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LATEROFLEKSIJA | ROTACIJA GLAVE SNOWBOARDERA S OBZIROM NA DOMINANTNU
NOGU U VOZNJI SNOWBOARDA

Sazetak

Snowboard ili daskanje na snijegu je svjetski popularan ekstremni sport. Vozac stoji postrance
i unaprijed bira dominantnu nogu za voznju, Sto zahtijeva stalnu rotaciju glave u stranu
dominantne noge. Ovaj karakteristi¢an polozaj glave moZe uzrokovati neravnotezu u duljini
vratnih miSi¢a (m. sternocleidomasteideous, m. levator scapulae), Sto mozZe utjecati na drzanje

glave i posturu u svakodnevnom Zivotu.

Cilj ovog istrazivanja je utvrditi povezanost izmedu laterofleksije i rotacije glave sa
prednjom/dominantnom nogom u snowboardu, sistematizirati znanje i rezultate dosadasnjih
istrazivanja povezanih sa ovom temom te uputiti na moguénost ili nemoguénost utjecaja

prednje noge u voznji snowboarda na izduzenije ili skracenje vratnih misic¢a.

Istrazivanje je provedeno na 30 osoba razli¢ite dobi i tjelesnih karakteristika. Jedna grupa
sastojala se od 15 osoba bez ikakvog iskustva u voZnji snowboarda te bilo kojeg sporta koji
zahtjeva postrani¢no kretanje (BI=15), dok je druga grupa sastavljena od 15 osoba koje imaju

iskustva u snowboardu minimalno 30 dana godisnje unazad 5 godina (SI=15).

Na temelju dobivenih rezultata mjerenih goniometrom utvrdena je statisticki znacajna razlika
sa vec¢im rezultatima laterofleksije i rotacije glave snowboardera u stranu prednje noge u
voznji snowboarda, te statisti¢ki znacajna razlika u asimetriji opsega pokreta laterofleksije
glave sa ve¢om aplitudom u stranu prednje noge u skupini sa iskustvom u odnosu na skupinu

bez iskustva u voznji snowboarda. Opseg pokreta glave izrazen je u stupnjevima.

Klju€ne rije€i: daskanje na snijegu, dominantnost tijela,miSi¢cna nejednakost, posturalni

polozaj, izduzenje misica, skra¢enje misica



LATEROFLEXION AND ROTATION OF THE SNOWBOARDER'S HEAD WITH REGARD TO THE
DOMINANT LEG IN SNOWBOARDING

Abstract

Snowboarding is a globally popular extreme sport. The rider stands sideways and pre-selects
a dominant foot for riding, which requires constant head rotation toward the dominant foot.
This characteristic head position can cause an imbalance in the length of the neck muscles (m.
sternocleidomasteideous, m. levator scapulae), potentially affecting head posture and overall

posture in daily life

The aim of this research is to determine the connection between lateroflexion and head
rotation with the front / dominant leg in snowboarding, to systematize the knowledge and
results of previous research related to this topic and to point out the possibility orimpossibility

of the front leg in snowboarding on lengthening or shortening of the neck muscles.

The research was conducted on 30 people of different ages and physical characteristics. One
group consisted of 15 people without any experience in snowboarding and any sport that
requires lateral movement (BI=15), while the other group consisted of 15 people who have

experience in snowboarding at least 30 days a year for the past 5 years (Sl= 15).

Based on the results obtained from goniometer measurements, a statistically significant
difference was found with greater lateral flexion and head rotation towards the front foot in
snowboarding and a statistically significant difference in the asymmetry of the range of
movement of the lateroflexion of the head with a greater amplitude to the side of the front

leg in the group with experience in relation to a group without snowboarding experience.

The range of head motion is expressed in degrees.

Key words: snowboarding, body dominance, muscle imbalance, postural position, muscle

elongation, muscle shortening



POPIS KRATICA KORISTENIH U RADU

Bl = osobe koje se nikada nisu bavile sportom koji zahtjeva postrani¢no kretanje

Sl = osobe sa iskustvom u snowboardu minimalno 30 dana godisnje unazad 5 godina
TJA = tjelesno aktivne osobe

NTJA = tjelesno neaktivne osobe

GIS = godine iskustva u snowboardu

BRDG = broj dana voZnje snowboarda po jednoj godini

LFG = laterofleksija glave

ROTG = rotacija glave

ANFG = antefleksija glave

RETG = retrofleksija glave
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1. UVOD

Snowboarding je rekreativna i natjecateljska aktivnost koja ukljucuje spustanje po snijegom
prekrivenoj povrsini dok vozaC stoji na snowboardu koji je gotovo uvijek pri¢vrséen za
vozaCeva stopala. Ovaj sport je zastupljen na Zimskim olimpijskim igrama i Zimskim
paraolimpijskim igrama (,Snowboarding,” 2024). Snowboarding se izdvaja po jedinstvenom
polozZaju tijela i specificnoj ravnini kretanja vozaca. Vozac se nalazi u postranicnom stavu u
odnosu na frontalnu ravninu tijela, Sto znacdi da stoji bo¢no na dasci. Vec pri poéetku voznje,
voza¢ mora odabrati koja ¢e noga biti dominantna, odnosno prednja. Ovaj polozaj zahtijeva
konstantnu rotaciju glave prema strani dominantne noge kako bi se osigurao optimalan
pregled terena i kontrola nad daskom. Asimetrija vratnih misi¢a igra klju¢nu ulogu u
snowboardingu jer znacajno poboljSava performanse voZnje. Zbog postrani¢nog polozZaja
tijela, voza¢ mora okretati glavu prema smjeru kretanja, $to mu omogucuje prosirenje vidnog
polja i olaksava pregled mrtvog kuta. Ova sposobnost je posebno vazna za izbjegavanje
mogucih sudara na stazi, jer omogucuje vozac¢u da pravovremeno uoci prepreke i druge
vozace. Prilikom izvodenja skokova, asimetrija vratnih misi¢a postaje manje znacajna. Vozac
zapocinje rotaciju skoka okretanjem glave, $to zatim prati pokret ramena, kukova i nogu. U
ovom slucaju, mogucénost okretanja glave za viSe ili manje stupnjeva nije presudna, jer
centrifugalna sila preuzima i odrzava rotaciju vozac¢a u Zeljenom smjeru. Tako, dok je u
redovnoj voznji okretanje glave kljuéno za preglednost i sigurnost, kod skokova fizicka

dinamika tijela i sila inercije preuzimaju glavnu ulogu u kontroliranju pokreta.

Asimetrija je prisutna u ljudskim Zivotima od rodenja pa sve do starosti. Medutim, u sportu se
asimetrija manifestira ¢esce i izraZenije, ¢ak i u sportovima koji zahtijevaju simetri¢ne pokrete.
Postavlja se pitanje u kojoj mjeri asimetrija moZe doprinijeti ozljedama, no nema dokaza koji
bi potvrdili da asimetricnost miSi¢a povecava rizik od ozljeda ili utje¢e na uspjesnost sportasa

(J. Afonso i suradnici, 2022).

Polozaj glave u svakodnevnom Zivotu, tijekom hodanja i obavljanja dnevnih aktivnosti
uglavnom je zadrzan u srediSnjem polozaju, pravilnom poloZaju za vratne misi¢e. Prema Stony
Brook Medicine-u ,Kada je glava centrirana ne postoji kontrakcija vratnih misi¢a niti

mogucnost skraéivanja ili produZivanja istih. Prema Sentiji D. (2010.) koncentriéna kontrakcija



nastaje kad je misi¢na sila veéa od sile otpora te se misi¢ skracuje. VoZnja snowboarda iziskuje
od vozaca konstantnu rotaciju glave u Zeljenom smjeru, tocnije u smjeru dominantne noge na
snowboardu te samim time postoji konstantna kontrakcija misiéa u stranu u koju se
kontrahirani misi¢ skracuje (agonist), dok antagonist u toj situaciji biva izduzen, ne na kratko
vrijeme ve¢ na duZe vrijeme, ovisno koliko voZnja snowboarda u jednom spustu traje, takoder
pri koristenju Zice tipa ,tanjuri¢” ili ,sidro”, snowboarder radi kontrakciju miSica u jednu

stranu. Jedino vrijeme kada vozac snowboarda ,,odmara“ vratne misice je na sjedeznici.

Postoji mnogo istrazivanja koja govore o nejednakosti opterecenja donjih ekstremiteta,

odnosno opterecenja prednje noge u odnosu na straznju nogu kod voZnje snowboarda

.....

.....

snowboarda u postrani¢nom stavu, ¢esto zanemaruju.

IstraZzivanja naglasavaju kako se mnoge ozljede dogadaju zbog nejednakosti u optereéenju
prednje i strainje noge (Wijdicks, C. A. i suradnici 2013). Cinjenica je da se vecina ozljeda
dogada kod pocetnika, te se sugerira da bi ravhomjernija instrukcija i praksa u obje pozicije
mogla smanijiti stopu ozljeda. Tijekom snowboard natjecanja i stilova poput big air, half-pipe i
park riding, ukljucujuéi freestyle snowboarderi ¢esto doskacu u switch stavu (stav na stranu
nedominantne noge). Za one koji sudjeluju u ovim vrstama voznje, kao i za one koji uce
snowboardanje, prakticiranje i uéenje u obje pozicije je prakti¢na strategija za razvoj vjestina
i pobolj$anje performansi (Connor, D. A., 2013). Sto se ti¢e ozljeda vie od 80 % ljudi tijekom
svog zivota iskusi neku vrstu bolova u vratu. Ovaj problem je vrlo Cest, ali zimski sportovi poput
skijanja, snowboardinga i sanjkanja mogu ga dodatno pogorsati. Aktivnosti koje zahtijevaju
intenzivnije pokrete ili pove¢ano naprezanje vrata i ramena mogu znacajno povecati rizik od
bolova u vratu. Tijekom ovih sportova, naprezanje i neadekvatna kontrola tijela mogu dovesti
do bolova ili ¢ak ozbiljnijih ozljeda poput istegnuca. Zbog toga je vazno posvetiti posebnu
paznju pravilnom zagrijavanju i ja¢anju misi¢a vrata prije sudjelovanja u ovim aktivnostima

kako bi se smanjila mogucnost ozljede (Rothman Orthopaedics, n.d.)



Vratni misi¢i imaju klju¢nu ulogu u ravnotezi, pokretanju i rotaciji glave, koja je povezana s
obostrano, glava se savija ili ispruza. Glavni misi¢ koji lateralno savija i rotira glavu je m.
sternocleidomasteideus (Lumen Learning n.d.). M. sternocleidomasteideus (SCM) se veZe za
mastoidni nastavak iza uha te se spusta niz prednji dio vrata, vezujuci se za sternum i klju¢nu
kost. Ovaj misSi¢ omogucuje rotaciju glave u stranu ili podizanje brade, te takoder stiti krhke
strukture kao $to je karotidna arterija. M. levator scapulae veZe se na prva Cetiri vratna
kraljeska (C1 do C4) i spusta se niz stranu vrata do gornjeg dijela lopatice (scapula), pomazuci
pri podizanju lopatice, savijanju vrata u stranu i rotaciji glave. M. trapezius je veliki povrsinski
misSi¢ koji se proteze od baze lubanje niz vratnu kraljeznicu do donjeg dijela torakalne
i sudjeluju u podizanju glave, rotaciji i podizanju lopatice. Duboki vratni fleksori, ukljucujudi
misice m. longus capitus i m. longus colli, protezu se niz prednji dio vratne kraljeznice. Ovi

.....

2019).

Uzimajudi u obzir vaznost i ulogu vratnih misi¢a u voZnji snowboarda, jasno je da je njihovo
pravilno funkcioniranje klju¢no za optimalnu izvedbu i smanjenje rizika od ozljeda. Iz tog
razloga, pravilna ravnoteza i jakost ne samo misi¢a nogu nego i vratnih misi¢a trebaju biti

klju€ni aspekti u treniranju snowboardera.

Ono $to nije istrazivano niti ispitano u ovome radu je vizualna dominacija. Prema Schmidtu i
Wisebergu 2004., "Vizualna dominacija je tendencija da vizualne informacije nadjacaju

informacije koje dolaze iz drugih osjetila tijekom procesa percepcije."

Dominantno oko, koje moze obradivati informacije milisekundama brze od drugog oka, igra
kljuénu ulogu u odrZavanju ravnoteZe. Mozak se oslanja na podatke koje dobiva od
dominantnog oka i dominantnog unutarnjeg uha kako bi napravio suptilne prilagodbe
ravnoteze. Ti podaci pomaZu u koordinaciji, regulaciji i kontroli tjelesnih funkcija kao odgovor
na razliCite podrazaje (Hammerli, N. 2015). Neuromotorna zrelost se postize do kasnog

djetinjstva, kada se takoder ustaljuje dominantnost oka (Hammerli, N. 2015).

Cesto se lijevaci i de$njaci podudaraju s dominantnoscu lijevog ili desnog oka, ali to nije uvijek

slu¢aj. Krizna dominacija nastaje kada su dominantna ruka i dominantno oko na suprotnim

10



stranama (npr. desna ruka i lijevo oko ili lijeva ruka i desno oko). Ova kombinacija mozZe biti
prednost u sportovima koji zahtijevaju postranicne stavove, kao Sto su baseball, kriket, golf i

potencijalno snowboarding (Hammerli, N. 2015).

Nejednakost misica i asimetrija prati nas kroz Zivot, pitanje je da li kod voznje snowboarda
nejednakost vratnih miSica nastaje nakon sto je osoba prakticirala snowboard ili mozda ta
nejednakost prije pocetka uéenja snowboarda utjeCe na spontani odabir prednje noge
odnosno dominantne noge prilikom voznje snowboarda. Na pocetku ucenja pocetnici rade
naginjanje prema nazad i otvaraju prednje rame viSe nego Sto je potrebno samo da bi imali
bolji pregled padine prema kojoj skrecu, ali to ne rade na suprotnu nogu u voZnji “switch”
nacinom. Razlog tome je $to postoji mogucénost da strana dominantnog oka nije nuzno jednaka
dominantnoj nozi u voznji snowboarda, te osoba kako bi imala bolji pregled prema usmjerenju
voZnje radi greSku i previSe otvara svoj polozaj iznad snowboarda. Autori takoder navode kako
ta kontradominacija oka i noge moze pridonjeti u konacnoj izvedbi sportova koji zahtjevaju

bocni stav.
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2. CILJEVI T HIPOTEZE

Cilj ovog istrazivanja je utvrditi laterofleksiju i rotaciju glave s obzirom na dominantnu nogu u
voznji snowboarda. Prednja noga vozaca nije povezana sa dominantnom stranom tijela u
svakodnevnici, pa tako lijevaci mogu imati desnu nogu kao prednju nogu na snowboard-u a
desSnjaci mogu imati lijevu nogu kao prednju, no to ne osporava kako lijevaci mogu imati lijevu
a desnjaci desnu nogu kao prednju/dominantnu nogu kod voZnje snowboarda. PoloZaj samog
vozaca nije uobicajen i razlicit je od vecine sportova gdje se kretanje uglavnom odvija u
sagitalnoj ravnini dok se voZnja snowboarda odvija u frontalnoj ravnini. U okviru ovog rada

dominanntom ¢e se nogom smatrati prednja noga u voZnji snowboarda.

Pretpostavka ovog istrazivanja je da ¢e poloZaj vozaca snowboard-a utjecati na posturalni
polozZaj u svakodnevnici, te da ¢e neovisno o tome $to je daskanje na snijegu samo sezonski
sport za vecinu snowboardera imati utjecaj na razlicitost vratnih miSi¢a odnosno izduzenost
odredenih misi¢a vrata iz razloga Sto zahtjeva konstantu nepravilnog drzanja tijela odnosno
glave u jednu stranu, zajedno sa rotacijom kukova i usmjerenost glave u stranu vozinje

snowboarda.

Iz gore navedenog proizlaze slijedece hipoteze istrazivanja:

H1: Vozaci snowboarda imati ¢e povecani opseg laterofleskije i rotacije glave u stranu

dominantne (prednje) noge

H2: Vozaci snowboarda imati ¢e izrazenije asimetrije u opsegu laterofleksije i rotacije glave

od njihovih vrinjaka koji se nikada nisu bavili sportom

12



3. MATERIJALI | METODE ISTRAZIVANJA
3.1.  EKSPERIMENTALAN PRISTUP PROBLEMU

Provedeno istrazivanje trajalo je 6 mjeseci. Tijekom tog razdoblja mjerenja su se izvodila za

obje skupine na isti nacin.

Ispitanici obje skupine morali su do¢i na mjerenje samo jedanput. Mjerenje je odradeno u
vrijeme kada su ispitanici mogli biti prisutni te mogli biti slobodni 30 minuta od dolaska na
istrazivanje te ukoliko su ispitanici tjelesno aktivni mjerenje je moralo biti odradeno prije
treninga kojeg pohadaju/obavljaju. Nakon $to su ispitanici proditali, razumijeli i potpisali
obrazac za pristanak za sudjelovanje u istrazivackoj studiji, zapocelo je mjerenje opsega
pokreta glave tj.vrata. Mjerene su rotacija u lijevu i desnu stranu, laterofleksija u lijevu i desnu
stranu, antefleksija i retrofleksija glave te su ispitane dominante strane tijela, prednje noge
snowboardera i napravljen je test biranja prednje noge osobama koje nikad nisu prakticirale

postranicni sport.

Nakon mjerenja i usporedbe mjera, ispitanicima su receni rezultati te su objasnjene mjere i
znacaj rezultata. Ukoliko ima razlika u mjerama lijeve i desne strane ispitanici su dobili
povratnu informaciju o mogucoj korekciji i savjetima za daljnji rad na opsegu pokreta vratnih

misica.

3.2.  ISPITANICI

U istrazivanju sudjelovalo je 30 osoba a s obzirom na predmet istrazivanja uzorak ispitanika
dijeli se na dvije grupe. Jedna grupa sa iskustvom u voznji snowboarda a druga grupa bez

iskustva u voznji snowboarda ili bilo kojeg drugog sporta koji zahtjeva postranican stav.

Ispitanici skupine Bl odabrani su nasumi¢no sa uvjetom da se nikada nisu bavili sportom koji
zahtjeva postrani¢no kretanje dok su ispitanici skupine Sl izabrani selektivnom metodom iz

razloga Sto je glavni uvjet ove skupine iskustvo u snowboardu minimalno 5 godina.
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Broj ispitanika skupine bez iskustva ,,BI skupina“ ukupno iznosi (M=7, Z=8, prosje¢na dob=27+
11 godina, TJA: 11, NTJA: 4) odabrani su nasumi¢no sa uvjetom da se nikada nisu bavili
sportom koji zahtjeva postrani¢no kretanje. U tu skupinu pripadali bi slijedeci sportovi:
snowboard, mountainboard, sandboard, skateboard, longboard, surfanje, windsurfanje,
kitesurfanje, wakeboard, casterboard, freeboard, snakeboard, skimboard, wakesurf i
wakeboard. Kada su osobe potvrdile da nikada nisu prakticirale niti jedan od navedenih

sportova bili su pozvani da postanu ispitanici ovog istrazZivanja.

Broj ispitanika skupine sa iskustvom ,SI skupina“ukupno iznosi 15 (M=3, Z=12, prosje¢na
dob=27+12 godina, prosjecno GIS=11,3318,67 godina , prosjeCan BRDG= 66.331+63.67
dana/godisnje, TIA: 12, NTJA: 3) izabrani su selektivnom metodom iz razloga $to je glavni uvjet
ove skupine iskustvo u snowboardu minimalno 5 godina po minimalno 30 dana voZnje
godisnje. Takoder uz iskustvo u snowboardu osobe su se mogle baviti bilo kojim od gore
navedenih sportova, no u tom slucaju ispitana je prednja noga tog sporta te iskustvo i godisnji

broj dana proveden prakticirajuci specifican sport.

Ispitanici nisu birani po spolu, niti je spol bitan za provedbu ovog istraZivanja, kao ni dob osoba.
Ukoliko osnovan polozZaj pri daskanju na snijegu ima utjecaj na izduZenje odnosno skracenje
vratnih misSica rezultati bi trebali pokazati razli¢itost bez obzira na navedene Cimbenike. S
obzirom da ispitanici nisu prakticirali postrani¢an sport, napravljen je test za postavljanje
prednje noge. Biranje prednje noge na snowboardu za pocetnike mozZe se utvrditi na 2 nacina.
Jedan je da osoba stoji mirno spojenih nogu, te se osobu iznenada gurne prema naprijed, noga
kojom je osoba iskoracila van je noga koja ¢e biti prednja na snowboardu. Drugi je da se osoba
zaleti i klize, noga koja je napred prilikom klizanja ¢e takoder biti prednja na snowbordu.

(ZTUSH, 2010).
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3.3.  PROTOKOL ISTRAZIVANJA
3.3.1. MJERNI POSTUPAK | VARIJABLE

Mijerni postupak

Istrazivanje i mjerenje provedeno je na lokaciji u ZapreSi¢u u prostoru igraonice Vatrinog
kutka. Od ispitanika se traZilo da dodu na mjerenje prije treninga/aktivnosti koji rade ukoliko
ga rade/prakticiraju kako bi se osiguralo da odredena aktivnost nema utjecaj na izduZenost,
skrac¢enost ili stres istrazivanih vratnih misi¢a. Preferiralo se da ispitanici dodu 2-3 sata nakon
budenja kako bi se tijelo imalo vremena probuditi i opustiti nakon spavanja, kako spavanje i
poloZaj spavanja nebi imali utjecaj na izduzenost, skracenost ili stres istrazivanih vratnih
misica. Ukoliko su ispitanici na dane istrazivanja provodili svoje treninge u jutarnjim satima,
istrazivanje je provedeno na dane kada su slobodni ili kada tjelesnu aktivnost obavljaju

popodne.

Ispitanici bi sjedili na stolcu sa uspravnim ledima, pokret tj. polozaj za uzimanje odredenih

mjera prvo je demonstriran a zatim ga ispitanici zauzimaiju.

Mjerenje za obje istrazivane skupine izvodeno je goniometrom, sa metodom za mjerenje
kuteva opsega m. sternocleidomasteidus i m. levator scapulae. Testiranje je svaki put
napravljeno 3 puta u lijevu i 3 puta u desnu stranu, te su sve mjere zapisane a zavrsni rezultat
je aritmeticka sredina tih triju mjerenja za svaku stranu zasebno. Glavni parameti,
laterofleksija, rotacija, antefleksija i retrofleksija glave mjerene su goniometrom, sa metodom

za mjerenje kuteva opsega m. sternocleidomasteidusa i m. levator scapulae.
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U Tablici 1. opisane su osnovne varijable koristene kroz rad a bitne su za razumijevanje cijelog

istrazivanja i karakteristika ispitanika. Tablica broj 2 prikazuje varijable putem kojih se

procijenio opseg pokreta glave ispitanika.

Tablica 1. Osnovne varijable koristene u radu

VARIJABLA SKRACENICA MJERNA JEDINICA
Dob Dob godina (god)
Tielesna visina TV metar (m)
Tielesna masa TIM Kilogram (kg)
Godine iskustva u GIS odina (god)
snowhboardu & g
Broj dana voZnje
snowboarda po jednoj BRDG dan
godini
Broj sati treninga tjedno BRTT sat(h)

Legenda: Godine iskustva u snowboardu (GIS) — broj godina voZnje snowboarda od trenutka
prvog stajanja na snowboard do trenutka mjerenja ispitanika; Broj dana voZnje snowboarda
po jednoj godini (BRDG) — ukupan broj dana na snijegu voze¢i snowboard u jednoj godini; Broj

sati treninga tjedno (BRTT) — ukupan broj sati treninga/tjelesne aktivnosti u jednom tjednu
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Istrazivane varijable — Tablica 2.

Laterofleksija glave (LFG) — pokret glave u stranu, maksimalan pokret u lijevu i desnu stranu

u smjeru uha prema ramenu

Rotacija glave (ROTG) — pokret glave u stranu, maksimalan pokret u lijevu i desnu stranu u

smjeru brade prema ramenu
Antefleksija glave (ANTG) — maksimalan pokret glave savijanjem prema naprijed

Retrofleksija glave (RETG) - maksimalan pokret glave savijanjem prema nazad

Tablica 2. Istrazivane varijable koristene u radu

VARIJABLA SKRACENICA MJERNA JEDINICA

Laterofleksija desno LFGD stupanj®
Laterofleksija lijevo LFGL stupanj ©
Rotacija desno ROTD stupanj®
Rotacija lijevo ROTL stupanj®
Antefleksija ANTG stupanj ©

Retrofleksija RETG stupanj ©
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3.4. STATISTICKA ANALIZA PODATAKA

Za sve varijable izraCunati su aritmeticka sredina i standardna devijacija. Radi boljeg opisa
osnovnih karakteristika ispitanika, razlika izmedu grupe sa iskustvom (Sl) i grupe bez iskustva
(BI) u osnovnim varijablama (dob, tjelesna visina, tjelesna masa, broj sati treninga tjedno, broj
danavozZnje snowboarda u jednoj godini, broj godina iskustva na snijegu) utvrdene su t-testom

za nezavisne uzorke.

Razlike izmedu lijeve strane i desne strane skupine sa iskustvom (SI) u varijablama
laterofleksija glave i rotacija glave utvrdene su t -testom za zavisne uzorke. Razlike izmedu
lijeve i desne strane skupine bez iskustva (BI) u varijablama laterofleksija glave i rotacija glave
utvrdene su t-testom za zavisne uzorke. Receno je ucinjeno isklju¢ivo sa svrhom provjere
znacajnosit razlike temeljem kriterija strane tijela (a ne nuzno temeljem kriterija prednje

odnosno dominantne noge).

U svrhu razrijeSenja prve hipoteze, rezultati laterofleksije i rotacije glave postignuti sa strane
prednje i straznje noge u vozZnji snowboarda S| skupine usporedeni su t-testom za zavisne

uzorke.

Slijedilo je testiranje druge hipoteze za sto je prvo bilo potrebno odrediti stranu prednje noge
u voznji snowboarda za skupinu Sl te stranu ispitanika Bi skupine s kojom ¢e se ti rezultati
usporediti (iz razloga $to je nemoguce odrediti stranu prednje noge kod ispitanika koji nisu
nikada vozili snowboard). Obzirom da je ustanovljeno da je opseg pokreta na strani prednje
noge skupine Sl uvijek veéi u odnosu na suprotnu stranu, odluceno je da ée se oni usporedivati
sa stranom veceg rezultata skupine BI. T-testom za nezavisne uzorke usporedeni su rezultati
postignuti sa strane prednje noge S| skupine sa veéim rezultatima u Bl skupini. Rezultati
postignuti sa strane straznje noge u Sl skupini usporedeni su sa manjim rezultatima Bl skupine

takoder t-testom za nezavisne uzorke.

Nakon toga bilo je potrebno izraCunati asimetrije laterofleksije i rotacije glave u Sl skupinii u
Bl skupini. Mjera asimetrije bila je razlika izmedu veceg i manjeg rezultata (rezultat postignut
na strani prednje noge minus rezultat postignut na strani straznje noge za Sl skupinu, a veci

rezultat minus manji rezultat za Bl skupinu). Na taj je nacin formirana nova varijabla asimetrije
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za svaku skupinu (RAZLIKA Sl i RAZLIKA BI, odnosno asimetrija Sl i asimetrija Bl). T-testom za

Ill I”.

nezavisne uzorke utvrdena je razlika izmedu varijable ,,asimetrija SI“ i ,asimetrija B

4. REZULTATI

Temeljem rezultata dobivenih t-testom za nezavisne uzorke deskriptivni pokazatelji razlika u
osnovnim varijablama pokazuju kako nema statisticki znacajne razlike u varijablama: dob,
tjelesna visina, tjelesna masa te je moguce utvrditi kako su ispitanici obe skupine dosta
homogeni. Rezultati pokazuju statisticki znacajnu razliku u broju sati treninga tjedno cime je
moguce zakljuciti da su snowboarderi aktivniji u slobodno vrijeme od osoba bez iskustva u

voZnji snowboarda p<0.05 (Tablica 3).

Tablica 3. Deskriptivni pokazatelji (aritmeticka sredina + standardna devijacija) u osnovnim
varijablama izmedu grupa ,,sa iskustvom”i, bez iskustva“ te p-vrijednost dobivena t-testom za

nezavisne uzorke.

VARIJABLA GRUPA AS = SD p
Sa iskustvom 1997.07 £ 4.85
Dob 0.710
Bez iskustva 1997.67 £ 3.85
, .. Sa iskustvom 1.73+£0.09
Tjelesna visina . 0.514
Bez iskustva 1.75+0.10
_ Sa iskustvom 69.13 £ 18.76
Tjelesna masa 0.778
Bez iskustva 70.87 £ 14.34
Broj sati treninga Sa iskustvom 4.03+4.59 0040
tjiedna Bez iskustva 1.20 £ 2.70 :
Godine iskustvau Saiskustvom 11.40+6.36 -
snowboardu Bez iskustva 0 '
Brojdanavoznje | 3 iskustvom 66.33 = 20.87
snowboarda po jednoj 0.000
godini Bez iskustva 0
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Deskriptivni pokazatelji razlika istrazivanih varijabli bitni za ovo istrazivanje dobiveni t-testom
za nezavisne uzorke ukazuju na statisticki znacajnu razliku u varijabli antefleksija glave
(p=0.017), statisticki znacajnu razliku u varijabli retrofleksija glave (p=0.004) te statisticki
znacajnu razliku u varijabli laterofleksija glave u lijevu stranu (p=0.044). Rezultati razlika
varijabli laterofleksija glave desno te rotacija glave u desnu i lijevu stranu nisu statisticki

znacajni. (Tablica 4)

Tablica 4. Deskriptivni pokazatelji (aritmeticka sredina * standardna devijacija) u istraZivanim

varijablama izmedu grupa ,,sa iskustvom“i , bez iskustva“ te p-vrijednost dobivena t-testom za

nezavisne uzorke.

VARIJABLA GRUPA AS £ SD p
B Sa iskustvom 63.60+7.79
Antefleksija glave 0.017
Bez iskustva 56.29+7.97
N Sa iskustvom 61.82 £ 5.67
Retrofleksija glave 0.004
Bez iskustva 53.73+8.36
Laterofleksija glave | Saiskustvom 48.02+9.94 s
desno Bez iskustva 45.99 + 8.76 :
Laterofleksija glave | Saiskustvom 48.42+12.25 e
lijevo Bez iskustva 40.93 +6.20 '
Sa iskustvom 67.98+7.19
Rotacija glave desno - 0.994
Bez iskustva 67.96 + 8.87
Rotacila gl li Sa iskustvom 68.14+11.99 GGG
otacija glave lijevo ;
: : Bez iskustva 73.60% 13.29
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Gledajucirezultate varijable LFG i ROTG u skupini Sl te usporedbom desne i lijeve strane razlika
nije statisticki znacajna, no razvrstavanjem rezultata LFG i ROTG prema strani prednje i strani
straznje noge u obe varijable vidljiva je velika razlika te je utvdena statisti¢ki znacajna razlika

gdje je p=0.000 u varijabli LFG te p=0.002 u varijabli ROTG. (Tablica 5)

Tablica 5. Deskriptivni pokazatelji (aritmeticka sredina * standardna devijacija) u istraZivanim

varijablama u grupi , sa iskustvom” te p-vrijednost dobivena t-testom za zavisne uzorke.

SKUPINA SA ISKUSTVOM
VARIABLA STRANA AS £5D D

desno 48.02 £9.94

Laterofleksija glave 0.923
lijevo 48.42£12.25
desno 67.98+7.19

Rotacija glave 0.965
lijevo 68.14 £ 11.99
prednja noga 54.88 £ 8.90

Laterofleksija glave .y 0.000
straznja noga 41.55 £ 8.63
prednja noga 73.23 £7.99

Rotacija glave — 0.002
straZnja noga 62.89 +£8.63
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Dobiveni rezultati varijable LFG i ROTG u skupini Bl te usporedbom desne i lijeve strane razlika
nije statisticki znacajna, no razvrstavanjem rezultata LFG i ROTG prema boljoj i loSijoj strani u
obe varijable vidljiva je razlika te je utvdena statisti¢ki znacajna razlika gdje je p=0.005 u

varijabli LFG te p=0.029 u varijabli ROTG. (Tablica 6)

Tablica 6. Deskriptivni pokazatelji (aritmeticka sredina * standardna devijacija) u istraZivanim

varijablama u grupi ,,bez iskustva” te p-vrijednost dobivena t-testom za zavisne uzorke.

SKUPINA BEZ ISKUSTVA
VARIJABLA STRANA AS 5D p
desno 45.99+8.76
Laterofleksija glave 0.078
lijevo 40.93+6.20
desno 67.96 +8.87
Rotacija glave 0.182
lijevo 73.60+13.29
bolja 47.36+7.64
Laterofleksija glave 0.005
losija 39.58 £6.18
bolja 75.27 £11.44
Rotacija glave 0.029
losija 66.29+9.91
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Usporedbom rezultata u varijablama LFG i ROTG u skupini sa iskustvom u voznji snowboarda
svi bolji rezultati bili su u stranu prednje noge prilikom voZnje snowboarda Sto ukazuje na to
da dominantnost tijela tj. dominantna strana nije povezana nuzno sa prednjom nogom
prilikom voZnje snowboarda, dok u skupini bez iskustva dominantna strana tijela ne uvjetuje
niti bolje rezultate u varijablama LFG i ROTG u tu stranu. Uzimajuci rezultate u smjeru prednje
noge kod skupine Sl i veée rezultate u skupini Bl utvrdeno je da postoji statisticki znacajna
razlika u varijabli LFG), dok u varijablama LFG u stranu straznje (SI skupina) odnosno strane
manjih rezultata (Bl skupina), ROTG u stranu prednje odnosno strane sa ve¢im rezultatima te
ROTG u stranu straznje odnosn strane sa manjim rezultatim statisticki znacajna razlika ne
postoji. Promatrajuéi dobivene rezultate moZzemo utvrditi kako je sa ovom podjelom i
usporedbom rezultata prednje/dominantne i straznje/nedominante noge u skupini Sl i veéih i
manjih rezultata skupine Bl vidljivo da skupina sa iskustvom ima vecu asimetriju opsega

pokreta u varijablama LFG i ROT glave. (Tablica 7)

U nastavku teksta one veée postignute rezultate u mjerenim varijablama kod skupine BI
nazivat ¢éemo ,bolji rezultat, dok ¢emo manje postignute rezultate u istim varijablama

nazivati , losiji rezultata.
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Tablica 7. Deskriptivni pokazatelji (aritmeticka sredina + standardna devijacija) u istraZivanim
varijablama ovisno o prednjoj i straZnjoj strani voZnje snowboarda u grupi ,sa iskustvom” i

boljoj i losijoj strani u grupi , bez iskustva” te p-vrijednost dobivena t-testom za nezavisne

uzorke.
VARIJABLA GRUPA AS £ 5D p
Laterofleksija gl
aterotiekslia glave U | o, iskustvom 54.89 £ 8.90
stranu prednje noge
0.019
Laterofleksija glave u
y a8 Bez iskustva 47.36+7.64
bolju stranu
Laterofleksija glave u
! _g Saiskustvom 41.55+8.63
stranu straZnje noge
0.476
Laterofleksija glave u
la g Bez iskustva 39.58+6.18
loSiju stranu
Rotacija glave u ,
_ Saiskustvom 73.23+7.99
stranu prednje noge
0.576
Rotacija glave u bolju
g : Bez iskustva 75.27+11.44
stranu
Rotacija glave u
! g ; Saiskustvom 62.89+8.63
stranu straZnje noge
0.325
Rotacija glave u losiju g
Bez iskustva 66.29+9.91
stranu
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Ukupni opseg LFG u obe strane je u skupini S| ve¢i od ukupnog opsega skupine Bl no nije
statisticki znacajan, dok u varijabli ukupni opseg ROTG u bolju i loSiju stranu skupina Bl ima
vedi rezultat no takoder nije statisticki znacajan. Aritmeticka sredina razlika izmedu LFG boljeg
i loSijeg rezultata znacajno je veca u skupini Sl, te je u odnosu na skupinu Bl ta razlika statisticki
znacajna. Aritmetic¢ka sredina razlika izmedu ROTG boljeg i loSijeg rezultata veca je u skupini

SI, no u odnosu na AS razlike u skupini Bl nije statisticki znacajna. (Tablica 8)

Tablica 8. Deskriptivni pokazatelji (aritmeticka sredina * standardna devijacija) u istraZivanim
varijablama ovisno o prednjoj i straznjoj strani voZnje snowboarda u grupi ,sa iskustvom” i

boljoj i losijoj strani u grupi ,bez iskustva“ te p-vrijednost dobivena t-testom za nezavisne

uzorke.
VARIJABLA GRUPA AS£5D p
Ukupni opseg Sa iskustvom 96.44 £ 16.65 R
laterofleksije glave | Beziskustva 86.93+13.16
Razlika izmedu
Lat:;;f;euk;'r':dgr: j’;? Y| saiskustvom 13.33+5.50
straznje noge
0.005
Razlika izmedu
laterofleksije glave Bez iskustva 7.78+4.43
bolje i losije strane
Ukupni opseg rotacije | Sa iskustvom 136.12 £ 15.67 ——
glave Bez iskustva 141.56 + 18.55
Razlika izmedu
rotacije glave ustranu| Saiskustvom 10.34 £5.58
prednje i straznje noge
0.665
Razlika izmedu
rotacije glave bolje i Bez iskustva 8.98+10.69
loSije strane
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5. RASPRAVA

Cilj ovog istrazivanja je utvrditi laterofleksiju i rotaciju glave s obzirom na dominantnu nogu u
voznji snowboarda. Posebna paZnja posveéena je povezanosti dominantne (prednje) noge s
povecanim opsegom pokreta u navedenim varijablama, kao i utvrdivanju asimetrija u pokretu
glave izmedu lijeve i desne strane . Temeljem dobivenih rezultata moguce je zakljuciti da pri
usporedbi desne i lijeve strane u varijabli laterofleksija glave i rotacija glave ne postoji
statisticki znacajna razlika izmedu skupine sa iskustvom i skupine bez iskustva no
razvrstavanjem rezultata na boljiili oSiji (ve¢i i manji rezultat u mjerenim varijablama) rezultat
gdje je bolji rezultat kod skupine sa iskustvom uvijek bio na strani prednje/dominantne noge
prilikom voZnje snowboarda — vidljiva je znacajna razlika. Statisti¢ki znacajna razlika vidljiva je
u varijabli laterofleksija glave te skupina sa iskustvom ima vece rezultate te veéu aritmeticku
sredinu u odnosu na skupinu bez iskustva. U varijabli rotacija glave u bolju i loSiju stranu
skupine bez iskustva te dominantnu i nedominantu stranu skupine sa iskustvom bolje
rezultate ima skupina bez iskustva no nije statisticki znacajne te usporedbom aritmeticke
sredine obe skupine u varijabli rotacija glave vidljiva je puno manja razlika. Ono na sto treba
obratiti pozornost je da je razlika izmedu rezultata u dominantu i nedominantnu stranu u
varijabli laterofleksija glave u skupini sa iskustvom puno veéa nego razlika boljeg i loSijeg u
skupini bez iskustva, te je utvrdena statisticki znacajna razlika. To nas navodi na zakljucak da
neovisno o dominantnoj strani tijela, utjecaj prednje noge u voznji snowboarda te drzanje
glave u tu stranu ima efekt na mogucénost veéeg okretanja glave u stranu prednje/dominantne

noge u odnosu na straznju nogu.

lako vedi rezultat u varijabli rotacija ima skupina bez iskustva, razlika izmedu bolje i loSije
strane veca je kod skupine sa iskustvom no nije statisticki znacajna. Usporedbom rezultata
samo skupine sa iskustvom vidljiva je statisticki znacajna razlika u varijablama laterofleksija

glave i rotacija glave ovisno o prednjoj i straznjoj nozi prilikom voZznje snowboarda.

Prva hipoteza (H1) postavljena je s pretpostavkom da ¢e snowboarderi imati povecan opseg
laterofleksije i rotacije glave u smjeru dominantne (prednje) noge. Rezultati su pokazali da

postoji statisticki znacajna razlika u opsegu laterofleksije u smjeru dominantne noge, sto
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potvrduje dio ove hipoteze. Medutim, iako je kod rotacije glave takoder zabiljezena veca
amplituda u smjeru dominantne noge, ta razlika nije bila statisticki znacajna. Stoga se prva
hipoteza djelomi¢no prihvaéa. Ovi rezultati su u skladu s dosadasnjim istrazivanjima koja su
pokazala da iskustvo u specificnim sportovima poput snowboardinga moZe rezultirati
asimetrijama u motori¢kim sposobnostima, posebno u pokretima koji se izvode u smjeru
dominantne strane tijela. No, Cinjenica da razlika u rotaciji nije statisticki znac¢ajna ukazuje na
potrebu za daljnjim istrazivanjem kako bi se utvrdilo u kojoj mjeri i pod kojim uvjetima dolazi

do ovih promjena.

Druga hipoteza (H2) predvidala je da ¢e snowboarderi imati izraZenije asimetrije u opsegu
laterofleksije i rotacije glave u usporedbi s vrSnjacima koji se nikada nisu bavili sportom. Ova
hipoteza se takoder djelomic¢no prihvaca jer su rezultati pokazali statisticki znacajnu razliku u
opsegu laterofleksije glave izmedu skupine sa iskustvom i skupine bez iskustva. Medutim,
sli¢na razlika nije pronadena kod rotacije glave, Sto implicira da asimetrije u opsegu pokreta
nisu univerzalne za sve vrste pokreta glave, ve¢ se mogu manifestirati specificno u odredenim
motori¢kim aktivnostima. Ovi rezultati nadopunjuju postojeée spoznaje o biomehanickim i
neuromuskularnim promjenama koje nastaju uslijed specificnog sportskog treninga, poput

onog u snowboardingu.

Antefleksija i retrofleksija glave takoder imaju veliki znacaj u ovom istrazivanju s obzirom da
na njihov opseg pokreta moze utjecati i polozaj glave ali veé¢i mogudi utjecaj imaju padovi i
ozljede. Ovisno je li voZnja snowboarda rekrativna ili profesionalna postoji veci ili manji broj
padova te reakcija miSi¢a vrata na nagle pokrete prilikom pada ovise o steCenom znanju,

iskustvu te snalazljivosti u voznji snowboarda.

U radu Staniszewski, M. i suradnici 2016. istrazena je razlika stabilnosti izmedu osnovnog
snowboard stava sa glavom u sredini, i istog tog stava sa okrenutom glavom u jednu stranu.
Istazivanje je pokazalo znacajnu razliku tih dvaju polozaja, no s obzirom da je istrazivanje
izvedeno na vozacima koji su pohadali te¢aj za snowboard instruktora te su profesionalni
vozaci, razlika nije bila prevelika niti znacajna u usporedbi lijeve i desne strane. Uzrok tome
moze biti jer profesionalni ili freestyle vozaci snowboarda Cesto koriste i lijevu i desnu stranu
u jednakom omjeru, te razlika izmedu strana ne moze biti toliko pristutna. Prema Staniszewski,

M. i suradnicima 2016. kako bi se potvrdila ta hipoteza, daljnja istrazivanja trebat ¢e procijeniti
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ljude koji ne voze redovito i sudionike tecaja snowboarda za pocetnike koji koriste iste

protokole kao u ovoj studiji.

Rekreacija obuhvaéa raznovrsne aktivnosti povezane sa zdravim nacdinom Zivota, slobodnim
vremenom, odmorom i zabavom, isticuci aktivnu rekreaciju koja potice kreativnost. Vrhunski
sport odnosi se na natjecateljske aktivnosti usmjerene na postizanje vrhunskih rezultata na
medunarodnoj razini. Kvalitetni sport ukljuCuje sportske aktivnosti unutar pojedine discipline,
¢ija se natjecanja odrzavaju do nacionalne razine, pod uvjetom da su registrirane i priznate od

strane Olimpijskog odbora (HadZikaduni¢, A. i suradnici 2013.).

Snowboard pripada kategoriji rekreativnog sporta i vrhunskog sporta. Razlika u stresu na tijelo
je velika, koli¢ina ozljeda, tip nastanka i vrsta ozljede razlikuje se ali se ne moze reéi da je
pocetnicki nivo ili natjecateljski nivo opasniji. Naravno na pocetku ozljede su neizbjezne zbog
samog ucenja kretnje u postrani¢noj ravnini koja nije nimalo prirodna i uobicajna, te je
potrebna navika na klizanje na plohi te upravljanje daskom gotovo cijelim tijelom. Dok na
natjecateljskoj razini su ozljede takoder neizbjeZne no one najéesée nastaju zbog
nepravovremene reakcije, krivo zapocete rotacije, prevelikog ili premalog skoka, no velika
razlika u padanju je to Sto vrhunski snowboarderi to¢no znaju kada su pogrijesili i kada ¢e se
moguci pad dogoditi, dok je situacija sa pocetnicima suprotna te oni nisu spremni na niti jedan

svoj pad te ¢eSée imaju trzajne ozljede.

Trauma vrata, posebno trzajna ozljeda, jedna je od najéescih ozljeda u snowboardingu. Trzajna
ozljeda, ili ozljeda cervikalne hiperprodukcije, odnosi se na ozljedu koja moZe zahvatiti i
koStane i mekotkivne strukture vrata, ukljuCujuci ligamente, tetive i miSice, zbog mehanizma
ubrzanja i usporavanja u vratu. Najnovija literatura sugerira da trzajna ozljeda moze nastati
kao rezultat hiperprodukcije donjih vratnih kraljezaka u odnosu na relativnu fleksiju gornjih

vratnih kraljezaka (Foreman, M. n.d.).

Rezultati pokazuju kako skupina sa iskustvom snowbaorda ima puno veci ukupni opseg i
aritmeti¢ku sredinu retrofleksije glave. Mogucnost tome je Cesto izlaganje padovima na
snowboardu koji uzrokuju trzaj prema iza i mogucénost udarca u zatiljak. Samim time veliko
optereéenje i kontrakciju radi izbjegavanja ozljede u podrucju prednjeg dijela vrata. Postoji i
naziv za ovu vrstu ozljede te je definicija prema Mayo Clinic (2024) ,Whiplas je ozljeda vrata

uzrokovana snaznim, brzim pokretima vrata naprijed-natrag, poput pucketanja bicem.”
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Ukoliko se promatra polozaj glave snowbaordera moguce je zakljuciti da je glava u poloZaju
skoro pa konstantnog istezanja u jednu stranu tj. u stranu prednje noge, izuzevsi trenutak
voznje snowbaorda na suprotnu stranu gdje istezanje i dalje postoji no u drugu stranu.
treninga, ali i nakon njega radi smanjenja rizika od ozljeda. Takoder, istezanje ima vaznu ulogu
u procesu rehabilitacije nakon ozljeda mekog tkiva. Pretpostavka je da istezanjem se povecava
duljina misi¢a i vankapsularnih struktura zglobova, ¢ime se poboljSava misi¢no-kostana

gibljivost (Cene, . 2020.).

Vjezbe istezanja u svim smjerovima vratnih misi¢éa bitne su radi smanjenja i sprjecavanja

mogucnosti nastanka ozljede i prenaprezanja (Williams, L. 2017.).

2024 godine izasao je ¢lanak o novoj vrsti snowboarda koji pocinje biti sve popularniji u svijetu
— asimetri¢ni snowboard. Snowboard s asimetricnim dizajnom ima nekoliko kljucnih
elemenata koji doprinose specificnom osjeéaju voznje i upravljanja. Prvo, asimetri¢ni boc¢ni
izrez odnosi se na razliku u obliku bo¢nih rubova daske. Na strani pete, rub ima dublji boc¢ni
izrez, odnosno manji polumjer u odnosu na stranu prstiju. Ovo znaci da je kontaktna tocka na
strani prstiju udaljenija od boc¢nog izreza nego na strani pete, koja je blize sredistu daske. Ova
razlika omogudéava vozacu lakSe upravljanje prilikom voZnje na petama. Drugi aspekt
asimetri¢nog dizajna su asimetri¢ne kontaktne tocke. Zbog razli¢itog bo¢nog izreza, kontaktne
tocke na peti i prstima nisu na istom mjestu u odnosu na srediste daske, Sto dodatno olaksava
prijenos tezine i upravljanje prilikom okretanja. Konacno, asimetri¢ni pregib odnosi se na
razliCitu fleksibilnost jezgre daske. U ovom slucaju, strana pete ima neSto meksi pregib u
odnosu na stranu prstiju, Sto pruza dodatnu podrsku i kontrolu pri voznji i manevriranju,
posebno pri prijelazu s pete na prste i obrnuto. Zajedno, ovi asimetricni elementi cine
snowboard lak$im za kontrolu i prilagodenijim prirodnom pokretu tijela (Nate, 2019). Nastao
je iz razloga Sto su asimetrije tijela i osjecaj te razlike prilikom voZnje zbilja postojani, to moze
potvrditi i pocetnik i napredni voza¢ snowboarda. PokuSaj sprecavanja tog osjeéaja a
mogucnost i smanjenja utjecaja nepravilnog polozaja na asimetriju tijela vozaca mogao bi biti
novi val dasaka koji imaju izravni utjecaj na poboljSanje posture, odnosno smanjenje nastanka

nepravilne posture tijela vozaca snowboarda.
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Prema Machado, M. (2024.) ,Asimetricl snowboard” se pojavio kako bi kompenzirao
inherentnu asimetriju koja dolazi s voZznjom snowboarda. Za razliku od skijasa, Cija tijela
gledaju izravno niz planinu, snowboarderi stoje bo¢no s desnimiili lijevim ramenom odredujuci
smjer kretanja. To znaci da njihove zavoje, umjesto da budu zrcalna slika jedan drugome,
koriste razli¢éite mehanike ovisno o tome u kojem se smjeru okreéu: na prstima ili na petama

Upravo tu leZi problem asimetrije.”

VoZnja snowboarda znacajno utjeCe na biomehaniku tijela te sa dobivenim rezultatima
mozemo reci i na vratne misi¢e. Tijekom voznje, vozaci su skloni razvoju nejednakosti u
vratnim misi¢ima zbog stalne laterofleksije i rotacije glave prema dominantnoj (prednjoj) nozi.

Ta asimetrija moZe dovesti do napetosti i disbalansa misica, Sto povecava rizik od ozljeda.

Zagrijavanje i istezanje vratnih misica prije i nakon voznje snowboarda klju¢ni su za smanjenje
tog rizika. Pravilno istezanje moze pomodi u opustanju misi¢a, smanjenju napetosti i prevenciji
ozljeda, osobito kod misi¢a koji su tijekom voznje manje aktivni. Istezanjem neaktivne strane
u veéoj mjeri moZe se djelovati na smanjenje asimetrije, ¢ime se poboljSava misi¢na ravnoteza

i smanjuje rizik od nepravilne posture.

Redovito prakticiranje voZnje na obje strane snowboarda, a ne samo na dominantnu stranu,
moze pomoci u ravnomjernijem opterecenju misi¢a, ¢ime se dodatno smanjuje mogucénost
razvoja posturalnih problema. Ovakav pristup omogucuje bolje ouvanje pravilne posture i

dugorocno zdravlje vratne muskulature.
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6. ZAKLJUCAK

Sportska asimetrija postoji u svakome sportu bio on bilateralan ili unilateralan. Istrazivanja
prikazuju kako mogucnost asimetrije u sportu nastaje zbog dominantne strane tijela, no kod
snowboarda povezanost dominantne strane i asimetrije u tu stranu nije jos istrazena. Po
rezultatima dobivenim iz ovog istrazivanja vidljivo je kako kod skupine sa iskustvom dominanta
strana tijela ne predodreduje prednju tj. dominantnu nogu prilikom voznje. Dok asimetrija

vrata odnosno vratnih miSica dominira u stranu prednje noge na snowboardu.

Zakljuéno, istrazivanje pokazuje da snowboarderi imaju specifiéne prilagodbe u pokretljivosti
glave i vrata koje su povezane s njihovom aktivno$éu. Posebno je vazno napomenuti da su
razlike u pokretljivosti znacajno izrazenije u smjeru prednje noge, Sto sugerira da biomehanika
voznje snowboarda utjeCe na ove varijable. Pojava asimetricnog snowboarda predstavlja
zanimljiv razvoj u pokusaju smanjenja asimetrija koje proizlaze iz specificne posture i pokreta
prilikom voznje. Ocekuje se da bi dizajn asimetricne daske mogao poboljsati biomehaniku

kretanja i smanijiti rizik od nepravilne posture i posljedi¢nih ozljeda.

U zakljucku, rezultati ovog istrazivanja pruzaju vrijedne uvide u utjecaj snowboardinga na
biomehaniku pokreta glave i vrata, te mogu posluzZiti kao temelj za daljnja istrazivanja i razvoj
preventivnih strategija za smanjenje ozljeda kod snowboardera. Preporucuje se daljnje
istrazivanje s veéim uzorcima i razmatranje drugih faktora kao $to su razina iskustva i intenzitet
treninga kako bi se bolje razumijeli svi aspekti utjecaja snowboardinga na tjelesnu pokretljivost

i zdravlje.
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