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KAKO OSIGURATI ZDRAVLJE I UNAPRIJEDITI FUNKCIJU STOPALA KOD
NOGOMETASA

Sazetak

U ovom diplomskom radu osvrnuli smo se na kompleksan sustav miSica, kostiju, tetiva i
ligamenata u gleznju 1 stopalu te specifi¢na opterec¢enja i razvoj istih kod nogometasa. S
obzirom na ve¢ spomenutu kompleksnost zgloba i1 zahtjeve u profesionalnom sportu u
danasnje vrijeme sintetizirane su metode za unaprjedenje 1 osiguravanje zdravlja u zglobu i
stopalu te doprinosu na maksimalnoj funkciji u svakom trenutku. Analiziran je razvoj stopala
1 zgloba tijekom odrastanja i sazrijevanja sportasa tijekom godina te antropoloSka obiljezja i
motoricke sposobnosti koja se mijenjaju tijekom sazrijevanja do zavrsne faze u
profesionalnom sportu. Glavni 1 osnovi cilj jest ojacati stopalo i glezanj te potpuno ojacati
posturu sportasa da izvede Zeljeni pokret u maksimalnoj brzini i maksimalnoj snazi, a da

pritom ne poveca rizik od ozljeda, to jest time smanjit broj ozljeda stopala i gleznja.

Kljuéne rijeci: Nogomet, glezanj, metode prevencije, optere¢enje, maksimalna izvedba,

ozljede

TITLE
Abstract

In this thesis, we looked at the complex system of muscles, bones, tendons and ligaments in
the ankle and foot, as well as specific loads and their development in football players. With
the regard to the already mentioned complexity oft he joint and the requirements in
prefessional sports nowadays, methods have been synthesized to improve and ensure health in
the joint and foot and contribute to maximum function at all times. The development of feet
and joints during the growth and maturation of atheletes over the years was analyzed, as well
as the anthropological characteristics and motor skills that change during maturation until the
final stage in professional spors. The main and fundamental goal is to strenghten the foot and
ankle and to completely strenghten the desired movement at maximum speed and maximum
power, without increasing the risk of injury, that is, to reduce the number of foot and ankle

injuries.

Key words: football, joint, methods of prevention, load, maximum performance
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1. UVOD

Nogomet je polistrukturalan kompleksni sport te su stoga pravci i brzina kretanja igraca
izrazito komplicirane prirode. Sport je u kojem igra¢i manifestiraju najvece moguce sile u
najvecoj mogucoj brzini koje mogu izvesti na razlicitim terenima i1 podlogama. Nogomet se
svake godine sve viSe razvija, sve veci je broj treninga i natjecanja. Sport je u kojem najvise
do izrazaja dolaze miSiéi, ligamenti i tetive nogu te su stoga isti u najvecoj opasnosti od
ozljede. Tijelo sportasa s vremenom se mijenja. Sporta$ s godinama odrasta, sazrijeva i stari.
AntropoloSkom analizom utvrdit ¢e se kako razli¢ita djelovanja utjeCu na tijelo u odnosu sa
stupnjem tjelesnog razvoja. Kinetickom analizom gibanja sportasa tijekom aktivnosti mozemo
utvrditi koje unutarnje i koje vanjske sile djeluju na lokomotorni sustav tijekom pokreta. A
biomehani¢kom analizom svakog igracevog pokreta mozemo detaljnije analizirati pokret te

utvrditi uzrok neuspjele izvedbe pokreta i nerijetko kao posljedicu ozljedu.

Smatramo da je temeljni ¢imbenik gibanja aktivna miSi¢na sila. Cilj je da se generirana
veli¢ina miSice sile racionalno koristi uz jasno definirani smjer i vrijeme njezina djelovanja te
kutne odnose pojedinih dijelova tijela kao 1 trajektorije referentnih toCaka tijela. Nepravilne
oscilacije, primjerice tezista tijela, mogu ugroziti kvalitetu motorickog djelovanja i narusiti
harmonic¢nost pokreta (D. Milanovié, Salaj, Jukié i Gregov, str. 72., 2013). Krajnji je trenerov
cilj stvoriti sportaSa koji nije podlozan ozljedama te da je otporan na razne vanjske utjecaje u
smislu prilagodbe na razli¢ite ¢cimbenike kao temelj za napredak ostalih elemenata bitnih za
odredeni sport. Na koncu, pravilan i kontinuiran razvoj tehni¢ko - taktickih elemenata (u
specificno - situacijskoj fazi pripremnog perioda i natjecateljskog perioda) ne moze ici

zeljenom dinamikom ako razina viSestrano - bazi¢ne spreme nije adekvatna.

Stoga, u narednim cjelinama analizirana je grada gleznja i1 stopala, razvoj istog kroz

sazrijevanje, mehanizmi ozljeda te sadrzaji za unaprjedenje funkcije gleznja i stopala.



2. ANATOMIJA GLEZNJA I STOPALA

Nogomet je sport u kojem je aktivan lokomotorni sustav cijelog tijela tijekom aktivnosti. Kao
1 u svakom sportu, nisu svi dijelovi tijela jednako zastupljeni tijekom izvodenja pokreta. U
nogometu najzastupljenije su noge tijekom izvedbe pokreta. U ovom poglavlju bit ce
analizirana anatomija gleZnja 1 anatomija stopala koji su aktivni tijekom svakog pokreta.
Krenuvsi od koljena pa nadolje dolazi potkoljenica te zglobni sustav cjelokupnog naziva

glezanj (nozni zglob) i kontaktna povrsina u dodiru sa tlom cjelokupnog naziva stopalo.

Da bismo lakSe razumjeli materiju, pokrete u noznom zglobu gleznju i stopalu potrebno je
pobliZze objasniti. U sagitalnoj ravnini pokrete oko transverzalne osi nazivamo plantarna i
dorzalna fleksija ili fleksija (prema tijelu) i ekstenzija (od tijela). U frontalnoj ravnini pokreti
oko sagitalne osi nazivamo inverzija (rotacija prema unutra) i everzija (rotacija prema van). U
horizontalnoj ravnini pokrete oko vertikalne osi nazivamo adukcija (priblizavanje sredisnjoj
liniji) 1 abdukcija (udaljavanje od srediSnje linije). Pokrete koji se dogadaju u tri ravnine
nazivamo pronacija i supinacija. Pronacija jest spoj dorzalne fleksije, everzije i abdukcije (sve
su udaljavanje od srediSnje osi). Supinacija jest spoj plantarne fleksije, inverzije i adukcije.

(Muller, 2005.)

Zglobove gleznja i1 zglobove stopala (lat. articulationes pedis) mozemo podijeliti na zglobove
koji stopalo spajaju s potkoljenicom i ostale zglobove stopala. Zglobovi koji povezuju
potkoljenicu su gornji nozni zglob (lat. articulatio talocruralis) 1 donji nozni zglob (lat.
articulatio subtalaris). (Krmpoti¢-Nemani¢, Marusi¢, 2007.). Gornji nozni zglob se naziva i
kutnim zglobom iz razloga $to su u njemu mogucée samo kretnje dorzalne i plantarne fleksije i
ekstenzije. (Bajek, Bobinac, Jerkovi¢, Malnar, Mari¢, 2007.) Gornji gleZanjski zglob spajajuci
donje krajeve goljenicne 1 lisne kosti s glezanjskom kosti prenosi €itavu tezinu tijela na
stopalo (Keros, Pec¢ina, 2020.). Upravo to je i jedan od najbitnijih ¢imbenika prilikom ozljeda.
Opseg kretnji gornjeg glezanjskog zgloba kod dorzalne fleksije iznosi 30°, a kod plantarne 50°
(Krmpoti¢-Nemani¢, Marusi¢, 2007.). lako su svaki od zglobova razliCite vrste vrsitelja

radnji, oni zajedno ¢ine model kuglastog zgloba. (Tudor, Madarevi¢, 2012.)

Sustav donjeg dijela noznog zgloba omogucava pokrete everzije 1 inverzije tj. pokrete prema
van i prema unutra. (Bajek i sur., 2007.) U ostale zglobove stopala spadaju zglob izmedu
petne, glezanjske i Cunaste kosti (lat. articulatio talocalceonavicularis), zglob izmedu petne i
kockaste kosti (lat. articulatio calcaneocuboidea), zglob izmedu Cunaste kosti i klinastih

kostiju (lat. articulatio cuneonavicularis), zglobovi izmedu klinastih kostiju (lat.

9



articulationes intercuneiformes), zglobovi izmedu prednje skupine korijena stopala i kostiju
donozja (lat. articulationes tarsometatarsales), zglobovi izmedu baza druge do pete kosti
donozja (lat. articulationes intermetatarsales), zglobovi izmedu kostiju donozja i ¢lanaka
prstiju (lat. articulationes metatarsophalangeae) i zglobovi medu Clancima prstiju stopala (lat.
articulationes interphalangeae pedis) (Krmpoti¢-Nemani¢ J., Marusi¢ A., 2007.). U daljnjim

poglavljima bit ¢e detaljnije objasnjena anatomija gleznja i stopala.
2.1. KOSTANI SUSTAV GLEZNJA I STOPALA

Uloga koStanog sustava jest potpora tijelu, Stit organima u tjelesnim Supljinama, hvatiste
miSi¢ima, mjesto stvaranja krvnih stanica i biokemijski regulator koncentracije kalcija i
drugih minerala u organizmu. Razlikujemo dvije vrste kostanog tkiva; kompaktno kosStano
tkivo, ponekad nazivano i kortikalno tkivo (lat. substania compacta) koje obicno oblaze
vanjsku stranu kosti i spuzvasto koStano tkivo koje popunjava unutrasnjost kosti. Na to¢kama
gdje se kosti uzglobljuju kost je obicno glatka i prekrivena hrskavicnim tkivom. Kost je
oblozena ovojnicom vezivnog tkiva koja se naziva pokosnicom (lat. periosteum) ako lezi uz
kostanu tvar, a perikondrijem (lat. perichondrium) ako oblaze hrskavicu. Krajevi (duzih)
kostiju uglavnom su Siri od trupa i nazivamo ih epifizom (lat. epiphyisis). Epifize u
novorodencadi izgradene su od hrskavice (lat. cartilago epiphysialis). (Krmpoti¢-Nemanic¢,
Marusi¢, 2007.). Upravo zatvaranje tih epifiznih pukotina moze nam pomoc¢i u procjeni
stupnja sazrijevanja i fizioloSke dobi kod djevojCica i1 djecaka tijekom puberteta i
adolescencije. U mladoj se dje¢joj dobi na radiografskim snimkama Sake analizira pojava
jezgara okoStavanja u kostima karpusa. U starijoj dje¢joj dobi i tijekom adolescencije
odreduje se stupanj srasStavanja epifiznih zona rasta na distalnim krajevima Kkostiju
potkoljenice, podlaktice ili metakarpalnih kostiju, takoder radiografskom metodom (MisSigoj-

Durakovi¢, 2008.) Dio kostiju izmedu dvaju hrskavi¢nih krajeva nazivamo dijafizom.

Krv je spojena s kosti 1 ulazi unutra do kostane srzi. Uz krvne zile u kost prispijevaju i zivci, a
neki od tih Zivaca prenose bol dok neki izazivaju stezanje i Sirenje krvnih Zila. (Krmpotic-
Nemani¢, Marusi¢, 2007.). To nam je izuzetno vazno za kontrolirano djelovanje nakon Sto

dode do ostecenja tj. ozljede.
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2.1.1. KOSTANI SUSTAV GLEZNJA

Gledaju¢i od koljena pa na dolje prve i najvece kosti su goljeni¢na (tibia) i lisna kost (fibula).
Nakon njih u gornjem i donjem dijelu gleznja dolaze sko¢na i petna kost (lat. os calcis). Uz
njih nalaze se glezanjska kost (lat. talus, lat. astrogalus), navikularna/Cunasta (lat. os
naviculare) 1 kockasta (kuboidna) kost (lat. os cuboideum) (Paulsen, Waschke, Marusic,

Bobinac, Katavic¢, 2010.).

2.1.2. KOSTANI SUSTAV STOPALA

Spustajuci se prema stopalu nalaze se lateralna, intermedijalna 1 medijalna klinasta kost (lat.
ossa cuneinformia). Zatim za njima u produzetku dolazi pet metatarzalnih (lat. ossa
metatarsi) kostiju izmedu kojih se nalaze intertarzalni zglobovi na koje se vezu pet falangi
(lat. phalanges) za svaki prst Cije spojeve nazivamo metatarzalnofalangealni zglobovi.
Zglobove izmedu falangi nazivamo interfalangaealni zglobovi stopala. Sam skeletni sustav
vrlo je kompleksan i to zadaje velik izazov pri prevencijskim i rehabilitacijskim programima
prije ili nakon ozljede. U nastavku bit ¢e analiziran sustav sveza (ligamenata i tetiva) te
miSi¢ni sustav donjeg dijela nogu tj. potkoljenice, gleznja i stopala (,,Stopalo - kirurgija

stopala®).
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2.2. MISICNI SUSTAV GLEZNJA I STOPALA

Misice po vrsti unutarnje grade dijelimo u tri skupine: glatki miSi¢i, sr¢ani misi¢ i poprjec¢no
prugasti misi¢i. Glatki miSi¢i vezani su uz organe, src¢ani misi¢ u lokalitetu srca, a poprjecno-
prugasti veze se uz skelet i ostale dijelove lokomotornog sustava. Shodno tome, misi¢i gleznja
1 stopala po vrsti grade pripadaju poprjecno-prugastim misi¢ima. Inerviraju ih Zivci perifernog
ziv€anog sustava pa se nazivaju i voljnim misi¢ima. Neke aktivnosti stimuliraju popre¢no-
prugaste misi¢e 1 nevoljno, no to su uglavnom slucajevi refleksnih reakcija. MiSi¢ne stanice
su duge i tanke pa su Cesto nazivane vlaknima. Gotov u svim slu¢ajevima misi¢i obavijaju
kosti 1 zglobove. Za njih vezani su krajevima tj. miSi¢nim tetivama. MiSi¢ne se tetive obicno
hvataju na proksimalni kraj kosti, blizu osi tereta. Tako pomazu odrzavanju krajeva kostiju u
zglobu i ucvrséuju ih. Na mjestima gdje tetive prelaze preko grubih podloga nalaze se
sinovijalne vrece. Sinovijalne vrece izgradene su od vezivnog tkiva i imaju tanak sloj teku¢ine

koji smanjuje trenje i omogucuje glatke misSi¢ne pokrete.
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Osim po navedenoj vrsti, miSi¢e mozemo podijeliti i po vrsti oblika. Tako postoje: (1)
vretenasti (lat. musculi fusiformis) i stanjeni su na oba kraja te imaju duge tetive, (2) ravni
(lat. musculi rectus), kojima niti idu usporedno, a zavrSavaju kratkim tetivnim zavrSecima, (3)
plocasti (lat. musculi planus), tanki 1 zavrSavaju tetivnom plocom tj. aponeurozom, (4)
cetverokutasti (lat. musculi quadratus) koji je Sirok, debeo i ¢vrst miSi¢ te (5) lepezasti ili
trokutasti miSi¢i (lat. musculi triangularis), njihove niti idu u Sirokom luku i sastaju se u

vezivnom vrhu.

Misi¢na aktivnost nastaje kao rezultat podrazaja koji dolazi iz ziv€anog sustava putem
motori¢kih (pokretackih) zivaca, pri ¢emu se miSi¢na vlakna skrate i nabreknu, stoga
govorimo o kontrakciji. MiSi¢ postaje kra¢i i povlaci mjesta svoga vezivanja na kostima tako

da se ona medusobno primaknu, pa u zglobu nastaju kretnje (Matkovi¢, Ruzi¢, 2009.).

Kad ziv€ani impuls iz Ziv€ane stanice dode na motornu jedinicu, nastupa istodobno stezanje
miSi¢nih vlakana u toj jedinici. Progresivna aktivacija motornih jedinica koje inervira jedan
zivac skracuje misi¢ 1 stvara pokret. Istodobno s aktivacijom glavnog pokretaca - agonista,
dolazi do opuStanja miSica koji proizvode suprotan pokret - antagonista. Kad agonist prelazi
preko vise od jednog zgloba aktiviraju se misic¢i koji ucvrséuju nestabilan zglob - sinergisti.
Postoje i fiksatori - miSi¢i koji ucvr$éuju proksimalni kraj uda ili trupa. MiSi¢i lomotornog
sustava mogu se podijeliti 1 po radnim ulogama, tako imamo: aduktore (primicace), abduktore
(odmicace), rotatore, supinatore (obrat prema unutra), pronatore (obrat prema van), pregibace
ispred zgloba (fleksori, lat. flexor), pregibace iza zgloba (opruzaci) (Krmpoti¢-Nemanié,

Marusi¢ 2007.).

Za ocekivati je promjene pod utjecajem treninga. Najuocljivija promjena pod utjecajem
treninga jest povecanje misi¢ne mase. Ona se zbiva kao ucinak treninga jakosti i treninga
sprinta, a uglavnom je posljedica hipertrofije miSi¢nih stanica (povecanje volumena misi¢nih
stanica posljedica je povecanja aktinskih 1 miozinskih niti). Trening jakosti uglavnom
povecava veli¢inu vlakana tipa II (brza vlakna), dok su neki istrazivaci zabiljezili povecanje
(oko 30% 1 sporih i brzih vlakana. U ovakvom tipu treninga zabiljeZena je povecana aktivnost
enzima koji sudjeluju u anaerobnim energetskim procesima (procesima koji se odvijaju bez
prisutnosti kisika), dok je mitohondrijska aktivnost smanjena. Ne uocava se povecanje broja
kapilara. U prvih 8-12 tjedana jakost se povecava zbog Ziv€ane prilagodbe (unutarmiSi¢ne i
medumisi¢ne koordinacije). Broj motorickih jedinica koje se mogu kontrahirati istorvremeno

se povecava i dolazi do bolje sinkronizacije, vremenskog uskladivanja regrutacije motorickih

13



jedinica, a vjerojatno dolazi i do hiperplazija (povecanje broja misi¢nih stanica), ali u manjem

omjeru (<5%) (Matkovi¢, Ruzi¢, 2009.)

2.2.1 MISICNI SUSTAV GLEZNJA

Misiéni sustav gleznja vrlo je kompleksan i sastoji se od 9 znamenitih miSica. Prvi je misi¢
koji se hvata s vanjske strane goljeni¢ne kosti 1 hvata se na prvu metatarzalnu kost. Izvodi
dorzalnu fleksiju 1 supinaciju, a nazivamo ga musculus tibialis anterior. Uz goljeni¢nu kost
ide drugi misi¢ sve do aponeuroze tro¢lanih prstiju 1 vr$i dorzalnu fleksiju i1 pronaciju te
ispruzanje prstiju, a nazivamo ga musculus extenzor digitorum longus. MiSi¢ koji ide od
unutarnje strane lisne kosti do dorzalne aponeuroze palca, a vr$i supinaciju stopala, dorzalnu
fleksiju stopala te ispruzanje palca nazivamo musculus extenzor hallucis longus. Kako imamo
misi¢ ekstenzor, tako imamo 1 miSi¢ fleksor. Musculus flexor hallucis longus misi¢ je koji se
nalazi uz ekstenzor, od straznje strane fibule do distalne falange palca i vrsi pokrete supinacije
te ekstenzije stopala i1 ispruzanja palca. MiSi¢ na lateralnoj plohi fibule do prve metatarzalne
kosti vrsi pokret ekstenzije 1 pronacije stopala nazivamo musculus peroneus longus. Zatim
najveci misi¢i misi¢ ovog lokaliteta koji radi pokret fleksije potkoljenice, supinacije stopala i
flektiranje stopala nazivamo troglavi miSi¢ musculus triceps surae, a polazi ve¢ od
medijalnog i lateralnog epikondila femura sve do straznje strane tibie i fibule tj. goljeni¢ne i
lisne kosti. Zatim miSi¢ koji polazi od straznje strane tibie i medijalne strane fibule sve do
hvatiSta na navikularnoj/Cunastoj kosti, a vrsSi ekstenziju i1 supinaciju stopala nazivamo
musculus tibialis posterior. 1 posljednji miSi¢ koji veze potkoljenicu s gleznjem i stopalom
jest musculus flexor digitorum longus. On polazi sa straznje strane tibie sve do distalne

falange troClanih prstiju, a vrsi pokrete ekstenzije i flektiranje prstiju (Bajek 1 sur., 2007.)

Bitno je naglasiti da miSi¢i musculus peroneus longus 1 musculus peruneus brevis imaju jako
veliku ulogu u kontroli supinacije i zaStite protiv lateralnog uganuca gleznja (Ashton-Miller,

Ottaviani, Hutchinson, Wojtys, 1996.).
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2.2.2. MISICNI SUSTAV STOPALA

Gledajuci nadalje prema stopalu misi¢ni sustav nastavlja svoju isprepletenu mrezu. S dorzalne
strane stopala nalaze se dva miSi¢a; kratki ispruzac palca (lat. musculus hallucis brevis) i
kratki ispruzac prstiju (lat. musculus digitorum brevis). S plantarne medijalne strane stopala
nalaze se tri miSica; odmicac palca (lat. musculus abductor hallucis), kratki pregibac palca
(lat. musculus flexor hallucis brevis) te primica¢ palca (lat. musculus aductor hallucis). S
plantarne lateralne strane nalaze se odmica¢ malog prsta (lat. abductor digiti minimi) i kratki
pregiba¢ malog prsta (lat. musculus flexor minimi brevis). S plantarne srediSnje strane nalaze
se kratki pregiba¢ prstiju (lat. flexor digitorum brevis), Cetverokutni tabanski misi¢ (lat.
musculus quadratus plantae), glistoliki misi¢i (lat. musculi lumbricales) te medukostani
misSi¢i (lat. musculi interossei): tabanski medukoStani miSi¢i (lat. interossei plantares) i
hrpteni medukostani misici (lat. interossei dorsales). MiSi¢i tabana postavljeni su u 4 sloja,
jedan iznad drugog. Za razliku od Sake gdje ti miSi¢i sluze za fine pokrete pojedinac¢nih

prstiju, misici tabana aktivno podupiru plantarni luk. (Paulsen i sur. 2010.)
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2.3. SUSTAV SVEZA U GLEZNJU I STOPALU

Svrha tetiva je spajanje miSica s kostima, dok svrhu ligamenata je povezivanje kosti s drugom
kosti. I tetive, 1 ligamenti sastavljeni su od vezivnog tkiva tj. kolagenih vlakana. Nacin
formacije kolagenih vlakana u ove dvije vrste vezivnih tkiva razlikuje se. U tetivama vlakna
su postavljena paralelno dopustajuci vise elastiCnosti Sto omogucuje miSi¢u kretanje, tj.
njegovo istezanje i skracivanje te ih to ¢ini pogodnima za spajanje misic¢a za kost. Vlakna u
ligamentima iskrizana su s ciljem ¢vrstoce ligamenta te stabilizacije kostiju u zglobu (Ruzi¢,
,Ligamenti 1 tetive*). Samim time ligamenti su puno ¢vrséa i kruca vrsta tkiva nego tetive.
Krenuvsi od koljena pa na dolje, kako je skeletni 1 muskularni sustav razgranat, tako je i

sustav sveza izmedu istih isprepleten.

2.3.1. SUSTAV SVEZA GLEZNJA

Ve¢ izmedu tibie 1 fibule nalazi se vezivno tkivo tibiofibularni vezivni spoj (lat. syndesmosis
tibiofibularis). Ukljucuje medukoStanu opnu potkoljenice (membrana lat. interossea curris) i
dvije sveze koje ucvrS¢uju distalne krajeve tibie i fibule (lat. lig. tibiofibulare anterius et
posterius). Nadalje, bit ¢e nabrojani svi ligamenti, no opisani samo svrsishodni biomehanickoj
funkciji stopala: lat. lig. talocalcaneum interosseum - glavna sveza, lat. lig. cunecuboideum
interosseum, lat. ligg. intercuneinformia interossea, lat. lig. talonaviculare - proteze se od
glezanjske koste do Cunastih/navikularnih kostiju, lat. ligg. intercuneiformia dorsalia, lat. lig.
cunecuboidum dorsale, lat. lig. cuboidenaviculare dorsale, lat. lig. biffuractu - poc€inje od
petne kosti 1 ide jedan kraj prema kockastoj kosti, a drugi prema ¢unastoj/navikularnoj kosti,
lat. ligg. cuneonavicularia dorsalia - sveze izmedu klinastih 1 Cunastih kosti, lat. ligg.
calcaneocuboideum dorsale, lat. lig. plantare longum - najduza sveza stopala, u¢vrscéuje cijeli
zglob i1 pojacava uzduZzni stopalni svod te ide od petne kosti prolazi uz ve¢inu kostiju gleznja i
ide do metatarzalnih kostiju, lat. lig. calcaneocuboideum plantare - izmedu petne 1 kockaste
kosti, lat. lig. calcaneonaviculare plantare, lat. ligg. cuneonavicularia plantaria, lat. lig.
cuboideonaviculare plantare, lat. ligg. intercuneiformia plantaria, lat. lig. cunecuboideum
plantare (Krmpoti¢-Nemani¢, Marusi¢ 2007.). lako je nabrojano mnostvo sveznih ligamenata,
nomenklatura je vrlo jednostavna. Kao §to mozemo zakljuciti izmedu svake kosti nalaze se
ligamenti koji ih povezuju, a imenuju se povezivajuci latinske nazive kosti i pozicija s koje
strane se nalaze. Kratica /ig. oznacava jedan ligament, dok kratica /igg. pojasnjavala bi vise

uvezanih ligamenata.
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2.3.2. SUSTAYV SVEZA STOPALA

Kako svaku kost gleznja povezuju ligamenti, tako i1 svaku kost stopala uvezuju ligamenti.
Sustav sveznih ligamenata vrlo je kompleksan, no kao i kod gleznja bit ¢e pojednostavljeni
nabrojani ligamenti, a kroz slike ¢e biti naglaseni ligamenti od kljune vaznosti za
biomehani¢ku funkciju stopala. Nastavljaju¢i od gleznja prema prstima pozicionirani su
ligamenti: lat. ligg. tarsometatarsalia dorsalia, lat. lig. tarsometatarsalia plantaria, lat. lig.
cuneometatarsalia interossea te lat. ligg. collateralia - pobo¢ne sveze, lat. ligg. plantaria -
sveze plantarne strane zglobne ovojnice 1 lat. lig. metatarsale transversum profundum -

poprec¢na sveza glavica kostiju (Krmpoti¢-Nemani¢, Marusi¢ 2007.).

3. RAZVOJ ANTROPOLOSKIH KARAKTERISTIKA I PROGRAM RADA PREMA
DOBI

Tijelo covjeka mijenja se od rodenja pa sve do smrti. Mijenjanje tjelesnih parametara, rast i
sazrijevanje nije isto u svakog ¢ovjeka. Rast 1 sazrijevanje ne moze se matematicki precizno
jednako odrediti kod svakog Covjeka, ali znanost se trudi postaviti parametre koje odreduju
faze rasta i razvoja $to pravilnije i stanardiziranije za svakog covjeka. Zato razlikujemo
kronolosku 1 fizioloSku (bioloSku) dob. Krenuvsi od samog rodenja svaki Covjek ima dvije
faze ubrzanog i1 dvije faze usporenog rasta. Prva faza ubrzanog rasta dogada se tijekom prve
tri godine zivota. Tijekom prve godine Zivota biljezimo rast u visinu od oko 50% pocetne
duljine. Zatim slijedi faza usporenog rasta te nakon nje slijedi puberalni ili adolescentni
zamah rasta. Potonja faza ubrzanog rasta zbiva se u djevojcica od 11. do 13. godine, a kod
djecaka od 13.-15. godine. Postoji nekoliko varijabli po kojima mozemo pratiti fazu rasta i
razvoja; razvoj sekundarnih spolnih  karakteristika, morfoloSke antropometrijske
karakteristike, skeletna/koStana dob (stupanj sraStavanja epifiznih zona rasta), dentalna dob te
funkcionalno-fizioloske karakteristike. Period puberalnog zamaha rasta odlikuje se
promjenama proporcija tijela koje su posljedica nejednakih prirasta razlic¢itih skeletnih
dimenzija. Redoslijed rasta skeleta pravilan je i zapocCinje rastom nogu. Stopala prva
ubrzavaju rast, zatim potkoljenice te natkoljenice. U pravilu, raniji razvoj prozivljavaju
ektomorfna 1 mezomorfna djeca te djeca boljeg socijalnog statusa (drzave zapadne Europe),
no vrijeme pocetka razvoja ne utjece na konacan razvoj koji je genetski uvjetovan. Isto tako,
sport 1 disciplina nemaju utjecaj na konac¢nu visinu djeteta ve¢ iskljucivo genetska

predodredenost npr. koSarkaSi nisu visoki zbog bavljenja kosarkom ve¢ zbog selekcije
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(Misigoj-Durakovi¢, 2008.) Izuzetno je bitno postivati individualnost svakog sportasa,

pogotovo u pubertetu kada su sportasi iste kronoloSke dobi no u razli¢itom stupnju razvoja.

Od samog rodenja izuzetno je bitno pratiti biomehaniku hoda. Stopalo nije postavljeno kao
staticki potporanj ve¢ je prilagodeno dinamickom sustavu te ga stoga moramo promatrati kao
dio lokomotornog sustava prilagodenog kretanju. Tri su tocke neposrednog uporista u stopalu;
lat. tuber calcaneus, glavica I. metatarzalne kosti i glavica V. metatarzalne kosti te zajedno
¢ine trokut koji drzi svod stopala Razvoj stopala za dinamicko opterecenje javlja se izmedu
3.-6. godine zivota djeteta. Pravilan oslonac treba razvijati ve¢ od ranih faza djetinjstva. Prva
faza oslonca je kontakt pete s podlogom 1 tu se dogada vanjska rotacija (supinacija), zatim
puni oslonac gdje se stvara unutarnja rotacija (pronacija) te u zadnjoj fazi odizanje pete gdje

stopalo ostaje u unutarnjoj rotaciji (pronaciji) (Tudor 1 sur., 2012.).

Ve¢ u ranim fazama mogu se prepoznati naznake mana koje razlikujemo na prirodene
malformacije koje nastaju pretezno zbog genetski uvjetovanih razloga (anomalije) i one koje
nastaju vise zbog Stetnog djelovanja (deformacije). Iz toga je razumljivo da se prve pojavljuju

ranije, a druge kasnije. (Matasovi¢, Strinovi¢, Sambolek-Hrbi¢, 1986.)

Najces¢e malformacije i deformacije: peta ne dodiruje tlo (lat. pes equinus), prsti ne dodiruju
tlo (lat. pes calcaneus), udubljeno stopalo/svod (lat. pes cavus ili lat. excavatus), spusteno
stopalo (lat. pes planus) ili plantarno konveksno stopalo (lat. pes convexus). Slijede vidljiviji i
veci problemi koji se stvaraju od rodenja, a puno teze ih je ili nemoguce nadomjestiti te za to
treba posebno prilagoden rad: rakovsko ili rascijepljeno stopalo (lat. pex fissus),
makrodaktilija (lat. macrodactylia, lat. hypertrophia pedis), polidaktilija (lat. polidactylia),
PEV - plantarna fleksija, inverzija pete ili primaknut metatarzalni dio stopala (lat. pes
equinovarus congenitus), PMA - adukcija srednjeg i prednjeg dijela stopala (lat. pes
metatarsus adductus), strmi polozaj stopala (lat. pes calcaneovalgus), adukcija palca (lat.
hallux varus congenitus), prirodni cekiCasti prst (lat. digitus malleus congenitus), poziciranje
5. preko 4. prsta (lat. digitus minimus superductus), pozicioniranje 2. prsta preko 3. prsta (lat.
dicitus secundus superductus congenitus), kuglasta tumefakcija tj. istaknuta kugla uz
navikularnu/Cunastu kost (lat. os tibiale externum, lat. os naviculare accessoria) i spusteno

djecje stopalo (prirodeno i1 kontraktno) (Tudor i sur., 2012.).

Sepanje mogu uzrokovati brojni morfoloski 1 funkcionalni poremecaji. Moguc¢i uzroci jesu:
oni koji su vezani uz zglobne promjene, uz slabosti miSi¢a, skrac¢enja udova, deformacije

kostura, amputacije i bolove i1 oni koji su vezani uz neuroloske bolesti. Poremecen hod nije
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uvijek uvjetovan zbivanjima u donjim udovima nego i u poremecajima gornjih dijelova tijela

(Matasovi¢ i sur., 1986.)

Bitno je i naglasiti da treba postivati senzibilne faze razvoja prema dobi. Niti jedna motori¢ka
sposobnost 1 motoricko znanje nije u programu rada izolirano zato treba treninge prilagoditi,

ve¢ spomenutim, senzibilnim fazama razvoja i individualnosti djece.

GODINE > 7 8 9 10 [11 [12 [13 [14 [15 [16 |17 |18
MOTORICKA

SPOSOBNOST

KOORDINACIJA: N o S e e N

RAVNOTEZA | + [+ |+ |4+ |[++ [++ [+ |+

PROSTORNA [+ [+ [+ [+ [+ [+ [+ [+ [+ [+ [+ [+
ORIJENTACIJA

KINESTETICKI OSJET | ++ |[++ |+ [+ [+ |++ [+ |+ [+ [+ [+ [+

SINKRONIZACWA | ++ | ++ | ++ |+ + +
POKRETA

BRZINA REAKCWE | ++ | ++ | ++ | + + + + + + +

OSJECAJ ZARITAM | ++ |4+ | ++ |++ [++ [+ [+ [+ |+ [+

BRZINA: e e e e e e

+| +] +H| +
+| 4]+ o+

FREKVENCIA | ++ | ++ | ++ | ++ | ++ | ++ |+ + + +
POKRETA

BRZINA | ++ | ++ | ++ | + + + + + + + + +
POJEDINACNOG
POKRETA

AGILNOST e e I e e e e I e I el I o o I S e o e

SNAGA T T e e e e e e o e R

Tablica 1., Senzibilne faze motorickih sposobnosti

Zakljucno za ovu cjelinu, program rada i treninga djece treba prvenstveno prilagoditi stupnju
razvoja fizioloske dobi, senzibilnim fazama pojedinih motoric¢kih sposobnosti i znanja, djecjoj

gradi i konstituciji, individualnosti, psiholoskom i socioloskom profilu redoslijedom vjezbi od
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jednostavnije prema slozenijoj i od lakSe prema tezoj. Treba ispostivati urodenu problematiku
anatomije djece i podrediti program rada kona¢nom cilju, a to nije trenutni rezultat ve¢
zdravlje i pravilan rast i razvoj, a u samoj konacnici rezultat tek u seniorskom stazu. U ranijoj
predskolskoj dobi program rada djece treba prilagoditi igri i zabavi te ostalim dje¢jim

motivima. Primjeri programa rada u cjelini 5.

4. SPECIFICNE OZLJEDE I MEHANIZMI NASTANKA OZLJEDA GLEZNJA I
STOPALA UNOGOMETU

Ozljede stopala ¢ine 16% svih sportskih ozljeda. Prema dosadasnjim istrazivanjima najcesce
ozljede stopala Cine: uganuce gornjeg noznog zgloba, Ahilova tendinoza, plantarni fascitis i
ozljede Lisfrancovog zgloba (Strudwick K., McPhee M., Bell. A, Martin Khaan M., Russell
T., 2017.).

Akutno uganuce noznog zgloba uobicCajena je ozljeda trkaca pogotovo onih na neravnim
terenima 1 vanjskim uvjetima. Neke studije pokazale su da uganuce noznog zgloba ¢ini 80%
mehanizam kod ove ozljede jest inverzija stopala uz napomenu da je gornji nozni zglob u tom
trenutku najceS¢e u polozaju plantarne fleksije (Tenforde, Yin, Hunt, 2016.) Posljedice toga
znaju biti oSteéenja talofibularnog ligamenta (lat. [lig. talofibulare anterius) 1
kalkaneofibularnog ligamenta (lat. lig. calcaneofibulare). Kod lateralnog uganuca najcesce se
problem procjenjuje stupnjem rastrganosti ligamenata te se po tom planira program
rehabilitacije. Kod blagog uganuca talofibularni ligamenti su istegnuti, ali ne 1 raskinuti.
Javlja se oteklina i hematom, ponekad i potkoZzno krvarenje, a hodanje je otezano. Medijalna
uganuca nisu tako Cesta, ali ponekad i jesu slu€aj. Nastaju prekomjernom everzijom i

dorzifleksijom. Javljaju se u 5% slucajeva (Strudwick 1 sur., 2017).

Dosadasnja istrazivanja, isto tako, pokazuju da ozljede ligamenata sko¢nog zgloba ¢ine 15-
45% od ukupnog broja sportskih ozljeda, a osobito se javljaju u sportovima gdje su ucestali

skokovi 1 brze promjene smjera kretanja (Eils E., Rosenbaum D.)

Ahilova tendinoza javlja se kao ozljeda ahilove tetive. Najsnaznija je tetiva u ¢ovjekovom
tijelu, a duga je 5 do 6 cm. Spaja troglavi miSi¢ potkoljenice (lat. triceps surae) i petnu kost
(lat. calcaneus) (Keros, Peéina, Ivannéi¢-KoSuta, 1999.) Cesti su uzroci prekomjerna
supinacija stopala, gubitak elasti¢nosti tetive, anatomska odstupanja stopala, neprikladna

podloga za tr¢anje, Ceste promjene podloge, losa obuca itd. (Tenforde i sur. 2016.)

20



Plantarnim fascitisom oznacavamo bol donjeg dijela petne kosti. Plantarna fascija je
aponeuroza smjeStena ispod koze tabana, a proteze se cijelom duzinom stopala. Pocinje od
petne kosti 1 prolazi sve do pregibaca prstiju gdje se dijeli na 5 izdanaka. Izuzetno je bitna u
odrzavanju stabilnosti stopala. (Keros 1 sur. 1999.) Smatralo se da je uzrok boli upala, no
uzrok boli jesu degenerativni procesi (propadanje stanica). Uzrok tomu znaju biti starenje,
losa prehrana, infekcije, ozljede, neupotrebljavanje stopala itd. Kao i kod ahilove tendinoze
uzrok moze biti 1 vanjski; neadekvatna obuca, lo§ teren itd. Prema dosada$njim istrazivanjima

ucestalost ozljede ozbiljno se povecava kod osoba ¢iji indeks tjelesne mase prelazi 30.

(Gallant, Pierrynowski, 2014.) Cesta posljedica toga je i petni trn.

Lisfrancovim zglobom nazivamo baze metatarzalnih kostiju i zglobovi sa distalnim tarzalnim
kostima te Lisfrancovim ligamentom. Veéina je uzrokovana prekomjernom plantarnom
fleksijom i abdukcijom. Ceste su i Lisfrancove frakture i dislokacije kada su slomljene kosti u
srednjem dijelu stopala ili potrgani ligamenti koji podupiru srednji dio stopala. Bol se javlja

pri osloncu na stopalo. Javlja se oteklina. (Seybold, Coetzee, 2015.)

Treningom ravnoteze povecava se i jakost donjih ekstremiteta 1 smanjuje neravnoteza desne i
lijeve noge u stabilnosti (Heitkamp, Horstman, Mayer, Weller, Dickhuth, 2001). Naime,
neravnoteza desne i lijeve noge potvrdena je kao ¢imbenik rizika za ozljedu prednjeg kriznog

ligamenta (Knapik, Bauman, Jones, Hariss, Vaughan, 1991.)

4.1. MJERENJE OPSEGA I ROTACIJE U ZGLOBOVIMA

Kao cCestu dijagnostiku i mjerenje funkcije stopala mozemo koristiti mjerenje opsega tj.

mogucénost rotacije u zglobovima.

Gornji glezanjski zglob (lat. articulatio talocrucialis) - kutni je zglob, iako u polozaju
plantarne ekstenzije moguc¢i je maleni lateralni pomak i1 minimalna rotacija, no to je
nemjerljivo. U tom zglobu, dakle, mjerimo fleksiju i ekstenziju. Biljezi se: (plantarna) fleksija

40°-50° 1 (dorzalna fleksija) ekstenzija 20°-30°.

Subtalarni i1 talokalkaneonavikularni zglob - mjeri se u¢vr§¢ivanjem potkoljenice rukom.

Biljezi se everzija >30° i inverzija >60°.

Zglobovi prednjeg dijela stopala - mjeri se uc¢vrs¢ivanjem potkoljenice i pete, a potice se

rukom prednji dio stopala. Biljezi se pronacija >15° i supinacija >35°.
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Zglobovi palca - biljezi se fleksija >45° 1 ekstenzija >70° metatarzofalangealnog zgloba.

Biljezi se i fleksija >80° interfalangealnog zgloba.

Zglobovi prstiju - biljezi se fleksija >40° i ekstenzija 60°-80° metatarzofalangealnih zglobova.
Biljezi se 1 fleksija >60° 1 ekstenzija >30° distalnih interfalangealnih zglobova.

Biljezi se i fleksija >35° proksimalnih interfalangealnih zglobova. (Tudor i sur., 2012.)
4.2. FMS TESTOVI

Kako bismo procjenili razinu stabilnosti 1 mobilnosti 8 tocki u tijelu koriste se FMS testovi
(Functional Movement Screen). Mobilnost opisujemo kao stupanj rotacije u odredenom
zglobu te sposobnost izvravanja pokreta u istom. Cetiri su mobilne totke koje
procjenjujemo: rameni pojas, torakalni dio kraljeznice i1 trupa, kuk i glezanj. Stabilnost
opisujemo kao odupiranje silama i kontroli pokreta miSi¢a koji izvode pokret te su Cetiri
stabilne tocke koje procjenjujemo: lopatice, lumbalni dio kraljeznice 1 trupa, koljeno 1 stopalo.
Dakako, kod svakog od testova ne izoliramo jedan zglob ili mi$i¢ koji izvodi pokret vec¢ tijelo
gledamo kao cjelinu. No, kod svakog od testova pratimo odredene tocke te miSi¢e agoniste,
sinergiste 1 stabilizatore koji obavljaju pokret. Sedam je razlicitih testova, a ocjenjujemo ih
ocjenama 1-3 prateci ih iz sagitalne i1 frontalne ravnine. Detaljno su opisana 3 testa koja se

doti¢u teme rada.
1. Duboki ¢ucanj

Ispitiva¢ procjenjuje stabilnost lumbalnog dijela kraljeznice, koljena i1 stopala te mobilnost
kuka i gleznja. Ispitanik postavlja noge u $irini ramena te podiZze ruke u kojima drzi palicu.
Zatim izvodi duboki ¢ucanj tako da koljena ne prelaze ravninu prstiju. Najcesce greske su da
koljena 1 stopala nisu u istoj ravnini (koljena se rade medijalnu ili lateralnu devijaciju),
naginjanje leda radi uspostavljanja balansa, narusavanje stabilnosti i gubljenje polozaja tj.
koracanje stopalima ili radi nedovoljno motorickih sposobnosti i znanja postavljanje klupcice

ispod peta.
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Slika 3., FMS duboki cucanj frontalno Slika 4., FMS duboki ¢ucanj sagitalno

2. Prekorak

Ispitiva¢ procjenjuje stabilnost lumbalnog dijela kraljeznice, koljena i najviSe stopala te
mobilnost kuka 1 u manjem stupnju gleznja. Dolazi do izrazaja sportaseva ravnoteza. Ispitivac
postavlja visinu letvice po mjeri vrha potkoljeni¢ne kosti. Ispitanik iz sunoznog stava prelazi
u jednonozni prekorakom preko letvice i dotice tlo petom no ne prebacuje teziSte na tu nogu.
Najcesce greske su: gubitak ravnoteze, izvrtanje koljena i stopala noge koja ide u prekorak,

palica i prepona nisu paralelne itd.
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Slika 5., FMS prekorak frontalno Slika 6., FMS prekorak sagitalno

3. Iskorak na liniji

Ispitiva¢ procjenjuje stabilnost lumbalnog dijela kraljeznice, koljena i1 stopala te mobilnost
kuka (i u najmanjem stupnju stopala). Kao i kod prekoraka dolazi do izrazaja sportaseva
ravnoteza. Aktiviraju se ponajviSe miSi¢i zdjelice. Noge su postavljene u jednoj ravnini u
razmaku duljine potkoljenice. Sportas palicu drzi iza leda te ostvaruje kontakt u 3 tocke
(glava, kraljeznica, zdjelica), a drzi se suprotnom rukom od iskoracene noge kod glave te
rukom iskoracene noge kod zdjelice. Trup mora biti uspravno. Koljeno treba dodirnuti dasku
prilikom spuStanja. NajceS¢e greske su savijanje leda, gubitak ravnoteze, kompenzacija

misi¢a za uspostavu balansa (ljuljanje tijela) itd.
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Slika 7., FMS iskorak na liniji frontalno Slika 8., FMS iskorak na liniji sagitalno

Postoje jos Cetiri FMS testa za procjenu mobilnosti 1 stabilnosti tijela, a to su prednozenje iz
lezanja na ledima, sklek, rotacijska stabilnost te mobilnost ramena. Prednozenjem iz lezanja
na ledima procjenjuje se sportaseva pokretljivost kuka te fleksibilnost miSi¢a straznje loze.
Sklek se koristi za procjenu refleksne stabilizacije trupa te ne sluzi za procjenjivanje jakosti
gornjih ekstremiteta. Rotacijska stabilnost kao test koristi se za testiranje stabilnosti zdjelice,
trupa 1 lopatica tijekom pokreta u kojem se gornji i donji ekstremiteti suprotnih strana
dodiruju. Postoji jo§ mobilnost ramena kao test, a sluzi nam za testiranje mobilnosti ramenog

pojasa i stabilnosti lopatica tijekom izvodenja pokreta.

5. PREVENCIJA I RAZVOJ JAKOSTI U GLEZNJU I STOPALU

U ovoj cjelini opisani su prevencijski programi i programi razvoja jakosti kroz dobne skupine.
Dobne skupine podijeljene su u 4 kategorije. Prva kategorija su djeca i ova kategorija
oznacava rano djetinjstvo i razdoblje do desete godine zivota te ju nazivamo fazom inicijacije.
Prema LTAD modelu (long term athlete developement) ova faza obuhvaca faze active start 1

fundamentals tj. fazu pokretanja tjelesnih aktivnosti kod djece te fazu razvoja motorickih
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sposobnosti 1 znanja kroz igru i zabavu. Druga kategorija obuhvaca djeca osnovnoskolskog
razdoblja tj. djecu izmedu 11 i 14 godina. Tu fazu nazivamo fazom oblikovanja i €ini je
predpubertetska ili rana pubertetska faza. Prema LTAD modelu, ova faza obuhvaca faze
learning to train 1 training to train tj. faze u kojima sportasi uce kretnje odredenih disciplina
nekog sporta, savladavaju finu koordinaciju i motoricku kontrolu pokreta tog sporta, razvijaju
socijalne vjestine 1 ekipnu interakciju. U odmakloj dobi ove faze, sportasi uce i specifi¢ne
vjestine 1 pokrete te nastoje posti¢i ucinkovitost svakog pokreta koji donosi rezultat. Osim
toga razvijaju i1 sposobnosti kao Sto su jakost, snaga i1 izdrzljivost. To je uvod u fazu
specijalizacije tj. tre¢u kategoriju. Treéa kategorija obuhvaca djecu srednjoskolskog razdoblja
tj. djecu izmedu 151 18 godina te uvod u natjecateljsku dob. Posljednja kategorija obuhvaca
seniore, tj. razdoblje nakon 18 godine do kraja karijere. U daljnjim poglavljima bit c¢e
objasnjeno svako razdoblje 1 njegove karakteristike na koje treneri moraju obracati paznju. Za
svaku dob opisano je 15 viSestrano - bazicnih vjezbi za prevenciju, razvoj jakosti i

unaprjedenja funkcija stopala i gleznja, Sto ukupno ¢ini 60 vjezbi.

FAZA

‘ FAZA INICIJACIIE | FAZA OBL'KOVANJA|SPECIJALIZACIJE

| VRHUNSKA [ZVEDBA

-
>

O 7 2 3 4 6 68 T & 9 10 11 12: 13 14 15 16 97 18 19: 20

B
ACTIVE START ‘ FUN |L5“RN" NG TO | TRAINING TO TRA!N| TRAINING TO | TRAINING TO WIN
pAMENTALS!  TRAIN COMPETE

Tablica 2. Lenta podjele dobnih uzrasta tijekom sazrijevanja

5.1. UNAPRJEDENJE FUNCKIJE STOPALA U NAJRANIJOJ DOBI I FAZI
INICIJACIJE

Ovo poglavlje obuhvaca prevencijske programe 1 programe razvoja jakosti misi¢a 1 ostalih
struktura u gleznju i stopalu kod djece predskolske i1 rane $kolske dobi. Djeca nakon rodenja
dozivljavaju prvu fazu ubrzanog rasta u kojem dosegnu 50% ukupne visine. Stopalo
razmjerno raste s ostatkom tijela. Kao $to je navedeno u 3. poglavlju, djeca u ranom
djetinjstvu savladavaju prve pokrete i razvoj biomehanike unutar kretanja. Izuzetno je bitno
pratiti i ispravljati djecu kako ne bi doslo do mehanickih poteskoc¢a u kasnijim razdobljima. U
ovim razdobljima najosjetljivije su motoricke sposobnosti za razvoj: ravnoteza, koordinacija,
brzina pojedinacnog pokreta te opca pokretljivost i okretnost. Osim motorickih sposobnosti

kod djece je izuzetno bitno razvijati socijalizaciju 1 natjecateljski duh. Ovu fazu prati i rast 1
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razvoj ziv€anog tkiva, zato je potrebno razvijati brzinu reakcije i brzinu pojedinacnog pokreta
te izvedbu finih pokreta (MiSigoj-Durakovi¢, 2008.) Kako je jako tesko zaokupiti djecju
paznju na duze razdoblje preporuca se sastavljanje programa kroz igru (fundamentals). Isto
tako, u ovoj dobi djeci se ne savjetuje orijentiranje u sportsku granu i disciplinu ve¢ se
preporuca visestrana sportska Skola gdje ¢e se djeca sama usmjeriti u sportsku granu i
pokazivati vjeStine i sposobnosti za istu. Zato ¢e prevencijski programi i programi razvoja

jakosti stopala 1 gleZznja biti usmjereni na razvoj za svaku sportsku granu

5.1.1. SADRZAJI ZA UNAPRJEDPENJE FUNKCIJE STOPALA U NAJRANIJOJ
DOBI I FAZI INICIJACIJE

1) svaka vrsta poligona - preporuca se svaka vrsta poligona za razvoj svih sposobnosti i svih
miSi¢nih skupina u svim situacijskim uvjetima. Npr. preskoci u kolutove, penjanje 1 hodanje
na klupi sa strunja¢om, provlacenje ispod prepone, preskakanje preko malih prepona i razne
vrste dokoraka. Kako ne bi poremetili tehnicku izvedbu vjezbi, ne preporuca se stavljanje
Stafetnog oblika natjecanja u kompleksne zahtjeve. Ako se postavi Stafeta ili bilo koja vrsta
utrke, vrsta vjezbe mora biti jednostavnija i kra¢a kako se ne bi narusila tehnicka izvedba.
Preporucuju se i razna noSenja tereta za razvoj leda i gornjeg dijela trupa te biomehanike hoda
s teretom. Vjezbe se mogu izvoditi i u dvorani i na terenu. Teren ¢e dodatno onarusavati
stabilnost sportaSa i samim time (ukoliko sportas zadrzi ravnotezu) jacati misi¢e u gleznju i
stopalu. Sukladno dobi, prilagodava se trajanje poligona, poligon treba najviSe trajati 30 - ak
sekundi zbog pojave dekoncentracije 1 umora kod djece te moguce slabije kontrole pokreta 1
stvaranja ozljeda. Od rekvizita potrebno je ono $to je u poligonu, dakako, zahtjevnost

rekvizita mora biti prilagodeno dobi.
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Slika 9., Poligon kolutovi (dorzalna fleksija i everzija stopala)

2) hodanje po pijesku - djeci u ovoj fazi razvoja izuzetno je bitno hodanje po pijesku za razvoj
svih miSi¢a stopala i1 jaCanje cijele strukture unutar stopala te razvoja biomehanike hoda.
Trajanje vjezbe moze trajati zavisno od cilja treninga. Od rekvizita nije potrebno nista osim
pjes¢ane podloge. Mogu se nadodati razne vrste optere¢enja kao Sto su bugarske vrece,
disbalansne poluge s vodom ili gume koje otezavaju kretanje (koje su zavezane negdje ili

gume manjeg opsega koje se stavljaju oko nogu).

3) hodanje po neravnom terenu - dok je hodanje po pijesku preporucljivo za razvoj stopala,
hodanje po neravnom terenu preporucljivo je za jacanje gleznja. Trajanje vjezbe moze trajati
zavisno od cilja treninga. NajceSce se provodi kroz izlete u Sumu i sl. Tempo ne smije biti
prebrz kako ne bi doslo do ozljeda. Vazno je naglasiti da sporta§ mora imati adekvatnu i
sigurnu obucu. Isto kao i hodanje po pijesku nije obvezno nista od rekvizita, no mogu se

koristiti razna pomagala koja bi stvorila vece opterecenje.

4) lovice - kompleksna vjezba lovljenja protivnika koja se provodi u igri. Razvija brzinu,
koordinaciju i dinamicku ravnotezu. Prilikom tr€anja u raznim smjerovima razvija cijelo
stopalo i1 glezanj. Vjezba se moze izvoditi i u dvorani i na terenu. Trajanje vjezbe je oko 1

minutu, zatim odmor u istom intervalu. Od rekvizita niSta nije potrebno.
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5) skakanje u vre¢i - vjezba koja razvija eksplozivnu snagu tipa skocnosti, koordinaciju 1
ravnotezu. Posebno razvija koordinaciju i jakost nogu prilikom skakanja (pliometrija) bez
ruku, samim time razvija dinamicku ravnotezu i balans. Razvija jakost cijelog stopala i
gleznja, posebno ahilove tetive. Vjezba ne bi trebala biti dugacka zbog prenaprezanja. U
pocetnim fazama ucenja izvedbe teren bi trebao biti Sto ravniji da ne dode do prekomjerne
inverzije/everzije. Vjezba se izvodi u vanjskim lokalitetima. Trajanje vjezbe je izmedu 5-15

sekundi, zatim odmor minimalan 1 minutu. Od rekvizita potrebna je samo vreca.
Preporucuju se 1 sve vrste igre skokova; ,,Skolice®, ,,skakavaca“ i sl.

6) trkanje unatraske - kada djeca savladaju biomehaniku pravocrtnog tréanja, radi
koordinacije, dinamicke ravnoteze 1 balansa djeci je preporucljivo strukturirati trening sa
raznim preprekama i promjenama pravca. Isto tako, djeca bi trebala tr¢ati 1 unatraske za, osim
navedenih sposobnosti, razvoj osjec¢aja u prostoru. Vjezba traje 5-15 sekundi, zatim odmor
oko 1 min. Vjezba se moze izvoditi i u dvorani i u vanjskim uvjetima. Djeca sportasi trebaju
biti dovoljno stari da mogu svjesno kontrolirati pravac kretanja te da je prostor osiguran.

Razvija se cijelo stopalo 1 glezanj. Od rekvizita nista nije potrebno.

7) vijaca - osnovna vjezba preskakivanja uzeta, razvija koordinaciju i snagu u cijelom stopalu
1 gleznju, posebno u gornjem gleznju i ahilovoj tetivi. Obzirom da se radi o repetativnoj
pliometriji, razvija se repetativna snaga istih miSi¢a. Kada dijete sporta§ savlada osnovnu
kretnju, moze promijeniti smjer kretanja uzeta (unatrag) ili dodati ukrizavanje ruku 1 sli¢no.
Vjezba se izvodi u dvorani. Trajanje vjezbe ovisno od cilja treninga 1 dobi (preporucljivo za

svaku dob). Od rekvizita potrebna je vijaca odmjerene duljine.
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Slika 10., Vijaca (jacanje gleznja i stopala)

8) privlacenje rucnika - vjezba se koristi kod djece najmladih uzrasta, no dovoljno starih za
svjesne voljne pokrete misSi¢a. Razvija se snaga i jakost kratkih pregibaca i ispruzaca prstiju
(lat. musculus extensor digitorum brevis 1 lat. musculus flexor digitorum brevis). Kako se
rucnik hvata svim prstima, aktivni su i mi$i¢i primicaci i odmicaci palca i malog prsta koji su
odvojeni od ostalih prstiju (lat. musculus adductor hallucis, lat. musculus abductor hallucis,
lat. musculus adductor digiti mini, lat. musculus abductor digiti mini). Vjezba se izvodi u
unutranjim zatvorenim lokalitetima. Trajanje vjezbe je 30-ak sekundi (10-ak ponavljanja)

zatim odmor od 1 min. Od rekvizita potreban je samo ruc¢nik.

9) podizanje loptice - podize se loptica s poda noznim prstima. Napravi se koncentri¢ni pokret
primicanja loptice, zatim ekscentricni pokret spustanja loptice s kratkom fleksijom cijelog
stopala prema gore. Razvijaju se isti miSici kao 1 kod vjezbe 8. te Cetverokutni tabanski misi¢
(lat. musculus quadratus plantae). Tijekom fleksije stopala prema gore agonisti su misi¢i
fleksori u gornjem gleznju (lat. musculus flexor digitorum longus 1 lat. musculus flexor
hallucis longus) te tijekom ekstenzije tj. spuStanja stopala prema dolje agonist je dugacki
ispruzac prstiju lat. (musculus extensor digitorum longus). Sinergisti su gotovo svi miSic¢i u

gornjem gleznju. Razvija se 1 koordinacija miSi¢a unutar stopala. Vjezba se izvodi u dvorani.
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Trajanje vjezbe 30-ak sekundi (5 ponavljanja) zatim odmor od 30-ak sekundi. Od rekvizita

potrebna je samo loptica ili pikula.

Slika 11., Podizanje loptice prstima

Za koordinaciju miSica stopala postoje vazno je navesti vjezbu ispisivanja abecede palcem na
podu (na pocetku u sjede¢em polozaju, zatim u stoje¢em gdje se razvijaju misiéi i stajne i
radne noge). Osim koordinacije 1 snage misSic¢a u stopalima, sportas radi i na mobilnosti
gleZnja radne noge te stabilnosti stopala stajne noge (ukoliko se vjezba izvodi stojeci). Vjezba
se radi oko minutu (dok se ispiSe cijela abeceda), zatim odmor u trajanju izvodenja vjezbi.
Vjezba se izvodi u dvorani i od rekvizita je potrebna samo klupa (stolac) u fazi ucenja

motorickog znanja.

10) izometricko uspravno stajanje na prstima - u pocetku se radi sunozno radi balansa pa
aktivaciji prednjace miSi¢i koji drze tijelo uspravnim tj. ranije navedeni miSi¢i prstiju te
dugacki ispruzac prstiju koji radi ekstenziju stopala te ahilova tetiva. Kada sportas savlada
odrzavanje stabilnosti na dvije noge, produljuje se vrijeme izvodenja vjezbe kako bi
unaprijedio jakost i snagu istth miSi¢a. Tek zatim, sporta§ moZze prije¢i na jednonozno
izvodenje vjezbi. U tom trenutku aktiviraju se svi mi$i¢i stopala, posebice Cetverokutni
tabanski miSi¢ koji odrzava stabilnost. U po¢ecima izvodenja vjezbe potrebno je imati oslonac
za koji se sportas pridrzava u trenucima kada gubi ravnotezu. U slozenijoj fazi izvodenja

vjezbe sporta$ bi trebao sve manje koristiti oslonac. Vjezba se izvodi u trajanju od 30-40
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sekundi, a trajanje odmora ovisi od cilja treninga. Vjezba se moze izvoditi u dvorani (u rjedim
slu¢ajevima moze i1 na terenu). Od rekvizita niSta nije potrebno osim zida ili rucke kao

oslonac u trenucima gubljenja ravnoteZze.

Slika 12., Izometricko stajanje na prstima

11) izometricko stajanje na prstima savijenih koljena - sportas izvodi ovu vjezbu isto kao i
prethodnu, no polagano savija tijelo u pregibnoj tocki zdjelice i gluteusa te koljenima. Sporta$
u pocetku izvodi vjezbu pod ve¢im kutevima savijanja u koljenima (>135°) zatim smanjuje
polagano prema 90° i povecava utjecaj miSi¢a i ligamenata u predjelu koljena 1 zdjelice.
Sporta$ jaca cijeli donji dio tijela, osnazuje misSice stabilizatore, koljeno i razvija stabilnost
istog. Vjezba se izvodi 30-ak sekundi, a trajanje odmora zavisi od cilja treninga. Vjezba se

izvodi u dvorani. Od rekvizita nije potrebno nista osim oslonca.
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Slika 13., Izometricko stajanje na prstima - 100° Slika 14., [zometricko stajanje na prstima

-135°

12) podizanje na prste - izvodi se isto kao 1 prethodne dvije vjezbe, no vjezba se ne izvodi
izometricki ve¢ koncentricno - ekscentricno. Sporta$ se podize i spusta na prstima. Kada
sporta$ savlada stabilnost i koordinaciju, prelazi na izvodenje vjezbe jednonozno, a zatim i sa
savijenim koljenima pod kutem ve¢im od 90°. Uspravnijim stajanjem vjezba se izolira na
stopalo 1 glezanj, a sa savijanjem u koljenima vjezba aktivira gotovo sve misi¢e nogu. Izvodi
se 30-40 sekundi, zatim odmor i broj ponavljanja ovisni su o cilju treninga. Cesto se ova
vjezba kombinira sa prethodne dvije. Vjezba se mora izvoditi polako i kontrolirano. Izvodi se

u tenisicama (ili bosih nogu) u dvorani. Od rekvizita potreban je samo oslonac u blizini.

13) hodanje uzbrdo i nizbrdo - ve¢ je spomenuto hodanje po neravnom terenu, no hodanje
uzbrdo 1 nizbrdo aktivira miSice cijelog tijela, posebno bedrene misic¢e - misice prednje loze
(lat. musculus quadriceps femoris) te tijekom spuStanja miSi¢e zadnje loze (lat. musculus
biceps femoris). Razvija snagu i jakost cijelog stopala. Treba obratiti pozornost na ekstenzitet
1 intenzitet trajanja uspona i spustanja kako zbog umora ne bi doslo do ozljeda. Isto kao i kod
normalnog hodanja na neravnom terenu, vazno je naglasiti da sportas ima adekvatnu obucu.

Od rekvizita nista nije potrebno.
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14) podizanje i spustanje stopala na stubi - ja¢a miSice prstiju i Cetverokutni tabanski misic¢ te
misi¢e fleksore 1 ekstenzore u gornjem gleznju. Moze se dodati optere¢enje nakon uspjesnog
savladavanja osnovne vjezbe. Trajanje vjezbe je oko 30-40 sekundi, odmor zavisan o cilju
treninga, no najcesce je oko 15-20 sekundi i kombinira se s prethodnim vjezbama. Vjezba se
izvodi u dvorani. Od rekvizita pri osnovnoj izvedbi potrebna je samo stuba (steper), klupCica

ili nekakvo povisenje, dok pri opterecenju potrebna je bugarska vreca ili palica.

Slika 15., Spustanje stopala na stubi (faza 1.) Slika 16., Podizanje stopala na stubi (faza 2.)

15) svaka vrsta guranja, vucenja ili noSenja tereta - na bilo kakvo hodanje djetetu sportasu se
za jaCanje cijelih nogu i posture mogu nadodati opterecenja. Pozeljne su sve aktivnosti
prirodnih oblika kretanja s nadodanim optere¢enjim. Primjeri: - prilikom penjanja uzbrdo
nositi torbu/ranac sa optere¢enjem (bocama vode ili sl.)., - prilikom penjanja na stube nositi
vre€ice s opterecenjem (paziti da ramena 1 leda stoje uspravno), - prilikom zimskih snjeznih
uvjeta vuéi saonice sa opterecenjem itd. Preporucljive su i vjezbe na jednoj nozi (npr.
izometri¢ko stajanje na jednoj nozi tijekom vezanja vezica na tenisicama i sl.). Vjezbe na
jednoj nozi osim snage iste, razvijaju i ravnotezu, stabilnost i koordinaciju pokreta. Izuzetno
je vazno paziti na drzanje i posturu djeteta, ravna leda i pravilan korak. Vazno je razvijati
stabilnost lopatica, lumbalnog dijela kraljeznice, koljena i1 stopala dok je vazno razvijati

mobilnost ramenog pojasa, torakalnog dijela kraljeznice, kukova i gleznja.
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5.2. UNAPRJEPENJE FUNKCIJE STOPALA U FAZI OBLIKOVANJA SPORTASA

Ovo razdoblje obuhvaca djecu izmedu 11. 1 14. godine. Kod nekih djecaka ova dob obuhvaca,
jos uvijek, fazu usporenog rasta, predpubertetnu fazu, dok kod ranije sazrijevajuéih djecaka
obuhvaca i ranu fazu puberteta 1 pubertet. Kod gotovo svih djevojcica pak, obuhvaca i prvu i
odmaklu fazu puberteta. Ektomorfi u prosjeku nesto ranije sazrijevaju i ulaze u pubertet, a
kako stopala rastu u prvoj fazi moze do¢i i do nerazmjera izmedu stopala i tijela te na to treba
obratiti pozornost. Motoricke i ostale sposobnosti koje su u senzibilnoj fazi toga razdoblja su:
frekvencija pokreta, brzina reakcije, ravnoteza, koordinacija, kinesteticki osjet 1 osjecaj za
ritam. Sukladno tome u poglavlju 5.2.1. prikazano je 15 vjezbi za prevenciju i razvoj jakosti
stopala 1 gleZnja za navedenu dob. U ovoj fazi vr$i se usmjerena i osnovna sportska priprema.

Prema LTAD podjeli, ova faza obuhvaca faze learning to train 1 training to train.

5.2.1. SADRZAJI ZA UNAPRJEDENJE FUNKCIJE STOPALA U FAZI
OBLIKOVANJA SPORTASA

1) naskoci na BOSU poluloptu sve vrste - u prvoj fazi tj. fazi ucenja izvedbe tehnike i
privikavanja ziv€ano-miSi¢nog sustava na vjezbu preporuke su sunozni skokovi koji razvijaju
cijeli glezanj 1 stopalo. U sljedecoj fazi ucenja izvode se jednonozni naskoci na BOSU
poluloptu ravno razvijaju jakost u gornjeg gleznja 1 misica lat. musculus tibialis anterior
(dorzalna fleksija i supinacija), musculus peroneus longus (ekstenzija 1 pronacija) i lat.
musculus triceps surae (fleksija potkoljenice, supinacija stopala i1 flektiranje stopala).
Jednonozni bo¢ni naskoci na BOSU poluloptu razvijaju donji glezanj koji vr$i inverziju i
everziju. U tre¢oj fazi dok je igra¢ stajnom nogom na BOSU polulopti, trener mu baca loptu
na slobodnu nogu, a igra¢ vraca loptu sa zahtjevima (udarac unutarnjom stranom stopala,
udarac sredinom hrpta, prijem lopte butom i vracanje unutarnjim dijelom stopala ili sredinom
hrpta, prijem prsima i vracanje lopte odredenom tehnikom, udarac glavom i sl.). Osim
jednonoznih naskoka moze se provesti 1 sunozno odrzavanje na BOSU polulopti sa razli¢itim
zahtjevima (Cucanj, okretanje u cu¢nju i prebacivanje ¢unjeva, veslanje u pretklonu, vra¢anje
lopte rukama u ¢uc¢nju itd.). U tom slucaju razvija se cijelo tijelo s naglaskom na donji dio
(donje udove), posebno jacanje i1 prevencija koljena. Sama izvedba pokreta traje 2-3 sekunde,
a ukupno trajanje vjezbe oko 30-40 sekundi, a zatim odmor 10-20 sekundi. Vjezba se izvodi u
dvorani. Od rekvizita potrebna je BOSU polulopta te se mogu nadodati razna pomagala i

pokreti koja bi povezala sportsku disciplinu s vjezbom.
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Slika 17. Naskok na BOSU poluloptu ravno Slika 18. Naskok na BOSU poluoloptu bocno

2) jednonozno spustanje na gumeni zracni jastuci¢ - sportas je jednom nogom na gumenom
zra¢nom jastucicu 1 spusta se u polucucan;j. Jaca se cijelo stopalo i1 glezanj te koljeno. Vjezba
se moze izvoditi s povlacenjem gume u raznim pravcima. Trajanje vjezbe 1 odmora ovisi od
cilja treninga, no preporuca se 20-ak sekundi po nozi, te odmor poslije obje odradene noge

20-ak sekundi. Vjezba se izvodi u dvorani. Od rekvizita potreban je zra¢ni gumeni jastucic.
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Slika 19. Jednonozni polucucanj na gumenom jastucicu

3) sve vrste propriocepcije i sve vrste plesa - propriocepciju mogu ukljucivati sve vrste
naskoka; jednonozni naskoci ,,pismo* (naskoci ravno, boc¢no, dijagonalno nazad, boc¢no),
jednonozni i sunozni naskoci ,,V* (naskoci stopalom usmjerenim u lijevo 45° potom naskok
stopalom usmjerenim u desno 45°), veliki jednonozni naskoci bo¢no (lijevom nogom u lijevo,
potom lijevom nogom u desno), sve vrste dokoraka itd. Osim propriocepcije, preporucaju se i
sve vrste plesa kako bi sportasi dobili sinkronizaciju pokreta i osjecaj za ritam. Sve nabrojano
razvija cijelo stopalo i cijeli glezanj. Vjezbe se rade u nizu jedne za drugom, svaka 20-ak
sekundi, time se razvija snazna izdrzljivost u stopalu. Razvija se repetitivna snaga u stopalima
1 gleznjevima kroz pliometriju. Vjezbe se mogu izvoditi 1 u dvorani i na terenu. Od rekvizita

potrebni su samo Cunjevi.
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Slika 20., Naskoci u ,, V* Slika 21., Naskoci ,, pismo

4) sve vrste vjezbi na podnim ljestvama - jednonozno jedan dodir u polju, jednonozno dva
dodira u polju, jednonozno bo¢ni prolaz noga ispred noge ,,ples”, jednonozno boc¢ni prolaz
noga iza noge ,,ples”, bocni dokorak, bo¢ni prolaz uz ljestve - ulaz/izlaz jednom nogom
unutra/van, prolaz tri polja zatim povratak jedno polje i nastavak, ulaz 4 dodira u polje (2
unutra, 2 van s bo¢nih strana), bo¢ni dokorak ,,cik-cak®, bo¢ni dokorak unatrag ,,cik-cak* itd.
Ovisno o pravcu, kombinacijom viSe vjezbi razvija se cijeli sustav gleznja 1 stopala. Vjezba
se izvodi 5-6 sekundi dok je preporuceni odmor 5-10 puta veci od trajanja rada vjezbe tj. oko
30-50 sekundi odmora (ako se radi ekipno, to je vrijeme dok sportas ¢eka svoj red). Moze se
izvoditi i u dvorani i na terenu, ali preporuca se na terenu zbog prilagodavanja stopala na teren

1 dodatne aktivacije miSic¢a kod stabilizacije stopala. Od rekvizita potrebne su podne ljestve.

38



Slika 22., Podne ljestve

5) na zvucni signal kratki poligon - pliometrija - sunozni preskoci preko prepona. Razvija se
cijeli glezanj i cijelo stopalo, a posebice gornji dio gleznja i ahilova tetiva. Razvija se i brzina
reakcije na zvucni signal (prijem - obrada - slanje podataka). Razvija se 1 repetitivna snaga.
Mogu se raditi 1 bo¢ni sunozni preskoci preko prepona gdje se jaca gornji i donji glezanj te
cijelo stopalo. Kao i prosla navedena vjezba, trajanje vjezbe je 5-6 sekundi, a odmor 30-50
sekundi. Bitno je prilagoditi visinu prepona dobi i moguénostima sportasa. Moze se izvoditi i
na terenu 1 vani, ali kao 1 prethodna vjezba, zbog faktora klizanja na terenu preporuca se raditi
na istom kako bi dodatno osnazili stopalo. Bitno je usvojiti motoricka znanja prije rizi¢nosti
od terena, tj. ako je teren nepovoljan prvo izvoditi u dvorani. Od rekvizita potrebne su

prepone.
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Slika 23., Pliometrija - slijed

6) na zvucni signal kratki poligon - prolaz izmedu Stapova - lateralno kretanje, dokorak.
Razvija jakost donjeg gleznja te mobilnost cijelog. Razvija frekvenciju pokreta, agilnost,
koordinaciju. Vjezba se izvodi na terenu i traje 4-5 sekundi, najcesée se ubacuje u poligon.
Ako je dio SAQ programa ne smije trajati dulje od 8-10 sekundni te odmor treba biti oko

minutu. Od rekvizita potrebni su ¢unjevi.
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Slika 24., Lateralno kretanje izmedu cunjeva/Stapova

7) guranje saonica - svaka teretana posjeduje saonice za guranje. Razvija se cijeli lokomotorni
sustav. Ovisno o stupnju razvijenosti sportaSa mogu se nadodavati optere¢enja. Ono na §to
treba obratiti paznju su podloga (zbog trenja i prepreka) te polozaj leda. Ovisno o stupnju
razvijenosti sportasa i vrsti treninga, brzina (intenzitet u ovom slucaju) i broj ponavljanja
(ekstenzitet u ovom slucaju) se prilagodavaju. Vjezbe traju kratko 1 najceSce razvijaju snagu
cijelog tijela, ovisno o cilju treninga programira se trajanje rada i odmora. Ako se radi
maksimalnim intenzitetom (postavi se veliko opterecenje te se maksimalno eksplozivno gura)
vjezba traje oko 4-5 sekundi dok je odmor visestruk trajanju rada (40-50 sekundi). Vjezba se

izvodi u dvorani. Od rekvizita potrebne su saonice.

8) hodanje u polucucnju na prstima naprijed/nazad - razvijaju se misi¢i cijelih nogu.
Naglasak je na cetveroglavom bedrenom miSi¢u kvadriceps, listovima 1 ahilovoj tetivi.
Aktivirani su 1 svi misici stopala (posebno misié¢i prstiju i1 tabanskom misicu). Preporuca se
pregib u kukovima i koljenu od 90° pa naviSe. Vjezba se izvodi 20-30 sekundi, a odmor
ovisno o cilju i planu treninga. Vjezba se izvodi u dvorani. Od rekvizita nije potrebno nista

osim oslonca ako bude potreban.
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Slika 25., Hodanje u polucucnju na prstima

9) hodanje u polucu¢nju - bo¢ni dokorak - opet se razvijaju misici cijelih nogu, posebice
misici koji rade adukciju 1 abdukciju u cijelim nogama. Isto kao i u prosloj vjezbi, preporuca
se pregib u kukovima i koljenima od 90° pa naviSe. Isto kao i prethodno navedena vjezba,
izvodi se u dvorani i trajanje rada je 20-30 sekundi, a najceS¢e se kombinira sa istom. Od
rekvizita nije potrebno niSta osim oslonca ako je potreban i ostalih pomagala koja bi mogla
otezati izvodenje vjezbe, npr. gume oko natkoljenica, balansne palice cijevi s vodom,

bugarske vrece ili bilo kojeg drugog optereéenja.
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Slika 26., Boc¢ni dokorak u polucucnju

10) dokorak (na prstima) na traci - izvodi se obi¢an dokorak, moze se izvoditi 1 u polucucnju.
Ovisno o stupnju pregiba u koljenima i kukovima sinergiraju se ili izoliraju miSici.
Izvodenjem u uspravnijem stavu izoliramo miSice stopala i gleZnja, a izvodeci u nizem stavu
aktiviraju se 1 misici cijelih nogu. Ako se izvodi na cijelim stopalima naglasak je na miSi¢ima
koji vrSe adukciju i abdukciju dok kad se izvodi na prstima naglasak je i na ahilovoj tetivi,
Cetverokutnom tabanskom misi¢u 1 misSi¢ima prstiju. Razvija se 1 koordinacija pokreta. Ako se
radi punim stopalima, moze se i postaviti nagib od npr. 10%. Traka se postavlja na 2 km/h.
Ovisno o brzini trake, nagibu i cilju treninga programira se vrijeme trajanje rada i odmora, no
najces¢e se kombinira sa ostalim navedenim vjezbama i izvodenje traje 30-40 sekundi.

Vjezba se izvodi u dvorani. Od rekvizita potrebna je traka za trcanje.
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Slika 27., Boc¢ni dokorak na traci na prstima

11) jumping jack ili bilo koja vrsta skokova s odmicanjem stopala prema van - aktiviraju se
svi miSi¢i gleznja 1 stopala, a posebice miSi¢i koji zadrzavaju da ne dode do pretjerane
everzije. Pliometrijska je aktivnost tj. vjezba u kojoj se miSi¢i aktiviraju koncentri¢no i
ekscentri¢no te ovisno o vrsti treninga odreduje se duljina trajanja izvodenja vjezbe (kao i kod
skokova na vijaci). Ukoliko Zelimo samo aktivaciju i1 razvoj jakosti vjezba ¢e trajat kratko i
eksplozivno (nekoliko ponavaljanja zatim odmor 3-10 puta veéi nego trajanje rada), ako
zelimo repetitivnu snagu i izdrZljivost vjezba moze trajati i do zadiranja u glikogenu zonu (1-
2 min). Vjezba se moze koristiti i u lipidnom sustavu opskrbe energijom, tj. trajanjem duze 2
min ili nekoliko opetovanja od 30“-40* s nedovoljnim odmorom. No, to nije preporucljivo
zbog pojave umora, tj. nedovoljne brzine izvedbe vjezbe i slabog ucinka te zbog nedostatka

koncentracije i moguce ozljede. Od rekvizita nije potrebno nista.
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Slika 28., Jumping jack faza 1. Slika 29., Jumping jack faza 2.

12) zra¢ni most - Razvijaju se misi¢i prstiju i Cetverokutni tabanski misi¢. Bitno je da se ne
izvodi prerano zbog sigurnosti tj. kontrole pokreta kako ne bi doSlo do nekontroliranog
propadanja. Trajanje vjezbe 30-ak sekundi po nozi, a vrijeme odmora gotov da i nije potrebno
zbog izmjene nogu, no ne preporuca se raditi viSe izmjena bez odmora. Vjezba se izvodi u
dvorani u adekvatnoj obu¢i ili bosih nogu. Od rekvizita potrebne su samo dvije klupcice,

utega ili slicno.
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Slika 30., Zracni most stopala

13) skokovi preko prepona bocno pa ravno - vjezba se izvodi skokovima u desno/lijevo pa
ravno. Zatim unatrag. Moze se izvoditi sunozno ili jednonozno te ovisno o stupnju
razvijenosti sportaSa i dobi postavlja se visina prepone. Aktiviraju se svi miSi¢i stopala,
posebno stabilizatori protiv pretjerane everzije stopala. 1zvodi se u fosfagenom rezimu rada
(kratkotrajni rad, zatim odmor 3-10 puta veci od trajanja rada) kako ne bi doslo do ozljede.

Izvodi se u dvorani, a moze i1 na terenu. Od rekvizita potrebne su dvije prepone.
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Slika 31., Skokovi preko prepona bocno pa ravno

14) vjezbe starta s gumom oko struka - guma se zaveze za stabilni oslonac (zid) zatim se stavi
oko struka. Nakon toga igrac radi kratke sprinteve (3-4m) ovisno o elasti¢nosti tj. krutosti
gume. Sporta$ razvija sve miSice stopala. Razvija se eksplozivnost i startna brzina. S obzirom
da je to vjezba za razvoj brzine, radi se isklju¢ivo u fosfsagenom rezimu rada, rade se kratki
intervali rada 1 dostatni intervali odmora (3-4 sekunde rad, 20-ak sekundi odmora). Vjezba se

izvodi u dvorani. Od rekvizita je potrebna guma i1 oslonac.
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Slika 32., Start s gumom

15) vjezba starta s gumom - dijagonalni dokorak izmedu ¢unjeva - vjezba se postavlja isto kao
1 prethodna vjezba no izvodi se dijagonalni dokorakom izmedu ¢unjeva. Sportas razvija cijelo
stopalo, a posebno misice stabilizatore koji se odupiru pretjeranoj nekontroliranoj inverziji i
everziji. Ukoliko se radi maksimalnom brzinom razvija se i agilnost. Vjezba se izvodi kratko s
odmorom 3-10 puta ve¢im od trajanja rada. Izvodi se u dvorani. Od rekvizita potrebna je

guma i njezin oslonac te cunjevi.
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Slika 33., Dijagonalni dokorak s gumom 1. Slika 34., Dijagonalni dokorak s gumom 2.

5.3. UNAPRJEDENJE FUNKCIJE STOPALA U FAZI SPECIJALIZACIJE
SPORTASA

Sportase srednjoskolske dobi (14.-18. god) oznaceni su kao sportasSi u fazi puberteta i
adolescencije. SportasSi dozivljavaju mnoge promjene na tijelu, a za ovo temu najbitnije su
hipertrofija i rast stopala kao pokazatelj prve faze puberteta. Osim toga, uz tjelesnu aktivnost,
dobar rad i odgovarajué¢u prehranu, sportaSima rastu i kosti u duzinu, Sirinu, povecavaju
gustocu 1 jakost (MiSigoj-Durakovi¢, 2008.). Tijelo mijenja proporcije, u nekim trenucima i
nerazmjerno, zato je od velike vaznosti prevencija u sportu. Tijelo se opire razliitim silama 1
fizikalnim zakonitostima, a sa zakaSnjelom hipertrofijom i neadekvatnim (u odnosu na prirast
u visinu) moze vrlo lako do¢i do ozljede. S obzirom na to da su sportasi u razli¢itim fazama
sazrijevanja, treba postivati njihove individualnosti 1 podrediti se tome. Cilj trenera u ovoj fazi
sportaseva zivota jest oCuvati ga od ozljeda, a tek zatim donositi rezultate. U ovoj fazi brzina,
prostorna orijentacija i ravnoteza pokazuju se kao sposobnosti u senzibilnim fazama. Prema

LTAD podjeli, ovu kategoriju ¢ine kategorije training to train i training to compete.
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53.1 SADRZAJI ZA UNAPRJEPENJE FUNKCIJE STOPALA U FAZI
SPECIJALIZACIJE SPORTASA

1) izdrZaj na ravnoj balans plo¢i s gumom - sportas pokusava pronaéi ravnotezu na balans
ploci, zatim kad uspostavi ravnotezu povlaci gumu prema sebi u svim smjerovima (dok je
guma zavezana ispred sportasa). Razvoj jakosti donjeg dijela gleznja. Razvija se i Ziv¢ano-
miSi¢na koordinacija, ravnoteza i snaga. Vjezbu je najbolje izvodit u intervalima od 30-40
sekundi, te odmor u intervalima od 10-20 sekundi u kombinaciji s ostalim vjezbama. Vjezba

se 1izvodi u dvorani. Od rekvizita potrebna je balans ploca, guma te oslonac za gumu.

Slika 35., Balans ploca s gumom

2) izdrzaj na okrugloj balans ploci - sportas pokuSava uspostaviti ravnotezu na balans ploc¢i. U
drugoj fazi nakon S§to uspostavi ravnotezu na balans ploci, sporta§ pokuSava napraviti
cucanj/polucucanj. U drugoj fazi umjesto ¢ucnja moze se raditi i dobacivanje lopte rukom. S
obzirom da se okrugla balans ploca okrece, razvija se cijeli glezanjski zglob i Cvrstoca
strukture stopala. Vjezba se kao i prethodna preporuca izvoditi u intervalima od 30-40
sekundi rada i 10-20 sekundi odmora u kombinaciji s drugim vjezbama. Izvodi se u dvorani.

Od rekvizita potrebna je balans ploca, a moze se dodati i lopta ili sli¢no.
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Slika 36., Izdrzaj na okrugloj balans ploci

3) lampice - dodir nogom - lampice su postavljene u Zeljenom smjeru, naj¢esce u polukrug.
Sportas na paljenje lampice (ili zelene boje) dodiruje lampicu nogom. Razvija se cijelo
stopalo, glezanj isto cijeli, zastupljenost miSi¢a ovisi o pravcu u kojem sportas ide i kako se
kre¢e (npr. dokorak ili noga preko noge bo¢no). Razvija se brzina reakcije na vizualni signal 1
brzina donoSenja odluka. Ukoliko Zelimo razvijati i obradu podataka 1 donoSenje odluka,
mozemo ukljuciti 1 viSe boja, tj. boje na koje sportas smije i boje na koje sportas ne smije
reagirati. Razvija se i eksplozivna snaga stopala te brzina prijenosa informacija u Ziv€ano-
miSi¢nom sustavu. Ovisno o vrsti kretnji (pravocrtno tréanje, lateralno kretanje itd.) i ovisno o
pravcu kretanja razvijaju se pojedini miSi¢i unutar gleznja 1 miSi¢a stopala. Moze se raditi 1
kontrastni trening u kojemu sporta$ stavlja vezivne utege na noge, a zatim izvodi kretnje bez
utega. U tom slucaju kretnje moraju biti krace duljine i kraéeg vremena izvedbe vjezbe zbog
brze pojave umora. Ovisno o cilju treninga odreduje se raspon rada i odmora, ako se radi
trening uvjezbavanja brzine reakcije i startne brzine onda intervali rada i odmora krecu se po
10-15 sekundi rada te 30-ak sekundi odmora, dok ako radimo trening snazne izdrzljivosti
intervali se krecu po 20-30 sekundi s kra¢im odmorima od 10-ak sekundi. Trening se izvodi u
dvorani, a lampice mogu biti rasporedene u bilo kojem rasporedu. Vjezba se nerijetko koristi i

kao dijagnostika motoricke sposobnosti agilnosti i startne brzine, a ono §to je bitno u tom
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slucaju je da se izvodi u istim uvjetima kod istog i ostalih sportasa kod inicijalnog i finalnog

mjerenja. Vjezba se izvodi u dvorani. Od rekvizita potrebne su lampice sa sustavom paljenja.
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Slika 37,. Vjezbe s lampicama

4) izdrzaj u kosom polucu¢nju s odmicanjem noge - sportas se nalazi na kosoj stubi s obje
noge oslonjene na pod. Naizmjeni¢no kontroliranim pokretima odiZe jednu pa drugu nogu
dok se nalazi sa stajnom nogom u izometrickom izdrzaju. Jaca se cijela noga, a posebno
koljeno, glezanj 1 stopalo. Vjezba se izvodi kao i prethodne u intervalima od 30-40 sekundi,
dok vrijeme odmora u takvom treningu biva 10-20 sekundi. Izvodi se u dvorani. Od rekvizita

potrebna je kosa stuba.
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Slika 38., Izdrzaj u kosom polucucnju faza 1 ~ Slika 39., Izdrzaj u kosom polucucnju faza 2

5) skok na klupu - naskok na klupu ili saskok sa klupe sa zadrzavanjem. Moze se i ubaciti
kratki bocni/lateralni skok i/ili sprint nakon toga. Sportas razvija cijelu nogu, a posebice
ahilovu tetivu 1 mi$i¢ agonist lat. musculus extensor digitorum longus. Osim toga, razvija i
eksplozivnost. Moze se na klupu/box staviti 1 spuzvasti jastu€i¢ za otezavanje stabilnosti.
Moze se 1 izolirati eksplozivnost nogu stavljanjem ruku na kukove. Moze se izvoditi 1
jednonozno, ali na manju klupu. Vjezba se izvodi u kratkim intervalima rada, npr. jedan skok
zatim 20-30 sekundi odmora. Izvodi se u dvorani. Od rekvizita potrebna je klupa/box visine

ovisno o mogucénostima sportasa.
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Slika 40., Skok na klupu 1. Slika 41., Skok na kiupu 2.

6) lateralni skokovi na klupu - postavlja se manja klupa zbog manje jakosti misi¢a. moze se
skakati sunozno, jednonozno s blizom nogom ili jednonozno s daljom nogom. Svaka daljnja
otezavanja su nepotrebna (s jastuc¢i¢em i sl.). Kao i prehodna izvode se u kratkim intervalima
od jednog skoka pa 20-30 sekundi odmora. Izvodi se u dvorani. Od rekvizita potrebna je samo

klupa/box visine ovisno o mogucnostima sportasa.
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Slika 42., Jednonozni lateralni skok na klupu blizom nogom

7) pliometrijski skokovi - saskok + skok u vis - izvodi se tako da se postavi klupa ispred
sportasa. Nakon saskoka dolje sporta$ skace koljenima u prsa. Moze se otezati postavljanjem
ruku na kukove. Tako izoliramo miSice stopala i gleznja. Izvodi se jednim duplim skokom te

20-30 sekundi odmora. Izvodi se u dvorani. Od rekvizita potrebna je samo klupa.

8) pliometrijski skokovi - saskok + skok u dalj - izvodi se tako da se postavi klupa ispred
sportasa. Nakok saskoka dolje sportas skace Sto dalje skokom u dalj. Moze se otezati
postavljanjem ruku na kukove. Vjezba se izvodi sa jednim duplim skokom te odmorom od
20-30 sekundi. Izvodi se u dvorani. Od rekvizita potrebna je samo klupa i mekse tlo za

doskok.

9) jednonozni cucanj na klupu - vjezba se postupno uci tako Sto se sportasa prvo priprema
samo jednonoZnim spusStanjem, a zatim sunoznim podizanjem. Nakon S§to sporta$ to savlada,
sporta§ se sunozno spusta, a zatim jednonozno podize gore. Tek nakon toga sportas je
spreman vjezbu izvesti vjezbu s punim opsegom pokreta jednonozno, tj. u oba dijela samo
jednom nogom - i spuStanje i podizanje jednonozno. Jaca se cijela postura, a posebno

cetveroglavi bedreni misi¢ te se postize stabilnost koljena i stopala. Vjezba se izvodi najcesce

55



u intervalu rada od 30-40 sekundi sa dinamikom c¢uc¢nja koju sporta§ procjeni sigurnom te

odmorom od 10-20 sekundi. [zvodi se u dvorani. Od rekvizita potrebna je samo klupa.

10) jednonozni ¢ucanj s klupe - sportas stoji s obje noge na klupi, zatim jednu nogu odvaja od
podloge 1 pokusava spustiti do poda. Za naruSavanje stabilnosti koristi se spuzvasti jastucic.
Jacaju se svi miSi¢i stajne noge. Od izuzetne vaznosti je polozaj leda. Vjezba se izvodi u
intervalu od 20-30 sekundi po nozi te intervalom odmora od 10-20 sekundi, opet dinamikom
cucnja koju sportas procjenjuje sigurnom. Izvodi se u dvorani. Od rekvizita je potrebna samo

klupa i dodatno spuzvasti jastucic.

Slika 43., Jednonozni ¢ucanj s klupe

11) japanski sjed s podizanjem na prste - sam japanski sjed ojacava stabilnost koljena i
stopala te doprinosi izdrzljivosti svih miSi¢a stabilizatora i ligamenata u koljenima. Kako
bismo povecali udio aktivnosti gleznja i stopala te jacanje ahilove tetive tijekom japanskog
sjeda sportas se podize na prste. Bilo bi idealno kada bi sporta§ mogao drzati pregib nogu 1
pregib kukova oboje pod 90 stupnjeva. Svaka od sljede¢ih vjezbi koristi se za razvoj snazne
izdrzljivosti te se izvodi ili u kontroliranim intervalima od 30-40 sekundi ili do otkaza. Ako
radimo snaznu izdrzljivost odmor ne bi trebao biti prevelik. Primjer; 6x40° rad/20“odmor.

Nakon takvog treninga prisutstvo laktata kao nuspojava treninga je neizbjezno (iako puno
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ovisi o sportasevoj spremi). Vjezbe se izvode u dvorani. Od rekvizita za osnovnu izvedbu
potreban je samo zid oslonac, a za dodatne inaCice vjezbe mogu se nadodati guma, lopta,

fitball, BOSU polulopta itd.

Slika 44., Japanski sjed s podizanjem na prste

Kako bi sporta$ naglasio miSi¢e aduktora, sportas tijekom izvedbe vjezbe japanskog sjeda

moze ubaciti loptu izmedu koljena koju treba stiskati.
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Slika 45., Japanski sjed sa stiskanjem lopte

Kako bi sporta$ naglasio miSi¢e abduktore, sporta$ tijekom japanskog sjeda moze postaviti

gumu na natkoljenice te rasirivati noge.

Slika 46., Japanski sjed sa gumom oko natkoljenica
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Kako bi sporta§ naglasio sve miSi¢e jedne noge, sporta§ moze tijekom izvodenja vjezbe

naizmjeni¢no podizati i spustati jednu nogu.

Slika 47., Japanski sjed podizanje noge

Moguce su 1 ostale razne inacice izvodenja vjezbe sa npr. fitballom (pilates lopta) iza leda

koja narusava stabilnost ili obrnutom BOSU poluloptom ispod stopala itd.

12) lovice u prostoru s izbijanjem lopte protivniku - kompleksnija inacica lovice za djecu.
Svaki sporta$ u zatvorenom prostoru vodi svoju loptu i pokusava protivniku oduzeti loptu tj.
izbaciti iz kontrole. Sportasima se razvija prostorna orijentacija, koordinacija, ravnoteza,
brzina reakcije itd. Kretnje su kao i u natjecanjima, ali u lakS§em ritmu pa vjezba specificno
situacijska. Sportas razvija cijeli glezanj 1 stopalo. Moze se koristiti kao zagrijavajuca vjezba
na pocetku treninga. Vjezbe se koriste za zagrijavanje jednokratno ili dvokratno od 1-2 min.

Vjezbe se izvode na terenu. Od rekvizita potrebna je lopta za svakog igraca.

13) ,,indijanski skokovi* - dijagonalni jednonoZzni skokovi. U prvoj fazi sa zadrSkom za jakost
gleznja, stopala i koljena. U drugoj fazi, bez zadrske, brza izvedba i dodaje se kratki sprint
nakon 10 metara. Sportas razvija pliometriju jedne noge u svakom doskoku i ponovnom
skoku te eksplozivnu snagu tipa skocnosti. Sportas razvija ¢vrstocu cijele strukture stopala.

Vjezbe se koriste unutar SAQ programa za razvoj skocnosti i brzine te je preporucen rad od 4-
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5 sekundi, a odmor 30-40 sekundi. Obzirom na obnovu izvora, ovu i sljedecu vjezbu moze se

izvoditi velik broj ponavljanja. Od dodatnih rekvizita nije potrebno nista.

Slika 48. ,, Indijanski skokovi* sa zadrskom

14) reakcija na zvu¢ni signal, okret 1 odabir pravca - sportas ¢eka u mjestu okrenut ledima, na
zvucni signal se okrec¢e 1 vidi boju ili broj koji trener pokazuje (a broj oznacava pravac
kretanja, lijevo ili desno), sportas donosi odluku i radi sprint. U tom sprintu se uglavnom radi
kombinacija pravaca ili kombinacija zahtjeva npr. preskok preko prepone, bo¢ni dokorak,
tr€anje unatrag 1 sl. Isto kao 1 u vecini specifi¢no situacijskih vjezbi, sporta$ razvija cijelo
stopalo 1 glezanj. Razvijanjem brzine reakcije kao motoricke sposobnosti razvijamo i
neuromuskularni sustav, tj. primanje, obradu i slanje podataka zivéanim impulsima. Vjezbe se
izvode za brzinu reakcije 1 startnu brzinu te se izvode u kratkim intervalima rada od 4-5
sekundi te intervalom odmora od 30-40 sekundi. Vjezbe se izvode na terenu. Od rekvizita

potrebne su samo dodatne sprave (prepone, Cunjevi, Stapovi itd.).

15) karioke - ples prekoraka. Sporta$S usavrSava koordinaciju 1 ritam, a pritom poboljSava
funkciju stopala jacajuc¢i miSice 1 ritmikom koja diktira pravovremeno aktiviranje voljnih i
nevoljnih misi¢a. Koristi se kao dio zagrijavanja na terenu. Koristi se jednokratno po strani od

4-5 sekundi. Vjezba se izvodi na terenu. Od rekvizita nije potrebno nista.
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Slika 49, Karioke

5.4. UNAPRJEPENJE FUNKCIJE STOPALA U FAZI VRHUNSKE IZVEDBE
SPORTASA

Seniore nazivamo sportaSima u adolescenciji i razdoblju nakon toga. Sveobuhvatno ovu fazu
nazivamo fazom vrhunske izvedbe kod sportasa. Sportasi koji su zavrSili fazu puberteta 1
smanjuju im se ucinci senzibilnih faza. Ipak, seniorski staz je plodno tlo za razvijanje jakosti i
snage te izdrzljivosti. Odlika seniorskog nogometa veliki je broj natjecanja i podredivanja
njima. Sportasi su razli¢ite dobi (od 18 do 40 godina) te stoga treba poStivati njihove
individualnosti, stupanj razvoja 1 njihove tjelesne zakonitosti. U vrhunskom nogometu, u
ovoj kategoriji, sportasi ¢esto dolaze razlicitih krajeva drzave, kontinenta ili svijeta. Razli¢itih
su kultura, obicaja i Skoli nogometa. To je joS jedna varijabla koju trener mora ubaciti u
jednadzbu kada Zeli napraviti trening. Tijelo viSe ne dozivljava znacajne promjene, stopalo 1
cijelo tijelo prestaje rasti. Glavni cilj trenera je u ovoj kategoriji, osim odrzavati trenutno
zdravlje igraca, i produziti nogometni vijek i trajanje sportasa, a svakako i ojacati i poboljsati

sve tjelesne funkcije.
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5.4.1. SADRZAJI ZA UNAPRJEDPENJE FUNKCIJE STOPALA U FAZI VRHUNSKE
IZVEDBE SPORTASA

1) sunozni skokovi na stubama - sporta§ sunozno ravno skace na stubiStu (razvoj gornjeg
gleznja 1 ahilove tetive), sporta§ bo¢no skace na stubistu (razvoj cijelog gleznja 1 ahilove
tetive), sportas jednom po jednom nogom ide brzo penjanje (moze i stajanje s obje noge na
stubu, moze i penjanje svaka druga stuba). Na svakoj navedenoj vjezbi, razvija se jakost svih
misi¢a u stopalu, a posebno ahilove tetive. Osim svega navedenog, razvija se jakost i snaga
cijelo podrucja ispod koljena te se razvija opca tjelesna izdrzljivost. Vjezbe se koriste ra
razvoj sko¢nosti te se izvode u intervalu od 4-5 sekundi rada i1 30-ak sekundi odmora. Rijetko
se koriste ove vjezbe za snaznu izdrZljivost, no kada se koriste izvode se u intervalima od 4-5
sekundi, zatim spustanje i ponavljanje vjezbe 10-ak puta. Vjezba se izvodi u dvorani tj. na

stubama. Od rekvizita potrebne su stube.

Slika 50. Skip na stubama Slika 51. Skip na svaku drugu stubu
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Slika 52. Sunozni skokovi na stubama Slika 53. Bocni sunozni skokovi na stubama

2) iskorak na BOSU poluloptu - sportas radi iskorak i staje na BOSU loptu. U trenutku
stajanja razvija se jakost gornjeg 1 donjeg gleznja. Ovisno o toc¢ki gdje sporta$ stane na BOSU
polulopti, ukoliko stane na sredinu isticati ¢e se jakost gornjeg gleznja, a ukoliko stane bilo
gdje sa strane razvijat ¢e se jakost donjeg dijela gleznja. Treba naglasiti kako se ni u jednoj
vjezbi. Vjezba se izvodi u intervalu od 30-40 sekundi te 10-20 sekundi odmora, sportas
vjezbu izvodi kontroliranom dinamikom te sa zadrzavanjem na BOSU polulopti od 1-2
sekunde. Vjezba se kombinira sa ostalim vjezbama. Vjezba se izvodi u dvorani. Od rekvizita

potrebna je BOSU polulopta.
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Slika 54. Cucanj u iskoraku na BOSU poluloptu

3) hodanje prsti - pete / hodanje na bo¢nim stranama stopala - sportas hoda i naglaSava
hodanje tako $to nakon stajanja na petu radi snazno isticanje na prste. Do izrazaja dolaze svi
misi¢i stopala, a posebno lat. musculus flexor digitorum brevis. Kod hodanja na bo¢nim
fazi izvodenja ovih vjezbi moze se dodati teret na ramena (bugarske vrece s optimalnim
optere¢enjem). Ovu vjezbu mogu Koristiti sportaSi svih uzrasta, naravno uz optimalno
doziranje optere¢enja. Vjezba se izvodi 30-40 sekundi sa odmorom 10-20 sekundi u
kombinaciji sa drugim vjeZbama. Vjezba se izvodi u dvorani. Od osnovnih rekvizita nije

potrebno nista osim opterecenja (bugarska vreca).
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Slika 55. Hodanje prsti - pete Slika 56. Hodanje na bocnim stranama stopala

4) zavezana guma - odmicanja stopala prema van - vjezba se izvodi tako $to se guma zaveze
za oslonac s jedne strane, a s druge strane se prebaci preko noge. Vjezba se koristi pri
zagrijavanju. Koristi se i kod oporavka od ozljede zato Sto stvara opterecenje, a nema tereta
cijelog tijela. Jacaju se misici koji rade everziju stopala tj. medijalni kompleks. Bitno je da su
pokreti kontrolirani 1 da sporta$ zadrzi stopalo tj. gumu u najdaljoj tocci 1-2 sekunde. Vjezba
se radi 10-15 ponavljanja po 2-3 serije ili u kombinaciji s ostalim vjeZbama u intervalu od 30-
40 sekundi rada te 10-20 sekundi odmora. Izvodi se u dvorani. Od rekvizita potrebna samo

guma i oslonac za gumu.
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Slika 57., Guma - odmicanje stopala prema van

5) zavezana guma - primicanje stopala prema unutra - vjezba se izvodi tako §to se guma
zaveze za oslonac s jedne strane, a s druge strane se prebaci preko noge. Vjezba se koristi pri
zagrijavanju. Koristi se i kod oporavka od ozljede zato Sto stvara opterecenja, a nema tereta
cijelog tijela. Agonsti su misi¢i koji rade inverziju stopala tj. lateralni kompleks. Kao i prosla
vjezba, izvodi se 10-15 puta ili u intervalu od 30-40 sekundi te sa 10-20 sekundi odmora 2-3
puta ili u kombinaciji s ostalim vjezbama. Izvodi se u dvorani. Od rekvizita potrebna je samo

guma i oslonac za gumu.
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Slika 58., Guma - primicanje stopala prema unutra

6) guma - fleksija 1 ekstenzija - vjezba se izvodi tako Sto sporta$ drzi gumu u rukama 1 radi
fleksiju stopala prema sebi odnosno ekstenziju stopala od sebe. Vjezba se koristi pri
zagrijavanju. Koristi se i kod oporavka od ozljede zato Sto stvara opterecenje, a nema tereta
cijelog tijela. Jacaju se misic¢i fleksori i miSi¢i ekstenzori. Vjezba se moze izvoditi i na
suprotan nacin, tj. guma se zaveze za oslonac koji je licem okrenut prema sportasu te sportas
ima otezavanje izvodenja fleksije stopala gumom. Kao 1 prethodne vjezbe, izvodi se 10-15
puta ili u intervalu od 30-40 sekundi te sa 10-20 sekundi odmora 2-3 puta ili u kombinaciji s
ostalim vjezbama. Prethodne 4 navedene vjezbe s gumom preporucuje se sportaSima na
rehabilitaciji ozljeda gleznja ili stopala jer se vjezbe rade pod optere¢enjem gume, a ne cijelog
tijela tj. optere¢enje postoji, a ne dovodi se u rizik od ponavljanja ozljede. Vjezbe se u tom
slu¢aju izvode u prvim koracima rehabilitacije. Izvode se u dvorani i od rekvizita potrebna je

samo guma (i oslonac u suprotnoj vjezbi).
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Slika 59, Guma - fleksija i ekstenzija

7) Skakanje s koljena - jacaju se miSi¢i cijele noge, posebno stabilizatori koljena 1 misici
gleznja koji izvode skok. Skok je izoliran bez pokreta pregiba koljena prema dolje tj. skok bez
pripremnog zamaha pa su misi¢i stopala 1 gleznja pod velikim optereéenjem. Vjezba se ne
smije izvoditi ako sporta$ nije zagrijan i nije dovoljno spreman (nedovoljna razina motori¢kih
sposobnosti 1 znanja) za izvedbu vjezbe. Vjezba se izvodi u intervalima od jednog skoka tj. 1-
2 sekunde rada te 15-20 sekundi odmora. Od rekvizita potrebna je klupa manjih dimenzija

(30-ak cm).
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Slika 60., Skok s koljena faza I ~ Slika 61., Skok s koljena faza 2

Slika 62. Skok s koljena faza 3 Slika 63., Skok s koljena faza 4

8) penjanje na klupu - vjezba se izvodi tako da se prednjom nogom zakoraci na klupu i

podigne cijelo tijelo. Ruke rade zamah (noga - suprotna ruka) koje pomazu pri podizanju
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cijelog dijela. Razvija se stabilnost oba stopala. Kod stajne noge pri dizanju ucvrséuje se
ahilova tetiva i lisni miSici te stabilnost cijelog stopala koje se odize na prste (rade svi miSici
prstiju 1 Cetverokutni tabanski misSi¢), a kod noge koja zakoracuje na klupu razvija se
stabilnost stopala (najvise Cetverokutni tabanski misic¢) i prednjaci Cetveroglavi bedreni misi¢
pri podizanju. Vjezba se moze izvoditi polako kako bi sportas dobio kontroliranu stabilnost, a
moze se i izvoditi brzo kako bi sporta$ dobio eksplozivnost. U slucaju treninga snage, vjezba
se izvodi polako 1 u intervalu od 30-40 sekundi rada te 10-20 sekundi odmora u kombinaciji s
ostalim vjezbama ili u broju ponavljanja od 4-5 puta. Ukoliko se radi eksplozivna snaga
izvodi se jednim penjanjem tj. 1-2 sekunde rada te 15-20 sekundi odmora i u tom slucaju se
vjezba moze ponavljati puno puta zbog obnove fosfagenih kapaciteta. Vjezba se izvodi u

dvorani. Od rekvizita potrebna je klupa.

Slika 64., Penjanje na klupu

9) guma oko struka dokorak - vjezba se izvodi tako da se guma zaveze za oslonac s jedne
strane, a drugu stranu sporta$ stavi oko struka, a zatim radi dokorak. Sportas je okrenut bo¢no
od oslonca. Jacaju se lateralni miSi¢i stopala i aduktori. Vjezba se moze izvoditi sporo i
kontrolirano za stabilnost 1 jakost miSi¢a, a moze se izvoditi 1 brzo kako bi sportas dobio
eksplozivnost prilikom lateralnog kretanja. Vjezba se koristi unutar treninga snage i snazne

izdrzljivosti te se izvodi sa 30-40 sekundi rada i 10-20 sekundi odmora 3-4 serije po nozi ili u
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kombinaciji s ostalim vjezbama. Izvodi se u dvorani. Od rekvizita potrebna je samo guma i

oslonac.

Slika 65., Guma oko struka - dokorak

10) guma oko struka - sunozni skokovi - vjezba se priprema na nacin kao i prethodna. Zaveze
se guma za oslonac na jednu stranu, a drugu stranu sportas stavi oko struka. Sportas je okrenut
ledima osloncu. Izvode se pliometrijski skokovi u mjestu, a guma narusava ravnotezu.
Aktivni svi miSici stopala 1 gleznja. Vjezba se moze izvoditi kratkotrajno za zagrijavanje ili
duze vremena intervalno u lipidnom sustavu opskrbe energijom (kao i vijaca 1 ostali kratki
preskoci). Vjezba se izvodi za poboljSavanje snazne izdrzljivosti te se izvodi u intervalu od 3-
40 sekudni tj. 15-20 ponavljanja, a zatim odmor od 10-20 sekundi po 3-4 serije ili u
kombinaciji s ostalim vjezbama. Vjezba se izvodi u dvorani. Od rekvizita potrebna je guma i

oslonac.
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Slika 66., Guma oko struka - sunozni skokovi

11) Guma oko struka - jednonozni skokovi - vjezba se priprema jednako kao i1 proSla. Guma
se priveze na oslonac i postavi oko struka sportasu. Zatim sportas, za razliku od prethodne
vjezbe, radi kretnje naprijed - nazad. JaCaju se svi miSi¢i stopala i noge. Vjezba se moze
izvoditi kratko 1 brzo (sve na prstima) ili sporo (sa stajanjem na punu nogu). Zbog stupnja
razvijenosti koordinacije, vjezba se preporuca starijoj dobi (vrhunska izvedba). Vjezba se
izvodi za poboljSavanje snazne izdrzljivosti, moze se raditi na vise nacina. Prvi je nacin da sa
jednom nogom se ide naprijed i nazad te se onda zamijeni noga i to se moze raditi u intervalu
od 30-40 sekundi ili se moze raditi jedna noga 15-20 sekundi, a zatim druga noga 15-20
sekundi, a nakon toga odmor od 20-30 sekundi. To se ponavlja 3-4 puta ili u kombinaciji s

ostalim vjezbama. Izvodi se u dvorani. Od rekvizita potrebna je guma i oslonac.
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Slika 67., Guma oko struka - jednonozni skokovi

12) ¢ucanj - podizanje na prste - vjezba se izvodi tako $to se u fazu spustanja tijela ide punim
stopalom, a u fazu podizanja na prstima. Aktiviraju se svi misi¢i nogu kao i kod obi¢nog
cucnja, no sa segmentom dizanja na prste, posebno se aktiviraju misi¢i prstiju, ¢etverokutni
tabanski miSi¢ te lisni miSi¢i. Ako je sporta§ dovoljno pripremljen, moze se postaviti i
opterecenje u obliku palice, bugarske vrece 1 sl. Ako sporta$ nije dovoljno pripremljen vjezba
se moze izvoditi tako da se stavi klupcCica, uteg i sl. ispod peta te se radi normalan cucan;j s
podignutim petama. Zatim se sklanjaju klupcice i utezi te sportas pokusava izvesti vjezbu na
ravnoj podlozi. Isto tako, prethodna jednostavnija i vjezba s manjim optereCenjem je
izometricka vjezba podizanja na prste i1 izdrzaja u polu¢uc¢nju, zatim hod u polucuc¢nju te tek
onda ova kompleksnija vjezba za sportase u vrhuncu svoje karijere. Vjezba se izvodi 10-15
ponavljanja ili u intervalu rada od 30-40 sekundi te 10-20 sekundi odmora 3-4 serije ili u
kombinaciji s ostalim vjezbama. Izvodi se u dvorani. Od osnovnih rekvizita nije potrebno
nista, ako je sportas dovoljno pripremljen potreban je uteg ili sli¢no opterecenje, a ako sportas

nije dovoljno pripremljen, klupcica koja ide ispod peta.
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Slika 68., Cucanj - podizanje na prste

13) podne ljestve s gumom oko struka - kompleksnija inacica izvodenja vjezbi na podnim
ljestvama. Isto kao i normalne podne ljestve, no trener drzi igraCu gumu oko struka i ide iza
igraca. Razvija se jakost cijelog stopala i1 gleznja te agilnost, eksplozivna brzina i
koordinacija. Koristi se kao kontrasna metoda vjezbi s podnim ljestvama koje se koriste za
startnu brzinu, brzinu pojedina¢nog pokreta i frekvenciju koraka. Izvodi se 10-ak sekundi, a
zatim sporta§ odmara 30-40 sekundi. Izvodi se na terenu. Od rekvizita potrebne su podne

ljestve 1 guma.

14) ¢ucan;j - skok - eksplozivna snaga tipa skoc¢nosti, jakost ahilove tetive i stabilnost koljena.
Ukoliko se zeli dobra tehnika izvedbe i1 trening bez umora, preporu¢a se manji broj
ponavljanja 1 ve¢i odmor. Ukoliko se Zeli razvijanje izdrZljivosti moze se raditi na odredeni
broj ponavljanja ili vremenski interval. Izvodi se, dakle, ili za snaznu izdrzljivost gdje sportas
radi 30-40 sekundi s odmorom od 10-20 sekundi 3-4 serije ili za razvoj eksplozivnosti gdje
sporta$ izvede vjezbu 1-2 sekunde te odmara 10-15 sekundi te se u tom slucaju vjezba moze
izvoditi velikim brojem ponavljanja. MoZe se izvoditi i u dvorani i na terenu. Od rekvizita

nije potrebno nista.
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Slika 69. Cucanj skok - faza 1 Slika 70. Cucanj skok - faza 2

15) naskok na jednu nogu i udarac lopte drugom nogom - ovo se moze koristi i kao vjezba
zagrijavanja s tehnikom udarca lopte. Isto tako, mogu se koristiti varijante naskoka ravno,
bocno, dijagonalno ili kombinirano gdje sporta$ jaca razliite strukture unutar gleznja i
stopala. Kao i svaka specificno - situacijska vjezba, vjezba ne izolira odredeni misi¢ u stopalu
ve¢ samo istice razvoj jakosti neke misiéne skupine. Naskokom ravno i udarcem lopte jaca se
gornji glezanj 1 cijelo stopalo, naskokom boc¢no jaca se cijeli glezanj i cijelo stopalo dok
naskokom dijagonalno jaca se donji dio gleznja (inverzija i everzija) te cijelo stopalo. Mogu
se koristiti 1 varijante naskoka u podne kolutove dinamicki s isticanjem razvoja ahilove tetive
i sko¢nog zgloba (pliometrija) ili staticki s isticanjem razvoja struktura unutar koljena. Iako se
preporuca izvoditi vjezbe na terenu (stvarni otezani uvjeti), vjezbe se mogu izvoditi i u
zatvorenom prostoru. Vjezba se moze izvoditi na razne nacine, a najceS¢e se kombinira sa
uvodnim dijelom treninga povezivajuci sa tehnikom s loptom ili u poligonima. Izvodi se na
terenu. Od rekvizita potrebna su samo dodatna pomagala kojima trener Zeli vjezbu uciniti

sloZenijom.

Osim svih navedenih vjezbi u radu, postoje vjezbe kojima nije primarni cilj jacanje stopala i

gleznja, ali uvelike pomazu jacanju 1 postizanju stabilnosti kod sportasa, a to su primjerice:
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sve vrste iskoraka (prednji, straznji, bo¢ni, dijagonalni), kosi sunozni i jednonozni Cucanj,
bugarski ¢ucanj, vjezbe na trampolinu, vjezbe u vodi i sve ostale vjezbe koje se izvode stojeci
potpomazu izgradnji miSi¢a leda i nogu (npr. military press prednji i straznji, sve vjezbe koje

ukljucuju tréanje 1 skip nogama, gotovo sve vjezbe s girjama itd.)

6. ZAKLJUCAK

Nogomet je sport kompleksnih polistrukturalnih kretnji. Igraci se krecu razli¢itim pravcima,
razli¢itom snagom i razli¢itim trajanjem svakog koraka. Upravo ta ¢injenica, i ¢injenice da se
igra u svim vanjskim uvjetima (kiSa, snijeg, vjetar) i razli¢itim vrstama podloge (mekan, tvrd
ili klizav teren) te da su igraci gotovo uvijek u kontaktu s protivnickim igra¢ima dovodi do
problema ozljeda gleZznjeva 1 stopala koji ¢ine ve¢inu ukupnih ozljeda. Osim toga, nogomet je
sport u kojem prevladavaju misici trupa 1 miSi¢i nogu te motoricke sposobnosti kao $to su
brzina (startna brzina, brzina pojedinacnog pokreta, frekvencija koraka i maksimalna brzina),
agilnost, eksplozivna snaga tipa sko¢nosti, snaga i jakost istih miSi¢a. Da bismo smanyjili broj
ozljeda istih i produljili vijek trajanja sportaSa te poboljsali ziv€éanu i misi¢nu funkciju samog
stopala moramo povecati udjel takvih programa u ukupnom treningu. Temelj daljnjeg rada
krije se u po€etnim viSestrano - bazi¢nim programima koja sportasa priprema za izdrzavanje
daljnjih napora. Premalo se paznje daje upravo prevenciji i poboljSanju funkcije misi¢a koji su
aktivni u svakom sportaSevom pokretu. Isto tako, premalo se paznje daje statiCkom
zagrijavanju kroz stabilnost 1 mobilnost te dinamickom zagrijavanju. Trenerski je zadatak u
svakom treningu uzeti varijable dobi sportasa tj. biolosku dob - stupanj sazrijevanja sportasa
kako razvoja lokomotornog sustava tako i1 razvoja Zziv€anog sustava te senzibilne faze
motorickih sposobnosti u sportasevoj bioloskoj dobi (opisano u poglavlju 5.). Dijete od prvih
koraka razvija stopalo i lokomotorni sustav, a posao trenera jest osigurati ravnomjeran i
pravilan razvoj te prepoznati urodene i mehani¢ke probleme kod djeteta sportasa. Problemi
koji se javljaju u najranijoj dobi ve¢ tijekom puzanja i hodanja ¢esto mogu bit otezavajuca
okolnost u daljnjem sportaSevom razvoju pogotovo kod najve¢ih opterecenja. Nerijetko se
dogada da zbog toga sporta§ ne moze u kasnijoj dobiti pruzati maksimalan uc¢inak. Trener
mora uvazavati sve komponente individualnosti sportaSa, sve njegove osobine i sposobnosti te
zajedno s time uskladiti sportaSeve mogucnosti, zelje i dugoro¢ne ciljeve. Zato je mozda i

najbolje da isti trener prati longitudinalnom analizom sportasa kroz sve dobi. Tako ¢e trener
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imati najbolji uvid u sportasevo stanje i uzrocno - posljedi¢ne veze trenaznih postupaka
unutar svakog mikrociklusa tijekom sportaseva razvoja. Kako bi trener lakSe i sigurnije
koncipirao plan i program treninga, trener mora napraviti odredenu dijagnostiku 1 ispitivanja
raznih komponenti sposobnosti te crta liCnosti prije samog pocetka trenaznog ciklusa. S tim
informacijama analizirati i razdvojiti svaki element treninga te ga prilagoditi individualnoj
razini tog sportasa. Kako je nogomet momcadski sport, cilj glavnog trenera je sve to
sintetizirati 1 stvoriti plan i1 program treninga zajedno s razvojem ostalih motori¢kih
sposobnosti, funkcionalnih sposobnosti i tehnicko - taktickih elemenata. NaZzalost, glavnim
trenerima se daje premalo razumijevanja i povjerenja te nadlezna klupska tijela uspjesnost
projiciraju isklju¢ivo kroz prizmu kratkoronog rezultata. Glavni treneri pod utjecajem
pritiska rezultata premalo mare za zdravlje 1 dugovjecnost sportasa te uslijed toga treninge
uglavnom baziraju 1 najviSe paznje daju tehnicko - taktickim elementima unutar treninga.
Zato su tu kondicijski treneri, fizioterapeuti, psiholozi nutricionisti kojima je posao svakim
danom svake faze i perioda sportase pripremiti, zagrijati i, isto tako neopravdano zanemareno,
oporaviti na najbolje moguce nacine. Samo takvim svakodnevnim stru¢nim radom sportasi

imaju Sanse uspjeti 1 dugovjecno izdrzavati na visokoj razini sportske forme.
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