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Utjecaj istezanja na prevenciju ozljeda u sporlu poprima sve vecu ulogu. Raziiéite vrste istezanja,
uklutujuéi staticko, dinamicko, balisticko istezanje i proprioceptivna neuromuskulama facilitacija (PNF}
primjenjuju se u prevenciji ozljeda kako bi se smanjio broj sportskih ozljeda. Svaka od ovih metoda
ima svoje specifitne karakteristike i benefite kod razli€itih vrsta sportskih aktivnosti, a pri tom je
naglasak na postivaniu individuainih potreba sportasa. Istezanje je vaZan dio pripreme sportasa,
IstraZivanje ¢e obuhvaliti pregled znanstvenih radova na zadanu temu po relevantnim bazama
podataka. Analizirat e se znanstveni radovi koji se bave uincima razligitih tehnika istezania kod
sporta3a koji se bave kodarkom,

Cilj ovog rada je pruZiti sveobuhvatan uvid u vrste i uiogu istezanja u prevenciji ozljeda. Ciij nam je
doprinijeti boljem razumijevanju uloge fizioterapeuta u edukaciji sportasa o istezanju, provodenju
istezanja i pomodi u razvoju preventivnih strategija koje mogu smanjiti nzlk od uzljeda, poboljSati
sporiske performanse i omoguditi sportadima da se dulje bave pnmarmom sportskom aktivnoséu,
koSarkom bez ozljeda.
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Sazetak

Kosarka je intenzivni sport koji ukljuCuje brze promjene smjera, skokove i kontakte s dru-
gim igra¢ima te Cesto dovodi do sportskih ozljeda. Budu¢i da ukljucuje nagle i1 brze promjene
smjera, fleksibilnost miSi¢a iznimno je vazna za sigurno i u¢inkovito izvodenje svih pokreta.

Iako se u kosarci najvec¢i fokus daje na istezanje i fleksibilnost donjih ekstremiteta radi
prirode sporta, ne smiju se zanemariti ostali dijelovi tijela kako bi se prevenirale moguce ozljede.
Brze promjene smjera, skokovi i nagla zaustavljanja uzroci su najucestalije ozljede u kosarci, a
to je uganuce gleznja.

Pravilno zagrijavanje prije treninga ili utakmice takoder je vazno kako bi se smanjila mo-
gucnost ozljede. Pravovremena dijagnoza i odgovarajuce lijecenje klju¢ni su za brz oporavak i
povratak igraca na teren.

U prevenciji ozljeda razmatrane su razliite vrste istezanja, ukljucujuéi staticko, dinamicko,
balisti¢ko i proprioceptivnu neuromuskularnu facilitaciju (PNF). Dinamic¢ko istezanje najopti-
malnija je vrsta istezanja prije utakmice ili treninga dok se stati¢ko i PNF istezanje preporucuje
nakon treninga ili utakmice. Takoder, vazno je naglasiti znacaj disanja, gdje je bitno fokusirati se
na duboko i ritmi¢no disanje tijekom istezanja, Sto pomaze opusStanju misica.

Razumijevanje utjecaja istezanja kao preventivne mjere nije vazno Samo za sportske
profesionalce, ve¢ i za sve koji se bave tjelesnom aktivno$éu u slobodno vrijeme. Bolje
razumijevanje uloge istezanja u sportu moze pomo¢i U razvoju preventivnih strategija koje mogu
smanyjiti rizik od ozljeda, poboljsati sportske performanse i omoguciti sportasima dulje bavljenje

sportskim aktivnostima bez ozljeda.

Kljucéne rije¢i: kosarka, sportske ozljede, istezanje, prevencija ozljeda



Abstract

Basketball is an intense sport that involves rapid changes of direction, jumps and contact
with other players and often leads to sports injuries. Because it involves sudden and rapid
changes of direction, muscle flexibility is extremely important for safe and efficient execution
of all movements.

Although the greatest focus in basketball is on stretching and flexibility of the lower
extremities due to the nature of the sport, other parts of the body should not be neglected in
order to prevent possible injuries. Quick changes of direction, jumps and sudden stops are the
causes of the most frequent injuries in basketball, namely ankle sprains.

A proper warm-up before training or a match is also important to reduce the chance of
injury. Timely diagnosis and appropriate treatment are key to a quick recovery and return of
the player to the field.

Various types of stretching have been considered in injury prevention, including static,
dynamic, ballistic, and proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF). Dynamic stretching
is the most optimal type of stretching before a match or training, while static and PNF
stretching is recommended after training or a match. Also, it is important to emphasize the
importance of breathing, where it is essential to focus on deep and rhythmic breathing during
stretching, which helps relax the muscles.

Understanding the impact of stretching as a preventative measure is not only important
for sports professionals, but also for anyone who engages in physical activity in their free
time. A better understanding of the role of stretching in sports can help in the development of
preventive strategies that can reduce the risk of injury, improve sports performance and allow
athletes to engage in sports activities for longer without injury.

Key words: basketball, sports injuries, stretching, injury prevention
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1. Uvod

Kosarka je kompleksan i dinamican sport koji se odlikuje brzim i ucestalim izmjenama
napada i obrane. Od igraca se ocekuje visoka razina koncentracije, snage, snalazljivosti,
sposobnosti za visoke skokove, agilnosti, kao i dobro kretanje s loptom i bez nje, preciznost u
Sutu, te uspjesno izvrSavanje tehnickih i taktiCkih zadataka. KoSarka je vrlo popularan sport u
svijetu. Natjecateljska kosSarka iskljucivo se odvija u dvorani na parketu. U koSarci sudjeluju
dvije ekipe sastavljene od petero igraca, a cilj je posti¢i pogodak ubacivanjem lopte kroz
obru¢ kosa protivnika, prema odredenim pravilima, i na taj nacin ostvariti §to vise bodova
(poena) [1].

Kosarka je sport koji zahtijeva visoku razinu kondicije, koordinacije i fleksibilnosti.
Intenzivna priroda igre, koja ukljucuje brze promjene smjera, skokove i kontakte s drugim
igracima, Cesto dovodi do sportskih ozljeda. Prevencija ozljeda klju¢na je za odrzavanje
kontinuiteta u treniranju i natjecanjima i bitna je za dugoro¢no zdravlje sportasa [2].

Jedna od najcesce preporucivanih metoda za smanjenje rizika od ozljeda je istezanje. lako
je istezanje tradicionalno ukljuceno u zagrijavanju te u aktivnostima prije i nakon fizi¢kog
napora, njegova stvarna ucinkovitost i optimalne metode jo$ uvijek su tema mnogih
istrazivanja i debata unutar sportske znanosti [3].

Proucavanje utjecaja istezanja na prevenciju ozljeda u koSarci ima za cilj unaprijediti
razumijevanje razlicitih tehnika istezanja te njihov utjecaj na smanjenje rizika od specifi¢nih
ozljeda. Vrste istezanja, ukljucujuéi dinamicko, stati¢ko, balisticko i proprioceptivnu
neuromuskularnu facilitaciju (PNF), imaju razlicite ucinke na tijelo koje ¢e se detaljnije
objasniti u nadolaze¢im poglavljima rada. Vazno je naglasiti ulogu vjezbi istezanja,
optimalnog vremena i trajanja vjezbi u prevenciji ozljeda. Ovaj ¢e se rad osvrnuti na razli¢ite
ucinke istezanja u prevenciji sportskih ozljeda u koSarci. Interpretacija rezultata istrazivanja

vodit ¢e se koriStenom stru¢nom literaturom odabranih autora [4].

1.1. Povijest koSarke

Kanadski profesor tjelesnog odgoja, dr. James Naismithu, 1891. godine, osmislio je
aktivnost koja bi zimi odrzavala kondiciju studenata na fakultetu u Springfieldu,
Massachusetts, SAD. Naismith je definirao osnovna pravila igre od kojih jedno zabranjuje
noSenje lopte tijekom trcanja, ¢ime je igrace usmjerio na razvijanje vjeStina dodavanja i
preciznog Sutiranja. Za navedenu aktivnost Koristile su se lopta i kosare koje su bile

postavljene na visini od 10 stopa (oko 3 metra) na oba kraja terena, kako je prikazano na slici



1.1.1. Dr. Naismith, osnivac koSarke s loptom i kosem koji su se koristili u igri. Prva zvani¢na
kosSarkaska utakmica odigrana je 21. prosinca 1891. godine, a u njoj je sudjelovalo ukupno 18
igraca, §to je tada bio standardni broj za jedan tim [1].

Slika 1.1.1. Dr. Naismith, osnivac kosarke s loptom i kosem koji su se koristili u igri

Izvor: https://cdn.history.com/sites/2/2016/12/Gettylmages-514704170-E.jpeq (pristupljeno
20.07.2024.)

Potreba za preciznijim pravilima i profesionalnom organizacijom igre, rasla je
prihvac¢anjem i sve ve¢im igranjem koSarke diljem svijeta. Tijekom 20. stoljec¢a kosarkaska su
se pravila mijenjala te su 1904. godine sluzbeno i objavljena. Nova su se pravila odnosila na
formalizaciju kljuénih aspekata igre, poput broja igraca (petero po timu), dimenzija terena te

tehnickih detalja poput trajanja utakmice i sustava bodovanja [1].

Do 1920-ih godina, kosarka se prosirila u vise od 40 zemalja, ukljucujuci i zemlje izvan
Sjedinjenih Americkih Drzava npr. u Kinu, Japan, Filipine, Australiju, Indiju i Sovjetski
Savez. Osnivanjem Medunarodne koSarkaske federacije (FIBA) 1932. godine zapocela je
sluzbena organizacija medunarodnih koSarkaSkih aktivnosti. Ovo je razdoblje obiljeZzeno
osnivanjem prvih profesionalnih koSarkaskih liga, od kojih je najznacajnija bila Nacionalna
kosSarkaska liga (NBL), osnovana 1937. godine, koja je okupljala timove iz srednjeg zapada
SAD-a [1].


https://cdn.history.com/sites/2/2016/12/GettyImages-514704170-E.jpeg

Popularnost koSarke postupno je rasla, privlaceci sve veci broj gledatelja i profesionalnih
timova. Razvoj novih tehnologija i medija uvelike je pridonijela globalnom Sirenju i
prihvacanju kosarke diljem svijeta. Klju¢ni trenutak u medunarodnom priznanju koSarke
dogodio se 1936. godine, kada je ovaj sport prvi put uvrSten u program Olimpijskih igara u
Berlinu, a gledatelji su utakmice mogli gledati u realnom vremenu putem televizijskog
prijenosa. Nadalje, u nizu vaznih povijesnih dogadaja u razvoju koSarke vazno je spomenuti
osnivanje Basketball Association of America (BAA) u New Yorku 1946. godine. Novijoj
povijesti ova je organizacija poznata pod nazivom National Basketball Association (NBA), a
nastala je 1949. godine spajanjem s NBL-om. Zelja za boljim financijskim uvjetima i veéom
konkurencijom motivirala je upravu NBA-a za ovim spajanjem $to je privuklo najbolje
profesionalne igrace. S druge strane, Zenska je koSarka svoj procvat dozivjela potkraj 20.
stoljeca, osnivanjem Women’s National Basketball Association (WNBA) 1996. godine [1].

Pojava superzvijezda 1990. godine, obiljezila je novu eru u povijesti nastanka kosSarke.
Igraci poput Michaela Jordana, Magica Johnsona, Larryja Birda te kasnije Kobea Bryanta,
LeBrona Jamesa, Shaquillea O’Neala i Tima Duncana, svojim su izuzetnim talentom
nadmasili same granice sporta. Nisu utjecali samo na sport, nego i na $iru drustvenu scenu.
Statusom globalnih ambasadora koSarke, ponovno su uzdigli popularnost NBA-a diljem
svijeta [1].

Kosarka danas broji mnoge profesionalne i amaterske lige diljem svijeta, a ukljucena je u

svjetska natjecanja, prvenstva te same Olimpijske igre [1].

1.2. Uloga igraca na terenu

U koSarci, svaka pozicija na terenu ima specifi¢nu ulogu koja doprinosi ukupnoj strategiji
i uspjehu tima. Organizator igre (eng. Point Guard / Playmaker) odgovoran je za vodenje
lopte, postavljanje napada i donosenje klju¢nih odluka. Bek Suter (eng. Shooting Guard) ima
primarnu zadacu postizanja poena, osobito Sutevima s udaljenosti. U obrani je zaduzen za
Cuvanje protivnickog najboljeg dalekometnog Sutera. Nisko krilo (eng. Small Forward)
najuniverzalniji je igrac, sposoban pridonijeti u svim aspektima igre, dok visoko krilo (eng.
Power Forward) ima znacajnu ulogu ispod koSa, koriste¢i svoju fizicku snagu za skokove,
blokade i poentiranje iz blizine. Cesto je okrenut ledima prema ko$u kako bi lake primio
loptu od suigraca, dok se u obrani bori protiv protivni¢kog krilnog centra (obrana "Covjek na

covjeka"). Centar (eng. Center), ¢esto najvisi i najsnazniji igra¢, dominira u reketu, zaduzen



za skokove i postizanje poena iz neposredne blizine dok u obrani djeluje ispod kosa s ciljem

zaustavljanja prodora protivnickih igraca [5].

Slika 1.2.1. Pozicije igraca u kosarci

Izvor: https://skyhoops.wordpress.com/mpasuia/ (pristupljeno 20.07.2024.)

1.3. Teren u NBA-u
Prema NBA pravilima kosarkaski teren opisan je to¢nim pravilima koja ga odreduju [6]:
Dimenzije terena:
= duzina: 94 stope (28,65 metara)
= Sirina: 50 stopa (15,24 metra)
Osnovne linije i bo¢ne linije:
= osnovna linija: linija na svakom kraju terena uz koseve
» bocne linije: linije koje se protezu duz strane terena izmedu osnovnih linija
Zona slobodnih bacanja:
» dimenzije: udaljenost od osnovne linije do pocéetne granice zone slobodnih bacanja je
15 stopa (4,57 metra). Sirina zone je 12 stopa (3,66 metra)
= linija slobodnih bacanja: povucena 15 stopa (4,57 metra) od ravnine prednje strane

obruca, paralelna osnovnoj liniji, Sirine 2 inca (5 cm)


https://skyhoops.wordpress.com/правила/

= polukrug slobodnih bacanja: polukrug s radijusom 6 stopa (1,83 metra) sredi$njeg
dijela izvan linije slobodnih bacanja
Zona za tri boda:
= linija za tri poena: polukrug sa radijusom 23 stopa 9 in¢a (7,24 metra) od sredine kosa,
koja se proteze prema bo¢nim linijama
= oznacavanje: linije koje se protezu 3 stope (0,91 metra) od bocnih linija, koje se
sastoje od ravnih linija i luka
Krug za slobodna bacanja:
= promjer: 6 stopa 7 in¢a (2 metra)
= pozicija: smjesten u sredisStu svakog kraja terena
Obruc:
= visina: 10 stopa (3,05 metra) od poda
= promjer: 18 in¢a (45,72 cm)
Mrezica:
* Dbijela, dugacka 18 inca (45,72 cm), izradena od najlona ili drugog materijala
Sigurnosna zona:
= oznacavanje: polukrug s radijusom 4 stope (1,22 metra) od centra koSa
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Slika 1.3.1. Dimenzije terena u NBA-u
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22.07.2024.)



https://official.nba.com/rule-no-1-court-dimensions-equipment/

1.4. Razlike izmedu NBA-a | FIBA-e

Kosarkaska utakmica igra se kroz Cetiri Cetvrtine aktivne (,,Ciste®) igre, ne raCunajuci
vrijeme zaustavljanja igre zbog prekrsaja ili drugih okolnosti. Neke od glavnih razlika prema
FIBA-a pravilima su slijedece [7]:

Trajanje utakmice:

= NBA: utakmice se igraju u Cetiri ¢etvrtine od po 12 minuta

= FIBA: utakmice se igraju u Cetiri Cetvrtine od po 10 minuta
Broj sekundi za napad (eng. Shot Clock):

= NBA: shot clock traje 24 sekunde

= FIBA: shot clock traje 24 sekunde i 14 sekundi nakon napadackog odbijanja ili

promjene posjeda
Prekr3aji i bonus:

= NBA: kada momcad napravi Cetiri timska prekrSaja u jednoj Cetvrtini, svaki sljedeci

prekrsaj rezultira slobodnim bacanjem

= FIBA: timovi ulaze u bonus nakon pet timskih prekrSaja u Cetvrtini, a svaki sljedeéi

prekrsaj dovodi do dva slobodna bacanja
Broj igraca na terenu:

= NBA: svaka mom¢ad ima 5 igraca na terenu, kao i 13 igraca na Klupi koji mogu ulaziti

uigru

= FIBA: takoder se koristi 5 igraca na terenu, ali momcadi imaju maksimalno 12 igraca

na popisu za utakmicu
Visina kosa:
= NBA: visina kosa je 10 stopa (oko 3,05 metara), ali postoji dodatni prostor iza kosa
= FIBA: visina kosa je takoder 10 stopa, ali s razli¢itim dimenzijama stalka i prostora iza
koSa u odnosu na NBA
Zoniranje i obrana:

= NBA: igrac¢i mogu Koristiti razli¢ite vrste zone obrane, ali postoji odredena sloboda u

nacinu na koji se moze braniti

= FIBA: zone obrane su stroze regulirane, s naglaskom kako obrambeni igra¢ ne smije

ostati u reketu duze od tri sekunde ako aktivno ne ¢uva protivni¢kog igraca
Individualni prekrsaji (eng. foul):
= NBA: igrac se iskljucuje nakon 6 prekrsaja ili 2 tehnicke pogreske
= FIBA: igrac se iskljucuje nakon 5 prekrsaja (prekrsaji i tehnicke pogreske)



Igra s loptom:

= NBA: igrac¢i imaju veéu slobodu u kretanju s loptom. Dopusteno im je dodirnuti tlo
stopalima nakon skoka s loptom, §to omogucava dodatnu fleksibilnost u nacinu
kontroliranja tijela i lopte. To je vidljivo kod tzv. "gather" pravila, gdje igra¢ moze
primiti loptu i zatim napraviti dva koraka prije nego li ju je mora dodati ili Sutirati.

= FIBA: Pravila o driblingu i kontaktu s loptom stroza su u odnosu na NBA. Nakon §to
igra¢ primi loptu, smije napraviti samo jedan korak prije nego li mora dodati, Sutirati
ili zapocCeti novi dribling. Takoder, pravila FIBA-e 0 "nosenju lopte” i dvostrukom

driblingu stroza su pa se takvi prekrsaji ¢eSc¢e kaznjavaju nego u NBA-u.

1.5. Cilj rada

Cilj ovog rada je analizirati koje vrste istezanja i fizioterapeutski pristupi mogu najvise
doprinijeti smanjenju rizika od ozljeda u kosarci, kako bi olaksali praktican rad kosarkaskima
I trenerima. Istrazuje se uloga vjezbi istezanja u prevenciji sportskih ozljeda u kosarci.
Podrucje interesa je pruziti sveobuhvatan uvid u vrste i ulogu istezanja u prevenciji sportskih

ozljeda u kosarci.



2. Motoricke sposobnosti koSarkasa

Kosarka pripada medu najdinamiénije sportske igre. Od igraca se ocekuje koncentracija,
snaga, snalazljivost, visoki skokovi, okretnost te vjestina kretanja s loptom i bez nje. U
nastavku ¢e se opisati klju¢ne motoricke sposobnosti kosarkasa.

Brzina igraca opisuje se kao sposobnost brze reakcije i izvodenja jedne ili viSe radnji,
ukljucujuci kretanje tijela u prostoru. Ocituje se u mogucnosti prelazenja sto duze udaljenosti
u $to kracem vremenskom periodu, odnosno ostvarivanju najboljih rezultata u zadanom
vremenskom okviru. Brzina, agilnost, eksplozivnost i koordinacija klju¢ne su karakteristike.
Igra¢i trebaju biti sposobni za brze sprintove, skokove i promjene pravca u kratkom
vremenskom periodu [8].

Koordinacija predstavlja sposobnost kontrole pokreta tijela, a izrazava se kroz brzu i
to¢nu izvedbu slozenih motorickih zadataka. Dobra koordinacija ruku i o€iju klju¢na je za
driblanje, Sutiranje i dodavanja. Igraci trebaju imati dobro razvijene motoricke vjestine za
izvodenje razliitih tehnickih poteza na terenu. Ove fizicke karakteristike, u kombinaciji s
tehni¢kim vjestinama, taktickim razumijevanjem igre i mentalnom pripremom, ¢ine uspjesnog
kosarkasa [8].

Snaga u smislu motorickih sposobnosti se 0dnosi na sposobnost misSi¢a da generiraju
maksimalnu silu u S$to kraéem vremenu, cesto ukljucujuéi eksplozivne pokrete (npr.
sprintanje, skakanje). IzdrZljivost je sposobnost tijela da podnosi dugotrajne fizi¢ke napore,
odnosno odrZava rad miSi¢a kroz duze vremensko razdoblje bez gubitka uc€inkovitosti (npr.
tr€anje na duge staze, plivanje). KoSarka$i moraju imati visoku snagu, posebno u nogama, za
skakanje i brzo mijenjanje pravca. Izdrzljivost je kljuéna zbog intenzivnog tempa igre Koji

traje 48 minuta (Cetiri Cetvrtine po 12 minuta u NBA ligi) [8].

2.1. Antropometrijske karakteristike koSarkasa

Antropometrijske karakteristike koSarkaSa klju¢ne su za njihovu uspjes$nost na terenu, a
razlikuju se ovisno o poziciji na kojoj igraju [8].

Visina igraca znacajno utjeCe na njihove pozicije i uloge u timu. Centri i Krilni centri
obi¢no su najvisi igraci u timu, Cesto iznad 2,10 metara. Krilni igraci visoki su obi¢no izmedu
2,00 1 2,10 metara. Bekovi su naj¢escée nizi, visine izmedu 1,85 i 2,00 metra [9].

Osim visine vazna je tjelesna grada i tezina. Centri su Cesto najtezi, s mezomorfnim

tipom grade tijela i tezinom, mogu biti iznad 110 kilograma. Krilni centri imaju sli¢nu



mezomorfnu tjelesnu gradu, ali ¢esto su laksi i mobilniji. Krilni igraci obi¢no teze izmedu 90 i
100 kilograma. Bekovi su najéeSée najlaksi, tezine izmedu 75 i 90 kilograma, stoga su
iznimno brzi i okretni [10].

Jednako vazan faktor je domet ruku (raspon ruku). Duze ruke velika su prednost u kosarci
jer pomazu u blokiranju Suteva, hvatanju lopti i opcenitoj dominaciji u igri. Igraci visokog

raspona ruku, koji prelazi njihovu visinu, ¢esto su uspjesniji u defanzivnim zadacima [9].

2.2. Fleksibilnost

Fleksibilnost se odnosi na sposobnost izvodenja pokreta s velikim rasponom amplitude.
Ocjena fleksibilnosti temelji se na najve¢em rasponu kretanja unutar odredenog zgloba. Kada
se maksimalni raspon kretanja postigne djelovanjem vlastite misi¢ne snage, naziva se aktivna
fleksibilnost, dok se pasivna fleksibilnost postize uz pomo¢ vanjske sile. Temelj ove
sposobnosti lezi u elasticnosti misi¢a i ligamenata, kao i u strukturi i obliku zglobnih tijela.
Fleksibilnost ima klju¢nu ulogu u pravilnom izvodenju tehnickih elemenata, podrzava
kvalitetan rast i razvoj te pomaze u prevenciji ozljeda [11].

Kada govorimo o fizickom zdravlju fleksibilnost se najvise razvija u djetinjstvu i
adolescenciji. Tada je tijelo prirodno savitljivo i lakSe se prilagodava razli¢itim pokretima i
vjezbama istezanja. Razlog tomu je §to su misici, tetive i ligamenti jo§ uvijek u fazi rasta i
razvoja, §to omogucava veci opseg pokreta. U nastavku ¢e se pobliZze opisati periodi Zivota u
kojima se fleksibilnost najvise razvija [12].

Djetinjstvo je vrijeme lakog razvijanja osnovnih vjestina fleksibilnosti kroz igru i tjelesne
aktivnosti kod djece do 12 godina. Redovito istezanje i aktivnosti pomazu u razvoju i
o¢uvanju fleksibilnosti tijekom odrastanja [12].

Iako fleksibilnost moze opadati zbog intenzivnijeg rasta misi¢a i kostiju, za vrijeme
adolescencije (13 — 19 godina), nastavak vjezbi istezanja moze pomoc¢i u o¢uvanju ili ¢ak
poboljsanju fleksibilnosti. Takoder, ovo je vrijeme kada se razvijaju i druga fizicka svojstva
poput snage i izdrzljivosti [12].

Nakon adolescencije, fleksibilnost moZe postati manje izraZzena ako se ne nastavi s
redovitim vjezbama istezanja. Ipak, fleksibilnost se moze ocuvati 1 poboljsati kroz redovito
vjezbanje i istezanje tijekom cijelog zivota [12].

Misi¢na ekstenzibilnost odnosi se na sposobnost miSi¢nog tkiva da se izduzuje pod
utjecajem vanjske i unutarnje sile. Budu¢i da kosarka ukljucuje nagle i brze promjene smjera,

snagu i preciznost pokreta, fleksibilnost misSi¢a esencijalna je za sigurno i ucinkovito



izvodenje svih pokreta. Ograni¢en opseg pokreta (ROM) zbog miSi¢ne napetosti 1 asimetrije
miSi¢a ili ROM-a medu udovima povezan je sa sportskim ozljedama, §to je potvrdeno u
nekoliko prospektivnih kohortnih studija [2].

Iako se u koSarci najveci fokus daje na istezanje i fleksibilnost donjih ekstremiteta radi
prirode sporta, ne smiju se zanemariti ostali dijelovi tijela kako bi se prevenirale moguce

ozljede ili asimetrije.

2.3. Biomehanika istezanja

Sila i moment sile oko zglobne osi, koje generira odredeni misi¢ ili skupina misica,
rezultat su kombinacije aktivnih 1 pasivnih komponenti miSi¢ne napetosti. U biomehanici
Cesto Se opisuju aktivne i pasivne komponente misi¢a kroz odnos duljine i napetosti misica.
Aktivna napetost skeletnih misi¢a obi¢no se dijeli u tri faze: uzlaznu, plato i silaznu, dok
pasivna napetost raste eksponencijalno [11].

Kada miSi¢i proizvedu manju silu, oni su opusteniji i lakSe se istezu, Sto moze rezultirati
povecanjem raspona pokreta u misSi¢ima i zglobovima. Istezanje uzrokuje trenutno (akutno)

povecanje opsega pokreta zgloba koje obi¢no traje izmedu 60 i 90 minuta [13].

2.4. Usporedba NBA-a s europskom kosarkom

NBA i europska koSarka imaju svoje karakteristike, no mnogi igraci i treneri danas
prelaze iz jednog sustava u drugi, $to dovodi do zblizavanja stilova obje inacice igre. Glavna
razlika izmedu europske i americke koSarke ocituje se u stilu igre i pravilima. Zbog tih razlika

tempo i dinamika utakmica mogu biti razli¢iti [14].

2.4.1. Filozofija i stil igranja

Treninzi u NBA-u intenzivni su i sveobuhvatni, ¢esto usmjereni na individualne vjestine i
razvoj igraca u kontekstu njihovih specifi¢nih uloga. Oni ukljuCuju ne samo treninge na
terenu, ve¢ 1 rad u teretani, rehabilitaciju, fizioterapiju i rad sa stru¢njacima za prehranu.
KoSarkasi ¢esto imaju osobne trenere za rad na specificnim aspektima igre i fizicke pripreme.
Fokus je na napadackoj igri, brzini, atletici 1 tehnickim vjeStinama, poput driblinga, Suta 1
skakanja. Trening moZe ukljucivati puno individualnih sesija s trenerima, rad na snazi i
izdrzljivosti, kao i na taktickim elementima koji se odnose na igru pet na pet [14].

lako, europski klubovi takoder koriste sveobuhvatne pristupe, fokus na fizi¢ku pripremu

moze biti manji, a viSe paznje posvecuje se timskim treninzima i taktickom razvoju. Ovo
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ukljucuje puno rada na timskim strategijama, postavkama i nacinu igre koji ukljucuje vise
pasova i bolju selekciju Sutova. Treninzi su Cesto usmjereni na razvoj vjeStina unutar tima i
prilagodbu razli¢itim stilovima igre, koji se razlikuju medu europskim ligama i natjecanjima.
Fizicka priprema moze biti manje intenzivna u usporedbi s NBA-om, dok se viSe paznje

posvecuje kolektivnom razumijevanju igre i strategiji [14].

2.4.2. Fizi¢ka priprema

Fizicka priprema ima klju¢nu ulogu u NBA-u. KoSarkasi prolaze kroz rigorozne
programe snage, izdrzljivosti 1 fleksibilnosti. Moderni treninzi Cesto uklju¢uju napredne
tehnologije za pracenje i analizu performansi, kao i rad s vrhunskim stru¢njacima za
fizioterapiju i prevenciju ozljeda. Fizicka priprema ukljucuje kondicijska treniranja, koja se
fokusiraju na poboljSanje izdrZljivosti, brzine i snage kroz aerobne i anaerobne vjezbe poput
tréanja, biciklizma i intervalnog treninga visokog intenziteta (HIIT). Snaga i eksplozivnost
razvijaju se dizanjem utega, vjezbe s vlastitom tjelesnom tezinom i pliometriju, dok
fleksibilnost i mobilnost odrzavaju vjezbe istezanja i mobilizacijske vjezbe koje pomazu u
smanjenju rizika od ozljeda [15].

Tehnicka priprema obuhvaca vjestine s loptom kao §to su dribling, Sutiranje, dodavanje i
kontrola lopte te takticke vjeStine koje ukljuuju rad na strategijama igre, razumijevanje
napadackih i obrambenih shema i prilagodbu igre prema protivnicima. Rehabilitacija i
oporavak takoder su klju¢ni dio fizicke pripreme, ukljuujuéi fizioterapiju za prevenciju i
rehabilitaciju ozljeda te metode oporavka kao Sto su masaZze, krioterapija, kompresija i sl.
[15].

Igranje utakmica predstavlja vrhunac trenaznog procesa. Pripremne utakmice omogucéuju
testiranje strategija i uloga u timu, dok natjecateljske utakmice zahtijevaju stalnu prilagodbu
treninga kako bi se odrzala forma. Ovaj proces zahtijeva intenzivnu posvecenost 1 suradnju
izmedu trenera, fizioterapeuta, kondicijskih stru¢njaka i samih igraca [15].

Treneri NBA-a Cesto dolaze iz razli¢itih koSarkaskih sredina i mogu imati razlicite stilove
vodenja tima, ali je naglasak uglavnom na individualnim performansama igrac¢a. U europskoj
koSarci treneri Cesto koriste integrirane metode pripreme koje ukljucuju rad na izdrzljivosti,
pokretljivosti i opcoj spremnosti igraca, ali s manjim naglaskom na ekstremnu fizicku
pripremu i manje naglasavanje individualnih vjestina u odnosu na timsku igru. Treneri mogu
imati razlicite pristupe, ali su ¢esto poznati po sposobnosti razvijanja strategije i taktike koje

su uskladene s filozofijom tima [14].
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3. Sportske ozljede

Sportske aktivnosti sastavni su dio svakodnevnog Zivota ljudi koji teZze zdravom i
aktivnom nacinu zivota. Medutim, ozljede Su cesto neizbjezna posljedica takvog nacina
zivota, a mogu biti blage ili ozbiljne. Stoga su sportske ozljede postale predmet zanimanja
razli¢itih medicinskih disciplina koje zajedno rade na oCuvanju fizickog zdravlja pacijenata,
njihovom lijeCenju 1 prevenciji ozljeda vezanih za sportske i druge fizicke aktivnosti. Za
individualni pristup svakom pacijentu, koji je prilagoden specifi¢nostima njegova sporta,
potrebno je procijeniti fizicko stanje, ukljucujuéi kardiorespiratornu kondiciju, misi¢nu snagu

i izdrZljivost, fleksibilnost i posturu tijela [16].

3.1. Definicija i podjela sportskih ozljeda

Znacajno je razlikovati ozljedu od ostecenja. Ozljeda se odnosi na akutni patolosko-
anatomski dogadaj, dok je oSte¢enje kroni¢no stanje, a profesionalni sporta$ ili rekreativac
naj¢esce nije osjetio ili se i ne sje¢a vremena nastanka oSte¢enja [17].

Drugim rijeima, ozljede su karakterizirane naglim nastankom, dok su oSte¢enja
posljedica dugotrajnih, ponavljaju¢ih mikro trauma. S obzirom na vrijeme nastajanja ozljeda,
mozemo razlikovati akutne i kroni¢ne ozljede. Naglo djelovanje relativno snazne sile u
kratkome vremenu rezultira nastajanjem akutnih ozljeda. S druge strane, kroni¢ne ozljede
nastaju ponavljanim djelovanjem sila nizeg intenziteta §to je poznato kao sindrom
prenaprezanja [18].

Sportske ozljede su sve one ozljede koje nastaju tijekom sportskih aktivnosti ili
vjezbanja, a najces¢i uzroci su mehanic¢ke prirode. 80 % sportskih ozljeda zahvacaju sustav
za pokretanje, a najcesce ozljede su: istegnuca, is¢asenja, rupture, prijelome i otrgnuca [18].

Sportske ozljede prisutne su u svim sportovima i na svim razinama sudjelovanja, od

rekreativnog do natjecateljskog, amaterskog do vrhunskog i profesionalnog sporta.

3.2. NajceSce ozljede u koSarci

Pravila igre ogranicavaju kontakt medu igraima, no s porastom brzine i intenziteta igre,
kontakti postaju ¢es¢i, osobito tijekom postavljanja blokova i skokova [19].

Sukladno istrazivanju M. C. Drakos-a i suradnika, naj¢esca ozljeda u kosSarci je uganuce
gleznja, posebno lateralno uganuce, koje ¢ini 13,2% svih ozljeda. To nije iznenadujuce s
obzirom na ucestalost skokova i doskoka, posebno u guzvi. Druga najcesc¢a ozljeda u kosarci

je patelarni tendinitis, tzv. skakacko koljeno, koje ¢ini 11,9% svih ozljeda te uzrokuje najvise
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propustenih utakmica. Nadalje, ozljede lumbalnog dijela kraljeznice ¢ine 7,9% sportskih
ozljeda u kosarci, ruptura misica zadnje loze 3,3%, ruptura aduktora 3,1% te uganuce koljena
3,1%. Podaci pokazuju kako su uganuca najc¢esc¢i oblik ozljeda na svim razinama natjecanja.
U kosarci, 32 — 56% svih prijavljenih ozljeda su uganuca, zatim slijede rupture misica (15 —

18%), kontuzije (6 —20%), frakture (5 — 7%) i ogrebotine (2 — 9%) [19].

Donji ekstremiteti 7853 62,4 42802 72,3
Gornji ekstremiteti 1945 15,4 7212 12,2
Trup 1600 12,7 7647 12,9
Glava 951 7,6 868 1,5
Cervikalna kraljeznica 198 1,6 590 1,0
Sistematske ozljede 38 0,3 32 0,1
Genitalije 9 0,1 28 0,0
Ukupno 12594 100,0 100,0 100,0

Tablica 3.2.1. Najcesce ozljede kod NBA igraca
Izvor: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23015949/ (pristupljeno 25.07.2024.)

3.3. Ozljeda gleZnja

Brze promjene smjera, skokovi i nagla zaustavljanja uzroci su najucestalije ozljede u
koSarci, a to je uganuce gleZznja. Ono nastaje kada se stopalo preokrene prema unutra
(inverzija), Sto moze dovesti do istezanja ili kidanja ligamenata s vanjske strane gleznja.
Simptomi uganuca ukljucuju intenzivnu bol odmah nakon ozljede, koja se pojacava pri
pokusaju oslanjanja na ozlijedenu nogu [20].

Glezanj moze postati oteCen i crven zbog upale, a ¢esto se pojavljuju i modrice. Takoder,
pokretljivost moze biti znacajno ogranic¢ena, §to otezava ili onemogucuje hodanje [20].

LijeCenje uganucéa gleznja obi¢no zapocinje metodom poznatom kao RICE tretman.
Akronim RICE ozna¢ava — R -rest (odmor), | -ice (led), C -compression (kompresija) i E -

elevation (poviseni poloZaj iznad razine srca), a ovaj tretman ukljuéuje odmor, stavljanje leda
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na ozlijedeno mjesto, kompresiju i podizanje noge radi smanjenja bola i oticanja. U tezim
slu¢ajevima glezanj se moze imobilizirati pomoc¢u longete ili ortoze kako bi se smanjilo
opterecenje i omogucilo ligamentima da zacijele. Kada akutna faza prode, vazno je zapoceti s
fizioterapijom kako bi se povratila snaga, stabilnost i mobilnost u gleznju. Povratak u igru
treba biti postepen, uz povecanje intenziteta vjezbanja pod nadzorom stru¢njaka, kako bi se
smanjio rizik od ponovne ozljede [21].

Prevencija spomenutih ozljeda ukljucuje jacanje misi¢a gleznja specifi¢nim vjezbama za
stabilnost i snagu. Pravilno zagrijavanje prije treninga ili utakmice takoder je vazno kako bi se
smanjila moguénost ozljede. Osim toga, noSenje kvalitetne sportske obuce s dobrom
potporom za glezanj moze pruziti dodatnu zastitu. lako su uganuca najc¢esca, glezanj moze biti
podlozan i drugim ozljedama, poput fraktura ili oSte¢enja Ahilove tetive $to zahtijeva sloZeniji
medicinski tretman. Pravovremena dijagnoza i odgovarajuce lijecenje kljucni su za brz

oporavak i povratak igraca na teren [21].

3.4. Ozljeda koljena

Koljeno je, uz zglob gleznja, najceS¢e ozlijedeni zglob u koSarci. Jedna od najces¢ih
akutnih ozljeda je ozljeda prednjeg kriznog ligamenta (ACL), koja se uglavhom dogada
prilikom doskoka ili naglog zaustavljanja, kada koljeno trpi veliko opterecenje [19].

Simptomi ukljuéuju snaznu bol u trenutku ozljede, osjecaj pucanja ili kidanja u koljenu te
nestabilnost pri hodanju. Koljeno moze postati ote¢eno unutar nekoliko sati, a pokretljivost se

moze znacajno smanjiti [22].

Slika 3.4.1. Mehanizam ozljede prednjeg kriznog ligamenta (ACL) - rotacija

Izvor: https://www.svKatarina.hr/ortopedija-i-sportska-medicina/rekonstrukcija-prednjeq-

kriznog-ligamenta-acl (pristupljeno 26.07.2024.)
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LijeCenje ozljede ACL-a Cesto zahtijeva kirurski zahvat, osobito kod sportasa koji se Zele
vratiti na visoku razinu aktivnosti. Nakon operacije slijedi dugotrajan proces rehabilitacije,
koji moze trajati i do devet mjeseci, a ukljucuje fizioterapiju s ciljem vracanja snage,
stabilnosti i punog opsega pokreta u koljenu. Osim ACL-a, koSarkasi Cesto dozivljavaju i
ozljede meniskusa, koje mogu nastati zbog torzije koljena, Sto moze dovesti do bolova,
oteklina i poteskoca s ispravljanjem noge [22].

Prevencija ozljeda koljena ukljucuje jacanje misi¢a nogu, posebno misi¢a prednje strane
natkoljenice (lat. mm. quadriceps). i miSi¢a straznje strane natkoljenice (lat. mm. hamstrings),
koji pruzaju potporu koljenu. Takoder je vazno redovito provoditi vjezbe za stabilnost i
ravnotezu, kako bi se smanjio rizik od ozljede. Pravilno zagrijavanje i istezanje prije treninga
i utakmica moze pomo¢i u pripremi misi¢a i zglobova za intenzivnu aktivnost, smanjujuci
vjerojatnost ozljede. NoSenje odgovarajuce sportske obuce, koja pruza potporu i stabilnost,
takoder moze igrati klju¢nu ulogu u zastiti koljena od ozljeda. Pravovremena dijagnoza koja
najéeS¢e ukljucuje klinicku procjenu, medicinsku obradu radi iskljucivanja prijeloma,
ponekad magnetska rezonanca i odgovarajuci tretman, iznimno su vazni kako bi se izbjegle

dugoro¢ne posljedice i omogucio siguran povratak sportasa na teren [22].
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4. Vrste istezanja i njihove specifi¢nosti

4.1. Staticko istezanje

Staticko istezanje oblik je istezanja u kojem osoba zauzima polozaj koji isteze odredenu
grupu miSica i zadrzava taj polozaj odredeno vrijeme, obi¢no od 15 do 60 sekundi. Ova vrsta
istezanja ¢esto se koristi kao dio programa fleksibilnosti i rehabilitacije zbog svojih mnogih
prednosti [23].

Statisticko istezanje (SS) Cesto se primjenjuje u klinickim i sportskim uvjetima s ciljem
povecanja opsega pokreta zglobova i smanjenja rizika od ozljeda. Medutim, sve vise dokaza
ukazuje na negativan utjecaj SS-a na maksimalnu miSi¢nu izvedbu. Novija istrazivanja, koja
obuhvacaju 8iri spektar studija, pokazala su da dulje trajanje istezanja (npr. > 60 S) vjerojatno
dovodi do smanjenja performansi, §to moze imati znacajne implikacije za sportsku izvedbu
[23].

Sukladno istrazivanju Stevanovi¢ i suradnika, zagrijavanje prilagodeno specificnom
sportu ublazava akutne negativne ucinke statickog istezanja na performanse, ali ne utje¢e na
neuromuskularnu podrazljivost kod mladih koSarkaSa. Kratkotrajno staticko istezanje kao dio
standardnog zagrijavanja ne¢e negativno utjecati na visinu vertikalnog skoka kod koSarkasa
[24].

lako postoje snazni dokazi o negativnim ucincima statickog istezanja prije izvodenja
fizickih aktivnosti, postoje odredene studije koje ukazuju na to da ono ne mora nuzno ometati
ili moze cak poboljsati izvedbu, isticu¢i moguce ublazavajuée Cimbenike. Promjene u
elasti¢nosti misi¢a uzrokovane statickim istezanjem mogu utjecati na odnos duljine i napetosti
miSi¢a te samim time znacajno smanjuju¢i mjere snage, posebno kod izometrijskih
kontrakcija [24].

Kraca trajanja istezanja tijekom zagrijavanja, primjerice ukupno trajanje istezanja po
misi¢u manje od 30 sekundi, ne¢e negativno utjecati na kasniju izvedbu, posebno kod visoko
treniranih pojedinaca. Ipak, preporucljiva je opreznost pri koristenju statickog istezanja, bez
obzira na vremensko trajanje ili ciljnu skupinu, kada su potrebne velike brzine, eksplozivne ili
reaktivne sile. Za ove vrste pokreta, bolje je koristiti aktivnosti koje aktiviraju
neuromuskularni sustav [4].

Optimalno zagrijavanje treba obuhvatiti aerobnu aktivnost umjerenog intenziteta, potom
dinamicko istezanje velikog opsega i na kraju za sport, specifiéne dinamicke vjezbe. Iako

staticko istezanje moze poboljsati raspon pokreta (ROM), i dalje je znacajno za fleksibilnost i
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sportove ili aktivnosti koje zahtijevaju veci staticki ROM u odnosu na fleksibilnost sportasa ili
pacijenta. Medutim, staticko istezanje obi¢no se ne preporucuje prije izvodenja vjezbi snage,
brzinskih, eksplozivnih ili reaktivnih aktivnosti. Ipak, za postizanje trajnih promjena u

fleksibilnosti, stati¢ko istezanje treba planirati odvojeno od drugih treninga ili natjecanja [4].
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Slika 4.1.1. Primjer vjezbi za staticko istezanje

Izvor: https://pdhpe.net/improving-performance/how-do-athletes-train-for-improved-

performance/flexibility-training/static/ (pristupljeno 06.08.2024.)

4.2. Dinamicko istezanje

Dinamicko istezanje ukljucuje izvodenje kontroliranih pokreta kroz cijeli raspon pokreta
(ROM) zgloba koji je aktivan. Postoji nekoliko razloga zasto se dinamicko istezanje ponekad
smatra boljim od statickog istezanja prilikom pripreme za tjelesne aktivnosti. Prvo, pokreti
tijekom dinamickog istezanja Cesto su slicni onima koji se koriste u samom vjezbanju. Drugo,
dinamicke vjeZbe mogu povecati tjelesnu temperaturu, §to moze poboljsati brzinu prijenosa
ziv€anih signala, fleksibilnost miSi¢a i ucinkovitost enzima, ¢ime se ubrzava proizvodnja

energije. Trec¢e, dinamicko istezanje i slicne aktivnosti obi¢no povecavaju centralni ZivCani

17


https://pdhpe.net/improving-performance/how-do-athletes-train-for-improved-performance/flexibility-training/static/
https://pdhpe.net/improving-performance/how-do-athletes-train-for-improved-performance/flexibility-training/static/

tonus, za razliku od statickog istezanja koje moze smanjiti ovaj tonus ako se izvodi dulje
vrijeme [23].

Programi za poboljsanje dinamicke fleksibilnosti razvijeni su analizom pokreta koji su
kljucni za odredeni sport te kreiranjem istezanja koje poboljsava fleksibilnost i ravnotezu
potrebnu za tu aktivnost. Ovi programi pomazu u ucenju i usavrsavanju sportskih specificnih
pokreta koje sportasi koriste tijekom treninga i natjecanja, a najkorisnije ih je primjenjivati
prije treninga ili natjecanja, umjesto tijekom hladenja nakon aktivnosti [25].

Dinamicke vjezbe istezanja mogu se uciniti zahtjevnijima postepeno prelazeci iz
statickog stajanja ili hodanja u aktivnosti poput preskakanja ili tréanja. Vjezbe statickog i
dinamickog istezanja Cesto su sli¢ne, ali uz dodani element kretanja. Na primjer, staticko
istezanje za listove moze ukljucivati potiskivanje u zid s nagnutim trupom i petama na
podlozi. Ova metoda malo podize tjelesnu temperaturu i rijetko se koristi tijekom aktivnosti,
kada sporta$ potiskuje obje ruke u ¢vrsti objekt. Da bi se ovo istezanje pretvorilo u dinamicko,
sporta§ moze hodati na prstima naprijed [25].

Trenutni rezultati istrazivanja 0 tehnikama istezanja predlazu kako sportasi trebaju
primjenjivati dinamicko istezanje prije izvodenja aktivnosti, umjesto statickog istezanja.
Dinamicko istezanje obuhvaca vjezbe s otporom, pliometrijske pokrete ili intenzivne
izometricke kontrakcije. Za maksimalnu dobit od istezanja, sportasi bi trebali ukljuditi
dinamicko istezanje u svoje zagrijavanje, uz aerobne vjezbe i sportske aktivnosti. Studije su
pokazale da dinamicko istezanje prije aktivnosti moZe poboljSati agilnost, performanse u

sprintu, visinu skoka i maksimalnu snagu misi¢a [23].
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Slika 4.2.1. Primjer vjezbi za dinamicko istezanje

Izvor: https://www.atipt.com/blog/pre-post-workout-stretches (pristupljeno 06.08.2024.)

4.3. Balisti¢ko istezanje

Dinamicko istezanje moze Se podijeliti na aktivno i balisticko istezanje. Aktivno istezanje
ukljucuje pokretanje udova kroz cijeli opseg pokreta do krajnjih tocaka, uz viSekratno
ponavljanje navedenog pokreta. S druge strane, balistiCko istezanje karakteriziraju brzi
ritmiCki pokreti poput skokova, odskoka i doskoka. Ovi brzi pokreti uzrokuju znacajnu
napetost u misi¢ima i povecanu apsorpciju energije u misi¢no-tetivnim jedinicama. Buduc¢i da
misic¢i tijekom balistickog istezanja podlijezu velikoj napetosti bez dovoljno vremena za
prilagodbu, poveéan je rizik od ozljeda stoga se balisticko istezanje ne preporucuje [26].

Vode¢i razlozi neprihvacanja balistickog istezanja su: potrebno vrijeme za adaptaciju
tkiva, moguénost pojave boli u misi¢ima, povecéan rizik od ozljeda, izazivanje stretch refleksa
te manjak vremena za neurofiziolosku adaptaciju. Ipak, balisti¢ko istezanje ima znacajnu
ulogu u razvoju dinamicke fleksibilnosti. Prednost dinamic¢kog i balistickog istezanja pociva

na repliciranju specifi¢nih sportskih pokreta, poput skokova i doskoka u kosarci [26].
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Ballistic Stretching

Slika 4.3.1. Primjer balistickog istezanja
Izvor: https://www.publichealth.com.ng/ballistic-stretching-advantages-and-disadvantages/)
(pristupljeno 06.08.2024.)

4.4. PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) istezanje

Tehnike proprioceptivne neuromuskularne facilitacije (PNF) istezanja cesto se
primjenjuju u sportskim 1 medicinskim okruzenjima za poboljSanje aktivnog i pasivnog
opsega pokreta (ROM) s ciljem optimizacije motorickih performansi i rehabilitacije. PNF
istezanje se smatra najucinkovitijom metodom za povecanje opsega pokreta, posebno kada je
rije¢ o kratkoro¢nim promjenama u ROM-u [27].

Otpor na istezanje miSi¢no-tetivnog sustava nije samo rezultat viskoelasti¢nih svojstava
miSi¢a 1 vezivnog tkiva, ve¢ ukljuCuje 1 neuroloSke reflekse te dobrovoljne misi¢ne
kontrakcije. Zbog toga se PNF tehnike istezanja koriste za povecanje opsega pokreta zgloba
tako da ukljucuju dobrovoljne miSi¢ne kontrakcije i1 potiCu opuStanje miSi¢a kako bi se
smanjile refleksne komponente koje uzrokuju kontrakciju. Ove tehnike su prvotno bile
namijenjene lije¢enju pacijenata s neuromuskularnim paralizama, no danas su popularne kao
metode istezanja za povecanje fleksibilnosti. Postoji nekoliko razli¢itih PNF tehnika za
istezanje, kao $to su ‘contract relax’, ‘hold relax’ 1 ‘contract relax agonist contract’, Koje sve

uklju¢uju naizmjeni¢ne kontrakcije i opustanje agonistickih i antagonisti¢kih miSi¢a. Za
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postizanje optimalnih rezultata, preporuca se aktivna faza kontrakcije ili izvodenja pokreta od
10 sekundi, nakon ¢ega slijedi pasivna faza opustanja od 10 sekundi, ponovljena tri puta [28].

Pojmovi ‘contract relax’, ‘hold relax’ 1 ‘contract relax agonist contract’ Cesto se
spominju u literaturi o PNF istezanju. ‘Contract relax’ 1 ‘hold relax’ obi¢no podrazumijevaju
pasivno postavljanje ciljanog miSi¢a u polozaj istezanja, nakon cCega slijedi staticka
kontrakcija tog misi¢a. Nakon toga, ciljani miSi¢ se pasivno pomice u jo$ veéi polozaj
istezanja. ‘Contract relax agonist contract’ je tehnika sli¢na ‘contract relax’ 1 ‘hold relax’, ali
nakon staticke kontrakcije ciljanog miSi¢a dolazi do krace kontrakcije antagonista, Sto
omogucava postavljanje ciljanog misi¢a u novi polozaj istezanja, ¢ime se postize dodatno

pasivno istezanje [27].

Slika 4.4.1. Primjer PNF istezanja

Izvor: https://www.osmifw.com/sports-medicine/benefits-of-pnf-stretching/ (pristupljeno
08.08.2024.)
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5. Prakti¢ne smjernice za istezanje u koSarci

5.1. Preporuke za vrijeme i intenzitet istezanja

S obzirom na prijasnje opisana istezanja, dinamicko istezanje je najoptimalnija vrsta
istezanja prije utakmice ili treninga dok se staticko i PNF istezanje preporucuje nakon
treninga ili utakmice. Takoder je vazno naglasiti disanje gdje je bitno fokusirati se na duboko

i ritmic¢no disanje tijekom istezanja, $to pomaze opusStanju misica [29].

5.1.1. Dinamicko istezanje prije treninga ili utakmice
Trajanje: 10 —15 minuta
Intenzitet: umjeren, s fokusom na pokrete koji zagrijavaju misice i povecavaju opseg

pokreta

5.1.2. Stati¢ko istezanje nakon treninga ili utakmice
Trajanje: 10 — 20 minuta (do 30 sekundi po seriji)
Intenzitet: nizak do srednji, s fokusom na polako istezanje miSi¢a do tocke blagog

otpora

5.1.3. PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) istezanje
Trajanje: 5 —10 minuta po misi¢noj skupini

Intenzitet: srednji do visok, koriste¢i kontrakciju misica prije istezanja

Balisticko istezanje se ne preporucuje u koSarci.

5.2. Primjer pokreta za razliite vrste istezanja u koSarci

5.2.1. Dinamicko istezanje

Dinamicko istezanje ukljuCuje pokrete koji zagrijavaju miSi¢e 1 pripremaju tijelo za
fizicku aktivnost, povecavajuc¢i pokretljivost zglobova, poboljsavajuci cirkulaciju te
smanjujuci rizik od ozljeda. Skipanje s visokom petom sastoji se od tr€anja u mjestu pri
kojem se pete podizu prema straznjici. Ova vjezba intenzivno aktivira miSi¢e prednje strane
natkoljenice (lat. mm. quadriceps) i fleksore kuka, poboljsavajuci pokretljivost zglobova u

donjem dijelu tijela. Kao dodatna vjezba za ove miSi¢e moze se izvoditi marSiranje s visoko
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podignutim koljenima, pri ¢emu se koljena podiZzu visoko prema prsima dok osoba hoda u
mjestu, ¢ime se dodatno aktiviraju fleksori kuka i miSi¢i prednje strane natkoljenice (lat. mm.
quadriceps) [30].

Frontalni iskoraci s rotacijom trupa obuhvacaju iskorak prema naprijed uz istovremenu
rotaciju trupa u smjeru ispruzene noge, Sto aktivira miSi¢e nogu 1 trupa. Ova vjezba
poboljsava stabilnost, mobilnost zglobova te snagu misi¢a nogu i jezgre. Dodatna vjezba za
aktivaciju ovih misica je hodajuéi iskorak s ispruzenim rukama iznad glave, gdje se iskoraci
izvode dok su ruke podignute prema gore. Time se dodatno aktiviraju miSi¢i jezgre i
stabiliziraju¢a muskulatura trupa [30].

Boc¢ni iskoraci ukljucuju iskorak u stranu pri ¢emu jedno koljeno ostaje savijeno, a drugo
ispruzeno. Ova vjezba prvenstveno aktivira miSi¢e aduktora i bo¢ne miSi¢e nogu,
povecavajuéi njihovu snagu i fleksibilnost. Dodatna vjezba za ove miSice je bo¢no kretanje s
elasticnom trakom. Elasticna traka postavlja se oko gleznjeva, a osoba se krece bocno u
malim koracima, §to dodatno aktivira aduktore, abduktore i glutealne misice [30].

Vjezba ,.koljeno do prsa“ ukljucuje hodanje uz podizanje koljena prema prsima, pri ¢emu
se koljeno povlac¢i rukama prema tijelu. Ova vjezba isteze straznjicne misice (lat. mm.
gluteus: maximus, medius, minimus) i donji dio leda, poboljsavajué¢i njihovu fleksibilnost.
Dodatna vjezba za iste miSice je glute bridge (most). LeZeéi na ledima s nogama savijenim u
koljenima, osoba podize kukove prema gore, takoder aktivirajuci straznji¢ne misice (lat. mm.
gluteus: maximus ,medius, minimus) i donji dio leda [30].

Skakanje u mjestu, poznato kao jumping jacks, ukljucuje skakanje uz istovremeno Sirenje
ruku 1 nogu. Ovaj pokret zagrijava cijelo tijelo, poboljSava cirkulaciju 1 aktivira mnoge
misi¢ne skupine, ukljucujuéi misi¢e nogu, jezgre i ramena. Dodatna vjezba sli¢na ovoj je
burpees koja je prikazana na slici 5.2.1.1. Prikaz burpee vjezbe. Osoba zapocinje burpees
tako $to stoji uspravno s nogama u $irini kukova i rukama sa strane. Zatim se spusta u ¢ucanj,
postavlja ruke na tlo i skace nogama unatrag u poziciju skleka, s tijelom ravnim i rukama
ispod ramena. Nakon toga osoba izvodi sklek, zatim ska¢e nogama naprijed — natrag u ¢ucan;j
te za kraj eksplozivno skace u zrak rukama podignutim iznad glave. Ova vjezba kombinira
skok, ¢ucanj i sklek, ¢ime se aktiviraju svi misic¢i tijela, ukljucujuéi noge, jezgru, ramena i
ruke [30].
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Slika 5.2.1.1. Prikaz burpee vjezbe

Izvor: https://www.muscleandfitness.com/workouts/full-body-exercises/how-do-

burpees-perfect-form/ (pristupljeno 08.09.2024.)

Zamahivanje rukama naprijed i nazad u Sirokom luku pomaze u zagrijavanju misi¢a
ramena i gornjeg dijela leda te poboljSava njihovu mobilnost i fleksibilnost. Dodatna vjezba
za ove miSi¢e je povlacenje elastiCne trake. Osoba stoji uspravno, drzi traku ispred sebe i
povlaci je prema vanjskim stranama dok ramena ostaju spustena. Ovaj pokret aktivira miSice
ramena, leda i stabiliziraju¢e misice lopatica [30].

KruZenje kukovima u oba smjera poboljSava fleksibilnost i pokretljivost kukova,
istovremeno aktiviraju¢i misic¢e jezgre. Na slici 5.2.1.2. Prikaz fire hydrant vjezbe prikazana
je dodatna vjezba za povecanje fleksibilnosti kukova. Ovu vjezbu osoba zapocinje
postavljanjem na ruke i koljena, rukama ispod ramena i koljenima ispod bokova. Drzeci trup
stabilnim, podize jednu nogu boc¢no, savijenu u koljenu, okrecuéi stopalo prema stropu. U
0voj poziciji, noga treba biti u ravnini s trupom. Osoba polako spusta nogu natrag u pocetni
poloZaj i ponavlja pokret nekoliko puta, a zatim mijenja nogu ¢ime se aktiviraju glutealni

migici, kukovi i misiéi jezgre [30].
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Slika 5.2.1.2. Prikaz fire hydrant vjezbe
Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=La3xYT8MGKks (pristupljeno 08.09.2024.)

Dinamicko istezanje fleksora kuka ukljucuje iskorak naprijed uz rotaciju trupa prema
prednjoj nozi, dok je suprotna noga ispruzena. Ovaj pokret poboljsava fleksibilnost fleksora
kuka i miSi¢a prednje strane natkoljenice (lat. mm. quadriceps). Dodatna vjezba za fleksore
kuka je mahanje nogom prema naprijed i natrag dok osoba stoji uspravno, $to dinamicki
aktivira i isteze fleksore kuka [30].

Za istezanje misica straznje strane natkoljenice (lat. mm. hamstrings) koristi se vjezba
gdje osoba stoji uspravno ispred stupa ili Svedskih ljestvi, pridrzavaju¢i se rukama za potporu.
Brada se spusta prema prsima, a koljena se postepeno pruzaju, drzeéi noge gotovo ravhima
dok se trup naginje naprijed iz kukova, kao $to je prikazano na slici 5.2.1.1. Dinamicko
istezanje hamstringsa. Na taj se nacin kontrolirano istezu misi¢i straznje strane natkoljenice
(lat. mm. hamstrings), a amplituda savijanja se postupno povecava svakim ponavljanjem.
Dodatna vjezba za istezanje miSi¢a straznje strane natkoljenice (lat. mm. hamstrings) je
dinamicko podizanje noge u zrak iz uspravnog polozaja, gdje osoba podize jednu nogu visoko

prema naprijed, dok se suprotna noga lagano savija u koljenu radi stabilnosti [30].
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Slika 5.2.1.1. Dinamicko istezanje hamstringsa

Izvor: https://fitness.bluegym.hr/skraceni-hamstringsi-ili-zadnja-loza/ (pristupljeno
08.09.2024.)

5.2.2. Static¢ko istezanje

Staticko istezanje ukljucuje zadrZavanje tijela u odredenom poloZaju kako bi se istegnuli
specifi¢ni misici, Sto pomaze povecanju fleksibilnosti i smanjenju napetosti u misi¢ima. Svaki
poloZaj u sljede¢im vjezbama treba se zadrzati 20 — 30 sekundi kako bi se postigli optimalni
rezultati. Na primjer, istezanje miSica straznje strane natkoljenice (lat. mm. hamstrings) izvodi
se u sjede¢em poloZaju s ispruZzenim nogama. Osoba se naginje naprijed prema noZnim
prstima dok drzi leda ravna, kako je prikazano na slici 5.2.2.1. Staticko istezanje hamstringsa.
Dodatne vjezbe za miSiCe straznje strane natkoljenice (lat. mm. hamstrings) ukljucuju
istezanje u stojecem polozaju gdje osoba ispruzi jednu nogu na visokoj povrsini poput stola i
naginje se prema naprijed, te u leze¢em polozaju kada osoba lezi na ledima s jednom nogom
ispruzenom ravno na podu. Druga noga se podize prema gore i drzi ravno, dok se osoba drzi

za straznji dio bedra ili nozni prst te noge [30].
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Slika 5.2.2.1. Staticko istezanje hamstringsa

Izvor: https://fitness.bluegym.hr/skraceni-hamstringsi-ili-zadnja-loza/ (pristupljeno
08.09.2024.)

Misi¢i prednje strane natkoljenice (lat. mm. quadriceps), istezu se u stojecem polozaju
tako Sto osoba savija jednu nogu unatrag i povlaci stopalo prema straznjici. U leZe¢em
poloZaju misi¢i prednje strane natkoljenice (lat. mm. quadriceps), istezu se na na¢in da osoba
lezi na trbuhu s nogama ispruzenim ravno. Savijaju¢i jednu nogu u koljenu, osoba povlaci
stopalo prema straznjici koriste¢i ruku kako bi uhvatila stopalo ili gleZanj. Dok povlaci
stopalo prema straZnjici, treba paziti da se zdjelica ne pomice i da se donji dio leda ne savija.
U sjede¢em polozaju, u svrhu istezanja miSi¢éa prednje strane natkoljenice (lat. mm.
quadriceps), osoba sjedi na podu s nogama ispruzenim ispred sebe. Dok drzi leda ravno,
savija jednu nogu unatrag tako da stopalo dode do straznjice. U tom poloZaju, osoba drzi
stopalo rukom, lagano povlace¢i prema straznjici dok osjeca istezanje u prednjem dijelu
natkoljenice [30].

Za istezanje listova osoba soba se postavlja u polozaj ispred zida ili druge stabilne
povrsine za podrsku. Jedna noga je postavljena unatrag s petom cvrsto pritisnutom o tlo, dok
je prednja noga lagano savijena u koljenu. Osoba se polako naginje prema prednjoj nozi,
pritom drzeci straznju nogu ispruzenu i stopalo cijelo vrijeme ¢vrsto na tlu. Dodatna vjezba za
istezanje listova izvodi se uz koristenje stepenice. Osoba se postavlja na stepenicu ili poviSenu
povrsinu s prednjim dijelom stopala na rubu, dok su pete iznad tla. Osoba polako spusta pete
prema dolje, prebacujuéi tezinu tijela na prednji dio stopala, ¢ime se stvara istezanje u

listovima. U ovom polozaju, osoba moze blago saviti koljena kako bi osjecala istezanje duz
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cijelog lista. Ako je potrebno, osoba se moze drzati za zid ili rukohvat za dodatnu stabilnost
dok izvodi ovu vjezbu [30].

Misi¢i primicac¢i (lat. mm. adductor) istezu se sjede¢i na podu tabanima spojenim i
koljenima pritisnutim prema tlu. Dodatne vjezbe za miSi¢e primicace (lat. mm. adductor)
ukljucuju bocni iskorak s drzanjem, gdje osoba stoji s raSirenim nogama i izvodi bocni
iskorak prema jednoj strani dok drzi drugo koljeno ispruzeno te duboki ¢ucanj gdje osoba
stoji s rasirenim nogama i spusta se u duboki ¢ucanj, pomicuci se sa strane na stranu [30].

Jedna od vjezbi za istezanje ramena je "ruka preko tijela". Osoba treba stati uspravno s
ravnim ledima i ispruziti jednu ruku ravno preko tijela, tako da se ruka nalazi preko prsa.
Drugom rukom osoba treba uhvatiti lakat istegnute ruke i blago povuci ruku prema sebi, kako
je prikazano na slici 5.2.2.2 Prikaz vjeZbe ,,ruka preko tijela”. Nadalje, za istezanje ramena
osoba izvodi vjezbu stojedi ili sjede¢i s ravnim ledima. Savija jednu ruku iza vrata, tako da
dlan bude izmedu lopatica (lat. mm. scapula). Drugom rukom njezno pritis¢e lakat savijene

ruke prema dolje [30].

ax)
-

Slika 5.2.2.2. Prikaz vjezbe ,, ruka preko tijela “
Izvor: https://www.skimble.com/exercises/30657-stretch---standing-cross-body-arms-

how-to-do-exercise (pristupljeno 09.09.2024.)
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Za istezanje gornjeg dijela leda izvodi se vjezba tako da osoba iskorac¢i jednom nogom
naprijed dok istovremeno pruza ruke prema naprijed. Ovom vjezbom poboljSava ravnotezu,
fleksibilnost i koordinaciju, aktiviraju¢i misice jezgre (eng. core), nogu i gornjeg dijela tijela.
Za dodatno istezanje, osoba treba le¢i na leda, saviti koljena i staviti stopala na tlo. Ruke treba
postaviti bo¢no u obliku slova T, polako okrenuti koljena na jednu stranu, dok glava gleda u
suprotnom smjeru. Polozaj treba drzati 15 — 30 sekundi, zatim ponoviti s drugom stranom
[30].

Misicéi straznjice (lat. mm. gluteus maximus, medius i minimus) istezu se sjede¢i na podu
ispruzenim nogama. Osoba savije jednu nogu u koljenu i prebaci je preko druge, pazeci da
glezanj jedne noge bude $to blize koljenu druge noge. Rukom se uhvati za koljeno i polako
povuce nogu prema sebi. Vjezba u stojecem polozaju izvodi se tako da osoba stoji uspravno
pored visoke povrsine, poput stolice ili klupe, zatim pruza jednu nogu i postavlja je na visoku
povrsinu, pazeéi da noga bude ravna i postavljena na visinu koja omogucuje naginjanje
naprijed. Dok noga ostaje na visokoj povrsini, osoba se lagano naginje naprijed s ravnim
ledima [30].

Pregibaci (lat. mm. flexor) kuka istezu se u stoje¢em polozaju gdje osoba zakoraci unazad
jednom nogom, dok se prednje koljeno savija. Dodatne vjezbe istezanja fleksora kuka
ukljucuju istezanje u polozaju na koljenima, gdje osoba kle¢i na jednom koljenu s drugom
nogom ispred sebe te istezanje s podignutim rukama, gdje osoba stoji u iskoraku s rukama
podignutim iznad glave i lagano pomiée zdjelicu prema naprijed [30].

Prsni miSiéi isteZzu Se u stojecem polozaju blizu zida, gdje osoba postavlja jednu ruku na
zid iza tijela i lagano se okrece od zida u suprotnom smjeru od ruke koja ja postavljena na zid
[30].

5.2.3. PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) istezanje

PNF  (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) istezanje je koje ukljucuje
naizmjenicne faze kontrakcije 1 opuStanja misica, ¢esto uz pomoc¢ partnera, kako bi se postiglo
intenzivnije istezanje. Na primjer, fleksori kuka istezu se dok osoba lezi na ledima, savijajuci
jednu nogu prema prsima, dok partner pritiS¢e nogu prema dolje, a 0soba pruza otpor, nakon
Cega slijedi opustanje za intenzivnije istezanje. Slicno tome, partner podize ruku osobe iznad
glave za istezanje ramenog obruca, gdje zadrzava kontrakciju nekoliko sekundi, zatim slijedi

opustanje za intenzivnije istezanje [27].

29



Misi¢i prednje strane natkoljenice (lat. mm. quadriceps) istezu se u stojeCem polozaju
savijanjem jedne noge unatrag, dok partner lagano pritis¢e nogu prema straznjici, nakon ¢ega
slijedi opustanje za intenzivnije istezanje [31].

Misi¢i straznje strane natkoljenice (lat. mm. hamstrings) istezu se leZanjem na ledima,
gdje se jedna noga podize ravno prema gore, a partner lagano pritis¢e nogu prema dolje, dok
0soba naprezete misi¢e gurajuci nogu prema gore, nakon ¢ega slijedi opustanje za intenzivnije
istezanje, prikazano na slici 5.2.3.1. PNF istezanje hamstringsa [31].

Misi¢i primicaci (lat. mm. adductor) istezu se dok osoba sjedi rasirenih nogu, a partner
pritiS¢e koljena prema dolje te osoba koja se isteze kontrira prije nego li se opusti za
intenzivnije istezanje. Nadalje, istezanje listova postize se stajanjem ispred zida, gdje jedna
noga ostaje savijena, a partner pritiS¢e petu straznje noge prema tlu, nakon cega slijedi
opustanje za intenzivnije istezanje. Leda se isteZu sjedenjem na podu s ispruzenim nogama,
dok partner povlaci osobu za ruke naprijed, a osoba pruza otpor povlatenjem unazad,

opustajuci misice leda za intenzivnije istezanje [31].

Slika 5.2.3.1. PNF istezanje hamstringsa

Izvor: https://www.bodybuilding.com/fun/boost-your-mobility-with-pnf-stretching.html
(pristupljeno 09.09.2024.)

30


https://www.bodybuilding.com/fun/boost-your-mobility-with-pnf-stretching.html

5.3. Potencijalni rizici i kontraindikacije

Istezanje moze poboljsati fleksibilnosti, prevenciju ozljeda i opée zdravlje. S druge
strane, postoje situacije kada je potrebno izbjegavati istezanje ili prilagoditi pristup. Neke od
kontraindikacija uklju¢uju smanjenu pokretljivost u zglobovima zbog koStane prepreke,
nedavne prijelome koji nisu potpuno oporavljeni, akutne upale ili infekcije, intenzivnu bol
prilikom kretanja zgloba, hematome ili druga oSte¢enja mekog tkiva, pretjeranu fleksibilnost
zgloba, teske kardiovaskularne bolesti, akutne ozljede poput uganuca, istegnuca ili fraktura,
upalna stanja kao Sto je artritis. Prisutnost boli tijekom istezanja koja moze ukazivati na
pogresnu tehniku istezanja ili preveliki intenzitet te post-kirurski oporavak gdje je istezanje

potrebno izbjegavati odobrenja lije¢nika za ponovno zapoéinjanje vjezbanja [32].
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6. Utjecaj istezanja u prevenciji ozljeda u koSarci

Jedan od glavnih naCina na koji istezanje pomaZe u prevenciji ozljeda je poboljSanje
fleksibilnosti misica i tetiva. Fleksibilni misi¢i manje su skloni ozljedama jer mogu apsorbirati
vecu koli¢inu stresa prije nego li dode do preoptere¢enja. Na primjer, kada igra¢ koSarke
izvodi skok, fleksibilnost miSi¢a donjeg dijela tijela omogucuje mu podnosenje udarca
prilikom doskoka, smanjujuéi rizik od ozljeda kao Sto su istegnuca misica ili puknuca tetiva.
Takoder, fleksibilni misi¢i omogucuju bolju kontrolu tijela tijekom naglih promjena smjera,
Sto je kljucno za sprjecavanje ozljeda zglobova, posebice gleznjeva i koljena [4].

Takoder, istezanje doprinosi boljoj propriocepciji, odnosno svijesti o polozaju tijela u
prostoru $to je znacajno u kosSarci radi brzih i preciznih pokreta koji su kljuéni. Povecana
propriocepcija smanjuje rizik od nezgoda kao $to su nepravilni doskoci ili sudari s drugim
igracima jer igraci bolje kontroliraju svoje pokrete i polozaj tijela. Nadalje, redovito istezanje
pomaze u smanjenju miSi¢ne napetosti 1 stresa. Kad su miSi¢i previSe napeti, to moze
uzrokovati neravnotezu u tijelu, povecavajuéi rizik od ozljeda. Na primjer, zategnuti misi¢i
prednje strane natkoljenice (lat. mm. quadriceps) mogu dislocirati koljeno iz pravilnog
poravnanja, povecavajuci rizik od ozljeda ligamenata. Istezanje pomaze u odrzavanju misi¢ne
ravnoteze, osiguravajuci pravilan raspored sila na zglobovima i misi¢ima [4].

Osim toga, istezanje poboljSava cirkulaciju krvi u miSi¢ima, Sto doprinosi boljoj
oksigenaciji tkiva i brzem uklanjanju metaboli¢kih otpadnih tvari. Ovaj uéinak posebno je
vaZan u prevenciji gréeva 1 umora misic¢a, koji mogu doprinijeti ozljedama ako se jave tijekom
tranziciju izmedu stanja mirovanja i intenzivne aktivnosti [33].

Dugorocne prednosti istezanja nisu ogranicene samo na kratkorono povecanje
fleksibilnosti 1 pripremu tijela za napore. Na primjer, kada se miSi¢i redovito istezu, kolagen,
kljuéna komponenta tetiva, ravnomjerno se rasporeduje unutar tkiva. Ovo smanjuje rizik od
ozljeda poput istegnuca tetiva ili pucanja misica jer su tetive pripremljenije za opterecenje.
Osim toga, istezanje pomaze u odrZzavanju optimalnog opsega pokreta u zglobovima.
Zglobovi su dinami¢ne strukture koje ovise o ravnotezi snage i fleksibilnosti misi¢a koji ih
okruzuju. Ukoliko se zglobovi ne kre¢u u svom punom opsegu zbog zategnutih misica, to
moze dovesti do preopterecenja ostalih struktura, povecavajuéi rizik od ozljeda poput
burzitisa, tendinitisa ili ¢ak kroni¢nih problema poput osteoartritisa. Redovno istezanje
omogucava mobilnost zglobova, Sto smanjuje rizik od ovakvih problema i omogucuje

igra¢ima izvodenje sloZenih pokreta S ve¢om lakocom i preciznoscu [3].
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Istezanje takoder ima znacajni utjecaj na neuromuskularnu koordinaciju. Pri istezanju
miSica, signalizacija izmedu misic¢a i ziv€anog sustava postaje ucinkovitija, poboljSavajuci
koordinaciju pokreta. U koSarci, koja zahtijeva brze reakcije i preciznu kontrolu pokreta,
poboljsana neuromuskularna koordinacija smanjuje rizik od nezgoda poput pada, krivog
doskoka ili sudara s drugim igratem. Ovo je posebno znacajno u trenutku kada se igraci
nalaze pod pritiskom jer bolja koordinacija pomaze u odrzavanju ravnoteze i stabilnosti tijela
[34].

Nadalje, joS jedan aspekt istezanja je njegova uloga pri ubrzanju oporavka nakon
intenzivnih treninga ili utakmica. Nakon fizicke aktivnosti, mi§i¢i mogu postati napeti i
umorni, Sto moze dovesti do smanjenja opsega pokreta i povecanja rizika od ozljeda u
budu¢im aktivnostima. Istezanje nakon treninga pomaze u smanjenju miSi¢ne napetosti,
ubrzava eliminaciju mlije¢ne kiseline i poboljSava cirkulaciju krvi, §to doprinosi brZzem
oporavku. Brzi oporavak ne samo da smanjuje rizik od ozljeda u nadolaze¢im treninzima ili
utakmicama, ve¢ omogucuje igra¢ima zadrzavanje Vvisoke razine izvedbe tijekom cijele
sezone [34].

Naposljetku, valja napomenuti kako istezanje nije rjeSenje koje ¢e potpuno ukloniti rizik
od ozljeda, ali u kombinaciji s drugim preventivnim mjerama kao $§to su prikladno
zagrijavanje, pravilna tehnika izvodenja pokreta, dovoljno odmora i pravilna prehrana, moze

znacajno smanyjiti rizik od ozljeda.
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7. Zakljucak

Ovaj rad ukazuje na vaznost istezanja u prevenciji sportskih ozljeda, posebno u kosarci.
Istrazene su razliCite metode istezanja, ukljucujuéi staticko, dinamicko, balisticCko i PNF
istezanje, te su analizirane njihove specificne prednosti i potencijal u smanjenju rizika od
ozljeda. StatiCko istezanje se pokazalo korisnim nakon treninga, dok je dinamicko istezanje
prikladno za pripremu miSica prije fiziCkih aktivnosti, jer poboljSava pokretljivost i povecava
tjelesnu temperaturu. PNF istezanje, zbog svoje sloZenosti, nudi dodatne koristi za poveéanje
fleksibilnosti i u¢inkovitije neuromuskularne koordinacije, $to je posebno korisno za sportase
koji se suocavaju s visokim fizickim naporima.

Tijekom analize potvrdeno je da povecanje fleksibilnosti kroz redovito istezanje
doprinosi boljoj kontroli pokreta, smanjuje napetost misic¢a i ubrzava oporavak nakon fizickog
napora, S$to je kljucno za odrzavanje vrhunske sportske forme. Fleksibilniji misi¢i lakSe
podnose opterecenje tijekom intenzivnih aktivnosti, smanjuju¢i moguénost ozljeda poput
istegnu¢a miSi¢a i uganuca zglobova. Osim kratkoro¢nih prednosti, kao $to je smanjenje
napetosti misi¢a 1 brzi oporavak nakon treninga, dugoroc¢ne koristi uklju¢uju poboljsanje
cirkulacije, smanjenje rizika od kroni¢nih problema poput tendinitisa i osteoartritisa te
omogucavanje vece mobilnosti zglobova. Time se ne samo poboljSava sportska izvedba, vec
se takoder produzuje sportska karijera, omogucavaju¢i sportaS§ima odrzavanje optimalne
forme 1 prevenciju ozljeda duzi period. Redovito istezanje takoder pomaze u boljoj
propriocepciji, Sto doprinosi preciznijim i sigurnijim pokretima na terenu, smanjujuéi rizik od
ozljeda uzrokovanih nepravilnim doskocima ili naglim promjenama smjera.

lako istezanje nije jedina mjera prevencije ozljeda, njegova kombinacija s drugim
metodama kao S§to su pravilno zagrijavanje, tehnika izvodenja pokreta, pravilna prehrana i
dovoljno odmora moze znacajno smanjiti rizik od ozljeda. Stoga, istezanje treba biti sastavni
dio svakog treninga, ne samo kao sredstvo prevencije ozljeda, ve¢ 1 kao nacin za unaprjedenje
sportskih performansi, oporavak i dugoro¢no zdravlje sportasa. Pravilno planiranje i
provodenje programa istezanja kljuéni su za maksimalno iskoriStavanje njegovih benefita,

kako u svakodnevnom treniranju, tako i u natjecateljskim aktivnostima.
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