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Uticaj mi$ica srednjeg dijela trupa na poloZzaj karlice kod izvodenja brzih pokreta mladih sportista

Veéina sportova sadrzi relativno veliki broj kretnji trupa. Buduéi da dijelovi
trupa imaju veliku masu, svaki napor iziskuje angaZman muskulature trupa,
posebno ako se kretnje obavljaju snaznim ubrzanjima. Takoder, trup ima klju¢nu
ulogu u odrZavanju stabilnosti i ravnoteZe prilikom pokreta ekstremiteta.

Sportske aktivnosti koje zahtjevaju skokove i sprintanje optere¢uju lumbo -
pelvié¢ni region (posebno 4. i 5. lumbalni kraljezak i karlicu), pa ovaj region postaje
centralni oslonac teZine. Tu se susrecu sile gornjih dijelova tijela (glava, ruke i trup)
sa silama prenesenim od podloge kroz donje ekstremitete.

Nijedan dio tijela nije tako osjetljiv na deformacije i povrede. Ova regija je
centar svih pokreta tijela i snazna gibanja (koja su prisutna, npr. u sprintu) mogu
dovesti u pitanje odrZavanje stabilnosti i anatomski ispravan poloZaj tijela, kojem
teZe abdominalna misiéna grupa, erector spinae i gluteus maximus (Porterfield,
1985.).

Studija Comerford i ostali (1991.) analizirala je miSiéne grupe trupa da bi
utvrdili koja grupa ima najveéi uticaj na stabilizaciju lumbo - pelvi¢nog regiona.
Rezultati su pokazali da je grupa misi¢a oblique najvaZznija za stabilizaciju (posebno
prilikom rotacije karlice) kod pokreta koji se izvode velikom brzinom.
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Slika br. 1: Anatomija mi$ica trbusnog zida

Da bi pomogao ubrzanje u sprintu, ,pogon” rukama ¢e omoguditi brzu i
snazniju ekstenziju nogu. Ogranicenje ovakve tehnike je da velika rotaciona snaga
zavrsava na muskulaturi srednjeg dijela trupa. Ako je stabilnost ovog dijela
neadekvatna, rotacija karlice ¢e se suprotstavljati rotaciji ramena Sto ¢e rezultirati
loSom tehnikom, neefikasnom primjenom sile i slabim rezultatom.

Kod atleti¢ara - sprintera, koji se takmice na najviSsem nivou, gornji dio tijela
posebno je razvijen sa ¢vrstim srednjim dijelom trupa da omogudi izrazito brze
pokrete u sprintu.

Prirodno Siroka karlica kod zrelih Zena takoder dovodi do gore navedenog
problema tako da je jacanje srednjeg dijela trupa od vitalnog znacaja za one koji zele
da maksimiziraju efikasnost tehnike i brzine. Rotacija kukova je neophodna da bi se
povecala duzina zamaha, ali ako je prekomjerna i posebno ako je u kombinaciji sa
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Uticaj miSica srednjeg dijela trupa na polozaj karlice kod izvodenja brzih pokreta mladih sportista

losim polozajem karlice dovesti ¢e do neucinkovite tehnike Sto ¢e voditi slabom
rezultatu, povredi ili oboma.

minimiziranju pretjeranog nagiba karlice prema naprijed i dole (odreden nagib
karlice gornjim dijelom prema naprijed je normalan i smatra se da je karlica u
neutralnom poloZaju ako je nagib kod: muskaraca 0-5°, Zena 7-10°). Prekomjerni
nagib rezultira slabim tonusom muskulature srednjeg dijela trupa, gornji dio karlice
teZi prema naprijed i dole i moZe pojacati slabinsku krivinu u lumbalnom dijelu
ki¢cmenog stuba. Tako se pojacava naprezanje na plohama zglobova kicmenog stuba i
moze rezultirati gréenjem musculus iliopsoas-a, koji na taj nacin nastoji zastititi donje
dijelove trupa od povreda.

Pojacan pritisak na zivéani pleksus lumbalnog regiona moze dovesti do
iritacije Zivaca (npr. bedreni Zivac) Sto uti¢e na optimalno funkcionisanje nize
muskulature i moZe prouzrokovati pogubne posljedice pri maksimalnom naporu
(npr. natezanje misi¢a zadnjeg dijela natkoljenice).

Prekomjeran nagib karlice prema naprijed ogranicava gibanje bedara i vodi
pretjeranoj ekstenziji i limitiranoj bedrenoj fleksiji. Ova pozicija ograni¢ava duzinu
zamaha i povecava vrijeme kontakta sa podlogom (5to negativno utie na brzinu)
uslijed cega je centar teziSta tijela niZi nego Sto je neophodno za ispoljavanje
vode optimalnoj stabilizaciji trupa tokom niza eksplozivnih kontrakcija (pet koraka u
sekundi na utrkama visokog ranga).

Tokom sprintanja brzina prenosa donjih ekstremiteta moZe dosegnuti i do 80
km/h. Shodno tome naprezanja stabilizatora karlice su ekstremna i samo dobro
pripremljena trbusna muskulatura moze ih podnijeti (Francis, 1992.).

Nasuprot ovoj pojavi, polozaj gornjeg dijela karlice prema nazad prouzrokuje
smanjenje slabinske krivine ki¢menog stuba, te je potrebno primarno ojacati fleksore
bedra kako bi se snaga misica stabilizatora karlice izbalansirala.
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Slika br. 2: Polozaj gornjeg dijela karlice

Kao sto se moze zakljuciti iz gore navedenog, neprirodan poloZaj karlice je
uzrokovan disbalansom u snazi i/ili elasti¢nosti miSi¢a i grupa misica koji je
okruzuju (nije samo rije¢ o pomenutim misi¢ima trbusnog zida i pregiba¢ima bedra,
vec o desetak miSica smjestenih u predjelu karlice).
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Uticaj misica srednjeg dijela trupa na polozaj karlice kod izvodenja brzih pokreta mladih sportista

Ako se tokom treninga posumnja na neprirodan nagib karlice mogu se
koristiti sljedeéi testovi za utvrdivanje nepovoljnog poloZaja (namjerno sam ih
napisao na engleskom jeziku jer se samo pod tim nazivima njihovi opisi mogu
pronacdi na internetu): Thomas Test, Hruska Adduction Lift Test, Overhead Squat,...
(za nagib karlice prema naprijed) i “Tail Tuck”, Overhead Squat, Popliteal,... (za
nagib karlice prema nazad). Za brzo, ali manje pouzdano utvrdivanje nagiba karlice
prema naprijed mozemo koristiti ,vizuelno odmjeravanje”: Stanete ispred velikog
ogledala, okrenete lijevu ili desnu stranu prema ogledalu. Obratite paznju na pojas ili
jos bolje, ako imate, kais. Ukoliko je prednji dio kaisa postavljen znacajno niZe u
odnosu na zadnji dio kaiSa moZete poceti sumnjati na nagib karlice prema naprijed.

Kako je ovdje rije¢ o uticaju trbusne muskulature na polozaj karlice samo ¢u

.....

gornjeg dijela karlice (Sto je ¢e$ca pojava u sportista od nagiba prema nazad?):

1. Istezati m. Rectus Femoris i m. Psoas

Jedan od najodgovornijih misi¢a za nagib karlice prema naprijed je m. Psoas.
Pored uloge pregibaca natkoljenice vezan je za svih pet lumbalnih kraljezaka te utice
na radijus lumbalnog luka. U zavisnosti da li je slab, ojacan ili skracen slabinski luk je
slabije izraZen, normalan ili jako izraZen, a gornji dio karlice je postavljen unazad,
prirodno ili prema naprijed. Kada je slabinski luk ki¢menog stuba jace izraZen, a
gornji dio karlice nagnut prema naprijed, to je obi¢no znak da je m. Psoas skracen, te
da ga je potrebno istezati. Takoder, m. Rectus Femoris je jedan od pregibaca
natkoljenice, a ujedno je i sastavni dio m. Quadriceps Femoris-a. Vezan je za prednji
dio karlice, te je samim tim jedan od znacajnih misic¢a koji ima uticaj na njen poloZaj.
Skracdenje ovog miSi¢a moZe prouzrokovati pomjeranje karlice prema naprijed, te ga
je u tom slucaju potrebno istezati.

2. Istezati misice donjeg dijela leda

Za misSice donjeg dijela leda, koji se protezu s obje strane ki¢menog stuba,
uobicajeno je misljenje da su izuzetno snazni. Iako je ovo cesto pogresno misljenje,
nije rijetka pojava da uslijed pretjerane napetosti m. Psoas-a i/ili m. Rectus Femorisa
dode do skra¢enja misi¢a donjeg dijela leda. To je jo$ jedna grupa misica koja bi se
trebala istezati, ali se ¢esto radi i/ili procedura masaze pomenutih misica, zbog
osjetljivosti istih.

3. Jacati gluteuse, misice zadnje loZe natkoljenice i trbusne misice

Gluteusi i mi$i¢i zadnje loZe natkoljenice su funkcionalni antagonisti misi¢ima
donjeg dijela leda, psoasu i rektusu femorisu jer nastoje uspostaviti polozaj karlice
sastoje pretezno od brzo-kontarhujuc¢ih misi¢nih vlakana koja su gradena za snazne i
brze pokrete. Gluteuse i miSice zadnje loze natkoljenice, zajedno sa trbusnim
miSi¢ima potrebno je ojacati kako bi se zdjelica vratila u prirodno stanje.

1) nagib karlice prema naprijed i nagib karlice prema nazad ne opisuju stvarno stanje karlice jer kod nagiba
prema naprijed karlica je silom miSi¢a spustena na dole, a kod nagiba prema nazad je podignuta ka gore, ali se
zbog odnosa gornjeg i donjeg dijela zdjelice, kao i zbog same vizualizacije koriste ovi izrazi.
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Uticaj miSica srednjeg dijela trupa na polozaj karlice kod izvodenja brzih pokreta mladih sportista

Razvoj regiona srednjeg dijela trupa u funkciji uspostavljanja pravilnog
poloZaja karlice kod izvodenja brzih pokreta

Postoje mnogobrojni testovi koji ocjenjuju snagu trbusne muskulature. Jedan
od njih je i test ,,spustanje nogu stomakom”. Nije pogodan za ocjenjivanje sportista
na najvisem nivou zbog svoje manje osjetljivosti, ali je dobar za ocjenjivanje snage
trbusnih misic¢a kod mladih sportista.

Slika br. 3: Jedan od testova snage trbusne muskulature

Cilj: Utvrditi stepen snage trbusne muskulature.

Oprema za testiranje: Prostirka i veliki uglomjer ili goniometar.

Opis testa: Ispitanik leZi na prostirci, sa rukama prekrizenim na grudima.
Glava je na prostirci. Mjerilac poloZi prste jedne ruke u prostor izmedu lumbalne
krivine ispitanika i prostirke. Ispitanik podigne noge u vertikalnu poziciju, 90° u
odnosu na podlogu i iste sastavi i ispruZi (to je ujedno i pocetna pozicija).
Istovremeno vrsi pritisak na mjerioceve prste kontrakcijom abdominalnih miSica.
Nakon toga ispitanik polako spusta noge (sastavljene i ispruZene) prema podlozi
nastojeci konstantno vrsiti pritisak na prste. Kao rezultat testa uzima se ugao koji su
zatvarale noge u odnosu na podlogu u momentu kada je prestao pritisak na
mjerioceve prste.

Ocjena rezultata:

ugao ocjena
75°-90° vrlo slabo
60°-75° slabo
45°-60° ispod prosjeka

45° prosjek

30°-45° iznad prosjeka
15°-30° vrlo dobro
1°-15° odli¢no

Napomena: U testu su najviSe angaZovani m. Rectus Abdominis i m. Obliqus
Externus Abdominis.
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Uticaj miSica srednjeg dijela trupa na polozaj karlice kod izvodenja brzih pokreta mladih sportista

Razvoj jakog srednjeg dijela trupa trebao bi biti zadatak svih sportista u ¢ijim
sportovima dominiraju brzina i snaga, a prioritetni nacini za postizanje ¢vrstoce ovog
regiona su varijacije obi¢nih trbusnjaka. Kinezioloski gledano, trbusnjaci sa svojim
mnogobrojnim varijacijama su idealne vjezbe za razvoj pregibaca ki¢me i miSica
rotatora trupa.

Slike br. 4 i 5: Varijante ,,obi¢nih” i ,obrnutih” trbusnjaka

Muskulatura srednjeg dijela trupa se sastoji od posturalnih misi¢a sa visokim
procentom sporo - trzaju¢ih vlakana. Njihova uloga je da omoguce kontrakcije
tokom duzih perioda i obezbjede maksimalnu stabilnost trupa (Nordin i Frankel,
1989.).

Za maksimalan razvoj trbusnih misi¢a i minimalan pritisak u donjem dijelu
leda, vjezbe treba izvoditi polako (u rasponu od 1 do 4 sekunde po ponavljanju -
odnosi se na sve miSi¢ne grupe u ovom regionu). U svrhu ublazavanja pritiska u
donjem dijelu leda, neophodno je da se sva gibanja tokom izvodenja vjezbi
maksimalno kontrolisu. Ako uporedimo pritisak u lumbalnom regionu kada stojimo
(recimo da je tada 100 %) i kada radimo obi¢ne trbusnjake, ¢ak i sa savijenim
koljenima pravimo barem dvostruko veéi pritisak (pritisak na lumbalnu regiju:
najmanje 200 %). Opterecenje se smanjuje ukoliko radimo ,nepotpune” trbusnjake
(podizanje do 30°), a jo$ vece smanjenje je ukoliko karlicu podignemo sa poda.

Podizanje karlice sa podloge pojac¢ava ucesée m. Obliqus Externus Abdominis
i m. Obliqus Internus Abdominis podjednako kao m. Rectus Abdominis (Nordin i
Frankel, 1989.). S tim da je potrebno svaku kontrakciju drzati do 4 sekunde, Sto
minimizira u¢es¢e ostalih misi¢a, a pomenute misi¢ne grupe rade ciljano i prili¢cno
izolovano.

Nasuprot tome, trbusnjaci koji se rade brzo i/ili uz , asistenciju” nogu:

- relativno ucedce fleksije bedara raste dok relativno ucesce trbusnih
misica opada (Sevier, 1969.);

- povecava se pritisak u lumbalnom dijelu ki¢menog stuba;

- smanjuje se opterecenje trbusnih misi¢a zbog povecanja zamaha iz
gornjeg dijela tijela.
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Ogranicenje ovog vida vjeZzbanja je funkcionalna primjena, tj. teSko prenosiv
Sablon trbusnjaka na neophodnu stabilizaciju karlice kod sprinta ili kod bilo kojeg
visokozahtjevnog brzog pokreta. Naravno, snaZan trup nije presudan za rezultat u
brzinskim disciplinama, jer nije rijetka pojava da i oni koji ga posjeduju nisu u stanju
da kapitaliziraju tu prednost. Mnogi sportisti su razvili snazan trup, ali nisu razvili
ispravne motorne obrasce da stabilizuju tijelo tokom brzih pokreta gornjih i donjih
ekstremiteta.

Najbolji rezultati na muskulaturi srednjeg dijela trupa postiZzu se
kombinacijom laganog izotoni¢nog treninga sa izometrijskim treningom u nizu
nespecifi¢nih i za sprint specifi¢nih tjelesnih pozicija.

Ovdje ¢emo dati primjer, koji se sastoji od tri faze sa po nekoliko vjezbi, a
moze nam posluziti za rad sa mladim sportistima (iako je ovdje naglaseno da se radi
o mladim sportistima ove faze se mogu Kkoristiti i za korekcije kod formiranih
sportista) ¢ija je karlica kod izvodenja brzih pokreta prekomjerno nagnuta prema
naprijed. Naravno, postoji veliki broj vjezbi za jac¢anje miSica stabilizatora karlice, a
na trenerima je da spoznaju koje vjezbe imaju najvise efekata na njihove sportiste.

Prva faza na putu ka jacanju misica stabilizatora karlice su vjeZbe nespecifi¢ne
za sprintersko tréanje, a svrha im je jacanje muskulature prednjeg i zadnjeg zida
srednjeg dijela trupa (vjeZzbe za trbusne i ledne miSi¢e). U ovoj fazi dominiraju
izotonic¢ne vjeZbe. Kako su ovo svima poznate vjeZbe ne¢emo navoditi primjere.

Nakon sto je mladi sportista dosegao odredeni nivo snage trupa postepeno
prelazi na vjeZbe koje su svojim pozicijama bliZe sprinterskom tréanju (pod rijecju
bliZe misli se na polozaj karlice kod ovih vjeZbi u odnosu na ostatak tijela), pri tom
mu konstantno naglasavamo da je neophodno da prednji dio karlice premjesti prema
nazad ¢ime se premjeSta i tacka najveceg pritiska iznad srednjeg dijela trupa.
Naravno uvodenje novih vjezbi u drugoj fazi ne znaci da vjeZbe iz prve faze treba
zanemariti, naprotiv one ¢e biti prisutne na skoro svakom treningu u raznim
varijantama , trbusnjaka” i ,lednjaka” do kraja karijere svakog sportiste.

Primjer br. 1 - trbusno udubljenje

Da bi napravio trbusno udubljenje (slika br. 6) sportista moze stajati ili leZati.
Tehnika se sastoji u tome da kontrahuje trbusne miSice prema unutra $to je jace
moguce, a da pri tome ocuva normalnu poziciju rebarnog luka. Moze se pomoc¢i i
prstom koje se stavi u pupcanu Supljinu i nastoji da gura trbusni zid prema unutra
tokom maksimalne kontrakcije. Sportista treba nastaviti disati $to je moguce
normalnije tokom vjezbe. Svaku kontrakciju drzati do 60 sekundi.

Slika br. 6: Trbusno udubljenje
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Primjer br. 2 — izometrijsko opruzanje (slika br. 7)

Sportista pocinje vjezbu na koljenima i laktovima nakon cega podiZe koljena
sa podloge i pokuSava maksimalno kontrahovati trbusnu muskulaturu prema
unutra. U slucaju da osjeca pritisak u ledima, to je indikator da trbusni zid nije do
kraja kontrahovan. Ovu poziciju zadrzati 15 - 60 sekundi.

Slika br. 7: Izometrijsko opruZanje

Primjer br. 3 - dizanje noge uz podrsku leda

Za izvodenje ove vjeZbe sportista podiZe jednu nogu, a istovremeno savije
prste ruku ispod leda i maksimalno kontrahuje misice trupa pritis¢uci prste ledima.
Potom podignutu i opustenu nogu vrlo sporo spusta (oko 10 sekundi po nozi),
konstantno pritis¢uéi prste ledima. Ako pritisak leda na prste opada prilikom
spustanja noge, to je pokazatelj da je da je trbusna muskulatura , popustila” i da su se
aktivirali fleksori bedra. Ovo se racuna kao neuspjesan pokusaj te je potrebno
ponovo uspostaviti pritisak na prste i vratiti noge u pocetni poloZzaj.

Ovo su jo$ uvijek pasivne vjeZbe, a dodajemo im aktivnije vjeZbe. Primjeri
takvih vjezbi:
- brza ekstenzija/fleksija bedra;
- modifikovani ruski twist (izvijanje) sa/bez zamaha ruke. Postaviti i
fiksirati straznjicu, nozne prste zakaciti na odignuto mjesto. Leda,
ramena i glava su u povisenom poloZaju. Zatim slijedi izvijanje tijela u
jednu i drugu stranu, a ruka prati rotaciju tijela.

Trening za miSice srednjeg trupa na stazi

Gore pomenute vjeZbe prethode i uvertira su za ono $to se mora ostvariti na
terenu. Dovoljno ojacan trup olaksati ¢e treneru rad na uspostavljanju tehnicki
ispravnog poloZaja kod sprinterskog tréanja.

Ispravna pozicija tijela dalje se moZe ciljano korigovati sa nekoliko drilova (5to
obi¢no znaci pravilna pozicija u srednjem dijelu trupa). Svi drilovi, koji se uobic¢ajeno
rade na stazi, namjenjeni su prije svega usmjeravanju sila proizvedenih rotacionim
naporima na podrudje iznad muskulature srednjeg dijela trupa. Ovi drilovi obi¢no se
u pocetku izvode polako te se postepeno ubrzavaju onoliko koliko je sportista u
mogucnosti zadrZati pravilnu poziciju. Promjena nogu u drilovima poput polu- i
skipinga, kaskanja sa visokim podizanjem peta, raznih ubrzanja, istr¢avanja kao i
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ostalih drilova, ukoliko se rade pravilno, dovode do velikog napora u regiji iznad
srednjeg dijela trupa, istovremeno drze karlicu u idealnoj poziciji iz koje sportista
moze izvoditi eksplozivne pokrete bedrene fleksije i ekstenzije.

i g e
madisKaa @ ydreo. com

Slika br. 8: VjeZba sa otporom

Drilovi se rade dok se stabilnost karlice ne narusi. Svaki put kada sportista,
tokom vjezbe, dovede karlicu u ,nepovoljan” poloZaj vjezbu je potrebno zaustaviti i
ukazati na nepravilnosti. VjeZbe za korekciju se izvode onoliko dugo dok sportista,
nakon startnog istréavanja, automatski ne poc¢ne uspostavljati pravilan polozaj.

Takoder, koriste se i drilovi sa vanjskim opterecenjem (slika br. 8). Vanjski
otpor moZe biti u formi uredaja za vucu ¢iji kraj sportista stavlja oko srednjeg trupa i
pritisak na ovaj region kroz svako ponavljanje pojacava neophodnu kontrolu koju
sportisti imaju kada rade napornije da odrze dobru tjelesnu poziciju. Vazno je da
otpor bude dovoljno mali da sportista moze da odrzava ispravan poloZaj tijela
prilikom ubrzanja.

Zakljucak

Region srednjeg dijela trupa je veza izmedu gornjeg i donjeg dijela tijela i
mora omoguciti njihovo medusobno nadopunjavanje. Najbolji nac¢in da se ovo
ostvari je rad na snazi ovog regiona kroz tradicionalne metode (varijante
,trbusnjaka” i ,lednjaka”) i osiguranje funkcionalne jakosti (specifi¢cne trenazne
metode) kroz treninge tokom cijele godine.
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