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NOGOMETU 

�6�D�å�H�W�D�N 

Glavni cilj ovog rada je prikaz programa rehabilitacije i prevencije �Q�D�M�X�þ�H�V�W�D�O�L�M�L�K�� �N�U�R�Q�L�þnih 

ozljeda u vrhunskom nogometu. U suvremenom nogometu, uz velike napore, sindrom 

prenaprezanja je �V�Y�H���þ�H�ã�ü�L���U�D�]�O�R�J odsustva  �Q�R�J�R�P�H�W�D�ã�D���V�D���W�U�H�Q�L�Q�J�D���L���Q�D�W�M�H�F�D�Q�M�D�� Ovim radom 

se ukazuje na simptoma, uzroke �Q�D�V�W�D�Q�N�D���L���R�S�ü�H�Q�L�W�R���R���V�D�P�R�M���N�U�R�Q�L�þ�Q�R�M���R�]�O�M�H�G�L�� tzv. sindromu 

prenaprezanja. �3�R�M�D�ã�Q�M�D�Y�D���N�D�N�R���ü�H���W�U�H�Q�H�U���L���V�D�P���Q�R�J�R�P�H�W�D�ã���S�U�H�S�R�]�Q�D�W�L���S�U�Y�H���]�Q�D�N�R�Y�H���V�L�Q�G�U�R�P�D��

prenaprezanja te pravilno reagirati. N�D�J�O�D�V�D�N�� �U�D�G�D�� �M�H�� �Q�D�� �Q�D�M�X�þ�H�V�W�D�O�L�M�L�P�� �R�]�O�M�H�G�D�P�D donjih 

ekstremiteta: plantarni fascitis, �W�U�N�D�þ�N�D�� �S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�D��  �V�N�D�N�D�þ�N�R�� �N�R�O�M�H�Q�R�� �W�H�� �V�L�Q�G�U�R�P�� �E�R�O�Q�H��

prepone. 

�.�O�M�X�þ�Q�H�� �U�L�M�H�þ�L: sindrom prenaprezanja, plantarni fascitis, �W�U�N�D�þ�N�D�� �S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�D�� �V�N�D�N�D�þ�N�R��

koljeno, sindrom bolne prepone 

 

PREVENTION AND REHABILITATION OF THE CHRONIC INJURIES IN EXCELLENT 

FOOTBALL 

Summary 

The aim of this paper was to review rehabilitation program  and prevention of chronic injuries 

in excellent football. In modern football,with great effort,overuse syndrome is the most 

common reason of  absence of the player from training and competitions. This paper shows 

on symptoms,cause and generally about a chronic injuries,so-called overuse syndrome. It 

explains to the coach and football player how to recognize the first symptoms of overuse 

injury and how to react. The emphasis is on the most common injury of lower extremities: 

plantar fasciitis, shin splints,jumper's knee and groin pain syndrome. 

Key words:overuse syndrome, plantar fasciitis, shin splints, jumper's knee, groin pain 

syndrome  
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Uvod 
 

�.�U�R�Q�L�þ�Q�D���R�ã�W�H�ü�H�Q�M�D���V�X�V�W�D�Y�D���]�D���N�U�H�W�D�Q�M�H�����K�U�V�N�D�Y�L�F�D�� �P�L�ã�L�ü�� �W�H�W�L�Y�D���L�O�L���N�R�V�W�����X�þ�H�V�W�D�O�H���V�X���X���å�L�Y�R�W�X��

�P�R�G�H�U�Q�R�J���þ�R�Y�M�H�N�D�����3�U�L���W�R�P�H���V�X���]�D���O�L�M�H�þ�Q�L�N�D���L���E�R�O�H�V�Q�L�N�D���S�R�V�H�E�D�Q���S�U�R�E�O�H�P���N�U�R�Q�L�þ�Q�Lh �R�ã�W�H�ü�H�Q�M�D��

sustava za kretanje, s obzirom na dijagnozu, razumijevanje uzroka nastanka te mo�J�X�ü�Q�R�V�W�L��

l�L�M�H�þ�H�Q�M�D�� �L�� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�H���� �.�U�R�Q�L�þ�Q�D�� �R�ã�W�H�ü�H�Q�M�D�� �V�X�V�W�D�Y�D�� �]�D�� �N�U�H�W�D�Q�M�H�� �Q�D�V�W�D�O�D�� �X�� �V�S�R�U�W�X�� �L�� �U�H�N�U�H�D�F�L�M�L�� �L�O�L 

kod  nekih zanimanja, posljedica su dugotrajnih ponovljenih mikro trauma koje uzrokuju 

�S�U�H�Q�D�S�U�H�]�D�Q�M�H�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�J�� �W�N�L�Y�D�� odnosno sustava za kretanje. �2�O�L�P�S�L�M�V�N�D�� �X�]�U�H�þ�L�F�D�� �Ä�&�L�W�L�X�V����

�D�O�W�L�X�V�����I�R�U�W�L�X�V�³���L�]�J�X�E�L�O�D���M�H���V�Y�R�M���V�P�L�V�D�R���L���]�D���G�D�Q�D�ã�Q�M�L���V�S�R�U�W���Y�U�L�M�H�G�L���X�]�U�H�þ�L�F�D�����Ä�-�R�ã���E�U�å�H�����M�R�ã���Y�L�ã�H�� 

�M�R�ã���V�Q�D�å�Q�L�M�H�³�����$�N�R���S�U�L�G�R�G�D�P�R���þ�L�Q�M�H�Q�L�F�X��da je sport danas mnogima zanimanje te da je sport i 

vrhunski biznis i vrhunska zabava, �V�K�Y�D�W�L�W�� �ü�H�P�R�� �N�D�N�R�� �V�X�� �Y�H�O�L�N�L�� �]�D�K�W�M�H�Y�L�� �� �S�U�H�G�� �G�D�Q�D�ã�Q�M�L�P��

�V�S�R�U�W�R�P�����0�Q�R�J�L���Q�H���U�D�]�O�L�N�X�M�X���R�ã�W�H�ü�H�Q�M�H���R�G���R�]�O�M�H�G�H���L���V�Y�H���Q�D�]�L�Y�D�M�X���]�D�M�H�G�Q�L�þ�N�L�P���L�P�H�Q�R�P���R�]�O�M�H�G�H����

�0�H�ÿ�X�W�L�P�� �R�]�O�M�H�G�D�� �V�H�� �P�R�å�H�� �G�H�I�L�Q�L�U�D�W�L�� �N�D�R�� �V�Y�D�N�R�� �R�ã�W�H�ü�H�Q�M�H�� �W�N�L�Y�D�� �Q�D�V�W�D�O�R�� �X�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�P�� �L��

�R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�R�P�� �Y�U�H�P�H�Q�X�� �2�ã�W�H�ü�H�Q�M�H�P�� �V�H�� �V�P�D�W�U�D �R�Q�D�M�� �S�D�W�R�O�R�ã�N�R anatomski supstrat koji se 

�D�Q�D�P�Q�H�V�W�L�þ�N�L���Q�H���P�R�å�H���G�R�N�D�]�D�W�L�� �D���V�S�R�U�W�D�ã���L�O�L���U�H�N�U�H�D�W�L�Y�D�F���X���Y�H�ü�L�Q�L���V�O�X�þ�Djeva nije osjetio ili se i 

ne s�M�H�ü�D���Y�U�H�P�H�Q�D���Q�D�V�W�D�Q�N�D���R�ãt�H�ü�H�Q�M�D�����'�D�N�O�H�����N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�D���R�]�O�M�H�G�H���M�H���D�N�X�W�Q�R�J���Q�D�V�W�D�Q�N�D�� dok je 

�R�ã�W�H�ü�H�Q�M�H�� �N�U�R�Q�L�þ�Q�R�J�� �N�D�U�D�N�W�H�U�D���� �=�D�W�R�� �Q�H�N�D�� �W�D�N�Y�D�� �V�S�R�U�W�V�N�D�� �R�ã�W�H�ü�H�Q�M�D�� �Vvrstavljaju u skupinu 

mikro traumatskih bolesti, �D�O�L�� �H�W�L�R�O�R�ã�N�L�� �L�� �S�D�W�R�J�H�Q�H�W�V�N�L�� �P�R�å�G�D�� �M�H�� �L�S�D�N�� �E�R�O�M�L�� �Q�D�]�L�Y�� �V�L�Qdrom 

prenaprezanja. ���3�H�ü�L�Q�D�������������� 

Neki od sindroma prenaprezanja u sportskoj praksi jesu: plantarni fascitis, endnitis Ahilove 

tetive, patelarni tendonitis, sindrom iliotibijalne sveze, periosititis, sindrom sraza u ramenom 

zglobu, sindrom karpalnog tunela, cervikalni sindom, hondromalacija patele, �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �V�W�U�H�V��

�I�U�D�N�W�X�U�H�� �L�W�G���� �2�Q�L�� �G�R�P�L�Q�L�U�D�M�X�� �X�� �V�S�R�U�W�R�Y�L�P�D�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���� �Q�R�� �Q�M�L�K�R�Y�D�� �S�R�M�D�Y�D�� �Q�L�M�H�� �U�L�M�H�W�N�D�� �Q�L�� �X��

�G�U�X�J�L�P�� �V�S�R�U�W�R�Y�L�P�D���� �8�� �Q�D�V�W�D�Q�N�X�� �S�U�H�Q�D�S�U�H�]�D�Q�M�D�� �V�X�G�M�H�O�X�M�H�� �P�Q�R�ã�W�Y�R�� �X�Q�X�W�D�U�Q�M�L�K�� �L�� �Y�D�Q�M�V�N�L�K��

�U�L�]�L�þ�Q�L�K�� �I�D�N�W�R�U�D���� �8�Q�X�W�D�U�Q�M�L�� �I�D�N�W�R�U�L�� �P�R�J�X�� �E�L�W�L�� �L�V�W�L�� �N�R�G�� �P�Q�R�J�L�K�� �V�S�R�U�W�D�ã�D�� dok vanjski su 

�V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L���V���R�E�]�L�U�R�P���Q�D���V�S�R�U�W�� �8�Q�X�W�U�D�ã�Q�M�L���U�L�]�L�þ�Q�L���I�D�N�W�R�U�L���Y�H�]�D�Q�L���V�X���X�]���V�W�D�Q�M�H���W�L�M�H�O�D�� prvenstveno 

�V�S�R�U�W�D�ã�H�Y�D���O�R�N�R�P�R�W�R�U�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D�����7�R���V�X�� na primjer: bilateralna ili unilateralna ne�U�D�Y�Q�R�W�H�å�D���X��

�P�L�ã�L�ü�Q�R�M�� �M�D�N�R�V�W�L, nedovoljno razvijena fleksibilnost, nedovoljna kondicijska pripremljenost, 

�D�Q�D�W�R�P�V�N�D�� �R�G�V�W�X�S�D�Q�M�D�� ���Q�S�U���� �V�S�X�ã�W�H�Q�R�� �V�W�R�S�D�O�R������ �S�R�J�U�H�ã�Q�R�� �X�V�Y�D�M�D�Q�M�H�� �W�H�K�Q�L�N�D�� �L�]�Y�H�G�E�H�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�H����

�N�U�H�W�Q�H�� �V�W�U�X�N�W�X�U�H�� �L�� �G�U�X�J�R���� �3�U�L�P�M�H�U�� �Y�D�Q�M�V�N�L�K�� �U�L�]�L�þ�Q�L�K�� �I�D�N�W�R�U�D���M�H�V�X���� �þ�H�V�W�R�� �P�L�M�H�Q�M�D�Q�M�H�� �� �S�R�G�O�R�J�H�� �X��

�W�U�þ�D�Q�M�X�����S�U�H�Y�L�V�R�N�R���S�R�V�W�D�Y�O�M�H�Q�R���V�M�H�G�D�O�R���Q�D���E�L�F�L�N�O�X�����S�U�H�G�X�J�D���L�O�L���S�U�H�W�H�ã�N�D���V�N�L�M�D�����V�N�L�M�D�ã�N�R�P���W�U�þ�D�Q�M�X��

i sl. Pri planiranju rehabilitacije sindroma prenaprezanja u spo�U�W�D�ã�D���S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���Y�R�G�L�W�L���U�D�þ�X�Q�D���R��

svim spomenutim faktorima, potrebno je, �G�D�N�O�H���� �P�X�O�W�L�I�D�N�W�R�U�V�N�L�� �S�U�L�V�W�X�S�� �O�L�M�H�þ�H�Q�M�X�� �V�S�R�U�W�D�ã�D����
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�.�D�N�R�� �E�L�� �W�D�M�� �S�U�L�V�W�X�S�� �E�L�R�� �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�� neminovna je multidiscipliniranost, �ã�W�R�� �S�R�G�U�D�]�X�Pijeva 

�N�R�Q�V�W�D�Q�W�Q�X���V�X�U�D�G�Q�M�X���V�S�R�U�W�D�ã�D�� �O�L�M�H�þ�Q�L�N�D�� kineziterapeuta i trenera.���7�U�R�ã�W���%�R�E�L�ü���L���%�R�E�L�ü�� �/�X�F�L�ü����

2009) 

Nog�R�P�H�W���M�H�G�Q�D�� �M�H�� �R�G�� �Q�D�M�S�R�S�X�O�D�U�Q�L�M�L�K�� �V�S�R�U�W�V�N�L�K�� �L�J�D�U�D�� �G�D�Q�D�ã�Q�M�L�F�H���� �3�U�H�P�D�� �N�U�L�W�H�U�L�M�X�� �V�W�U�X�N�W�X�U�D�O�Q�H��

�V�O�R�å�H�Q�R�V�W�L�� �Q�R�J�R�P�H�W���V�S�D�G�D�� �X�� �J�U�X�S�X�� �S�R�O�L�V�W�U�X�N�W�X�U�D�O�Q�L�K�� �N�R�P�S�O�H�N�V�Q�L�K�� �V�S�R�U�W�R�Y�D���� �'�D�� �E�L�� �Q�R�J�R�P�H�W�D�ã��

�E�L�R�� �X�� �V�W�D�Q�M�X�� �L�]�Y�U�ã�D�Y�D�W�L�� �Q�R�J�R�P�H�W�Q�H�� �]�D�G�D�ü�H�� �P�R�U�D�� �S�R�V�M�H�G�R�Y�D�W�L�� �S�R�W�U�H�E�Q�L�� �Q�L�Y�R�� �L�]�G�U�åljivosti 

(aerobne i anaerobne), snage (maksimalne snage, eksplozivne snage, brzinske snage) i brzine 

���E�U�]�L�Q�H���U�H�D�N�F�L�M�H�����V�W�D�U�W�Q�H���E�U�]�L�Q�H�����P�D�N�V�L�P�D�O�Q�H���E�U�]�L�Q�H���������0�L�K�D�þ�L�ü���L���8�M�H�Y�L�ü, 2010) 

Nogomet je u posljednjih dvadeset godina nedvojbeno jedan od najpopularnijih sportova na 

�V�Y�L�M�H�W�X���� �'�R�V�D�G�D�ã�Q�M�D�� �G�R�V�W�L�J�Q�X�ü�D�� �X�� �Q�R�J�R�P�H�W�X�� �S�R�N�D�]�X�M�X�� �G�D�� �V�H�� �Q�R�J�R�P�H�W�� �U�D�]�Y�L�M�D�� �Y�U�O�R�� �E�U�]�L�P��

�W�H�P�S�R�P���� �3�R�E�R�O�M�ã�D�O�D�� �V�H�� �S�U�L�S�U�H�P�O�M�H�Q�R�V�W�� �V�S�R�U�W�D�ã�D���� �X�Y�M�H�W�L�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D���� �X�V�D�Y�U�ã�L�O�D�� �V�X�� �V�H�� �W�U�H�Q�D�å�Q�D��

�V�U�H�G�V�W�Y�D�����P�H�W�R�G�H���L���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�����X�Y�H�O�D���V�X���V�H���Q�H�N�D���Q�R�Y�D���S�U�D�Y�L�O�D�����Q�R�Y�L���R�E�M�H�N�W�L�����X�U�H�ÿ�D�M�L���L���R�S�U�H�P�D����

�S�R�G�L�J�D�R�� �V�H�� �Q�L�Y�R�� �V�W�U�X�þ�Q�R�J�� �N�D�G�U�D�� �W�H�� �V�H�� �]�Q�D�W�Q�R�� �S�R�Y�H�ü�D�O�D�� �N�R�O�L�þ�L�Q�D�� �Q�R�Y�F�D�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�D�� �X�� �V�D�P��

�Q�R�J�R�P�H�W���� �2�Y�D�N�R�� �E�U�]�R�P�� �Q�D�S�U�H�W�N�X�� �V�S�R�U�W�V�N�L�K�� �G�R�V�W�L�J�Q�X�ü�D�� �X�� �Q�R�J�R�P�H�W�X�� �G�R�S�U�L�Q�L�M�Hli su, s jedne 

�V�W�U�D�Q�H���V�Y�H���Y�H�ü�L���S�U�L�O�M�H�Y���N�D�S�L�W�D�O�D�����D���W�L�P�H���L���V�Y�H���E�R�O�M�L���X�Y�M�H�W�L���W�U�H�Q�L�Q�J�D�����D���V���G�U�X�J�H���]�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�L���S�U�L�V�W�X�S��

�Q�R�J�R�P�H�W�Q�R�P���W�U�H�Q�L�Q�J�X�������6�X�N�U�H�ã�N�L���L���9�X�þ�H�W�L�ü, 2015) 

Vrhunski n�R�J�R�P�H�W�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�� �Q�R�J�R�P�H�W�D�ã�X�� �Y�H�O�L�N�R�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�� �Q�D�� �O�R�N�R�P�R�W�R�U�Q�L�� �V�X�V�W�D�Y�� �L�� �]�D��

posljedicu, �X���Y�H�O�L�N�L���E�U�R�M���V�O�X�þ�D�M�H�Y�D���G�R�Y�R�G�L���G�R nastajanja sindroma prenaprezanja. 

 �2�G�� �]�J�O�R�E�R�Y�D�� �N�R�G�� �Q�R�J�R�P�H�W�D�ã�D�� �Q�D�M�X�J�U�R�å�H�Q�L�M�L�� �V�X���� �N�R�O�M�H�Q�R���� �V�N�R�þ�Q�L�� �]�J�O�R�E���� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�D�� �S�R�V�H�E�Q�R��

�V�O�D�E�L�Q�V�N�L�� �L�� �Y�U�D�W�Q�L�� �G�L�R�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H���� �2�G�� �P�L�ã�L�ü�D�� �L�� �P�L�ã�L�ü�Q�L�K�� �V�N�X�S�L�Q�D�� �Q�D�M�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�L�M�L�� �V�X���� �P�L�ã�L�ü�L��

op�U�X�å�D�þ�L�� �L�� �S�U�L�P�L�F�D�þ�L�� �Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H�� �W�H�� �S�U�H�J�L�E�D�þ�L�� �L�� �R�S�U�X�å�D�þ�L�� �S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H���� �'�Y�L�M�H�� �U�H�J�L�M�H�� �W�L�M�H�O�D�� �X��

�Q�R�J�R�P�H�W�X���S�R�V�H�E�Q�R���V�X���S�R�G�O�R�å�Q�H���R�]�O�M�H�G�D�P�D�����7�R���V�X���S�U�H�S�R�Q�V�N�L���S�R�M�D�V���L���$�K�L�O�R�Y�D���W�H�W�L�Y�D�����8���V�N�O�D�G�X��

�V�D�� �W�D�N�R�� �G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�L�P�� �N�U�L�W�L�þ�Q�L�P�� �U�H�J�L�M�D�P�D�� �W�L�M�H�O�D���� �I�L�]�L�þ�N�R�P�� �S�U�L�S�U�H�P�R�P�� �S�R�W�U�H�E�Q�R��je utjecati na 

�U�D�]�Y�R�M�� �V�Q�D�J�H�� �L�� �I�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�R�V�W�L�� �]�D�� �Q�R�J�R�P�H�W�� �Q�D�M�]�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�L�K�� �G�L�M�H�O�R�Y�D�� �O�R�N�R�P�R�W�R�U�Q�R�J�� �D�S�D�U�D�W�D����

�0�R�G�H�U�Q�L�� �Q�R�J�R�P�H�W�� �]�D�K�W�L�M�H�Y�D�� �R�G�� �L�J�U�D�þ�D�� �S�U�R�S�R�U�F�L�R�Q�D�O�Q�X�� �U�D�]�Y�L�M�H�Q�R�V�W�� �V�Y�L�K�� �P�L�ã�L�ü�Q�L�K�� �U�H�J�L�M�D�� �W�L�M�H�O�D����

(�6�X�N�U�H�ã�N�L���L���9�X�þ�H�W�L�ü, 2015) 

Sindromi prenaprezanja u nogometu su: �6�N�D�N�D�þ�N�R�� �N�R�O�M�H�Q�R�� ���S�D�W�H�O�D�U�Q�L�� �W�H�Q�G�L�Q�L�W�L�V������ �V�L�Q�G�U�R�P��

�W�U�H�Q�M�D���L�O�L�R�W�L�E�L�M�D�O�Q�R�J���W�U�D�N�W�X�V�D�����V�L�Q�G�U�R�P���S�U�H�Q�D�S�U�H�]�D�Q�M�D���$�K�L�O�R�Y�H���W�H�W�L�Y�H�������S�U�H�G�Q�M�L���L���V�W�U�D�å�Q�M�L���V�L�Q�G�U�R�P��

�V�U�D�]�D���J�R�U�Q�M�H�J���Q�R�å�Q�R�J���]�J�O�R�E�D�� plantarni fascitis, �W�U�N�D�þ�N�D���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�D�����V�L�Q�G�U�R�P���E�R�O�Q�H���S�U�H�S�R�Q�H�� 

�V�L�Q�G�U�R�P���P�L�ã�L�ü�D���K�D�P�V�W�U�L�Q�J�V�D�� 

U ovom radu navedene su neki od sindroma prenaprezanja, njihova prevencija i rehabilitacija. 
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1. PLANTARNI   FASCITIS (eng. Plantar Fasciitis) 
 

Plantarni fascitis se prikazuje kao bolest donjeg dijela petne kosti ���3�H�ü�L�Q�D�� 1992). 

N�D�V�W�D�M�H�� �N�D�R�� �S�R�V�O�M�H�G�L�F�D�� �D�N�X�P�X�O�L�U�D�Q�L�K�� �P�L�N�U�R�R�ã�W�H�ü�H�Q�M�D�� �N�R�M�D�� �X�]�U�R�N�X�M�X�� �G�H�J�H�Q�H�U�D�F�L�M�X��kolagenih 

vlakana, �G�M�H�O�R�P�L�þ�Q�R�J���L�O�L���S�R�W�S�X�Q�R�J���S�X�N�Q�X�ü�D���Y�H�]�L�Y�Q�L�K���Q�L�W�L���I�D�V�F�L�M�H���Q�D���S�R�O�D�]�L�ã�W�X���Q�D���S�H�W�Q�R�M���N�R�V�W�L���W�H��

�V�H�� �X�E�U�D�M�D�� �X�� �V�N�X�S�L�Q�X�� �R�ã�W�H�ü�H�Q�M�D�� �S�R�]�Q�D�W�L�K�� �S�R�G�� �Q�D�]�L�Y�R�P�� �V�L�Q�G�U�R�P�L�� �S�U�H�Q�D�S�U�H�]�D�Q�M�D (engl. Overuse 

Injuries)�����1�D�M�þ�H�ã�ü�D���O�R�N�D�F�L�M�D���E�R�O�L���M�H���P�M�H�V�W�R���J�G�M�H���V�H���S�O�D�Q�W�D�U�Q�D���I�D�V�F�L�M�D���Y�H�å�H���Q�D���S�H�W�Q�X���N�R�V�W�� Iako se 

�X�� �S�U�R�ã�O�R�V�W�L�� �V�P�D�W�U�D�O�R�� �G�D�� �M�H�� �U�L�M�H�þ�� �R�� �X�S�D�O�Q�R�P�� �S�U�R�F�H�V�X�� ���R�W�X�G�D�� �L�� �G�R�G�D�W�D�N��-itis �N�R�M�L�� �X�S�X�ü�X�M�H�� �Q�D��

�X�S�D�O�Q�R���]�E�L�Y�D�Q�M�H�������L�S�D�N���Q�R�Y�L�M�L���]�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�L���U�D�G�R�Y�L���G�R�N�D�]�X�M�X���G�D���M�H���U�L�M�H�þ���R���G�H�J�H�Q�H�U�D�W�L�Y�Q�R�P���S�U�R�F�H�V�X 

(Bojan�L�ü�� 2010). 

 Neki od uzroka plantarnog fascitisa su:  

�x �/�R�ã�D���W�H�K�Q�L�N�D���W�U�þ�D�Q�M�D���L�O�L���K�R�G�D�Q�M�D 

�x �1�H�G�R�Y�R�O�M�Q�D���P�R�E�L�O�Q�R�V�W���J�O�H�å�Q�M�D 

�x Nefleksibilnost Ahilove �W�H�W�L�Y�H���L���P�L�ã�L�ü�D���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H 

�x �ý�H�V�W�D���S�U�R�P�M�H�Q�D���S�R�G�O�R�J�H���Q�D���W�U�H�Q�L�Q�J�X���L�O�L���Q�D�W�M�H�F�D�Q�M�X 

�x �/�R�ã�D���R�E�X�ü�D- sa nedovoljno viskom petom 

�x �3�U�R�G�X�å�H�Q�D�� �L�O�L�� �S�U�H�W�M�H�U�D�Q�D�� �S�U�R�Q�D�F�L�M�D stopala (�Q�D�M�Y�H�ü�L�� �G�L�R�� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�R�J�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D��

�S�U�H�X�]�L�P�D���S�O�D�Q�W�D�U�Q�D���I�D�V�F�L�M�D���L���W�R���X�S�U�D�Y�R���Q�M�H�Q�R���S�R�O�D�]�L�ã�W�H���Q�D���Setnoj kosti) 

�x �1�H�I�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�R���V�S�X�ã�W�H�Q�R���V�W�R�S�D�O�R���� �X�G�X�E�O�M�H�Q�R���V�W�R�S�D�O�R�����O�D�W�� pes cavus���� �W�H���Y�D�O�J�X�V�Q�L���S�R�O�R�å�D�M��

�S�H�W�H���Q�D�M�þ�H�ã�ü�L���V�X���X�]�U�R�F�L���S�U�H�W�M�H�U�D�Q�H���S�U�R�Q�D�F�L�M�H���V�W�R�S�D�O�D�� 

�x �3�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�D���N�L�O�D�å�D 

�x Nagla �S�U�R�P�M�H�Q�X���X���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�X�����W�U�D�M�D�Q�M�X���L�O�L���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���W�U�H�Q�L�Q�J�D  

�x Plantarni fascitis �þ�H�V�W�R�� �Q�D�O�D�]�L�P�R�� �L�� �Q�D�N�R�Q�� �O�R�ã�H�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�J�� �O�L�M�H�þ�H�Q�M�D�� �X�J�D�Q�X�ü�D�� �V�N�R�þ�Q�R�J��

�]�J�O�R�E�D�� �N�D�G�D�� �Q�L�M�H�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�� �M�D�þ�D�Q�M�H�� �S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�þ�Q�H�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H�� ��preslabi peronealni 

�P�L�ã�L�ü�L�� �Q�H�D�G�H�N�Y�D�W�Q�R�� �S�R�G�X�S�L�U�X�� �V�Y�R�G�� �V�W�R�S�D�O�D�� �ã�W�R�� �G�R�Y�R�G�L�� �G�R�� �S�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�R�J�� �Q�D�S�U�H�]�D�Q�M�D��

�S�O�D�Q�W�D�U�Q�H���I�D�V�F�L�M�H���L���S�R�V�O�M�H�G�L�þno rezultiraju nastankom plantarnog fascitisa)  

Osnovni simptom �V�D�P�R�J�� �V�L�Q�G�U�R�P�D�� �M�H�� �E�R�O�� �Q�D�� �S�R�O�D�]�L�ã�W�X�� �S�O�D�Q�W�D�U�Q�H�� �I�D�V�F�L�M�H�� �Q�D�� �S�H�W�Q�R�M�� �N�R�V�W�L����

�.�D�W�N�D�G�D�� �V�H�� �E�R�O�� �P�R�å�H�� �ã�L�U�L�W�L�� �L�� �P�H�G�L�M�D�O�Q�R�P�� �V�W�U�D�Q�R�P�� �V�W�R�S�D�O�D�� ���G�X�å�� �X�]�G�X�å�Q�R�J�� �V�Y�R�G�D������ �G�R�N�� �V�H��

oteklina izuzetno rijetko nalazi. Pri�O�L�N�R�P���S�O�D�Q�W�D�U�Q�R�J���I�D�V�F�L�W�L�V�D���N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�þ�Q�D���M�H���S�R�M�D�Y�D���Y�U�O�R��

�V�Q�D�å�Q�H�� �M�X�W�D�U�Q�M�H�� �E�R�O�L�� �X�� �S�H�W�L�� �S�U�L�O�L�N�R�P�� �X�V�W�D�M�D�Q�M�D�� �L�]�� �N�U�H�Y�H�W�D���� �D�� �N�R�M�D�� �Q�H�V�W�D�M�H�� �Q�D�N�R�Q�� �N�U�D�W�N�R�J��
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�]�D�J�U�L�M�D�Y�D�Q�M�D���� �L�V�W�R�� �W�D�N�R�� �W�D�N�Y�D�� �V�H�� �E�R�O�� �P�R�å�H�� �S�R�M�D�Y�L�W�L�� �L�� �S�U�L�O�L�N�R�P�� �]�D�S�R�þ�L�Q�M�D�Q�M�D�� �W�U�þ�D�Q�M�D���� �N�D�R�� �L��

prilikom ustajanja n�D�N�R�Q���G�X�å�H�J���V�M�H�G�H�Q�M�D�����%�R�M�D�Q�L�ü�� 2010). 

 

1.1. ANATOMIJA PLANTARNOG FASCITISA  
 

Plantarna fascija (Slika 1. http://www.scipion.hr ) je sloj tankog vezivnog tkiva koji stabilizira 

donji svod stopala. P�R�O�D�]�L�ã�W�H��plantarne fascije je tuberositas �S�H�W�Q�H�� �N�R�V�W�L�� �V�Y�H�� �G�R�� �K�Y�D�W�L�ã�W�D�� �Q�D��

glavama metatarzalnih kostiju. G�U�D�ÿ�H�Q�D�� �M�H�� �R�G�� �X�]�G�X�å�Q�R�� �S�R�V�W�D�Y�O�M�H�Q�L�K�� �Y�O�D�N�D�Q�D�� �N�R�O�D�J�H�Q�D���� �W�H�� �V�H��

dijeli na tri dijela medijalni, centralni (plantar aponeurosis) te lateralni. Plantarna fascija 

doprinosi stabilnosti stopala koja ima ulogu poluge koja je najnapetija kada je stopalo 

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�R���W�H�å�L�Q�R�P���W�L�M�H�O�D���W�H���L�P�D���Y�D�å�Q�X���X�O�R�J�X���S�U�L���K�R�G�X���L�O�L���W�U�þ�D�Q�M�X�����3�U�L�O�L�N�R�P���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���V�W�R�S�D�O�D��

�R�Q�D���V�H���E�U�]�R���L�]�G�X�å�X�M�H�����W�H���V�H���Q�D�V�W�D�Y�O�M�D���S�U�R�G�X�O�M�L�Y�D�W�L���L���X���I�D�]�L���Q�D�S�X�ã�W�D�Q�M�D���V�W�R�S�D�O�D���V�D���S�R�G�O�R�J�H�����ã�W�R���Ve 

�V�O�L�N�R�Y�L�W�R�� �P�R�å�H�� �R�S�L�V�D�W�L�� �G�D�� �G�M�H�O�X�M�H�� �N�D�R�� �å�L�F�D�� �N�R�M�D�� �V�H�� �Q�D�S�L�Q�M�H�� �L�� �S�X�ã�W�D�� �W�H�� �W�L�P�H�� �þ�X�Y�D�� �S�R�W�U�H�E�Q�X��

energiju. Pri zatezanju �S�O�D�Q�W�D�U�Q�H���I�D�V�F�L�M�H���S�U�V�W�L���G�R�O�D�]�H���X���S�R�]�L�F�L�M�X���G�R�U�]�D�O�Q�H���I�O�H�N�V�L�M�H���W�H���V�H���W�L�P�H���G�L�å�H��

�O�R�Q�J�L�W�X�G�L�Q�D�O�Q�L�� �V�Y�R�G�� �V�W�R�S�D�O�D�� �L�� �P�R�J�X�ü�� �M�H�� �S�U�D�Y�L�O�D�Q�� �K�R�G�� �L�O�L�� �W�U�þ�D�Q�M�H����Plantarna fascija ima brojne 

�X�O�R�J�H���D���Q�D�M�Y�D�å�Q�L�M�H���V�X���Gavanje stabilnosti luku stopala. 

 

Slika 1. Anatomski prikaz plantarne fascije  (http://www.scipion.hr) 

 

 

 

http://www.scipion.hr/
http://www.scipion.hr/
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1.2.PREVENCIJA NASTANKA  PLANTARNOG FASCITISA  
 

Plantarni fascitis nakon pojave ima nekoliko faza���� �Q�D�� �V�D�P�R�P�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �P�R�å�H�� �V�H�� �R�V�M�H�W�L�W�L��

�P�D�O�D���N�Y�U�å�L�F�D���N�R�M�D���S�U�L�O�L�N�R�P���K�R�G�D���V�P�H�W�D���S�H�W�L���� �1�D�M�þ�H�ã�ü�H���V�H���R�Y�D���I�D�]�D opisuje kao nelagodna 

�V�P�H�W�Q�M�D���S�U�L�O�L�N�R�P���K�R�G�D�����.�D�N�R���R�]�O�M�H�G�D���Q�D�S�U�H�G�X�M�H���Q�H�O�D�J�R�G�D���Q�H�V�W�D�M�H���W�H���V�H���S�R�þ�L�Q�M�H���R�V�M�H�ü�D�W�L���E�R�O��

(Slika 2. http://www.ultrarunningltd.co.uk  ) kao da iglica probija petu prilikom stajanja na 

stopalu, te bol s vremenom postaje sve intenzivnija. U zadnjoj fazi plantarnog fascitisa 

prisutna je bol u peti ili njenom prednjem i unutarnjem dijelu prilikom hodanja i  

mirovanja. �3�O�D�Q�W�D�U�Q�D���I�D�V�F�L�M�D���L���V�W�R�S�D�O�R���V�H���P�R�å�H���]�D�ã�W�L�W�L���Q�D���Q�H�N�R�O�L�N�R���Q�D�þ�L�Q�D���W�H���V�H���W�L�P�H���E�L�W�Q�R��

smanjiti rizik od pojave plantarnog fascitisa: 

�x �,�]�E�M�H�J�D�Y�D�Q�M�H���W�Y�U�G�L�K���L���Q�H�U�D�Y�Q�L�K���S�R�G�O�R�J�D���S�U�L�O�L�N�R�P���W�U�þ�D�Q�M�D 

�x �0�D�V�D�å�D ili samo �P�D�V�D�å�D���S�O�D�Q�W�D�U�Q�R�J svoda 

�x �0�D�V�D�å�D���V�W�U�D�å�Q�M�H���V�W�U�D�Q�H���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H���L���Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H 

�x Valjanje stopala lacrosse lopticom 

�x Svakodnevno istezanje Ahilove tetive i plantarne fascije osobito prije tjelesne 

aktivnosti 

�x �6�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�R�� �L�V�W�H�]�D�Q�M�H�� �V�W�U�D�å�Q�M�H�� �V�W�U�D�Q�H�� �S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H�� �L�� �Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H�� �S�U�L�M�H�� �L�� �S�R�V�O�M�H��

aktivnosti 

�x �9�D�O�M�D�Q�M�H���V�W�U�D�å�Q�M�H���V�W�U�D�Q�H���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H���L���Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H���I�R�D�P���U�R�O�O�H�U-om 

�x �3�U�D�Y�R�Y�U�H�P�H�Q�R���P�L�M�H�Q�M�D�Q�M�H���R�E�X�ü�H���]�D���K�R�G�D�Q�M�H���L���W�U�þ�D�Q�M�H 

�x �1�R�ã�H�Q�M�H���R�E�X�ü�H���V�D���S�R�Y�L�ã�H�Q�R�P���S�H�W�R�P�� 

�x Smanjenje m�D�V�H���W�L�M�H�O�D�����X�N�R�O�L�N�R���R�V�R�E�D���L�P�D���Y�L�ã�D�N���N�L�O�R�J�U�D�P�D 

 

 

Slika 2.Prikaz lokacije boli kod plantarnog fascitisa ( http://www.ultrarunningltd.co.uk ) 

http://www.ultrarunningltd.co.uk/
http://www.ultrarunningltd.co.uk/
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1.3.PROGRAM  PREVENCIJE I REHABILITACIJE   PLANTARNOG 
FASCITISA  

 

�8�� �S�R�þ�H�W�Q�R�M�� �I�D�]�L���Y�D�å�Q�R�� �M�H�� �V�P�D�Q�M�L�W�L�� �X�S�D�O�Q�L�� �S�U�R�F�H�V�� �N�R�M�L�� �V�H�� �Q�D�M�X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�L�M�H�� �P�R�å�H�� �Q�D�S�U�D�Y�L�W�L��

fizikalnim metodama. �$�N�R���M�H���X�]�U�R�N���Q�D�V�W�D�Q�N�D���V�S�X�ã�W�H�Q�R���L�O�L���X�G�X�E�O�M�H�Q�R���V�W�R�S�D�O�R���� �L�O�L���S�D�N���Y�D�O�J�X�V�Q�L��

�S�R�O�R�å�D�M�� �S�H�W�H�� �W�D�G�D�� �V�H�� �R�G�P�D�K�� �S�U�R�S�L�V�X�M�X�� �R�U�W�R�S�H�G�V�N�L�� �X�O�R�ã�F�L�� �N�R�M�L�� �L�V�S�U�D�Y�O�M�D�M�X�� �W�D�N�Y�R anatomsko 

odstupanje. Ukoliko je pak uzrok pretjerana napetost Ahilove tetive, tada se propisuje 

�S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �Y�M�H�å�E�L�� �L�V�W�H�]�D�Q�M�D�� ���H�Q�J�O�� stretching exercises���� �P�L�ã�L�ü�D�� �S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H�� �L�� �V�W�R�S�D�O�D�� �L�� �W�R�� �X��

prvom redu Ahilove tetive i plantarne fascije.  

Krioterapija se �X�Y�L�M�H�N�� �N�R�U�L�V�W�L�� �X�� �O�L�M�H�þ�H�Q�M�X�� �S�O�D�Q�W�D�U�Q�R�J�� �I�D�V�F�L�L�W�L�V�D�� �L�� �W�R�� �P�D�V�D�å�D�� �E�R�O�Q�R�J�� �S�R�G�U�X�þ�M�D��

ledom uz napomenu da ne traje dulje od petnaestak minuta, kao i uz spoznaju da kod 

�G�X�J�R�W�U�D�M�Q�H���S�U�L�P�M�H�Q�H���G�D�M�H���V�Y�H���V�O�D�E�L�M�H���U�H�]�X�O�W�D�W�H�����,�D�N�R���M�H���G�R�N�D�]�D�Q�R���G�D���M�H���U�L�M�H�þ���R���G�H�J�H�Q�H�U�D�W�L�Y�Q�R�P����

a �Q�H���X�S�D�O�Q�R�P���S�U�R�F�H�V�X�����L�S�D�N���V�H���M�R�ã���X�Y�L�M�H�N���X���O�L�M�H�þ�H�Q�M�X���N�R�U�L�V�W�H���Q�H�V�W�H�U�R�L�G�Q�L���S�U�R�W�X�X�S�D�O�Q�L���O�L�M�H�N�R�Y�L���L��

�W�R���]�E�R�J���Q�M�L�K�R�Y�R�J���D�Q�D�O�J�H�W�V�N�R�J���X�þ�L�Q�N�D. �,���X���Q�D�M�E�O�D�å�L�P���V�O�X�þ�D�M�H�Y�L�P�D���S�O�D�Q�W�D�U�Q�R�J���I�D�V�Fitisa potrebna 

�V�X���� �L�� �X�]�� �D�G�H�N�Y�D�W�Q�R�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�� �O�L�M�H�þ�H�Q�M�H�� �E�D�U�H�P�� �þ�H�W�L�U�L�� �W�M�H�G�Q�D�� �G�R��potpunog povrata radnim i 

�V�S�R�U�W�V�N�L�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D���� �8�� �W�H�å�L�P�� �V�O�X�þ�D�M�H�Y�L�P�D���� �N�R�M�L�� �]�D�K�W�L�M�H�Y�D�M�X�� �S�R�W�S�X�Q�L�� �S�U�H�N�L�G�� �V�S�R�U�W�V�N�H��

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���R�V�D�P���G�R���G�H�V�H�W���W�M�H�G�D�Q�D�����1�D�N�R�Q���N�L�U�X�U�ã�N�R�J���O�L�M�H�þ�H�Q�M�D���S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���S�U�R�Y�H�V�W�L��

rehabilitaciju u trajanju od osam do dvanaest tjeda�Q�D�� �Q�D�N�R�Q�� �þ�H�J�D�� �V�H�� �S�R�V�W�X�S�Q�R�� �]�D�S�R�þ�L�Q�M�H�� �V�D��

�V�S�R�U�W�V�N�R�P���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�����G�R�N���V�H���S�R�W�S�X�Q�L���S�R�Y�U�D�W���R�þ�H�N�X�M�H���]�D���þ�H�W�L�U�L���G�R���S�H�W���P�M�H�V�H�F�L. ���%�R�M�D�Q�L�ü�� 2010) 

 

Nakon smanjenja upalnog procesa plantarne fascije �W�H���V�D�P�R�J���R�V�M�H�ü�D�M�D���E�R�O�L�� potrebno je odmah 

�]�D�S�R�þ�H�W�L�� �V�D��programom rehabilitacije (Tablica 1), ujedino i prevencijom ponovnog nastanka 

sindroma plantarnog fascitisa kineziterapeutskim i �S�U�R�S�U�L�R�F�H�S�F�L�M�V�N�L�P�� �Y�M�H�å�E�D�P�D. (Tablica 

2,3,4.) 
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Tablica 1. Program  rehabilitacije i prevencije sindroma plantarnog fascitisa 

BROJ DANA 1-

2 

3-

4 

5-

6 

7-

8 

9-

10 

11-

12 

13-

14 

15-

16 

17-

18 

�9�-�(�ä�%�( 
Valjanje stopala lacrosse lopticom (sve 
varijante)  

+ + + + + + + + + 

Stajanje jednim stopalom na rubu valjka      + + + + 

Valjanje ahilove tetive valjkom + + + + +     

Valjanje ahilove tetive olimpijskom 
�ã�L�S�N�R�P 

    + + + + + 

Valjanje potkoljenice valjkom + + + + +     

Valjanje potkoljenice lacrosse lopticom     + + + + + 

�9�R�R�G�R�R���D�Q�N�O�H���P�R�E�L�O�L�]�D�W�L�R�Q���J�O�H�å�D�Q�M��
(flossing) 

+ + + + + + + + + 

�0�R�E�L�O�Q�R�V�W���J�O�H�å�Q�M�D���X���V�M�H�G�X + + +       

Mobilnost �J�O�H�å�Q�M�D- koljeno naprijed   + + + +    

�0�R�E�L�O�Q�R�V�W���J�O�H�å�Q�M�D- koljeno+ trup       + + + + 

�0�R�E�L�O�Q�R�V�W���J�O�H�å�Q�M�D- guma svi smjerovi 
(Starett) 

      + + + 

�6�W�D�W�L�þ�N�L���S�D�V�L�Y�Q�L���V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J���V�W�U�D�å�Q�M�H���V�W�U�D�Q�H��
natkoljenice 

+ + + + + + + + + 

�6�W�D�W�L�þ�N�L���S�D�V�L�Y�Q�L���V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J prednje strane 
natkoljenice-sjed 

+ + + + +     

�6�W�D�W�L�þ�N�L���S�D�V�L�Y�Q�L���V�W�U�H�W�F�L�Q�J���S�U�H�G�Q�M�H���V�W�U�D�Q�H��
natkoljenice-sjed (Starett) 

    + + + + + 

Istezanje Ahilove tetive prsti na 
�S�R�Y�L�ã�H�Q�M�X 

  + + + +    

�'�L�Q�D�P�L�þ�N�L���V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J���V�W�U�D�å�Q�M�H���V�W�U�D�Q�H��
natkoljenice 

     + + + + 

�6�W�D�W�L�þ�N�L���V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J���D�K�L�O�R�Y�H���W�H�W�L�Y�H���ã�Y����
ljestve (ekscentrija) 

      + + + 

�'�L�Q�D�P�L�þ�N�L���V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J���D�K�L�O�R�Y�H���W�H�W�L�Y�H       + + + 

Flossing peroneus sjed + + + + +     

Tai chi kick (flossing)     + + + + + 
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BROJ DANA 1-

2 

3-

4 

5-

6 

7-

8 

9-

10 

11-

12 

13-

14 

15-

16 

17-

18 

�9�-�(�ä�%�( 

Self mobilization- �Q�R�å�Q�L���S�U�V�W�L��
fleksija+ekstenzija 

+ + + + +     

�1�R�å�Q�L���S�U�V�W�L���I�O�H�N�V�L�M�D�����H�N�V�W�H�Q�]�L�M�D      + + + + 

�-�D�þ�D�Q�M�H���V�W�R�S�D�O�D���(�O�D�V�W�L�F���E�D�Q�G + + + + +     

�0�D�Q�X�D�O�Q�R���M�D�þ�D�Q�M�H���V�W�R�S�D�O�D      + + + + 

Propriocepcija (razina 1) + + +       

Propriocepcija (razina 2)    + + +    

Propriocepcija (razina 3)       + + + 
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Tablica 2. Propriocepcija razina 1 

 
 
Tablica 3. Propriocepcija razina 2 

 
 
Tablica 4. Propriocepcija razina 3 

 
 
 
 
 

 

Stajanje na jednoj nozi 
�6�W�D�M�D�Q�M�H���Q�D���M�H�G�Q�R�M���Q�R�]�L�������å�P�L�U�H�Q�M�H 
Stajanje na na jednoj nozi+ dinamika koljeno na prsa 
Stajanje �Q�D���M�H�G�Q�R�M���Q�R�]�L�����X�Q�X�W�D�U�Q�M�D���L���Y�D�Q�M�V�N�D���U�R�W�D�F�L�M�D���G�U�X�J�H���Q�R�J�H���������S�R�O�R�å�D�M�D�� 
Stajanje na jednoj nozi otvaranje trupa u stranu 
Stajanje na jednoj nozi + twist medicinka 

 

�-�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�L���V�N�R�N�R�Y�L preko linije naprijed - natrag 
�-�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�L���V�N�R�N�R�Y�L���S�U�H�N�R���O�L�Q�L�M�H���O�L�M�H�Y�R��- desno 
Skok s noge na nogu naprijed 
Skok s noge na nogu natrag 
�-�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�L���V�N�R�N�R�Y�L���V���P�H�G�L�F�L�Q�N�R�P���S�U�H�N�R���O�L�Q�L�M�H���Q�D�S�U�L�M�H�G��- natrag 
�-�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�L���V�N�R�N�R�Y�L���V���P�H�G�L�F�L�Q�N�R�P���S�U�H�N�R���O�L�Q�L�M�H���O�L�M�H�Y�R��- desno 
�-�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�L���V�N�R�N���V���R�N�U�H�W�R�P���]�D�������Û 
�-�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�L���V�N�R�N���V���R�N�U�H�W�R�P���]�D���������Û 

 

Skok s noge na nogu koso u naprijed 
Skok s noge na nogu koso unatrag 
Stajanje na jednoj nozi balans daska 
Stajanje na jednoj nozi BOSU 
Stajanje na jednoj nozi BOSU s pogledima G-D i L -D 
�6�W�D�M�D�Q�M�H���Q�D���%�2�6�8���Q�D���M�H�G�Q�R�M���Q�R�]�L���Y�U�D�ü�D�Q�M�H���P�H�G�L�F�L�Q�N�H���V���S�U�V�D 
�6�W�D�M�D�Q�M�H���Q�D���%�2�6�8���Q�D���M�H�G�Q�R�M���Q�R�]�L���Y�U�D�ü�D�Q�M�H���P�H�G�L�F�L�Q�N�H���V���N�X�N�D�����U�R�W�D�F�L�M�D�� 
�1�D�N�R�N���M�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�L���Q�D���%�2�6�8 
�-�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�R���V�W�D�M�D�Q�M�H���Q�D���E�D�O�D�Q�V���G�D�V�F�L�����V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L��zadatak (lopta) 
�-�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�L���V�N�R�N�R�Y�L���1-N i L -�'�����V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L���]�D�G�D�W�D�N�����O�R�S�W�D�� 
�-�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�L���V�N�R�N�R�Y�L���1-N i L -�'���V���P�H�G�L�F�L�Q�N�R�P�����V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L���]�D�G�D�W�D�N�����O�R�S�W�D�� 
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2. �7�5�.�$�ý�.�$���3�2�7�.�2�/�-�(�1�,�&�$����eng. Shin Splints) 
 

�7�U�N�D�þ�N�D�� �S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�D �V�H�� �S�R�Q�D�M�S�U�L�M�H�� �R�G�Q�R�V�L�� �Q�D�� �N�U�R�Q�L�þ�Q�H�� �W�H�J�R�E�H�� �X�� �S�R�G�U�X�þ�M�X�� �R�G�� �N�R�O�M�H�Q�R�J�� �G�R��

�Q�R�å�Q�R�J���]�J�O�R�E�D�� izuzev Ahilovu tetivu i m. triceps surae. ���3�H�ü�L�Q�D�����0�����L���V�X�U�� 2004):  

Kada je uzrok sindrom m.tibialis posteriora karakte�U�L�V�W�L�þ�Q�D je bol iza medijalnog ruba tibije u 

�V�U�H�G�Q�M�R�M�� �L�� �G�L�V�W�D�O�Q�R�M�� �W�U�H�ü�L�Q�L�� �S�R�W�N�R�M�H�Q�L�F�H�� �8�� �P�H�G�L�F�L�Q�L�� �V�H�� �M�R�ã�� �Q�D�]�L�Y�D�� �� �P�H�G�L�M�D�O�Q�L�� �V�W�U�H�V�� �V�L�Q�G�U�R�P��

�W�L�E�L�M�D�O�Q�H���N�R�V�W�L�����0�7�6�6�����D���G�H�I�L�Q�L�U�D���V�H���N�D�R���X�S�D�O�Q�R���V�W�D�Q�M�H���J�R�O�M�H�Q�L�þ�Q�H���N�R�V�W�L�����1�D�M�þ�H�ã�ü�L���X�]�U�R�N���X�S�D�O�H��

�S�R�N�R�V�Q�L�F�H�� �V�H�� �Y�H�å�H�� �X�]�� �S�H�U�L�R�V�L�W�L�V�� �L�O�L�� �X�S�D�O�X�� �S�H�U�L�R�V�W�H�X�P�D�� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �X�S�D�O�X vezivnog tkiva koje 

pokriva kosti potkoljenice. (Vlahek, 2013) 

 Benas i Jolk (1978) navode �W�U�L���P�R�J�X�ü�D���X�]�U�R�N�D �W�U�N�D�þ�N�H���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H:  

�x �S�U�L�M�H�O�R�P���]�D�P�R�U�D���W�L�E�L�M�H�����N�R�ã�W�D�Q�R���S�R�U�L�M�H�N�O�R�� 

�x �N�U�R�Q�L�þ�Q�L���V�L�Q�G�U�R�P���I�D�V�F�L�M�D�O�Q�R�J���S�U�R�V�W�R�U�D 

�x periositis tibije  

�x sindrm m. tibialis posteriora 

�1�D�M�þ�H�ã�ü�L���X�]�U�R�F�L���X�S�D�O�H���S�R�N�R�V�Q�L�F�H���V�X�� 

�x �3�U�H�W�M�H�U�D�Q�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���P�L�ã�L�ü�D���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H 

�x �/�R�ã�H���]�D�J�U�L�M�D�Y�D�Q�M�H���L��stretching 

�x �1�H�G�R�Y�R�O�M�Q�R���G�X�J���R�S�R�U�D�Y�D�N���L�]�P�H�ÿ�X���W�U�H�Q�L�Q�J�D���L�O�L���Q�D�W�M�H�F�D�Q�M�D 

�x �5�D�]�O�L�N�D���X���M�D�N�R�V�W�L���P�L�ã�L�ü�D���S�U�H�G�Q�M�H���L���V�W�U�D�å�Q�M�H���V�W�U�D�Q�H���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H 

�x �ý�H�V�W�D���S�U�R�P�M�H�Q�D���Sodloga na kojoj se trenira 

�x �7�U�þ�D�Q�M�H���S�R���N�R�V�L�Q�D�P�D�����X�]�E�U�G�R���L���Q�L�]�E�U�G�R�� 

�x �1�H�G�R�Y�R�O�M�Q�R���N�Y�D�O�L�W�H�W�Q�D���R�E�X�ü�D 

. 

2.1.�$�1�7�2�0�,�-�$���7�5�.�$�ý�.�(���3�2�7�.�2�/�-�(�1�,�&�( 
 

Potkoljenica (Slika 3. http://www.ultrarunningltd.co.uk ) se sastoji od dvije kosti: tibie i 

fibule�����W�L�E�L�D���M�H���N�R�V�W���N�R�M�D���Ä�Q�R�V�L�³���W�H�å�L�Q�X���W�H���G�M�H�O�X�M�H���N�D�R���V�Y�R�M�H�Y�U�V�Q�L���V�W�X�S���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H�����G�R�N���M�H���I�L�E�X�O�D��

�S�R�O�D�]�L�ã�D�� �W�R�þ�N�D�� �E�U�R�M�Q�L�K�� �P�L�ã�L�ü�D���� �1�D�Y�H�G�H�Q�H�� �N�R�V�W�L�� �V�X�� �P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�R�� �V�S�R�M�H�Q�H�� �W�D�Q�N�R�P�� �I�L�E�U�R�]�R�Q�R�P��

opnom koja se zove interosusna memb�U�D�Q�D�����N�U�R�]���Q�M�X���S�U�R�O�D�]�H���å�L�Y�F�L���]�D�M�H�G�Q�R���V�D���N�U�Y�Q�L�P���å�L�O�D�P�D��

�W�H�� �V�H�� �Q�D�� �Q�M�X�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �Y�H�å�X�� �P�L�ã�L�ü�L����Periosteum je �V�S�R�M�H�Q�� �V�� �P�L�ã�L�ü�L�P�D�� �L�� �I�D�V�F�L�M�D�P�D�� ���Y�H�]�L�Y�Q�L�P��

http://www.ultrarunningltd.co.uk/
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tkivom) tankim Sharpeyevim vlaknima. Nepre�N�L�G�Q�L�P�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P �P�L�ã�L�ü�L�� �Y�X�N�X�� �6�K�D�U�S�H�\�H�Y�D��

vlakna te se periosteum brani �Q�D�� �Q�D�þ�L�Q�� �G�D�� �V�H�� �D�G�D�S�W�L�U�D�� �W�H�� �S�R�V�W�D�M�H�� �W�Y�U�ÿ�L�� �L�� �N�U�X�ü�L���� �8�N�R�O�L�N�R�� �V�X��

opt�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �S�U�H�Y�H�O�L�N�D�� �N�D�R �ã�W�R�� �M�H�� �N�R�G sindroma upale pokosnice, dolazi do upalne reakcije- 

upale pokosnice ili periosteuma. Bol �V�H�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �M�D�Y�O�M�D�� �U�D�Q�R�� �W�L�M�H�N�R�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �S�R�Q�H�N�D�G��

nestane pa se u istom treningu vrati, no u velikom broj�X���V�O�X�þ�D�M�H�Y�D���X�S�D�O�Q�L���S�U�R�F�H�V���R�Q�H�P�R�J�X�ü�X�M�H�� 

�W�U�H�Q�L�U�D�Q�M�H���L���Q�D�W�M�H�F�D�Q�M�H���V�S�R�U�W�D�ã�X. �ý�H�W�L�U�L���V�X���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���O�R�N�D�F�L�M�H���S�R�M�D�Y�H���E�R�O�L���X���S�U�H�G�M�Hlu potkoljenice 

(Slika 3. http://www.ultrarunningltd.co.uk ): 

1. Bol na prednjoj strani potkoljenice (anterior) 

2. Bol na medijalnoj strani potkoljenice 

3. Bol na lateralnoj strani potkoljenice 

4. �%�R�O���Q�D���V�W�U�D�å�Q�M�R�M���V�W�U�D�Q�L���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H�����S�R�V�W�H�U�L�R�U�� 

 

 

Slika 3. Anatomski prikaz potkoljenice i lokalizacija boli kod �W�U�N�D�þ�N�H���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H 

(http://www.ultrarunningltd.co.uk ) 

 

 

http://www.ultrarunningltd.co.uk/
http://www.ultrarunningltd.co.uk/
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2.2.�3�5�(�9�(�1�&�,�-�$���1�$�6�7�$�1�.�$���7�5�.�$�ý�.�(���3�2�7�.�2�/�-�(�1�,�&�( 
 

Uz navedenu upalu postoji i takozvana tranzitorna bolna potkoljenica, u kojoj postoje svi 

simptomi upale, �D�O�L���V�H���S�R�V�Y�H���V�S�R�Q�W�D�Q�R���S�R�Y�O�D�þ�L���Q�D�N�R�Q���Q�H�N�R�O�L�N�R���G�D�Q�D���P�L�U�R�Y�D�Q�M�D���L���X���N�D�V�Q�L�M�H�P���V�H��

�W�L�M�H�N�X���W�U�H�Q�L�Q�J�D���Q�H���S�R�M�D�Y�O�M�X�M�H�����8�S�U�D�Y�R���M�H���W�R���V�W�D�Q�M�H���R�G�J�R�Y�R�U�Q�R���]�D���þ�H�V�W�R���N�D�V�Q�R���M�D�Y�O�M�D�Q�M�H���V�S�R�U�W�D�ã�D��

na dij�D�J�Q�R�V�W�L�N�X�� �L�� �O�L�M�H�þ�H�Q�M�H�� I�ã�þ�H�N�L�Y�D�Q�M�X�� �V�S�R�Qtanog cijeljenja mnogi �V�S�R�U�W�D�ã�L�� �Q�D�V�W�D�Y�Ojaju 

�W�U�H�Q�L�U�D�Q�M�H�� �L�V�W�L�P�� �L�O�L�� �W�H�N�� �Q�H�ã�W�R�� �V�P�D�Q�M�H�Q�L�P�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�R�P���� �ã�W�R�� �G�R�G�D�W�Q�R�� �U�D�]�Y�L�M�D�� �X�S�D�O�X�� �L�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D��

�R�ã�W�H�ü�H�Q�M�H���P�H�N�L�K���W�N�L�Y�D���� 

�=�D���V�S�U�L�M�H�þ�L�W�L���V�D�P���X�S�D�O�Q�L���S�U�R�F�H�V���D�O�L���L���S�R�M�D�Y�X���Ä�R�]�E�L�O�M�Q�L�M�H�³���P�L�N�U�R�W�U�D�X�P�H���Y�D�å�Q�R���M�H�� 

 

�x �.�R�U�L�V�W�L�W�L���R�E�X�ü�X���N�R�M�D���M�H���X�G�R�E�Q�D�����P�H�N�D���W�H���L�P�D���V�Y�R�M�V�W�Y�R���³�X�S�L�M�D�Q�M�D�³���V�L�O�D�� 

�x �,�]�E�M�H�J�D�Y�D�W�L���Y�M�H�å�E�H���Q�D tvrdim ili neravnim podlogama 

�x �3�R�V�W�X�S�Q�R���S�R�Y�H�ü�D�Y�D�W�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� 

�x Pravilno se, i redovno istezati 

�x Kvalitetno se zagrijavati prije svake tjelesne aktivnosti 

�x Sv�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�R���N�R�U�L�V�W�L�W�L���Y�M�H�å�E�H���]�D���V�W�R�S�D�O�D 

�x �%�R�V�R�Q�R�J�R���W�U�þ�D�Q�M�H 

 

 

2.3.PROGRAM  �3�5�(�9�(�1�&�,�-�(���,�����5�(�+�$�%�,�/�,�7�$�&�,�-�(���7�5�.�$�ý�.�(��
POTKOLJENICE  

 

�6�D�P�D�� �W�H�U�D�S�L�M�D�� �R�G�� �S�U�Y�H�� �S�R�M�D�Y�H�� �V�L�P�S�W�R�P�D�� �S�D�� �G�R�� �S�R�W�S�X�Q�R�J�� �S�R�Y�U�D�W�N�D�� �P�R�å�H�� �W�U�D�M�D�W�L�� �R�G�� �Q�H�N�R�O�L�N�R��

�W�M�H�G�D�Q�D�� �G�R�� �Q�H�N�R�O�L�N�R�� �P�M�H�V�H�F�L���� �S�D�� �þ�D�N�� �L�� �Y�L�ã�H�� �R�G�� �J�R�G�L�Q�X �G�D�Q�D���� �8�� �E�U�R�M�Q�L�P�� �V�O�X�þ�D�M�H�Y�L�P�D�� �X�S�D�O�Q�L��

�S�U�R�F�H�V���U�H�]�X�O�W�L�U�D���S�R�M�D�Y�R�P���R�W�H�N�O�L�Q�H���N�R�M�D���V�H���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���Q�D�O�D�]�L���X�]���W�L�E�L�X���W�H���M�H���Y�U�O�R���E�R�O�Q�D���Q�D���R�S�L�S�����8��

�W�H�å�L�P�� �V�O�X�þ�D�M�H�Y�L�P�D���� �X�N�R�O�L�N�R�� �V�H�� �Q�D�V�W�D�Y�O�M�D�� �V�D�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P�� �N�R�V�W�� �S�R�þ�L�Q�M�H�� �W�H�å�H�� �S�R�G�Q�R�V�L�W�L�� �Y�D�Q�M�V�N�X��

silu i na njoj se pojavljuju sitn�H�� �I�U�D�N�W�X�U�H�� ���P�L�N�U�R�W�U�D�X�P�H���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �X�S�D�O�D�� �S�U�H�O�D�]�L�� �X�� �N�U�R�Q�L�þ�Q�R��

stanje. 

�'�X�å�� �þ�L�W�D�Y�H�� �U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�H�� �X�S�D�O�H�� �S�R�N�R�V�Q�L�F�H�� �M�D�N�R�� �M�H�� �Y�D�å�Q�R�� �V�P�D�Q�M�L�W�L�� �X�S�D�O�Q�L�� �S�U�R�F�H�V�� �S�H�U�L�R�V�W�H�X�P�D��

�N�R�M�L�� �V�H�� �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R�� �P�R�å�H napraviti fizikalnim metodama. �1�D�M�þ�H�ã�ü�L�� �S�R�V�W�X�S�F�L�� �V�X�� �N�U�L�R�W�H�U�D�S�L�M�D��

putem krio�P�D�V�D�å�H�����N�U�L�R�R�E�O�R�J�D�����N�U�L�R�N�X�S�N�H���W�H���N�U�L�R�N�R�P�S�U�H�V�L�M�V�N�L�K���M�H�G�L�Q�L�F�D�� �=�D���S�R�þ�H�W�D�N���S�R�W�U�H�E�D�Q��

je relativan odmor te :(Vlahek 2013) 
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�x �.�U�R�]�������G�R���������G�D�Q�D���V�P�D�Q�M�L�W�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���L���Y�R�O�X�P�H�Q���W�U�þ�D�Q�M�D���Q�D���S�R�O�R�Y�L�F�X���X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�R�J�����D��

nakon toga se postepeno vratiti na razinu treninga  prije ozljede  

�x Izbjegavati brda, neravni teren ili jako tvrde podloge. 

�x �8�Y�H�V�W�L�� �G�U�X�J�H�� �R�E�O�L�N�H�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X�� �S�O�L�Y�D�Q�M�H����biciklizam, aquajogging ili 

orbitrek. 

�x �3�R�þ�H�W�L���V�D���Y�M�H�å�E�D�P�D���V�Q�D�J�H���G�R�Q�M�L�K���H�N�V�W�U�H�P�L�W�H�W�D���L���W�]�Y���Ä�F�R�U�H�³���P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H�� 

�x Aplicirati led radi smanjena simptoma tj. boli. 

�x �3�R�V�M�H�W�L�W�L�� �V�W�U�X�þ�Q�M�D�N�D�� �]�D�� �W�U�N�D�þ�N�H�� �R�]�O�M�H�G�H�� �X�N�R�O�L�N�R�� �Q�D�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�H�� �S�U�R�F�H�G�X�U�H�� �E�R�O�� �Q�H��

prolazi.  

�x �=�D�S�R�þ�H�W�L���V�D��programom rehabilitacije i prevencij�H���S�R�Q�R�Y�Q�R�J���S�R�M�D�Y�O�M�L�Y�D�Q�M�D���W�U�N�D�þ�Ne 

potkoljenica (Tablica 5). 

 
 

Tablica 5. �3�U�R�J�U�D�P���S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�H���L���U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�H���W�U�N�D�þ�N�H���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�Lce 

BROJ DANA 1-
2 

3-
4 

5-
6 

7-
8 

9-
10 

11-
12 

13-
14 

15-
16 

�9�-�(�ä�%�( 
Valjanje potkoljenice stick + + + + + + + + 
Valjanje potkoljenice foam roller    + + + + + 
Valjanje potkoljenice lacrosse loptica      + + + 
Lacrosse loptica stopalo + + + + + + + + 
�6�W�D�W�L�þ�N�L���V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J���D�K�L�O�R�Y�D���W�H�W�L�Y�D + + + +     
Flossing peroneus + + + + + + + + 
�6�W�D�W�L�þ�N�L���S�D�V�L�Y�Q�L��stretching potkoljenice + + + +     
�0�R�E�L�O�Q�R�V�W���J�O�H�å�Q�M�D���$ + + + +     
Stabilnost stopala- manualni otpor (3 
smjera) 

+  +  +  +  

Propriocepcija statika + + +      
�,�]�R�O�L�U�D�Q�R���M�D�þ�D�Q�M�H���P�L�ã�L�ü�D���V�W�U�D�å�Q�H���V�W�U�D�Q�H��
�S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H���Q�D���W�U�H�Q�D�å�H�U�X 

    + +   

�6�W�D�W�L�þ�N�L���D�N�W�L�Y�Q�L���V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H     + + + + 
�0�R�E�L�O�Q�R�V�W���J�O�H�å�Q�M�D���%     + + +  
Stabilnost stopala- hodanja    + + +   
Propriocepcija dinamika    + + +   
Propriocepcija balans daska     + +   
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Propriocepcija BOSSU       + + + 
�-�D�þ�D�Q�M�H���P�L�ã�L�ü�D��prednje strane potkoljenice 
�V�D���H�O�D�V�W�L�þ�Q�R�P���J�X�P�R�P 

 +  +  +   

�-�D�þ�D�Q�M�H���P�L�ã�L�ü�D���V�W�U�D�å�Q�M�H���V�W�U�D�Q�H���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H��
�V�D���H�O�D�V�W�L�þ�Q�R�P���J�X�P�R�P 

 +  +  +  + 

�-�D�þ�D�Q�M�H���P�L�ã�L�ü�D���P�H�G�L�M�D�O�Q�H���L���O�D�W�H�U�D�O�Q�H���V�W�U�D�Q�H��
�V�D���H�O�D�V�W�L�þ�Q�R�P���J�X�P�R�P 

 +  +  +  + 

�'�L�Q�D�P�L�þ�N�L���V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H       + + 
Stabilnost stopala- skokovi      + + + 
�-�D�þ�D�Q�M�H���P�L�ã�L�ü�D���V�W�U�D�å�Q�M�H���V�W�U�D�Q�H���Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H��
�V�D���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P 

      + + 

�0�R�E�L�O�Q�R�V�W���J�O�H�å�Q�M�D���J�X�P�D�����6�W�D�U�H�W�W��       + + 
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3. �6�.�$�.�$�ý�.�2���.�2�/�-�(�1�2�����H�Q�J�����M�X�P�S�H�U�
�V���N�Q�H�H�� 
 

�6�N�D�N�D�þ�N�R koljeno (patelarni tendonitis) �M�H�� �V�L�Q�G�U�R�P�� �S�U�H�Q�D�S�U�H�]�D�Q�M�D�� �N�D�U�D�N�W�H�U�L�]�L�U�D�Q�� �S�D�W�R�O�R�ã�N�L�P��

promjenama tetive kvadricepsa i patelarne sveze, �]�D�Y�U�ã�Q�L�K�� �G�L�M�H�O�R�Y�D�� �H�N�V�W�H�Q�]�L�U�D�Q�R�J�� �V�X�V�W�D�Y�D��

koljenskog zgloba. (�3�H�ü�L�Q�D����1992.) 

�6�N�D�N�D�þ�N�R�� �N�R�O�M�H�Q�R�� �� �M�H�G�Q�D�� �M�H�� �R�G�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�L�K�� �R�]�O�M�H�G�D�� �X nogometu i uzrok je brojnih problema 

tijekom �S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�Q�L�K���N�D�U�L�M�H�U�D���Q�R�J�R�P�H�W�D�ã�D. 

 �8�]�U�R�F�L�� �N�R�M�L�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �L�]�D�]�L�Y�D�M�X�� �V�L�Q�G�U�R�P�� �V�N�D�N�D�þ�N�R�J�� �N�R�O�M�H�Q�D�� �N�R�G�� �V�S�R�U�W�D�ã�D�� �V�X�� �S�U�H�W�H�å�L�W�R��

�H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�D���G�L�Q�D�P�L�þ�N�D���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���H�N�V�W�H�Qzornog sustava zgloba koljena. �'�R�ÿ�H���O�L���G�R���Q�M�L�K�R�Y�Rg 

�R�ã�W�H�ü�H�Q�M�D���� �S�D�W�H�O�D�� �J�X�E�L�� �S�R�W�S�R�U�X�� �L�� �V�L�J�X�U�Q�R�� �X�S�R�U�L�ã�W�H�� �ã�W�R�� �X�]�U�R�N�X�M�H�� �E�R�O�� �X�� �N�R�O�M�H�Q�X�� �L�� �G�R�O�D�]�L�� �G�R��

�S�R�W�H�ã�N�R�ü�D�� �S�U�L�O�L�N�R�P�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �2�E�]�L�U�R�P�� �G�D�� �V�H�� �S�R�G�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�L�P�� �V�L�Q�G�U�R�P�R�P�� �G�R�J�D�ÿ�D�M�X��

�Y�H�ü�� �V�S�R�P�H�Q�X�W�H�� �X�S�D�O�H�� �X�� �N�R�O�M�H�Q�X�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �Y�U�V�W�H�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �L�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�� �V�P�M�H�U�D�� �N�U�H�W�D�Qja koje su 

�W�L�S�L�þ�Q�H�� �]�D�� �J�R�W�R�Y�R�� �V�Y�D�N�L�� �V�S�R�U�W�� �L�]�U�D�]�L�W�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�M�X�� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�R�� �Q�D�S�U�H�]�D�Q�M�H�� �W�H�W�L�Y�D�� �L�� �O�L�J�D�P�H�Q�D�W�D����

�'�L�U�H�N�W�Q�R�� �Y�R�ÿ�H�Q�L�� �W�L�P�H�� �U�L�]�L�N�� �R�G�� �V�N�D�N�D�þ�N�R�J�� �N�R�O�M�H�Q�D�� �M�H�� �Y�H�O�L�N�L���� �3�U�H�W�K�R�G�Q�D�� �U�H�þ�H�Q�L�F�D�� �S�R�V�H�E�L�F�H�� �V�H��

odnosi na fazu deceleracije tijela prilikom doskoka ili promjene smjera kretanja pri kojoj se 

�G�R�J�D�ÿ�D���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�Me tetiva i ligamenata. ���3�H�ü�L�Q�D���������������� 

 

3.1.�6�,�0�3�7�2�0�,���6�.�$�.�$�ý�.�2�*���.�2�/�-�(�1�$ 
 

�x Smanjenje funkcionalne sposobnosti 

�x Bol pri doticanju patele ( �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���X���S�U�H�G�M�H�O�X���G�R�Q�M�H�J�� pola patele) 

�x �8���S�R�þ�H�W�N�X���S�R�M�D�Y�D���E�R�O�L���Q�D�N�Rn aktivnosti 

�x Oteklina na koljenu 

�x �3�R�M�D�Y�D���E�R�O�L���Q�D�N�R�Q���G�X�å�H�J���V�M�H�G�H�Q�M�D�� 

�x �%�R�O���S�U�L���S�H�Q�M�D�Q�M�X���L���V�L�O�D�å�H�Q�M�X���V�D���V�W�H�S�H�Q�L�F�D 

�x Bol pri odrazu ili doskoku 

�x �%�R�O���S�U�L���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�X���þ�X�þ�Q�M�D���L�O�L���L�V�N�R�U�D�N�D 

�x �.�Y�U�å�L�F�H���Q�D���E�R�O�Q�R�P���P�M�H�V�W�X 

�x �%�R�O���Q�D���Y�U�ã�N�X���S�D�W�H�O�H  

�x �%�R�O���Q�D���K�Y�D�W�L�ã�W�X���W�H�W�L�Y�H���P���T�X�D�G�U�L�F�H�S�V na patelu 

�x �%�R�O���Q�D���K�Y�D�W�L�ã�W�X���S�D�W�H�O�D�U�Q�R�J���O�L�J�D�P�H�Q�W�D���Q�D���J�R�O�M�H�Q�L�þ�Q�X���N�R�V�W (Slika 4. 

http://www.fitstoronto.com) 

http://www.fitstoronto.com/
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Slika 4. Anatomski prikaz sindroma patelarnog tendonitisa (http://www.fitstoronto.com) 

 

�3�D�W�R�O�R�ã�N�H�� �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �L�� �V�L�P�S�W�R�P�L�� �V�N�D�N�D�þ�N�R�J�� �N�R�O�M�H�Q�D�� �X�� �P�D�O�R�P�� �E�U�R�M�X�� �V�O�X�þ�D�M�H�Y�D�� �Q�D�O�D�]�H�� �V�H�� �Q�D��

�K�Y�D�W�L�ã�W�X�� �W�H�W�L�Y�H��m. quariceps femoris �]�D�� �S�D�W�H�O�X���� �X�� �Q�D�M�Y�H�ü�H�P�� �E�U�R�M�X�� �V�O�X�þ�D�M�H�Y�D�� �Q�D�� �Y�U�ã�N�X�� �S�D�W�H�O�H 

(68%) �L�� �X�� �Q�D�M�P�D�Q�M�H�P�� �E�U�R�M�X�� �V�O�X�þ�D�M�H�Y�D�� �Q�D��tuberositas tibiae���� �W�M���� �Q�D�� �K�Y�D�W�L�ã�W�X�� �S�D�W�H�O�D�U�Q�R�J��

�O�L�J�D�P�H�Q�W�D���Q�D���J�R�O�M�H�Q�L�þ�Q�R�M���N�R�V�W�L. ���3�H�ü�L�Q�D��������������  

 �-�H�G�D�Q�� �R�G�� �Q�D�M�V�L�J�X�U�Q�L�M�L�K�� �]�Q�D�N�R�Y�D�� �S�R�V�W�R�M�D�Q�M�D�� �V�N�D�N�D�þ�N�R�J�� �N�R�O�M�H�Q�D�� �M�H�� �N�D�G�D�� �V�S�R�U�W�D�ã�� �R�V�M�H�W�L�� �E�R�O��

�S�U�L�O�L�N�R�P�� �S�D�O�S�D�F�L�M�H�� �Y�U�ã�N�D�� �S�D�W�H�O�H�� �N�D�G�� �M�H�� �Q�R�J�D�� �L�V�S�U�X�å�H�Q�D���� �D�� �N�D�G�� �M�H�� �Q�R�J�D�� �V�D�Y�L�M�H�Q�D�� �S�R�G�� �N�X�W�R�P�� �R�G��

�����ƒ���E�R�O���M�H���]�Q�D�W�Q�R���P�D�Q�M�D���L�O�L���M�H���X�R�S�ü�H���Q�H�P�D�����9�R�ÿ�H�Q�L���W�L�P�H���V�L�P�S�W�R�P�L���V�N�D�N�D�þ�N�R�J���N�R�O�Mena mogu se 

�S�R�G�L�M�H�O�L�W�L���X���þ�H�W�L�U�L���V�W�X�S�Q�M�D���� 

�x Bol nakon aktivnosti 

�x �%�R�O���Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�����Q�D�N�R�Q���]�D�J�U�L�M�D�Y�D�Q�M�D���E�R�O���S�U�H�V�W�D�M�H 

�x Bol prije, tijekom i nakon aktivnosti 

�x �3�X�N�Q�X�ü�H���W�H�W�L�Y�H���P���T�X�D�G�U�L�F�H�S�V���I�H�P�R�U�L�V���L�O�L���S�D�W�H�O�D�U�Q�H���V�Y�H�]�H 

 

 

http://www.fitstoronto.com/
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3.2. FAKTORI  NASTANKA   �6�.�$�.�$�ý�.�2�*���.�2�/�-�(�1�$  
 

�5�D�]�O�L�þ�L�W�L�� �I�D�N�W�R�U�L �X�]�U�R�N�X�M�X�� �S�R�M�D�Y�X�� �V�N�D�N�D�þ�N�R�J�� �N�R�O�M�H�Q�D�� �D�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�L�� �X�]�U�R�N���M�H�� �O�R�ã�D�� �P�Hhanika 

kretanja koja je izravno �S�R�Y�H�]�D�Q�D�� �V�D�� �O�R�ã�H�� �X�V�Y�R�M�H�Q�L�P�� �R�E�U�D�V�F�L�P�D�� �N�U�H�W�D�Q�M�D�� �L�� �O�R�ã�R�P��

�Q�H�X�U�R�P�X�V�N�X�O�D�U�Q�R�P�� �N�R�Q�W�U�R�O�R�P���� �8�N�R�O�L�N�R�� �W�H�K�Q�L�þ�N�L�� �R�S�W�L�P�D�O�Q�R�� �L�]�Y�R�G�L�P�R�� �N�U�H�W�Q�H �V�W�U�X�N�W�X�U�H�� �Y�D�å�Q�H��

�]�D���S�R�M�H�G�L�Q�L���V�S�R�U�W���P�R�å�H�P�R���V�P�D�Q�M�L�W�L���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���N�R�M�D���G�M�H�O�X�M�X���Q�D���W�H�W�L�Y�H���L���W�L�P�H���E�L�W�Q�R���V�P�D�Q�M�L�W�L���U�L�]�L�N��

�]�D���S�R�M�D�Y�X���S�D�W�H�O�D�U�Q�R�J���W�H�Q�G�R�Q�L�W�L�V�D�����7�D�N�R�ÿ�H�U�����Q�D���S�R�M�D�Y�X���V�N�D�N�D�þ�N�R�J���N�R�O�M�H�Q�D���X�W�M�H�þ�H���L���Y�U�V�W�D���S�R�G�O�R�J�H��

�Q�D�� �N�R�M�R�M�� �V�H�� �W�U�H�Q�L�U�D���� �3�U�L�P�M�H�U�L�F�H�� �V�S�R�U�W�D�ã�L�� �N�R�M�L�� �W�Ueniraju na drvenim podlogama imaju manju 

pojavnost sindroma od onih koji treniraju na betonskim podlogama. Isto tako, povezanost 

�R�G�Q�R�V�D�� �M�D�N�R�V�W�L�� �P�L�ã�L�ü�D�� �S�U�H�G�Q�M�H�J�� �L�� �V�W�U�D�å�Q�M�H�J�� �G�L�M�H�O�D�� �Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H�� �W�H�� �Q�M�L�K�R�Y�D�� �I�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�R�V�W�L�� �X�W�M�H�þ�H 

�Q�D���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���W�H�W�L�Y�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D. ���3�H�ü�L�Q�D���L���V�X�U�������������� 

Faktori razvoja: 

�x �/�R�ã�D�� �W�H�K�Q�L�N�D�� �N�U�H�W�D�Q�M�D�� �S�U�L�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�P�D�� �V�P�M�H�U�D�� �N�U�H�W�D�Q�M�D�� ���G�H�F�H�O�H�U�D�F�L�M�L���� �W�H�� �S�U�L��

�V�N�R�N�R�Y�L�P�D���L���G�R�V�N�R�F�L�P�D�����Q�D�J�O�D�ã�H�Q�D���D�N�W�L�Y�D�F�L�M�D���T�X�D�G�U�L�F�H�S�V�D�� 

�x �9�D�O�J�X�V���S�R�O�R�å�D�M���N�R�O�M�H�Q�D���X���G�L�Q�D�P�L�þ�N�L�P���X�Y�M�H�W�L�P�D�����O�R�ã�D���D�N�W�L�Y�D�F�L�M�D���J�O�X�W�H�X�V�D�� 

�x Pretjerano guranje koljena u sagitalnoj ravnini 

�x �6�O�D�E�D���P�R�E�L�O�Q�R�V�W���J�O�H�å�Q�M�D���L���O�R�ã�D���V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W���V�W�R�S�D�O�D 

�x �6�O�D�E�D���D�N�W�L�Y�D�F�L�M�D���P�L�ã�L�ü�D���V�W�U�D�å�Q�M�H���V�W�U�D�Q�H���Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H�� 

�x �6�O�D�E�D�� �W�H�K�Q�L�N�D�� �Ä�D�S�R�V�U�E�F�L�M�H�³�� �V�L�O�H�� �L�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�H�� �N�R�Q�W�U�R�O�H�� �R�E�]�L�U�R�P�� �Q�D�� �U�D�Y�Q�L�Q�X��

�J�O�H�å�D�Q�M�����N�R�O�M�H�Q�R�����N�X�N���L���]�G�M�H�O�L�þ�Q�R�J���N�R�P�S�O�H�N�V�D 

�x �6�O�D�E�D���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W���H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�H���D�N�W�L�Y�D�F�L�M�H���P�L�ã�L�ü�D�����S�O�L�R�P�H�W�U�L�M�D�� 

 

3.3.PROGRAM  PREVENCIJE I �5�(�+�$�%�,�/�,�7�$�&�,�-�(���6�,�1�'�5�2�0�$���6�.�$�.�$�ý�.�2�*��
KOLJENA  

 

�8���S�R�þ�H�W�Q�R�M���I�D�]�L�����Y�H�ü��u prvom tjednu pojave pojave simptoma �Y�D�å�Q�R���M�H���V�P�D�Q�M�L�W�L��upalni proces 

fizioterapijskim metodama���� �1�D�M�þ�H�ã�ü�L�� �S�R�V�W�X�S�F�L�� �V�X�� �N�U�L�R�W�H�U�D�S�L�M�D�� �S�X�W�H�P�� �N�U�L�R�P�D�V�D�å�H���� �N�U�L�R�R�E�O�R�J�D����

�N�U�L�R�N�X�S�N�H�����N�U�L�R�N�R�P�S�U�H�V�L�M�V�N�L�K���M�H�G�L�Q�L�F�D�����W�H���W�R�S�O�L�Q�V�N�L���X�þ�L�Q�F�L���S�X�W�H�P���O�D�V�H�U�D�����X�O�W�U�D�]�Y�X�N�D�����W�R�S�O�L�Q�V�N�H��

�H�Q�H�U�J�L�M�H�� �L�� �H�O�H�N�W�U�L�þ�Q�H�� �V�W�L�P�X�O�D�F�L�M�H���1�D�N�R�Q�� �R�G�V�X�V�W�Y�D�� �E�R�O�L�� �V�S�R�U�W�D�ã�� �]�D�S�R�þ�L�Q�M�H�� �V�D�� �S�U�R�J�U�D�P�R�P��

rehabilitacije i prevencije ponovnog nastanka. (Tablica 6,7,8,9) 
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Tablica 6. �3�U�R�J�U�D�P���S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�H���L���U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�H���V�L�Q�G�U�R�P�D���V�N�D�N�D�þ�N�R�J���N�R�O�M�H�Q�D 

BROJ TJEDANA 1-

2 

3-

4 

5-

6 

7-

8 

9-

10 

11-

12 

13-

14 

15-

16 

17-

18 

�9�-�(�ä�%�( 

�0�L�R�I�D�V�F�L�M�D�O�Q�D���P�D�V�D�å�D���G�R�Q�M�L�K��

ekstremiteta 

+ + + + + + + + + 

�7�H�K�Q�L�N�D���þ�X�þ�Q�M�D  + + + + + + + + 

Tehnika iskoraka   + + + + + + + 

�6�W�D�W�L�þ�N�L���S�D�V�L�Y�Q�L���V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J + +        

Propriocepcija statika + + + +      

�0�R�E�L�O�Q�R�V�W���J�O�H�å�Q�M�D�����S�U�R�W�R�N�R�O���$�� + +        

Aktivacija gluteus  (protokol A)  + +        

Aktivacija trup (protokol A)  + +        

Stabilnost stopala (protokol A)          

�6�W�D�W�L�þ�N�L���D�N�W�L�Y�Q�L���V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J   + + + + +   

Titranje potkoljenicom   + + + + +    

�(�N�V�F�H�Q�W�L�þ�Q�L���E�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L���þ�X�þ�D�Q�M���V�D���S�H�W�R�P��

�Q�D���S�R�Y�L�ã�H�Q�M�X 

 +        

�(�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L���E�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L���þ�X�þ�D�Q�M  +        

�(�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L���E�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L���þ�X�þ�D�Q�M���V��

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P���V�D���S�H�W�R�P���Q�D���S�R�Y�L�ã�H�Q�M�X 

  +       

�(�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L���E�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L���þ�X�þ�D�Q�M�����Q�D��

balans jastuku 

   +      

�0�R�E�L�O�Q�R�V�W���J�O�H�å�Q�M�D�����S�U�R�W�R�N�R�O���%��   + + +     

Aktivacija gluteus (protokol B)   + + +     

Aktivacija trup (protokol  B)   + + +     

Stabilnost stopala (protokol B)   + + +     

Nordic hamstring   + +      

�(�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�� �X�Q�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L�� �þ�X�þ�D�Q�M�� �V�D��

�S�H�W�R�P���Q�D���S�R�Y�L�ã�H�Q�M�X 

  +       

�(�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L���X�Q�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L���þ�X�þ�D�Q�M   + +      

�(�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�� �X�Q�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L�� �þ�X�þ�D�Q�M�� �V��   +      
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�R�S�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P �V�D���S�H�W�R�P���Q�D���S�R�Y�L�ã�H�Q�M�X 

�(�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�� �X�Q�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L�� �þ�X�þ�D�Q�M�� �V��

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P�� 

   + +     

�(�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�� �X�Q�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L�� �þ�X�þ�D�Q�M�� �� �Q�D��

balans jastuku 

    + +    

�0�R�E�L�O�Q�R�V�W���J�O�H�å�Q�M�D�����S�U�R�W�R�N�R�O���&��      + + + + 

Aktivacija gluteus (protokol C)      + + + + 

Aktivacija trup (protokol C)       + + + + 

Stabilnost stopala (protokol C)      + + + + 

Propriocepcija dinamika     + + + + + 

�'�L�Q�D�P�L�þ�N�L���V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J       + + + 

RDL      + +   

�,�V�N�R�U�D�N���V���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P      + + +  

RDL unilateralni         + + 

Bugarski �þ�X�þ�D�Q�M���V���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P        + + 

Pliometrija naskok-saskok       + + + 

Pliometrija bilateralno         +  

Pliometrija unilateralno          + 
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Tablica 7. Primjer protokola (a) 1.-4. Tjedan 

  

�6�/�8�ý�$�- �9�-�(�ä�%�$ SLIKA  
 
 
 

�0�R�E�L�O�Q�R�V�W���J�O�H�å�Q�M�D 
 

 

 

Guranje koljena u zid 

 

 
 

Stabilnost stopala 
 
 

 
 

Manualni otpor za stopalo 
�������Y�M�H�å�E�H�� 

 

 
 
 

Aktivacija gluteusa 

 
 

�â�N�R�O�M�N�D 
 

  

 
 
 
 
 
 

 
Glute bridge-traka otpor 

 

 

 
 

Aktivacija trupa  
 
 

 
Prednji upor na podlakticama 

  
 

 
 
 
 
 

 
�%�R�þ�Q�L���X�S�R�U���Q�D���S�R�G�O�D�N�W�L�F�L 
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Tablica 8. Primjer protokola (b) 5.-10. Tjedan 

 

�6�/�8�ý�$�- �9�-�(�ä�%�$ SLIKA  
 
 
 
�0�R�E�L�O�Q�R�V�W���J�O�H�å�Q�M�D 

 

Guranje koljena u 

stranu s rotiranjem 

trupa 

 
 

 
 

Stabilnost stopala 
 
 
 

 
 

Hodanje na prstima 

 

 
 

Aktivacija 
gluteusa 

 
 

Dokorak s 
minibandom 

 
 

 
 
 
 

 
Potisak kukovima 

 

 
 
 
Aktivacija trupa  

 
 

Anti - otklon 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

Anti - rotacija 
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Tablica 9. PRIMJER PROTOKOLA (C) 11.-18. Tjedan 

 

�6�/�8�ý�$�- �9�-�(�ä�%�$ SLIKA  
 

 
 
�0�R�E�L�O�Q�R�V�W���J�O�H�å�Q�M�D 

 

Guranje koljena u 

stranu s rotiranjem 

trupa 

 
 

 
 

Stabilnost stopala 
 
 
 

 
 

Hodanje peta-prsti 
 
 
 
 

 

 
 
 

Aktivacija 
gluteusa 

 
 
 

Spori nagazni 
korak 

 
 

 
 
 

 
�-�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�L���J�O�X�W�H��

bridge 

 
 
 
Aktivacija trupa  

 
Kip 

Manualni otpor 
 

 

 
 
 
 
 
 

Kipovi 
 Manualni otpor 

1.�ã�L�U�L���V�W�D�Y 
2.uski stav 
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4. SINDROM BOLNE PREPONE (eng. Groin Pain Syndrome) 
 

Sindrom bolne prepone �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �V�H�� �S�R�M�D�Y�O�M�X�M�H�� �N�R�G�� �Q�R�J�R�P�H�W�D�ã�D���� �6�� �S�U�D�Y�R�P�� �V�H�� �X�S�R�W�U�H�E�O�M�D�Y�D��

naziv sindroma, jer postoje mnogobrojni simptomi i uzroci nastanka pojave boli u preponskoj 

regiji. �1�D���S�R�G�U�X�þ�M�X���S�U�H�S�R�Q�H���K�Y�D�W�D�M�X���V�H���P�Q�R�J�R�E�U�R�M�Q�L���P�L�ã�L�ü�L���W�H���M�H���N�U�L�å�L�ã�W�H���G�Y�D�M�X���V�X�V�W�D�Y�D���P�L�ã�L�ü�D�� 

�L���W�R���P�L�ã�L�ü�D���W�U�X�S�D�� �S�R�Q�D�M�S�U�L�M�H���W�U�E�X�ã�Q�L�K���P�L�ã�L�ü�D���L���P�L�ã�L�ü�D���Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H�����R�V�R�E�L�W�R���D�G�X�N�W�R�U�Q�L�K���P�L�ã�L�ü�D���� 

�8�� �S�R�G�U�X�þ�M�X�� �S�U�H�S�Q�H�� �Y�H�O�L�N�D�� �V�X�� �V�W�D�W�L�þ�N�D�� �L�� �G�L�Q�D�P�L�þ�N�D�� �R�Ste�U�H�ü�H�Q�M�D�� te �M�H�� �X�� �S�U�H�Y�H�Q�W�L�Y�L�� �Y�D�å�Q�D��

�U�D�Y�Q�R�W�H�å�D���P�L�ã�L�ü�D���D�Q�W�D�J�R�Q�L�V�W�D���L���X�V�N�O�D�ÿ�H�Qo djelovanje agonista. ���3�H�ü�L�Q�D�������������� 

4.1.FAKTORI  NASTANAK BOLNE PREPONE  
 

Podloga �Q�D�V�W�D�Q�N�D�� �E�R�O�Q�H�� �V�L�P�S�W�R�P�D�W�R�O�R�J�L�M�H�� �M�H�V�W�� �N�R�ã�W�D�Q�R-tetivno-�P�L�ã�L�ü�Q�D�� �F�M�H�O�L�Q�D�� �X�� �V�N�O�R�S�X�� �N�R�M�H��

�V�H���S�R�M�D�Y�O�M�X�M�X���S�U�R�P�M�H�Q�H���N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�þ�Q�H���]�D���V�L�Q�G�U�R�P�H���S�U�H�Q�D�S�U�H�]�D�Q�M�D�����3�H�ü�L�Q�D������������) 

Prema Martensu (1987) �J�U�D�Q�L�F�D���G�R���N�R�M�H���W�H�W�L�Y�D���L���W�H�W�L�Y�Q�R���K�Y�D�W�L�ã�W�H���P�R�å�H���S�R�G�Q�R�V�L�W�L���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���Me 

individualna. Na tu granicu mogu utjecati: 

�8�Q�X�W�U�D�ã�Q�M�L���I�D�N�W�R�U�L:  

�x �L�Q�V�X�I�L�F�L�M�H�Q�F�L�M�D���O�H�ÿ�Q�L�K���L���D�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�L�K���P�L�ã�L�ü�D 

�x �S�R�U�H�P�H�ü�D�M�L���X���]�J�O�R�E�X���N�X�N�D 

�x razlika u duljini nogu 

�x �S�R�U�H�P�H�ü�D�M�L���X���V�D�N�U�R�L�O�L�M�D�N�D�O�Q�R�P���]�J�O�R�E�X 

�x deformitet stopala 

Vanjski faktori: 

�x �R�]�O�M�H�G�H���X���S�R�G�U�X�þ�M�X���D�G�X�N�Worne regije 

�x ozljeda u zglobu kuka 

�x �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�� �D�G�X�N�W�R�U�D�� �S�Ui�O�L�N�R�P�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D�� �E�R�þ�Q�L�K�� �X�G�D�U�D�F�D�� �X�G�D�U�D�F�D�� �X�Q�X�W�U�D�ã�Q�M�R�P��

stranom stopala, �D���R�V�R�E�L�W�R���S�U�L���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�X���Ä�N�O�L�]�H�ü�L�K���V�W�D�U�W�R�Y�D�³ 

�x �V�O�D�E�R�V�W���N�R�V�L�K���W�U�E�X�ã�Q�L�K���P�L�ã�L�ü�D 

�x nagla ubrzanja 

�x promjene smjera kretanja 

�x naporan trening 
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4.2.SIMPTOMI BOLNE PREPONE  
 

�6�L�Q�G�U�R�P���E�R�O�Q�H���S�U�H�S�R�Q�H���R�þ�L�W�X�M�H���V�H���E�R�O�R�Y�L�P�D��(Slika 5. http://www.thechiropracticoffice.ca/  ) u 

�S�R�G�U�X�þ�M�X���L�Q�J�L�Y�L�Q�D�O�Q�H���U�H�J�L�M�H i donje abdominalne regije. �1�D�M�þ�H�ã�ü�H���V�H���E�R�O���S�R�M�D�Y�O�M�X�M�H��postupno i 

�V�S�R�U�W�D�ã���M�H���Q�H���S�R�Y�H�]�X�M�H���V�D���W�U�D�X�P�R�P�����6���Y�Uemenom bol postaje intenzivnija  i iradira u aduktornu 

zonu natkoljenice, �S�X�E�L�þ�Q�X�� �U�H�J�L�M�X�� perineum, �ã�L�U�H�ü�L�� �V�H�� �S�U�H�P�D�� �N�X�N�R�Y�L�P�D�� �L�� �S�U�H�G�Q�M�R�M�� �W�U�E�X�ã�Q�R�M��

stijenci. Zamor d�M�H�O�X�M�H���Q�D���S�R�M�D�þ�D�Q�M�H���E�R�O�L�� ograni�þ�D�Y�D�M�X���V�H���S�Rjedini pokreti u treningu i igri ,a 

osobito smanjuje brzine �V�S�R�U�W�D�ã�D�� �3�U�L���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�X���D�G�X�N�W�R�U�D���E�R�O���V�H���S�R�M�D�Y�O�M�X�M�H���S�U�L�O�L�N�R�P���V�S�U�L�Q�W�D�� 

�X�G�D�U�D�Q�M�D�� �O�R�S�W�H�� �L�� �N�O�L�]�H�ü�L�K�� �V�W�D�U�W�R�Y�D�� �.�D�ã�O�M�D�Q�M�H�� kihanje, �G�H�I�H�N�D�F�L�M�D�� �L�� �X�U�L�Q�L�U�D�Q�M�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �P�R�J�X��

izazvati pojavu boli u preponi. ���3�H�ü�L�Q�D�������������� 

 

 
 

Slika 5.Anatomski prikaz sindroma bolne prepone (http://www.thechiropracticoffice.ca/ ) 

 

 

 

http://www.thechiropracticoffice.ca/
http://www.thechiropracticoffice.ca/
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4.3.PROGRAM  PREVENCIJE I REHABILITACIJE  SINDROMA  

BOLNE PREPONE 
 

�8���S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�L���E�R�O�Q�H���S�U�H�S�R�Q�H���S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���Y�R�G�L�W�L���U�D�þ�X�Q�D���R���U�D�Y�Q�R�W�H�å�L���M�D�þ�L�Q�H���P�L�ã�L�ü�D���W�U�E�X�K�D���L���P�L�ã�L�ü�D��

�Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H���� �2�V�L�P�� �M�D�þ�D�Q�M�D�� �M�H�G�Q�D�N�R�� �M�H�� �E�L�W�Q�R�� �L�� �L�V�W�H�]�D�Q�M�H�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H�� Ako se osjetiti bol za 

�Y�U�L�M�H�P�H�� �L�V�W�H�]�D�Q�M�D�� �L�O�L�� �Y�M�H�å�E�L�� �M�D�þ�D�Q�M�D���� �W�R�� �E�L�� �P�R�J�D�R�� �E�L�W�L�� �S�R�N�D�]�D�W�H�O�M�� �R�ã�W�H�ü�H�Q�M�D�� �W�N�L�Y�D���� �E�L�O�R�� �G�D�� �M�H�� �W�R��

�P�L�ã�L�ü�����W�H�W�L�Y�D�����O�L�J�D�P�H�Q�W�����I�D�V�F�L�M�D�� �N�D�S�V�X�O�D�����å�L�Y�D�F���L�O�L���N�R�V�W�����2�V�M�H�ü�D�M���E�O�D�J�H���E�R�O�L���M�R�ã���M�H���S�U�L�K�Y�D�W�O�M�L�Y���S�R�G��

�X�Y�M�H�W�R�P�� �G�D�� �V�H�� �L�]�J�X�E�L�� �Q�H�G�X�J�R�� �Q�D�N�R�Q�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �6�W�D�W�L�þ�N�R�� �L�V�W�H�]�D�Q�M�H���S�R�W�U�H�E�Q�R�� �M�H�� �]�D�G�U�å�D�W�L�� ����-60 

sekundi s ritmom od 3-6 ponavljanja�����6�W�D�W�L�þ�N�D���L�V�W�H�]�D�Q�M�D���V�X���S�U�R�G�X�N�W�L�Y�Q�D���L���L�P�D�M�X���]�D���S�R�V�O�M�H�G�L�F�X��

porast temperature u trupu tijela i mogu proizvesti prednosti u produljenju tkiva. D�L�Q�D�P�L�þ�N�R��

istezanje �S�R�P�D�å�H�� �X�� �]�D�J�U�L�M�D�Y�D�Q�M�X�� �W�N�L�Y�D�� �L�� �V�W�L�P�X�O�L�U�D�� �W�L�M�H�O�R�� �]�D�� �L�]�Y�Hdbu. Kod pojave prvih 

simptoma :bol u predjelu prepone koja �V�H���S�R�M�D�þ�D�Y�D���S�U�L���W�U�þ�D�Q�M�X�����V�S�U�L�Q�W�X�����U�R�W�D�F�L�M�D�P�D�� podizanju 

nogu ili trupa, stiskanje lopte nogama (kont�U�D�N�F�L�M�D���S�U�L�P�L�F�D�þ�D�����S�R�M�D�þ�D�Y�D���E�R�O����b�R�O���Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���L�O�L��

na kraju treninga u predjelu prepne, jutarnja bol u predjelu prepone.  

S�S�R�U�W�D�ãu se savjetuje:( Klausner, 2010) 

1. �3�U�H�N�L�G���I�L�]�L�þ�N�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L 

2. Primjena lokalne krioterapije ledom i upotreba lijekova protiv bolova 

(antireumatika �± lokalno gel ili oralno u vidu tableta) 

3. �3�R�V�W�H�S�H�Q�R���M�D�þ�D�Q�M�H���P�L�ã�L�ü�D���W�U�E�X�ã�Q�H���P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H�����V�W�D�E�L�O�L�]�D�W�R�U�D���W�U�X�S�D�����P�L�ã�L�ü�D��nogu 

���S�U�L�P�L�F�D�þ�D�����D�G�X�N�W�R�U�D�����N�Y�D�G�U�L�F�H�S�V�D�����U�R�W�D�W�R�U�D���N�X�N�D�����V�W�U�D�å�Q�M�H���O�R�å�H) (Tablica 10) 

4.  Is�W�H�]�D�Q�M�H���V�Y�L�K���Q�D�Y�H�G�H�Q�L�K���P�L�ã�L�ü�D 

5.  Sve aktivnosti ispod granice bola (bol �M�H���S�R�N�D�]�D�W�H�O�M���S�U�H�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� 

6.  �3�R�V�W�H�S�H�Q�R���Y�U�D�ü�D�Q�M�H���X���V�S�R�U�W 

7. �3�R�W�U�D�å�L�W�L���V�D�Yj�H�W���V�S�R�U�W�V�N�R�J���O�L�M�H�þ�Q�L�N�D��  

 
Ka�R���ã�W�R���M�H���Y�H�ü���V�S�R�P�H�Q�X�W�R�� zbog mnogobrojnih simptoma i uzroka nastanka, sama 
rehabilitacija je nepreciznog vremenskog trajanja.  

Tablica 10. Program prevencije i rehabilitacije sindroma bolne prepone 

�9�-�(�ä�%�$ OPIS 

Podizanje trupa noge ravno 
 
(8 ponavljanja) 

Aktivirajte kvadricepse te podignite trup od 
podloge. 

Elevacija kuka uz otpor partnera 
 
(6 ponavljanja svaka noga) 

�1�D�N�R�Q���S�D�U�W�Q�H�U�R�Y�R�J���S�R�Y�O�D�þ�H�Q�M�D���Q�R�J�H���S�U�L�Y�X�F�L�W�H��
nogu ponovno prema sebi u maksimalnoj 
amplitudi pokreta. 
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�.�U�D�W�N�L���W�U�E�X�ã�Q�M�D�N�������I�O�H�N�V�L�M�D���N�X�N 
 
(6 ponavljanja svaka noga) 

Odvojite lopatice od podloge aktivacijom 
�P�L�ã�L�ü�D���W�U�X�S�D���X�]���D�N�W�L�Y�Q�R���J�X�U�D�Q�M�H���N�R�O�M�H�Q�D��
prema prsima s otporom ruku. 

Podizanje trupa noge leptir 
 
(8 ponavljanja) 

Aktivno gurajte stopala jedno od drugo te 
odignite trup od podloge. 

Podizanje peta od podloge 
 
(8 ponavljanja) 

�3�R�G�L�å�L�W�H���L���V�S�X�ã�W�D�M�W�H���S�H�W�H���R�G���S�R�G�O�R�J�H��
�]�D�G�U�å�D�Y�D�M�X�ü�L���þ�Y�U�V�W���L���V�W�D�E�L�O�D�Q���W�U�X�S���N�U�R�]���F�L�M�H�O�L��
pokret. 

Dead bug level 2 
 
(6 ponavljanja svaka noga) 

�2�S�U�X�å�D�M�W�H���M�H�G�Q�X���Q�R�J�X���]�D�G�U�å�D�Y�D�M�X�ü�L���þ�Y�U�V�W���L��
stabilan trup kroz cijeli pokret. 

Criss �± cross trbuh 
 
(6 ponavljanja svaka noga) 

Istovremeno podignite suprotnu ruku i nogu 
�X�]���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�X���D�N�W�L�Y�D�F�L�M�X���P�L�ã�L�ü�D���W�U�X�S�D�� 

Mali most + stiskanje lopte 
 
(8 ponavljanja) 
 

Podignite kukove od podloge aktivacijom 
�J�O�X�W�H�X�V�D�����=�D�G�U�å�L�W�H���N�X�N�R�Y�H���X���P�M�H�V�W�X���W�H���D�N�W�L�Y�Qo 
stisnite loptu u trajanju 3 sekunde. Na kratko 
smanjite pritisak na loptu te ponovite 
stiskanje. 

�6�M�H�G�H�ü�H���K�R�G�D�Q�M�H 
 
(12 koraka naprijed 
12 koraka natrag) 

�$�N�W�L�Y�D�F�L�M�R�P���P�L�ã�L�ü�D���W�U�X�S�D���L���N�X�N�R�Y�D���N�U�H�ü�L�W�H���V�H��
naprijed �± natrag. 

�6�S�X�ã�W�D�Q�M�H���X���V�W�U�D�Q�X 
 
(6 ponavljanja svaka noga) 

�1�D�N�R�Q���S�R�G�L�]�D�Q�M�D���X���N�O�D�V�L�þ�Q�L���W�U�E�X�ã�Q�M�D�N��
umjerenom brzinom uz rotaciju trupa se 
�V�S�X�ã�W�D�M�W�H���S�U�H�P�D���S�R�G�O�R�]�L�� 

�$�E�G�X�N�F�L�M�D���X���U�R�W�D�F�L�M�L���N�X�N�R�Y�D���O�H�å�H�ü�L 
 
(6 ponavljanja svaka noga) 
 

Rotirajte kukove u jednu stranu te gornju 
�Q�R�J�X���R�G�L�å�L�W�H���R�G���S�R�G�O�R�J�H���W�H���V�S�R�U�L�M�H���V�S�X�ã�W�D�M�W�H���X��
�S�R�þ�H�W�Q�X���S�R�]�L�F�L�M�X�� 

�8�S�R�U�������R�G�Q�R�å�H�Q�M�H 
 
(6 ponavljanja svaka noga) 

�7�L�M�H�N�R�P���R�G�Q�R�å�H�Q�M�D���]�D�G�U�å�L�W�H���N�X�N�R�Y�H���þ�Y�U�V�W�R���X��
mjestu. 

�%�R�þ�Q�L���X�S�R�U�������I�O�H�N�V�L�M�D���N�X�N 
 
(6 ponavljanja svaka noga) 

�7�L�M�H�N�R�P���I�O�H�N�V�L�M�H���]�D�G�U�å�L�W�H���N�X�N�R�Y�H���þ�Y�U�V�W�R���X��
mjestu. Aktivno gurajte podlakticu u podlogu 

Vibracije stopalima na zidu 
 
(2x10 sekundi ,pauza 5 sekundi) 

Oslonite se stopalima od zid. Odignite 
kukove od podloge i kratkim brzim pokretima 
�L�]���J�O�H�å�Q�M�D���S�U�R�Lzvodite vibracije. 

�ý�X�þ�D�Q�M���V���P�L�M�H�ã�D�Q�M�H�P 
 
(8 ponavljanja) 

�7�L�M�H�N�R�P���V�S�X�ã�W�D�Q�M�D���X���þ�X�þ�D�Q�M���S�R�W�L�V�Q�L�W�H���E�X�ü�L�F�X��
ispred sebe te kru�å�Q�L�P���S�R�N�U�H�W�R�P���Y�U�D�W�L�W�H��
�E�X�ü�L�F�X���X���S�R�þ�H�W�Q�L���S�R�O�R�å�D�M���Q�D���S�U�V�D 

Adukcija natkoljenice s gumom 
 
(6 ponavljanja svaka noga) 

�3�U�L�Y�X�F�L�W�H���Q�R�J�X���S�U�H�P�D���Q�H�X�W�U�D�O�Q�R�P���S�R�O�R�å�D�M�X����
�7�L�M�H�N�R�P���R�G�Q�R�å�H�Q�M�D���Q�H���G�R�S�X�V�W�L�W�H���E�U�]�L���S�R�N�U�H�W��
noge. 
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5. �=�$�.�/�-�8�ý�$�.  
 

 

�9�U�K�X�Q�V�N�L���Q�R�J�R�P�H�W���L�]�L�V�N�X�M�H���R�G���V�S�R�U�W�D�ã�D���Y�H�O�L�N�X���S�V�L�K�L�þ�N�X���L���I�L�]�L�þ�N�X���D�Q�J�D�å�L�U�D�Q�R�V�W�����%�H�]���R�S�W�L�P�D�O�Q�H��

�S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�H�� �V�S�R�U�W�D�ã�� �Q�H�ü�H�� �P�R�ü�L�� �S�R�V�W�L�]�D�W�L�� �Y�U�K�X�Q�V�N�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H���� �8�� �W�D�N�Y�L�P�� �V�O�X�þ�D�M�H�Y�L�P�D��dolazi do 

pojave sindroma prenaprezanja koje zahtijevaju rehabilitaciju �N�R�M�D�� �P�R�å�H�� �W�U�D�M�D�W�L�� �Q�H�N�R�Oiko 

tjedana do nekoliko mjeseci, nakon operacije i do godinu dana. Prevencija se zasniva na 

�Y�M�H�å�E�D�P�D���]�D aktivaciju i �U�D�]�Y�R�M���P�L�ã�L�ü�Q�H���M�D�N�R�V�W�L�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���I�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�R�V�W�L���P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H���G�R�Q�M�L�K��

ekstremiteta, stabilnosti trupa i zglobnog sustava, �X�V�Y�D�M�D�Q�M�X�� �S�U�D�Y�L�O�Q�H�� �W�H�K�Q�L�N�H�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D��

�R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K�� �V�W�U�X�N�W�X�U�D�� �N�U�H�W�D�Q�M�D�� �W�H�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Y�D�Q�M�H�� �D�Q�D�W�R�P�V�N�L�K�� �R�G�V�W�X�S�D�Q�M�D�� Proces rehabilitacije 

traje od 18 dana pa do 18 tjedana, �W�H�� �V�H�� �L�V�W�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �Q�D�V�W�D�Y�O�M�D�M�X�� �S�U�L�P�M�H�Q�M�L�Y�D�W�L�� �X�� �S�U�R�F�H�V�X��

sekundarne prevencije. Tijekom cijelog �S�U�R�F�H�V�D�� �U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�H�� �S�R�W�U�H�E�Q�D�� �M�H�� �V�S�R�U�W�D�ã�H�Y�D��

multidiscipliniranost i konstantna suradnja sa trenerom, �N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�H�X�W�R�P���L���O�L�M�H�þ�Q�L�N�R�P�� 
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