richardson, 1997).

4.2 Generacija 1 prijenos sile

Stabilnost trupa ima nekoliko prednosti kod integracije proksimalnih 1 distalnih segmenta tijela te
generiranja i kontrole sile potrebne za povecanje sportske mogucnosti. Ve¢i misi¢i centralnog
trupa stvaraju oblik cilindra te imaju veliki moment inercije protiv vanjskih perturbacija. Na taj
nacin tijelo ima stabilnu bazu za svaki pokret ekstremiteta. Zbog povezanosti svih misi¢a, preko
kinetickih lanaca, male promjene u rotaciji i silama centralnog trupa kreiraju velike promjene u

distalnim segmentima.

Slika 14. U boksu snaga se dodaje udarcu kroz rotaciju trupa

(izvor https://www.boxingnewsonline.net/nail-the-left-hook-to-the-body/)
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Anatomski tijelo od centra prema van po¢ne gubiti masu, tako da periferni dijelovi tijela drze
znatno manji postotak tjelesne mase od trupa. Zbog manje mase distalni segmenti imaju manji

moment inercije.

4.3 Povezanost stabilnosti trupa sa sportskom disfunkcijom

Jedan od primjera koji ukazuje na koji nac¢in mis$ici trupa direktno utjeCu na poziciju distalnih
segmenata tijela pojedinci su sa slabim misi¢ima kuka. Naime, slabi miSi¢i kuka Cesto su pov-
ezani s ozljedama koljena jer dolazi do promjene pozicije trupa i kuka. Slabi abduktori kuka 1
skraceni fleksori povezani su s boli u anteriornom dijelu koljena hondromalacijom patele. Zbog
oslabljenith misi¢a kuka dolazi do varusa u kuku i pove¢anog valgusa za vrijeme ¢ucnja, §to pov-

ecava silu na koljeno. Pokazalo se da kada su eksterni rotatori kuka slabi, povecava se postotak

ozljeda koljena.

Slika 15. Normalna pozicija u cu¢nju i valgus pozicija u cuc¢nju

(izvor: https://www.researchgate.net/figure/Normal-knee-alignment-in-the-squat-A-and-

valgus-knee-alignment-in-the-squat-B_figl 339045571)

Zbog povezanosti nestabilnosti trupa s ozljedama, u vecini rehabilitacijskih i1 kondicijskih pro-
grama koriste se vjezbe za stabilnost trupa. Pokazalo se da kod tenisaca, koji nemaju dovoljnu

fleksiju u koljenu za vrijeme udarca loptice, dolazi do naruSavanja efikasnosti kinetickog lanca 1
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pojavljuje se veci stres na ruci jer ne mogu dovoljno snage generirati iz trupa (Elliott, Fleisig i
Nicholls, 2003). Veci ponavljajuci stres moze uzrokovati sindrom prenaprezanjal $to bi u ovom

slucaju bio epikondilitis, ili takozvani “teniski lakat”.

Stoga, valja zakljuciti kako je od iznimne vaznosti u procesu planiranja i programiranja treninga
posvetiti dovoljnu pozornost kreiranju preventivnih sadrzaja koji ¢e, ovisno o specifi¢nostima i
zahtjevima sportske aktivnosti, pomoc¢i sportasu u jaanju struktura koje pridonose jacanju sta-

bilnosti trupa 1 samim time utjecu na njegovo zdravlje, ali 1 kona¢nu sportsku ucinkovitost.
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5. Kineziterapijski postupci i vjezbe

5.1 Evaluacija snage trupa

Ne postoji standardni nacin kako procijeniti snagu trupa. Bitna je stavka da bi se miSi¢i trebali
procjenjivati u pozicijama u kojima se moze aktivirati njihova glavna funkcija. Takoder, ako se
misi¢ aktivira ekscentri¢no tako bi trebao biti testiran (Kibler, 2006). Test treba biti primjeren
aktivnosti miSi¢a. Ako se miSi¢ koristi u zatvorenom kinetickom lancu tada test treba to pratiti,

odnosno, ako se miSi¢ aktivira u razli¢itim ravninama onda se treba testirati u svim ravninama.

Procjene miSi¢ne izdrzljivosti najces¢e su testovi koji se koriste kao procjena stabilnosti trupa.
Postoje brojni testovi za miSiénu izdrZljivost trupa. Normalni plank, bo¢ni plank 1 izdrZaj u ek-
stenziji primjeri su testova koji se koriste za procjenu stabilnosti trupa kod sportasa i opce zdrave

populacije.

Za vrijeme testiranja snage trupa treba ukljuciti Sto vise varijabli. Moze se napraviti test stajanja
na jednoj nozi, test jednonoznog ¢ucnja 1 test snage trupa u tri ravnine. Ako za vrijeme testa od-
rzavanja ravnoteze na jednoj nozi dode do pomicanja oslona¢ne noge, kao na primjer interne ili

eksterne rotacije u koljenu ili kuku, to moze ukazivati na postojanje slabosti u trupu.

Ako ne postoji problem s odrzavanjem ravnoteZze na jednoj nozi, moze se raditi progresija
testiranja, primjerice test jednonoznog cucnja. Znakovi rotacije tijela ili pretjerana fleksija, kako
bi se vise aktivirali gluteusi, moze biti znak da postoji slabost u miSi¢ima trupa. Trendelen-
burgova postura moze se aktivirati za vrijeme jednonoznog ¢ucnja iako kompenzacija u posturi

nije bila prisutna za vrijeme odrzavanja ravnoteZe na jednoj nozi (Boyle, 2010).
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Slika 16. Trendelenburgov hod

(izvor: https://www .opt.net.au/trendelenburg-gait/)

Trendelenburgovu posturu karakterizira pomicanje zdjelice prema dolje, suprotno od noge
oslonca. Pomak zdjelice ukazuje na postojanje slabosti u abduktorima sa strane oslonca, kao 1
slabosti miSi¢a stabilizatora trupa. Vazno je napomenuti da bilo koja kompenzacija u posturi ili

pokretu moZe ukazivati na slabost trupa.

5.2 Principi rehabilitacije

Planiranje 1 programiranje rehabilitacije corea treba ukljuciti fleksibilnost, snagu, ravnotezu 1
izdrzljivost trupa te koncentraciju na povezanost trupa s ekstremitetima (Gavine i1 Bonello,

2014). Prije planiranja i programiranja potrebno je napraviti opseznu anamnezu klijenta.

Anamneza je potrebna kako bi se utvrdila odstupanja od normalne posture i funkcije. Neobi¢ne
kretnje kuka, trupa i ramena, ili slabost distalnih miSi¢a mogu ukazivati na slabost u misi¢ima
trupa. Specifi¢ni problemi u fleksibilnosti ili hipotonije miSi¢a mogu se rjeSavati kroz usmjerene
vjeZbe, ali obrazac kretanja bi se trebao rehabilitirati kroz cijeli kinetic¢ki lanac pokreta. Drugim

rijeCima, rehabilitacija ekstremiteta trebala bi poceti s naglaskom na core (Hootman 1 sur., 2007).
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Kako bi se stvorila stabilna baza za bilo kakvu rehabilitaciju, plan 1 program rehabilitacije trebao
bi zapoceti jacanjem 1 poboljSanjem stabilnosti primarnih miSi¢a trupa kao Sto su m. transversus
abdominis, m. multifidi, 1 m. quadratus lumborum. Ti miSi¢i direktno se nadovrzuju na
kraljeZnicu 1 zdjelicu te predstavljaju vaZan sredis$nji dio trupa. Primjena razli¢itih vjezbi u reha-
bilitacijskim postupcima ukljucuje bo¢ni plank i izometricku rotaciju trupa, a omogucuje jacanje

tih misic¢a s ciljem poboljSanja stabilizacije.

Nakon S§to zavrSi prva faza rehabilitacije corea, moguée je nastaviti drugu fazu, a to
je rehabilitacija ekstremiteta. Druga faza plana 1 programa rehabilitacije za donje ekstremitete
trebala bi ukljuciti vjeZbe poput prednjih, straznjih i bocnih iskoraka, rotacije koje integriraju
trup 1 kuk, te povezani pokret fleksije 1 ekstenzije koljena s rotacijom trupa, kako bi se 1 dalje
poboljsavala stabilnost trupa. Ako se rehabilitira gornji ekstremitet onda u drugoj fazi plana i
programa rehabilitacijski pokreti se prvo izvode ipsilateralno pa zatim kontralateralno (Bliven i

Anderson, 2013).

Stabilizacija trupa trebala bi izbjegavati pokrete u jednoj ravnini te izolaciju specificnih misica ili
zglobova (Kibler, 2006). U ranim stadijima rehabilitacije moguce je aktivirati pojedine miSice ili
zglobove, ali bitno je Sto prije koristiti funkcionalne pokrete 1 pozicije. Funkcionalni pokreti ak-
tiviraju normalne psiholoSke procese 1 zbog toga se poboljSava 1 rehabilitira normalna biome-

hanika pokreta koja je specifi¢na za odredenu sportsku aktivnost (Boyle, 2010).

Rehabilitacija zapoc€inje tako da je ekstremitet Sto blize sredistu tijela 1 zatim se postepeno odvaja

u $to abduciranijoj poziciji, te se s vremenom povecavaju sile i napori. Cilj je takve rehabilitacije

ostvariti koordinaciju aktivacije svih segmenata u kinetickom lancu.
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5.3 Vjezbe

Programi ¢€iji je cilj poboljSati stabilnost trupa trebaju imati fokus na misi¢nu aktivaciju, neuro-
muskularnu kontrolu, staticku stabilnost 1 dinamicku stabilnost. Stabilnost trupa ovisi o integraci-
ji pasivnih, aktivnih i neuralnih sustava tijela. Neuromuskularna kontrola bitna je u koordinaciji
slozenih procesa koji su potrebni za dinamicku stabilnost. Trening trupa zahtijeva opseznu an-
amnezu 1 raznoliki pristup razvijanju snage misica trupa, izdrzljivosti i1 funkcionalnost za sva-

kodnevne, ali 1 sportske aktivnosti (Bliven i Anderson, 2013).

Kako bi se postigao snazniji i stabilniji trup ne postoji savrSena vjezba ve¢ postoji ravnoteza od-
govarajucih vjezbi, ovisno o pojedinacnim ciljevima i zahtjevima. Stabilnost trupa ne postize se
izvodenjem velikog broja ponavljanja obi¢nih trbusnjaka. Naime, ta vjezba vrlo malo utjece na
stabilnost trupa jer neadekvatno aktivira sve miSi¢ne skupine trupa koje su navedene u ranijem
dijelu rada. Jedan od primjera nedovoljne aktivacije svih misi¢nih skupina trupa jest izvodenje
trbusnjaka sa stopalima na podu. Za vrijeme izvodenja takve vjezbe dolazi do vece aktivacije
fleksora u kuku zbog njihove relativne snage 1 izdrzljivosti (Lawrence, 2013). S vremenom dola-
zi do veceg skracivanja fleksora kuka koji povlace hvatista na zdjelici 1 lumbalnoj kraljeznici te

stvaraju anteriorni tilt zdjelice. Dugoro¢no izvodenje samo ove vjezbe moze dovesti do loseg

v e e

Uzimajuéi u obzir prijasnje informacije kada se radi o vjezbama za stabilizaciju trupa, vjezbe
trebaju biti takve da stabilizatori poboljSaju snagu i u¢inkovitost miSi¢a koji imaju primarnu
funkciju u ostvarivanju pokreta. Vjezbe moraju biti osmisljene tako da se stvori otpor, stabilnost
1 potpora dijelovima tijela koji se pokrecu. Zbog toga se uvjezbavaju na nacin da stabilizatori
odrZavaju pravilnu poziciju tijela tijekom stati¢kih 1 dinamickih podrazaja (Todorovi¢ 2013).
Kod vjezbe stabilizacije aktiviraju se duboki miSi¢i trupa kao m. transversus abdominis, m. mul-
tifidi, 1 m. quadratus lumborum, a ne samo povrsinski miSi¢i kao rectus abdominis kod klasi¢nog
pregiba trupa koji nema veliku ulogu u stabilizaciji trupa. (Lawrence, 2013) Prilikom izvodenja
vjezbi cilj nije odraditi zadatak §to je brze moguce, nego postupno napredovati u snazi stabiliza-

tora pravilnim izvodenjem zadatka. Optere¢enje se moze povecavati tako da se povecava vrijeme
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1zdrzaja, prelaskom na slozenije vjezbe ili koristeci razlicite rekvizite kao $to su bosu lopte, pila-

tes lopte, medicinke, TRX.

Postoje tri osnovne skupine stabilizacijskih vjezbi: statiCka lateralna stabilizacija, staticka unilat-
eralna stabilizacija 1 dinamicka unilateralna stabilizacija (Todorovi¢ 2013). Kod statickih vjezbi
zadrzava se jednaka pravilna pozicija cijelo vrijeme. Kada se radi o stabilizacijskim lateralnim

vjezbama obje strane tijela rade jednako ili su u istom poloZzaju.

Slika 17 & 18. Primjeri lateralne statiCke stabilizacije

(izvor: https://www.verywellfit.com/how-to-do-the-dead-bug-exercise-4685852)

Kod unilateralnih stati¢kih vjezbi lijeva i desna strana tijela ne rade jednako, odnosno, ekstremi-

teti jedne 1 druge strane nisu u istoj poziciji.

Slika 19. Unilateralna stati¢ka stabilizacija

(izvor: http://www.erinjorich.com/posture-pointers/2016/8/19 /vasisthasana-b-side-

plank-variation)
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Unilateralne vjezbe takoder se pojavljuju i u dinamickoj formi kada trup ostaje u pravilnoj pozi-

ciji, ali se ekstremiteti pokrec¢u (npr. T-SKLEK).

Slika 20. Dinamicka unilateralna stabilizacija

(izvor: https://gethealthyu.com/exercise/push-t/)
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6. Zakljucak

Stabilan trup trebao bi biti integriran u svim sportskim programima. U svakom sportu stabilan
trup omogucit ¢e Cak 1 vrhunskom sportaSu da postigne sljedecu razinu treniranosti. Vjezbe sta-
bilnosti trupa trebalo bi integrirati u trenazni plan 1 program svih sportova i sportasa, a ne smije
se zanemariti ni u op¢oj 1 rekreativnoj populaciji. Vaznost stabilizacije bazira se na anticipa-
tornim pokretima te na ¢injenici da se trup u kinetickom lancu aktivira prvi, prije bilo kojeg dru-
gog pokreta. Trup isto funkcionira u kinetickom lancu kao synergist, kako bi se stvorila sila po-
trebna za izvrSenje snaznog pokreta potrebnog za pojedini sport kao §to je Sutiranje u koSarci ili
udarac nogom u tackwondou. Trup isto pomaze pri apsorpciji sila 1 dinamicki stabilizira od pos-
turalnih poremecaja. Kada sportas ima nestabilan 1 nedovoljno jak trup dolazi do odstupanja u
kretanju zbog Cega sportas postane neucinkovit i zbog toga je nemoguce da postigne svoj vrhu-
nac. Kompenzacijski pokreti s viemenom mogu uzrokovati posturalne poremecaje, ali 1 mikro-
traume koje s vremenom mogu postati problem te natjerati sportasa da uzme dugu pauzu od tren-
inga. Sporta$ 1 trener mogu izbje¢i potencijalne probleme ako integriraju vjezbe za stabilnost

trupa u plan i program treninga.

Stabilnost trupa srediSnja je komponenta normalog sportskog funkcioniranja. Stabilnost treba
gledati kao integriranu aktivaciju viSe segmenata kako bi se generirala sila iz trupa te kako bi
trup mogao pruzati stabilnost za pokret distalnih segmenata. Gotovo je nemogucée pravilno
testirati individualne komponente, ali funkcija 1 disfunkcija moze biti analizirana kroz pokrete u
tri ravnine. Uloga 1 vaznost stabilnosti trupa u sportu jo$ uvijek je u ranim fazama istrazivanja.
Unatoc¢ tome, neosporno je da bi stabilizacijske vjezbe trebalo Sto vise implementirati u sportsku
praksu zbog unaprijedenja 1 zaStite zdravlja sportasa, ali 1 njegove ucinkovitosti 1 sportske

uspjesnosti.
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