"Dinamicka ravnoteza i agilnost kao prediktori
ozljeda donjih udova kod nogometasa”

Dragan Mijatovi¢, mag.fiziot., NK ,,Siroki Brijeg”, mob.
Brijeg, mob. 0637652-202, Mate Brekalo, dr.sc., mob.

063/311-273, Alen Brekalo, dr.med., Dom Zdravlja Siroki
063/418-008 i lvan Kvesic doc.dr.sc., mob. 063/479-799,

Fakultet prirodoslovno-matematickih i odgojnih znanosti Mostar

Uvod

U svijetu Sporta gdje brzina oporavka znaci
mnogo traze se nacini kako se prije svega
ucestalost nekontaktnih ozljeda moze smanjiti
na najmanju mogucu mjeru. Klubovi
1zdvajaju mnogo novca za placanje 1graca
tako da ozlijeden 1graC kosta a ne doprinosi
stvaranju rezultata. Upravo zbog toga mnogi
se okrecCu prevenciji te 1znalaze nove nacine
kako predvidjet1 odredeni problem, odnosno,
poduzimaju odredene mjere da do ozljede niti
ne dode. Kako b1 se odredene stvart mogle
sprijecitl bitno je znati pocetno stanje, dakle,
uvidjet1 da 11 u samome pocetku postoje
odreden1 ¢imbenici koj1 nam ukazuju na
postojanje disbalansa koj1 moze rezultirati
nastankom ozljede. Traumatske 1 ozljede
poradi sindroma prenaprezanja donjih udova
su Ceste 1, nazalost, predvidanje ozljeda je
slozeno 1 1ma viSe ¢imbenika (1,2). Istrazivaci
su procijentli da su 50% do 80% ozljeda
posljedica sindroma prenaprezanja te
zahvacaju donje udove (1,2,3). Brzina
promjene smjera, agilnost, bitna je atletska
sposobnost u mnogim Sportovima.
PoboljSanje brzine, snage 1 ravnoteze treba
rezultirat: poboljSanjem agilnosti (4).
PoboljSanje agilnosti trebalo b1 rezultirati
sSmanjenjem povreda.

Materijali I metode
 [zrada upitnika (upitnik sa pitanjima vezanim za
prethodne ozljede, kontaktne ili nekontaktne,

trenutaCne simptome donjih udova, uporabu steznika
11 tape trake 1td.)

* Video prikaz 1zvodenja predvidenih testiranja

» Antropoloske mjere: tezina, visina, duzina nogu,
mjerenje postotka masti.

 Test za ravnotezu ,,Y *“. Testirati Ce se pokretljivost
kroz 3 probna 1 3 vazeCa mjerenja donjih udova u
anteriornom, posteromedialnom, 1 posterolateralnom
smjeru (5,6).

» Test "Sjedni1 1 dosegni" uobiCajeni je test za
fleksibilnost misica donjeg dijela leda 1 straznje loze a
sada se Siroko koristi kao opc¢i test fleksibilnosti.

* Test maksimalnog raskoraka u sjedecem polozaju

* Testovi agilnosti (Arrow-head test, test reaktivne
(S_RAQG) I test ne-reaktivne agilnosti (S CODS)

» Testovi eksplozivne snage (test skoka u vis 1 test
skoka u dalj)

Od tvoriva koristit1 ¢e se set za test ravnoteze ,,Y ,
kutyja za test ,,Sjedn1 1 dosegni®, vaga sa visinomjerom,
centimetarska traka za mjerenje duzine udova, Brower
timing system za Gacon test, Just jump system 1 Elan
sag za testove eksplozivne snhage, testovi CODS 1 RAG
za agllnost (4).
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