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Zdravstveni rizik u treningu i vrthunskom sportu najcescée se odnosi na akutne ozljede. Akutne ozljede su
ozljede nastale uslijed jednokratnih i jasno definiranih rizi¢nih situacija, a rastu proporcionalno s ukupnim
vremenom provedenim na treningu. Raspon tezine akutnih ozljeda krece se od blagih, kao $to su iS¢asenja
iistegnuca pa do onih ozbiljnih za koje je potrebna i hospitalizacija. Rizik od akutnih ozljeda varira ovisno
o sportu - od gotovo sigurnih sportova izdrzljivosti pa do ekstremno riziénih disciplina poput motociklizma.
Broj ozljeda u sportskim igrama lezi negdje izmedu te dvije krajnosti. Prije zapo€injanja mjera ili programa
prevencije sportskih ozljeda treba precizno utvrditi problem: pojavu ozljeda i njihov broj, vremenski trend,
tezinu ozljeda i njihove posljedice. Drugi je korak utvrdivanje etiologije, faktora rizika i mehanizama
ozljedivanja. Tre¢i je korak prevencije sportskih ozljeda uvodenje preventivnih mjera ili trenaznog programa.
Tri su se strategije prevencije ozljeda pokazale uspjesnima: 1) koristenje opreme koja smanjuje rizik od
ozljedivanja, 2) primjena (i promjena) pravila igre i 3) programi vjezbanja usmjereni na smanjenje ucestalosti
ozljedairizika od ozljedivanja. Tu spadaju i programi op¢e kondicijske (fizicke) pripreme kojima je ujedno
i cilj prevencija sportskih ozljeda. To su sadrzaji usmjereni na razvoj jakosti, snage, ravnoteze, fleksibilnosti,
brzine i agilnosti, kao i konstantna edukacija trenera i sportasa o mehanizmima ozljedivanja uz inzistiranje
na pravilnoj, pozeljnoj tehnici izvodenja vjezbi. S obzirom na to da se programima kondicijske pripreme
uvelike moze utjecati na smanjenje ucestalosti ozljeda i faktora rizika (osobito akutnih), cilj je ovog rada
predstaviti dosadasnje spoznaje o implementaciji i u¢incima programa kondicijskog treninga usmjerenih
upravo na smanjenje ucestalosti akutnih ozljeda i utjecaj na faktore rizika od ozljedivanja. Pregledom do
sada objavljene literature na engleskom jeziku odabrano je 60 radova i to 38 vezanih uz u¢inke programa
vjezbanja na smanjenje ucestalosti ozljedivanja i 22 uz faktore rizika od ozljedivanja. Uspjesnost programa
kondicijske (fizicke) pripreme u prevenciji ozljeda odnosno zastiti zdravlja sportasa jasno je vidljivo iz
odredenih istrazivanja u ¢ak 87 % manjoj ucestalosti ozljeda kod onih koji su provodili preventivni trenazni
program, u odnosu na one koji nisu. Na temelju pregleda i analize rezultata istrazivanja s ciljem prevencije
ozljeda kod sportasa se moze preporuciti visestrano kondicijski usmjeren preventivni trening koji se sastoji
se od pliometrijskih podrazaja, vjezbi primarne jakosti, vjezbi ravnoteze, vjezbi s opterecenjem, vjezbe
za razvoj brzine i agilnosti, te ucenje tehnika promjene smjera i doskoka. Osim pobolj$anja u motorickim
sposobnostima (jakost, skocnost, brzina, dinamicka ravnoteza, nestanak misi¢nog disbalansa), uz primjenu
takvih programa unapreduje se i viSe biomehanickih faktora povezanih sa smanjenjem rizika od ozljedivanja,
a smanjuje se i ucestalost ozljeda.

KLJUCNE RUECT: kondicijski trening, ozljeda, prevencija, program, sport

Brojne su i znanstveno dokazane dobrobiti  kroni¢nim oboljenjima i osje¢aju se zdravijima od
tjelesnoga vjezbanja na zdravlje ¢ovjeka. Vrhunski ~ osoba koje se nisu bavile sportom. No, ne postoji
sport, dugoro¢no gledano, pozitivno utje¢e na zdravlje ~ razina tjelesne aktivnosti u kojoj su dobrobiti
(1). Naime, bivsi vrhunski sportasi manje su podlozni  maksimalne, a da rizika nema. Iako mozemo govoriti
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o dobrobitima sporta u budué¢em zivotu sportasa, nije
zanemariv zdravstveni rizik tijekom bavljenja
sportom. Zdravstveni rizik u treningu i vrhunskom
sportu najcesce se odnosi na akutne ozljede. Akutne
ozljede su ozljede nastale uslijed jednokratnih i jasno
definiranih rizi¢nih situacija, a rastu proporcionalno
s ukupnim vremenom provedenim na treningu (2).
Drugi tip ozljeda Cest u sportu jesu kroni¢ne ozljede
koje nastaju kao posljedica dugoro¢ne akumulacije
oStecenja kostanih, ligamentnih i tetivnih struktura
lokomotornoga sustava (3). Takoder, u sportu postoje
i veliki rizici za pojavu kroni¢nih ozljeda pa i nekih
kroni¢ne bolesti. Najcesce kroni¢ne ozljede jesu: stres
frakture, tendinitis, oSte¢enja epifiznih zona rasta,
lateralni 1 medijalni epikondilitis (,,teniski lakat* i
»golferski lakat®), patelarni tendinitis (,,skakacko
koljeno®), plantarni fascitis, tendinitis ahilove tetive,
tendinitis rotatorne manzete i lumbalni bolni sindrom
(3), akronicne bolesti koje se javljaju jesu osteoartritis
i dijabetes (1).

Raspon tezine akutnih ozljeda krece se od blagih,
kao $to su iS¢asenja i istegnuca pa do onih ozbiljnih
za koje je potrebna i hospitalizacija. Rizik od akutnih
ozljeda varira ovisno o sportu - od gotovo sigurnih
sportova izdrzljivosti pa do ekstremno rizi¢nih
disciplina poput motociklizma (4). Broj ozljeda u
sportskim igrama lezi negdje izmedu te dvije krajnosti.
Dodatna opasnost moze biti i bavljenje sportom osoba
oboljelih od kroni¢nih bolesti kao $to su astma
(bronhokonstrikcija uslijed izlaganja zraku u
naporima), dijabetes (oslobadanjem inzulina uslijed
aktivnosti moze do¢i do hipoglikemije) itd., a rizicne
su 1 osobe s nasljednim sréanim manama. Posljedice
sr€anih mana mogu biti nagle smrti na terenu (5).
Ponekad se kao faktori rizika navode spol i dob. Kod
sportaSica veci je rizik amenoreje, poremecaja
hranjenja kao i osteoporoze, osobito u sportovima gdje
je niza tjelesna tezina ili postotak masti pozeljan.
Moguca su ¢ak i oSteéenja dna zdjelice kao posljedica
visoko intenzivnih treninga, §to dovodi do problema
tijekom trudnoce i poroda kao i do inkontinencije (6).
Kada je rije¢ o djeci, u sportu se vrlo Cesto postavlja
pitanje rizi¢nosti velikih trenaznih opterecenja na
epifizne zone rasta kosti. Uzrok oStecenjima epifiza
kod djece 1 mladih sportasa najéesce je prekomjerno
trenazno ili natjecateljsko opterecenje u odnosu na
njihov organizam (7), koje se moZe izbjeci ako proces
treninga provode kvalitetni stru¢ni kadrovi. U
vrhunskom sportu zdravstveni rizici se povezuju i s
koristenjem dopinskih sredstava. Prva longitudinalna
istrazivanja upucuju na postojanje specifi¢nih rizika

od obolijevanja i smrti medu onima koji su koristili
anabolicke steroide (8).

Ozljede koje sportaSa mogu privremeno ili trajno
ukloniti sa sportskih terena predstavljaju znacajan
gubitak za samog sportasa, sportsku ekipu i drustvo
u cjelini: moguca su dugoro¢na ostecenja organizma
sportaSa, gubitak sezone i stipendija, pogorSanje
rezultata ekipe, a i financijski troSak ozbiljne ozljede
nije zanemariv (9). S obzirom da je lijeCenje sportskih
ozljeda vrlo ¢esto tesko, skupo i vremenski zahtjevno,
preventivne strategije i aktivnosti opravdane su i s
medicinskog i ekonomskog aspekta (4). Prava
prevencija ozljeda moze se ostvariti na temelju
promjena kod svih pojedinaca koji su ukljuceni u brigu
o0 sportasevoj sigurnosti i zdravlju (10).

Prije zapoc€injanja mjera ili programa prevencije
sportskih ozljeda, treba precizno utvrditi problem:
pojavu ozljeda i njihov broj, vremenski trend, tezinu
ozljeda i njihove posljedice. Drugi korak je utvrdivanje
etiologije, faktora rizika i mehanizama ozljedivanja.
Tablica 1 prikazuje koje se regije tijela najcesce
ozljeduju u sportu, uz karakteristike ozljeda, faktore
rizika 1 mehanizme ozljedivanja. Tre¢i korak
prevencije sportskih ozljeda je uvodenje preventivnih
mjera ili trenaznog programa (4). Tri su se strategije
prevencije ozljeda pokazale uspjesnima: 1) koriStenje
opreme koja smanjuje rizik od ozljedivanja, 2)
primjena (i promjena) pravila igre i 3) programi
vjezbanja usmjereni na smanjenje ucestalosti ozljeda
i rizika od ozljedivanja (10). Tu spadaju i programi
opc¢e kondicijske (fizicke) pripreme kojima je ujedno
i cilj prevencija sportskih ozljeda. To su sadrzaji
usmjereni na razvoj jakosti, snage, ravnoteze,
fleksibilnosti, brzine i agilnosti, kao i konstantna
edukacija trenera i sportasa o mehanizmima
ozljedivanja uz inzistiranje na pravilnoj, pozeljnoj
tehnici izvodenja vjezbi.

S obzirom na to da se programima kondicijske
pripreme uvelike moze utjecati na smanjenje
ucestalosti ozljeda i faktora rizika (osobito akutnih),
cilj je ovoga rada predstaviti dosadasnje spoznaje o
implementaciji i u¢incima programa kondicijskoga
treninga usmjerenih upravo na smanjenje ucestalosti
akutnih ozljeda i utjecaj na ¢imbenike rizika od
ozljedivanja.

METODE

Pretraga literature

Dva su neovisna istrazivaéa (S.S. i C.G.) provela
elektronsku pretragu ¢lanaka objavljenih na engleskom



Milanovi¢ D, et al. BASIC PHYSICAL CONDITIONING IN ATHLETE’S HEALTH PROTECTION

Arh Hig Rada Toksikol 2012;63(Supplement 3):103-119

105

egistu yrurfalpz 1 ejolly 15zaf efioezifiquig
(TUQLIUGISYA T TUQLIUIUOY

‘unye)s) elopynpe nsodel Juruon mugyoadg
ey nqo[3z n ejonyod

e3osdo 1 souqiqIsyop aufeuorduny 2fueAeZIpQ
efueoofjeu 1 eSutuan Avisns n- eyjesrod

af1oyen U0y SUYLIUIUOY e[
(efoynpqe eueISIOy)
aloyenuoY ULNUIISY
efueljaeisnez 1 efueziqn
‘exafws vudfwoid yiziq

qq

eI0]NpQe

1 RIOJNPE JSOUTIQISOY BuofUewg
(% 001 * 08) e10pIpqe

1 eIopynpe nsoel 1afwo s0]
RIO}NPQE JSOUTIQISYOR

1 eIOp[npe eIsiw jsoyel eus(uewg
BANO}T RIS

BAI?) 1 BIISIW BYNUF)S|
eluezardeuaid

eynape ‘ofueard ‘ofuezipy
0z1q ‘npa] eu [ayoy “ewoFou

afuad apafjzo surewnid efiovyiqeyar eujeayopy  ‘woSou eoerepn Jndod ofujory ynysuodaid aonudajst ofugeltrg awoIpurs n dzejaid 1 9)saY ns apaljz( pouowe ‘1qgel powodoN  duodaxdpny
(eyeuswedy| ewepaljzo unfuseflid
§ QU0 Bz — 1A0)0ds Tudnya) (Surdpy) ayen Ie[yoId a)doj eorepn eluguz 91Uy ayes ©qo[5z 1 nimsid amnyyer
oyt nuoznido eu efuoljwozud ofueaeSalqzy  woyol eysid efizuaysyarodig 11350uq0s0ds a1zl dualual1oalg (oered pygeylogpo ‘oered
eaoped ax1uya) suaeidst afuefeas (9zajouael yenqn3) e9aIsu (119p180QAMOUS) 101U3904 yseliys) ereuswedi| euada)so 1 enuwyng eyIesoy ‘Powoyni ‘eyfogpo
oyes qO[8Z ez PIuINg enoped ound s nsouanyy )sad agnuGayst afugelisg ayes qo[Sz 1 nfysid eynuSaysy ‘alueliys ‘Suipapogmoug Iyes qo[sZ
RINYI)S YILIR[YSBAOINAU 3PafjzQ) wojaaI § 1A0p0ds
afieyorsiq ‘efjdoy afueoeq
e[1s wofuraopalp aInyyjeI] ‘9150 ofueoeq ‘syoq ‘e3aim
wiugepop s efizuasyoradiy azoy olizeiqy  oluezip oyshidunjo ‘wezipyolq
(nyna BOISIW ofiZnyuoy| ‘aluezipy 0ziq ‘ofuefiys oysdre
epiaeld efioeyyipoly  nuaznid eu ped) epye[ oo e[IS eunaopods a1nye) auqo[3z eluagaisO ‘exnseunts ‘Ta0yoys Dyselys
eaoped exruya) duaeldst ofusgn JTepng WIUIZLIOYOSIA N 3POSZON ejuowes| amydni 1 epnuga)sy ‘SIA 1L YOYS ‘TA03OdS DyDE[LI0q
eluearzenst fo1q uagiuesso ped  ©YIZLI BWIDIUAQUI) O BZEYOP BUAN nfsoy apaljzo ‘1951 powogou pyLIAUY jeye|
esniowny efafip SaluioF amypyery
2Q0[3Z Soure|nyIARDIOUI)S
11 SourenyIArjorwonye f19eyo[SIq
e1aeId 1 ox1uy) dftoryyIpow 93 efueped 150y dun(]y armyye1] WEZIPYIIq
eyIuya) yruAedst npowod wmyez ‘af1s nnser 1jeqar 1A0peq eudWeI df19e0[SI(T ‘aluezipy ‘Sutpivogmous
19 1foy eudurer vz egymysel npowod dftuyeloralAfeN nyn1 zoxy e[is soud(iig eAny) ofizmuoy]  ‘olueliys Joqzlaq yowoynI ‘npay
LINJRION] N BlUBAIZEN)SI BUION QWeI N ORIEP()  BYIZLI BUIDIUAQUIL) O BZENOP BUWON apol]zo ogYe[ WOUIYIA eu (30 ‘2Jowo5ou 9JsIA A wey
Iepng
ped ane|3 ewrewnes) wide]q wiuAnnadox $30q
epiaeld efloeyyIpo (LmoxnI 171 woyye| (ozojouaer yenqn3) exynuagod BUBA0Y0JZN B[U8)IS0 BUANIUFOY] ‘Powogou puowe Jowogou
(epods JeIEpn ‘NABI3 N WOAR[S) 1 0)1qoso ‘nsoudfjwardiid ayizy ©3Z0W 15310 Buipapogmous “dfuelrys
Soysfjareoafieu z1 exyeiepod ewou) a31oey vqanodn eged1 Soypruanoid oerepn 507 gatpaljsod ns 1oy 1aopeq (esyey ARRIN]S 9 (6 1) BIRITY  “npa] Bu [oxoy ‘Taonods m1fuoy BAR[D)
eli3aens eysloudalg eYUB)SEU WEZIUBYIIA BYIZLL YIudquuL) apaljzo aypsudpyeIey ‘euizd) ysouselog 110dg

(01) pu(i3a1p.435 wiysliouaaaid winuppiouajod 1 PYUDISOU DUIUZIUDYIUL DYIZIL DULIOIYD) DUWDYIISLIdIYDADY ‘DD(i3a.4 wiusa]al) wig11jzo.1 vuiaad apaljzo 2ys)10dS T ed[qe],



Arh Hig Rada Toksikol 2012;63(Supplement 3):103-119

Milanovi¢ D, et al. BASIC PHYSICAL CONDITIONING IN ATHLETE’S HEALTH PROTECTION

106

Sutuan suejeq
(qruapalijzo oupoypad poy oures)
oyen 1 1zoaod ysluep

(3fogpo) eqoso asia

po myjojq 11d ojdois oAageISINS
U B$EY0]q BU YOYS0J
(efoqpo) 1zonuu eu yoyso(
(yowoJou)

ndoy od eorepn efegnyod
uoyeu (eyuanold ovrepn)
elisyoy eureyued euensio
(1owo3ou) eredoss

1wens [oupelipaw od exruanord
BOIEPN UOYRU JOYSOP IALLY]
egeIdms 11 eyuanold

n3ou eu efualjuozud

efisyopiziop eus(uewg
©Q0]3Z 1S0ABQR]
(nizis a4 eynd ¢7) 1oasofu 7

eleuowedI| eynuss|

eluza[3 eltodosoudorg  egof “‘oluegn ‘eiofws ouofmorg  yrfupaljsod n apnudajst oupoyaig ESYe] €)80) eylogpo 9omwooN [uezorn
woouaoued ueaoyozn
euweloen)s ootpe| afupard weziueyaus aSojpod 1 eoISIue) dfuax OI[AA
wugIzu o eseyods 1 vxouan nsafias aliwgarog ! HISIH foxoqnp wid efioejor edny 1jonuoy
(ouyzISoures JA0§uIN ofit) SuIuan suepeq 4 CLHEINUN - ofedols ostwojue [ouIR[NYSNTIOINAT N IO
SuIuax TUIR[RYSNWOINAN + nusfjoy wousznudo ud (31qn) eudz n powsdd 1ysfioenaopalg
aoma(joxpod efioejor elureinup
(oSou afqo eu oxsOp 1 LIYTWANSYO YilUop aowo(joyyeu eurljng
sfueuaerod) monjod woupiaeid o efloewiojur BURIAO] £10A9 SouEIOwy eua(]0y eflnowoan
©JONWAISY? YIfUOp B[00 BUIRUI] Juowzpur du esjeA my
O[0[UOY 1 5(1ge)01 oxm)ﬁ%\., mnoéﬁaom euafjoy efiorjuafiio 1 fezojoq
aule[nysnwoIndu eoeze1qo nuafwoid nuafjoy nesans %o:No. ofud msvo.ao%c 201pe] $da0LIPRAY WEZIUBYS|\
snSjea aurzer duingis elj1o — Suruan rys(inoword “ownfu s afioeqmysad euo(joy esngjea estLIR03)S0 Souel naefod afnyorzn
agoppod aftoyear eyis efuelidn pex woualjoy 1 E?::.\.an s PEIUOY] manjod 1d ofuagaiaydo oueparod a0y 0zaAs auaziyn afupaid opnuyng
WIUBIAY S Joysop 1 euafjoy esndjea ofueaedalqzy (o (ozoAs auaziyn dfupaid 13S0 1 291ABYSIY B[Ua9I$0 afuefiys oysde Jowoyns
Suruan ruIe[nysnWoINdu Zoxy eqo[3z oualjoy pup uvjd) exdfuws dusfwoid apaljzo supyesuoyau jsoujefo1ofa RYSIUOW BYNWYNG  ‘BdIBSOY ‘A)SIA 9[BISO I joroFou
olagaaydo ougruremp nfefuafior ueroxd rusofdsn) 1 efedoss elueljarisod Lasuepy epon gjnd 9¢) [ods 1ysuoz  ejeUSWSY] YIUZLY T qIufeIojeloy BN DLW ‘JowoZou ‘dfueimoard
BYIZL1 BIO}YE} YIUIUBYAWIOIQ YIUIURUID BIOBYYIPOI apal]zo supyeIuoNaN epaljzo efugellig 0Y§0) 1 9382) nfngn(pyn 1foy 1a0310dg oudfjoy]
wogou 101ep()
eluejony exofws suslwolg
elueaetodsn 1 efueziqn e[eN
(nzey
MUQLIUGOUOY N QUYLIUIISYD ZI
mysejaid ousoupo ‘woy s a30u
nfesnop 11d 1 afueiony ojuodsn e3uLnswey JSOU[IqISYay BSOT
35 1 &P BIIATIYR OULIUOSNO euinswey
Suinswey 9s nwog ud woy 13s03e/ 1 eYI[ZBI BU[RIJE[RNUOY] e3uLnSwey 2)nudajs|
osdo rupeunsyew s efeonjop oftxd oupassodou  esdaoupey 1 eSuLnsurey Jafwo §o] esdaoLIpeAy onuga)s|
{0as 1zejoxd ou Suswey epey ejurids woyan a3ou eyewez Sousey ezey) eguinswey jsodel eusfuewg aoo(joyreu
nfepeSop epnugayst 23sa0feu as 1ol oluezajst aN afuagareydoard ournuaosyd (ofluazozi ns 2qoso afiress) qo( auens dupesdse] 1 ofupaid afizmuoy
eunsuwey nsodel dUYLIUOSYe Surual], 11 Juds TupewIsyejy e3uLswey anudayst ofugeltrg (eSummswey agnusayst) apal]zo 23599feN 1A0110dS 150upy] eardfjoypeN
eli3aens eysloudalg eYUB)SEU WEZIUBYIA BYIZLL YIudquuL) apaljzo aypsupyeIey ‘euizd) ysouselog 110dg

ypavisou - [ va1qu]



Milanovi¢ D, et al. BASIC PHYSICAL CONDITIONING IN ATHLETE’S HEALTH PROTECTION

Arh Hig Rada Toksikol 2012;63(Supplement 3):103-119

107

jeziku do svibnja 2012. godine u bazi SCOPUS koja
izmedu ostaloga obuhvaca i baze Pubmed i Embase
od 1996. godine. Koristene klju¢ne rijeci pretrage bile
su ,,prevention®, ,preventive®, ,prevalence®,
Lprogram®, intervention®, ,training®, ,,injury* i
»sport®. Osim toga, iz dobivenih ¢lanaka te preglednih
radova, pretrazio se popis literature.

Odabir istrazivanja

Iz popisa pretragom dobivenih istrazivanja po
naslovu i sazetku odabrani su ¢lanci u kojima je
istrazivan u¢inak programa vjezbanja na a) smanjenje
ucestalosti ozljeda i b) faktore rizika od ozljedivanja.
Odabrani su oni ¢lanci u kojima je jasno izrazen u¢inak
na broj ozljeda ili smanjen rizik od ozljedivanja, te u
kojima je trenazni protokol jasno definiran, a sadrzavao
je vjezbe koji ¢ine opéu fizicku pripremu. Jasno
izrazen uéinak na broj ozljeda podrazumijevao je
definiranje a) stope ozljeda (po ispitaniku, po 1000
izlaganja ili 1000 sati izlaganja po ozljedi) ili b) omjer
rizika 1 95 % interval pouzdanosti. Dva istrazivaca
(S.S. i C.G.) neovisno su ekstrahirala podatke o
karakteristikama istrazivanja, ispitivanoj populaciji,
trenaznoj intervenciji, analizi podataka i izlaznoj
varijabli.

I Pretraga baze podataka po kljuénim rijeima n=2058 |

Pretraga naslova radova n=364
Iskljuéenon=1694iz daljnje analize radi sljedecih
razloga:

*EpidemioloskaistraZivanjaili deskripcija ozljeda
Nije vezan za sport

<Tretiranje ozljeda

*Promatra u¢inke sigurnosne opreme i chuce
*Rad objavijen na dva mjesta

*Rad nije objavijen ha engleskom jeziku

“Vezan za psihologiju sporta

Potencijalno odgovarajuca istraZivanja za daljnju
anali2u (pretraganaslova &lanaka) (n=364)

Iskljuéenoiz daljnje analize (n=313) radi
sliedecih razloga:

*Pregledni znanstveni radovi

+Struénirad

*Nema definiran broj ozijeda ili rizik od ozljede
*Uzorak ispitanika< 8

*Broj preventivnih treninga < 10

Odgovarajuéa istraZivanja za daljnju analizu
{pretraga saZetaka i cjelovitih radova) (n=34+17)

Dodatno ukljuéeni &anci
{pregled literatumih navodai
preglednih znanstvenih
radova) (n=4)

Dodatno uklju&eni &lanci
(pregled literaturnih navodai
preglednih znanstvenih
radova){n=5)

e—|

Clanci vezani uz utjecajtrenaznih
programa prevencije ozlieda na
smanjenje uc¢estalosti ozljeda (n=38)

Clanci vezani uz utjecaj trenaznih
programa prevencije ozljeda na faktore
rizika od ozljedivanja {(n=22)

Slika 1 Dijagram odabira istrazivanja

REZULTATI

Proces odabira istrazivanja i objasnjenje iskljucenja
na svakoj razini prikazano je dijagramom (slika 1).
Od ukupnog broja ¢lanaka dobivenih pretragom
(N=2066), 364 su pregledavanjem sazetka odabrana
u uzi odabir od su ¢ega 34 odabrana kao znacajna za
prevenciju ozljeda sportasa putem trenaznog programa.
Cetiri su ¢lanka dodatno uvritena nakon pregleda
literaturnih navoda u odabranim istrazivanjima ili
preglednim znanstvenim radovima nakon cega je
ukupan broj ¢lanaka vezanih uz smanjenje ucestalosti
ozljeda bio 38. Sto se ti¢e ¢lanaka o ugincima
programa prevencije ozljeda na ¢imbenike rizika od
ozljedivanja, odabrana su istrazivanja vezana uz
preventivne programe za vece i/ili ¢eS¢e ozljede donjih
ekstremiteta: 17 ¢lanaka na temelju pregledavanja
sazetaka, a 5 je dodatno uvrsSteno pregledavanjem
literaturnih navoda u odabranim istrazivanjima ili
preglednim znanstvenim radovima ¢ime je ukupan
broj ¢lanaka iznosio 22.

Istrazivanja o prevenciji ozljeda sportasa podijeljena
suu dvije osnovne grupe a) u¢inci programa vjezbanja
na smanjenje ucestalosti ozljeda i b) u¢inci programa
vjezbanja na smanjenje rizika od ozljedivanja.

Ucinci programa vjezbanja na smanjenje ucestalosti
ozljeda

Uzorak ispitanika sacinjavali su muskarci, zene i
djeca-adolescenti, raspona godina od 11 do 32, njihov
prosjecan broj bio je 882 (raspon 30 do 5703) (tablica
2). Ispitanici su sudjelovali u organiziranom sportu
(sportski klubovi) u koSarci, nogometu, odbojci,
rukometu, hokeju, floorball-u i jedrenju. Programe
vjezbanja usmjerene na smanjenje ucestalosti ozljeda
provodili su svi klubovi godinu dana nakon utvrdenoga
omjera ozljeda u pojedinom sportu ili ispitanici
eksperimentalne skupine, dok je kontrolna skupina
provodila uobicajeni trenazni program. Programi
treninga u analiziranim istrazivanjima sastojali su se
od vjezbi ravnoteze [ 10], jakosti [6] te istezanja [3] ili
visestrano usmjerenih programa kondicijske pripreme
[16] (vjezbe ravnoteze, jakosti, istezanja, pliometrijske
vjezbe, tranja, promjene smjera kretanja, ucenje
tehnike doskoka i dr.). U Cetiri istrazivanja naglasena
je 1 vaznost ucenja tehnike pojedine vjezbe u okviru
trenaznog programa.
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Ucinci programa vjezbanja na rizik
od ozljedivanja

U drugu su grupu odabrana ona istrazivanja (tablica
3) ukojima je broj ispitanika bio veci od 8, a prosjec¢an
broj bio je 33 (raspon 8-124). Programe vjezbanja
provodila je eksperimentalna skupina, dok je kontrolna
skupina provodila uobicajeni trenazni program. U
malom broju istrazivanja nije bilo kontrolne grupe.
Programi treninga sastojali su se uglavnom od vi$estrano
usmjerenih vjezbi opce kondicijske (fizicke) pripreme
[18], a vrlo rijetko od izoliranih programa ravnoteze i
propriocepcije [2], jakosti [1] ili sko¢nosti [1].

RASPRAVA

Dosadasnja istrazivanja pokazuju da ozljede
ligamenata skocnog zgloba ¢ine 15-45 % od ukupnog
broja sportskih ozljeda, a osobito se javljaju u
sportovima gdje su ucestali skokovi i brze promjene
smjera kretanja, kao $to je slucaj u sportskim igrama
(69). Ozljede koljena, osobito ozljede prednje ukrizene
sveze postaju sve veca briga u sportu, osobito u
sportskim igrama i kod sportasica. Naime, ozljede
prednje ukriZene sveze su cak 4-6 puta ceSce kod Zena
nego kod muskaraca (70).

U sportskim igrama najve¢i dio preventivnih
programa usmjeren je na donje ekstremitete. U
sportovima poput, primjerice, plivanja, vaterpola,
tenisa i gimnastike trenazni programi mogu biti
usmjereni i na prevenciju ozljeda ramena (71),
“teniskog” lakta (72) i Sake (73).

U analiziranim istrazivanjima predstavljeni su
programi vjezbanja koji se provode s ciljem prevencije
ozljeda. U trenaznim programima primjenjuje se sve
§iri spektar aktivnosti usmjerenih na razvoj jakosti,
fleksibilnosti, ravnoteze, brzine i agilnosti (opcée
fizicke pripreme), tehnike izvodenja vjezbi kao i
konstantna edukacija sportasa o mehanizmima
ozljedivanja.

Ucinci programa opce kondicijske pripreme
usmjereni na razvoj jakosti

Istrazivanja nisu jo§ u potpunosti potvrdila na
dovoljno velikom uzorku ispitanika da trenazni
protokoli s optereenjem smanjuju ucestalost ozljeda
u nekom sportu. Trening s optere¢enjem moze utjecati
na zaStitu sportasa od ozljeda zbog pozitivnih
promjena koje se javljaju u kostima, ligamentima i
tetivama te misi¢ima nakon primjene takvog treninga

(74, 75). Trening s optereCenjem povecava gustocu,
a onda i ¢vrstocu kostiju, a i §to je veéa razina jakosti
donjeg dijela tijela, smanjuje se ucestalost stres
fraktura (75). Isto tako, pod utjecajem treninga s
optere¢enjem dolazi do povecanja veliine i jakosti
ligamenata i tetiva, ¢ini se zbog poveéanja udjela
kolagena u njima, §to se zbiva proporcionalno
povecanju miSiéne mase (75). Trening s opterecenjem
ima vaznu ulogu i u smanjenju rizika kostano-misi¢nih
ozljeda koje su vezane za miSi¢nu neravnotezu; tj. za
omjer jakosti agonista u odnosu na antagoniste ili
omjer jakosti iste miSicne skupine desnog i lijevog
ekstremiteta. Korekcije postojece neravnoteze
primjenom treninga s optere¢enjem vazne su za
smanjenje individualnog rizika od ozljedivanja. Osim
toga, treningom jakosti moze se utjecati na poboljSanje
posturalne stabilnosti, smanjenje valgusa koljena te
neuromuskularne kontrole tijekom doskoka (48, 51,
59). U svjesnim i ponavljanim pokretima jaki misici
mogu imati ulogu stabilizatora zglobova 1 “skinuti”
opterecenje s ligamenata, $to moze smanjiti moguénost
ozljedivanja. Upravno se manjak jakosti navodi kao
¢imbenik rizika za ozljede miSica straznje strane
natkoljenice (20). Od Sest istrazivanja u kojima je
razmatran utjecaj treninga jakosti na smanjenje
ucestalosti ozljeda sportasa, samo u jednom istrazivanju
nisu dobivene razlike u broju ozljeda kod onih koji su
provodili trenazni program u odnosu na one koji nisu
(33). Trening jakosti, a osobito ekscentri¢ni trening
jakosti pokazao se ucinkovit u prevenciji ozljeda
(smanjenje ucestalosti ozljeda od 50-59 %), prije svega
misiénih ozljeda straznje strane natkoljenice i
primicaca natkoljenice (19, 20, 32, 38, 44).

Ucinci programa opce kondicijske pripreme
usmjereni na razvoj ravnoteze i propriocepcije

Uspostava i odrzavanje funkcionalne stabilnosti
zglobova tijekom dinamickih aktivnosti u sportu
nuzan je preduvjet smanjenja ozljeda, koji su
istrazivaci pokusali osigurati kroz trening ravnoteze i
propriocepcije. U analiziranim istrazivanjima utvrdeni
su ucinci treninga na ravnoteznim daskama na
ucestalost ozljeda donjih ekstremiteta. Vjezbe su se
uglavnom provodile u okviru zagrijavanja, na pocetku
treninga, kratkog trajanja, ali velikom frekvencijom,
ito svakodnevno. U 11 istrazivanja koja su promatrala
ucinke treninga ravnoteze i propriocepcije u dva
istrazivanju ucestalost ozljeda donjih ekstremiteta se
nije razlikovalo izmedu trenazne i kontrolne grupe
(23, 17). U ostalim istrazivanjima ucestalost
ozljedivanja kod grupe koja je provodila trening
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ravnoteze 1 propriocepcije se smanjila za 29-87 %.
Osim S$to uglavnom postoje pozitivni ucinci
proprioceptivnog treninga na smanjenje ucestalosti
ozljeda, ucinci takvoga treninga vidljivi su i iz
pozitivnih promjena nekih karakteristika ¢iji manjak
predstavlja rizik za ozljedu. Naime, proprioceptivni
trening i trening ravnoteze mogu poboljsati posturalnu
kontrolu i stabilnost (49, 76), dok je manjak posturalne
kontrole 1 stabilnosti jedan od rizika za ozljede
sko¢nog zgloba (49). Isto tako, stabilnost na jednoj
nozi moze se poboljsati treningom koji ukljucuje
odrzavanje ravnoteze na nestabilnim povrSinama (48).
Treningom ravnoteze povecava se i jakost donjih
ekstremiteta i smanjuje se neravnoteza desne i lijeve
noge u stabilnosti (76). Naime, neravnoteza desne i
lijeve noge potvrdena je kao ¢imbenik rizika za ozljedu
prednjega kriznog ligamenta (77), Sto pokazuje da se
treningom ravnoteze moze djelovati na prevenciju
ozljeda.

Ucinci programa opce kondicijske pripreme - vjiezbe
istezanja

lako se predlaze provedba vjezbi istezanja prije
natjecateljskih i trenaznih aktivnosti s ciljem
prevencije ozljeda, istrazivanjima o u¢incima istezanja
na prevenciju ozljeda nisu dobiveni uvjerljivi rezultati.
Van Mechelen i suradnici (12) proveli su istrazivanje
na trkacima i promatrali efekte programa istezanja
nakon 16 tjedana. Ucestalost ozljedivanja nije se
razlikovala kod onih koji su se istezali u odnosu na
one u ¢ijem treningu nije bilo istezanja. Sli¢ni rezultati
dobiveni su i u istrazivanju Arnasona i suradnika (38)
gdje nije bilo pozitivnih u¢inaka istezanja na smanjenje
ucestalosti ozljeda. Samo je jedno istrazivanje
pokazalo pozitivne ucinke zagrijavanja i istezanja kod
nogometasa i smanjenje ucestalosti ozljeda za 21 %
kod trenazne grupe (18).

No, kao §to je u razli¢itim sportovima potreban
razli¢it stupanj fleksibilnosti pojedinih regija tijela,
tako slaba fleksibilnost moze u nekim sportovima biti
uzrokom ozljede, dok u nekim drugim uopce nece biti
¢imbenik rizika. Nedovoljan je broj istrazivanja na
temelju kojih bi se mogli donijeti ¢vrsti zakljucci.
Potrebno je utvrditi ucinke razli¢itih vrsta istezanja
na prevenciju ozljeda.

Ucinci programa opce kondicijske pripreme -
kompleksni neuromuskularni trening

Naravno, postoji moguénost povezivanja vise
komponenata neuromuskularnog treninga koji ce,

osim moguéeg smanjenja rizika od ozljedivanja,
dovesti i do poboljsanja motorickih sposobnosti (70).
U najveéem broju analiziranih istrazivanja promatrani
su upravo uéinci takvih kompleksnih programa [16]
na smanjenje ucestalosti ozljedivanja. U samo dva
istrazivanja nisu dobiveni znacajni ucinci (ucestalost
ozljedivanja od 1,0 do 2,05) (27, 36), dok je u ostalih
13 istrazivanja ucestalost ozljedivanja smanjena za
31 % do 80 % u grupi koja je provodila kompleksni
trening u odnosu na kontrolnu grupu.

Visestrano kondicijski usmjeren trening sastojao
se od pliometrijskih podrazaja, vjezbi primarne
jakosti, vjezbe ravnotezi, vjezbe s optereéenjem i
vjezbe za razvoj brzine i agilnosti (48, 70). Osim
poboljsanja u motorickim sposobnostima (jakost,
skoCnost, brzina, dinamicka ravnoteza, nestanak
misi¢noga disbalansa), uz primjenu takvih programa
unapreduje se i viSe biomehanickih faktora povezanih
sa smanjenjem rizika od ozljedivanja: povecan opseg
pokreta fleksije i ekstenzije potkoljenice, smanjenje
valgus sila tijekom doskoka nakon vertikalnog skoka,
dinamicka stabilnost na jednoj nozi, predaktivacija
misi¢a i drugo (48, 51, 57, 59, 66, 70). U vecini
istrazivanja novijeg datuma preporuca se upravo takav
nacin rada na prevenciji ozljeda u sportu.

Odreden broj istrazivanja [5] ima u okviru ovakvog
programa treninga predvidenu i specificnu edukaciju
tehnike izvodenja pojedinih vjezbi, prije svega
skokova, doskoka i promjene smjera kretanja. Hewett
i suradnici (9) smatraju da u trenaznom procesu treba
sportaSu osigurati stalne povratne informacije o
pravilnoj tehnici izvodenja nekog zadatka (skoka,
promjene smjera kretanja) primjenom verbalnih i
slikovitih poruka. Autori takoder predlazu da bi
trenazni program usmjeren na prevenciju ozljeda
morao sadrzavati i specificne aktivnosti za pojedinu
sportsku granu, $to ¢ée bolje pripremiti sportasa za
viSesmjerna kretanja i njihove ekstremitete na
natjecateljske uvjete.

ZAKLJUCAK

U ovom su radu predstavljeni rezultati istrazivanja
ucinaka programa kondicijske pripreme na smanjenje
ucestalosti ozljeda i rizika od ozljedivanja kod
sportasa. Uspjesnost viSestranog programa kondicijske
pripreme u prevenciji ozljeda jasno je vidljivo iz
brojke od ¢ak 87 % manjega broja ozljeda kod onih
koji su provodili preventivni trenazni program, u
odnosu na one koji nisu. No, prava prevencija ozljeda
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znaci puno viSe od provodenja samo programa
vjezbanjausmjerenog narizi¢ne dijelove lokomotornog
sustava ¢ovjeka. Ona podrazumijeva i promjenu
ponasanja ostalih sudionika u sportu o kojima ovisi
sigurnost i zdravlje sportasa, poput trenera, sportskih
klubova, sudaca, lije¢nika, fizioterapeuta, nutricionista
pa i gledatelja. Kroz preventivnu strategiju koja
ukljucuje uzi krug suradnika oko sportasa moguce je
ve¢ u ranim fazama sportske karijere prepoznati
ograni¢enja, odnosno, potencijalne rizike od
ozljedivanja na temelju analize natjecateljske
aktivnosti, zahtjeva sporta, mehanizama ozljedivanja,
grade ili sposobnosti sportasa i sli¢no. Jedan od vaznih
ciljeva prevencije trebao bi biti stvaranje navike
preventivnog vjezbanja ve¢ na samom pocetku
sportske karijere (10).

Na temelju pregleda i analize rezultata istrazivanja,
s ciljem prevencije ozljeda kod sportasa se moze
preporuciti visestrano kondicijski usmjeren preventivni
trening koji se sastoji se od pliometrijskih podrazaja,
vjezbi primarne jakosti, vjezbi ravnoteze, vjezbi s
opterecenjem, vjezbe za razvoj brzine i agilnosti, te
ucenje tehnika promjene smjera i doskoka. Osim
poboljsanja u motorickim sposobnostima (jakost,
sko¢nost, brzina, dinamicka ravnoteza, nestanak
miSiénog disbalansa), uz primjenu takvih programa
unapreduje se i viSe biomehanickih faktora povezanih
sa smanjenjem rizika od ozljedivanja, a smanjuje se i
ucestalost ozljedivanja.
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Summary
BASIC PHYSICAL CONDITIONING IN ATHLETE’S HEALTH PROTECTION

There is probably no level of physical activity where benefits are maximal and risks are absent. Although
sport has a positive long term effect on health, health risks during sport are not negligible. The risk of acute
injury seems to vary enormously across various sports; most of endurance sports are safe compared to
extremely high-risk disciplines, such as some forms of motor sports. Injury rates in popular team games,
such as soccer, volleyball, basketball, and ice hockey, lie between these extremities. An important goal is
to maximise the health benefits of sports, minimise direct and indirect costs associated with injuries, and
develop and adopt injury prevention strategies. Before initiating a measure or programme for preventing
sports injuries, the extent of the problem must be defined. Then, the mechanisms and factors involved need
to be identified. Finally, measures likely to reduce the risk of injury should be introduced and their effect
monitored. Effective sports injury prevention requires successful implementation of efficient interventions.
Approaches that have been shown to be successful include: 1) using equipment designed to reduce injury
risk, 2) adopting the rules of play, and 3) specific exercise programmes developed to reduce injury risk.
The third category of prevention approaches covers multilateral physical conditioning programmes. These
programmes include exercises that develop strength and power, balance, flexibility, agility and speed, as
well as appropriate movement technique. The purpose of this paper was to review the existing literature
on injury prevention training programmes. Sixty papers were selected and analysed: 38 on injury risk
reduction and 22 on modifying risk factors through physical conditioning. The success of injury prevention
training programmes is visible through the 87 %-reduction of injury rates in some of the analysed studies.
Based on the reviewed papers on injury prevention programmes in athletes, complex neuromuscular training
(plyometric, strength, balance, speed, and agility exercises, as well as cutting and jumping technique
learning) can be recommended. This kind of a programme has a positive effect on different athlete’s
abilities, modifies neuromuscular and biomechanical risk factors, and reduces injury rates in different
sports.
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