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'PROFEX — Akanemuja 31paBor xuBoTa, beorpan, Cpouja
2akynTeT 3a MCHAIMCHT y CIOpTy, Anda YHausepsuter, beorpan, Cpouja
3MakynTer cnopTa U PU3MYKOT BacUTama, Y HUBEp3UTeT y beorpamy, Cpouja

Cawxerak

MpTBO Au3ame MpencTaBiba Mepy OIIITE jaylHE LIENOr Tejla M jelHa je o TpU BexoOe y powerlifting taxmuuemy.
Pa3mikyjy ce KOHBEHIIMOHAJHA M CyMO BapHjaHTa MPTBOT IH3ama. L{uib OBOT McTpakuBama je OHO yTBphuBame
pasnrka u3Mely aBe TeXHHKe moam3ama ontepehierma U3 acmekra KHMHEMaTHKe, KHHETHKE M eleKTpoMuorpaduje.
VY30pak HcUTaHWKa YUHWIO je 9 PU3MUYKN aKTUBHUX MYIIKapala, mpocedre crapoctd 29.1 + 3.3 roanHa, BUCHHE
181.0 + 1.0 um, Teneche mace 82.3 + 13.3 kr u nHzekca TenecHe Mace 25.0 + 3.8 kr/m% CBaku HCIIHTaHHK je
M0JIM3a0 TET Mace NMPHOJIM)KHE COINCTBEHOj, KpPO3 TPH NMOHABJbakha, Yy TPU CEpHje, 3a CBaKy O TexXHHKa. bp3uHa
jeIHor moau3ama je Owuia mo 3 cekyHzae 3a cBaky on (ha3a (KOHIICHTPUYHA W eKCHeHTpHuYHA). On KHHEMAaTHYKUX
Bapujabiu npahene cy yriaosu u ammuTyze 3a cienehe GuryparneHe tauke: Tpyn y 0OHOCY Ha XOPU30HTAIY (caMo
yrao), meHTap 3riioba Kyka u [eHTap 3r100a koieHa y ,, liftoff ™ (JIO — no3uigja y K0joj ce Ter 0/1Baja oJ] MOAJI0re) U
,knee passing* (KI1 — mo3uija y K0joj Ter mpoJsia3u UCIpen KojieHa) mosuiuju, oguocuo y liftoff-knee passing
(JIO-KII), knee passing-lift completion (KII-JILI; JII] — 3aBpiiHa, OJHOCHO MOTIYHO yCIIPaBHA MO3UIIMja Tejia) U
liftoff-lift completion (JIO-JIL) ¢a3u. Onx kUHETHYKHUX Bapujabmu npaheH je W3BpIIEH MEXaHUYKH pajl.
Enextpomuorpadcka akTuBHOCT je npaheHa 3a ciaeaehe mummhe: m. vastus medialis, m. vastus lateralis, m. rectus
femoris, m. gluteus maximus, m. erector spinae (L3-L4), m. semimembranosus i m. biceps femoris caput longum.
[Ipahena enexrpomuorpadcka Bapujabia je Owia IpocedyHa HOPMaIM30BaHA KOJIWYHMHA MHIIMHE aKTHBALHUjE Y
OJIHOCY Ha MakCUMaJIHy BOJbHY KOHTPAKIIMjy, 32 CBUX 18 MojeArHaYHMX MOHABJbaka MPTBOT nu3ama (3 cepuje x 3
MMOHABJbaba X 2 TEXHUKE). 3a CTATUCTUIKY 00pamy moaaraka kopuiiheHa je jeqHohakTopcka aHaiu3a BapHjaHce ca
MOHOBJBEHUM MepelhUMa (32 KONMYMHY MHLIMNHE aKTHBAaIMje W W3BpIICH MEXaHWYKU paa) u JBO(aKTopcka
aHajM3a BapHjaHCE ca MOHOBJHEHUM MepemuMa (3a yriose u amiuiutyze). JJoOujeHe cy 3HauajHe paznuke u3mely
TEXHUKA Yy TMOYETHUM YIJIOBHHM Mo3uiidjama y cBuM mpahienum 3riiobosuma (p<0.05), ocum kox yria y 3rio0y
KoJsieHa e ce yodasa TpeHn (p=0.0996), kao u y mpena3Hoj NO3UIU]H Kaja je y MUTalky yrao Tpymna y OJAHOCY Ha
XOpU3OHTAy M yrao y 3rio0y kyka (p<0.05). YoueHa je CTaTHCTHUKM 3HAYajHa pa3jivka H3Mely TeXHuKa y
ammnTyaama y 3riio0y kyka y KIT-JILI dasu (p<0.05) u yxkynsoj ammumutyu (p<0.05) n y 3rin00y kxonena y JIO-KIT
¢da3u (p<0.05) m ykynHoj ammutyau y Bumy TpeHna (p=0.0996). M3BpmeH MexaHndkd paj je 3HauajHo Behu
NPUIMKOM MMOJM3ama onTepelicrha KOHBEHLHOHAIHOM BAapHjaHTOM TEXHHKOM MpTBOT au3ama(M..) (p<0.05).
AKTHBalMja MeIWjaJHUX W JaTepajHUX riasa M. quadriceps femoris-a je cratuctuuku 3Ha4yajHo Beha (p<0.05)
HPUIIMKOM IOJn3ama onTepeliela CyMO BapHjaHTOM TeXHHKE MPTBOT Ju3ama(M/Jl), a akTHBaIHMja IOCTYpPaITHHUX
mummhiaux rpyma (M. erector spinae, m. gluteus maximum, m. semitendinosus u m. biceps femoris caput longum) je
Beha mpunukom nmoamzama ontepehema M/, aTTM HE U CTAaTUCTHYKU 3Ha4ajHO (p>0.05).

Ksbyune peun: MUIIIMAHA AKTUBAILINIA / MEXAHWYKU PAJT / YI'JIOBU ¥V 3TJIOBOBUMA / TPEHUHI'
CHATE

Kopecnonnenuuja ca ayropuma: Muxajio Josanosuh, E — mail: mixajlo.jova@gmail.com
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YBOJ

Jemna ox HajmpUMemUBHjUX BEXOW 3a MOOOJBIIAKHE ATlICOTyTHE CHare, Op3WHCKE CHare, CTEeTeHa
npupacta mumhae cuie (enr. rate of force development) u crabunHocTH Tpyma jecte BexOa ,,MpTBO
ou3ame’. MpTBO AM3ame MOXKE Ja MpelCcTaBJba Mepy OMINTE jadyrHEe, MaKCUMallHe WJIM pereTeTHBHE
CHare IIeJI0T TeJa U jeHa je ox Tpu BexOe y powerlifting takmudeny (McGuigan & Wilson, 1996). Iums
OBe TUCLHUIUIMHE je TOoAn3amke TOo Behe TexXHHE Tera, a YKJbydyje joll U BexXOY ,,4ydam U ,,IOTHCAK ca
knyne“. Heke ox moromHocTr ynotpede oBe BexOe cy mo0OoJbliana CTaOMITHOCT 3r7I000Ba, KBAJTUTETHH]E
n3BOheme CIOPTCKUX BEIITHHA M Pa3B0oj YKyIHe cHare u jaunHe (Mannie, 1997).

JIBe HajmomynIapHHje BapujaHTe MPTBOT Au3ama cy cymo (MJl.,) u xonBeHnuoHamHa (M)
M/1,, omucyjy Kao BapHjaHTy ca IIHPOKHM CTaBOM, AUBEPIEHTHOM MO3HILHU]OM CTOIIANa ca UCHPYKEHUM
pykama koje apke mmnky usmel)y xomnena (Piper & Waller, 2001). V M/, CTaB je y UIMPUHU paMEHa,
JIOK UCTIPYKEHE pyKe JpiKe IIUIKY ca CIOoJbHE CTpaHe KOJICHa.

Ho cana je ypahen Benuku Opoj UCTpaKuBamba Ha TEMY pa3ivKa u3Mely pasnuuuTuX BapHvjaHTH
MpPTBOT 1u3ama. HauMe, ucnurusane cy pasznuke usmelhy Mo, 1 ,,p)yMyHCKE™ BapHujaHTe MPTBOT JIH3atbha
(Lee et al., 2018), usmehy M/, ¥ BapujaHTe MPTBOI [IH3aEka ca HOTIYHO OMPYXXEHUM KOJECHHMA
(Bazerra et al., 2013), 3atum u3mel)y M1, ca oMuMIIHjCKOM B XekcaroHamHoMm koM (Andersen et al.,
2018; Camara et al., 2015; Lake et al., 2017; Swinton et al., 2011), kao u u3mel)y MpTBOT Ju3ama ca
pasnuuntum xBaroBuma (Krings et al., 2019), mpTBor nusama ca npeamuM 1 3aambuM uydmeM (Korak et
al., 2018; Hamlyn et al., 2007) u u3meh)y kgacuyHOr MPTBOT IH3aFba W MPTBOT HM3ama ca J0JAaTHM
nannuma (Nijem et al., 2016).

VY jeIHOM HCTpaKMBamby HCIHTHUBAHE Cy KHHEMAaTHUKe pas3iuke u3Mmelhy Hpenmer u 3aamber
gyqmba U M/n 1 ML, (Kasovi¢ et al., 2019). V3opak ucnuTaHuka ce cacTojao o 24 MymKapana H
xeHa. Kopumhene Bapujabie cy 6umie npocedna Op3uHa KonueHtpuuHe konrpakuuje (I1BK), nuk Op3une
koHueHTpuuHe koutpakuyje (ITKK) n nmuneapun npehenn nyt tera (JIII). To6ujenun cy pesynraTa Koju
roBope 1a je Ha cBUM HuBouMa ontepehema (o1 30% mo 100% om 1PM ca mosehamem onm 10% mo
cepuju) JIIII Behu y M/1.,. IIBK ce 3nagajuo pasnukosana Ha 80-89% 1PM, 70-79% 1PM u na 40-49%
IPM. V ckiagy ca OoBMM Halla3uMa, CyrepucaHo je ojapeljuBame HHIMBUAYAIHHX Mpoduia ojHOca
n3Mehy TexxuHe u Op3uHe HO/IN3amba, KaKo 3a MPE/bH U 3a/lbH Yydam, Tako 1 328 M Mo

[Ipema jomr jemHOM HCTpaKHMBamy Koje ce 0aBUIO KMHEMAaTHYKUM pazinkama uamehy M, u
ML, (McGuigan & Wilson, 1996), tphero je na je y ,liftoff* mosummju (JIO — nosummja y xojoj ce ter
oIBaja ox mozyiore) yrao y 3riao0y xojena Behu y M/l,,,. C apyre crpane, Tpyn 3akiamna Behu yrao ca
xopu3oHTanoM y M/l., u yrao y 3rino0y kyka je ehun. Oxg JIO no ,.knee passing* mosummje (KIT —
MO3MLIMja Y K0jOj Ter mpoja3u ucnpen koineHa) y M/1,,, n3mepeHna je seha aMImTyaa onpyxama Tpymna y
oxHocy Ha M/1,,. Taxohe, maoru ayropu (Cholewickiet al., 1991;McGuigan&Wilson, 1996; Escamilla et
al., 2000) mobumm cy pesynraTe Koju MAy y mpmior tome aa y JIO mosunmju Tpym 3akjana 3Ha4yajHoO
Mamy yrao ca Xopu3oHrajnoM y M/, y onaocy Ha M/1,.

Iupu craB y M/, yruiao je Ha To aa npehenu myT Tera Oy/e 3HaUajHO MamH, a CAMHM THM H
U3BpILIEH MexaHuuku paj. [Ipema nocapammum ucrpaxuBamuma (Escamilla et al., 2001), npoyuasajyhu
Oouomexanuuke kapakrepuctuke M/, nm M/l, n00HMjeHO je na je BepTHKalHM npeheHu myT Tera,
HOPMaJIM30BaH y OJJHOCY Ha BUCHMHY MCIMTaHUKa, 3a 20-25% Behn M/l y onnocy Ha M/l on JIO 1o
,Hlift completion“ mosummje (JIL[ — 3aBpirHa, oMHOCHO TMOTIYHO yClpaBHa To3uiMja Tena). Ha ocHoBy
TOTa, U3BPIIICH MEXaHUIKH paj 6wo je 25-30% Behu M oy.
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VY nmocamammsuM HCTpaKWBAaKkMMa MTOCTOJU JOIII jeHO ca IMWJbEM HCIUTHBAKA Pa3linka M3Mely
TEXHHKA IO achekTy eiekrpomuorpadceke axtuBHoctd (EScamilla et al., 2002). IIpoyuaBamu cy
aKTHUBAaIMjy MHIIUha TMOTKOJIEHHUIIE, HATKOJCHUIIE W ONpykade y 3rio0y KyKa W KHYMEHOr CTy0a.
JloOujeHuM pesysTaTiMa yCTaHOBJBEHO je jga camo M. vastus lateralis m m. vastus medialis octBapyjy
CTaTUCTUYKH 3Ha4ajHo Behy aktuBanujy y M/l 1ok cy y M/ln Mummhu onpysxauu y 3r100y Kyka u
KHYMEHOT CTy0a aKTHBHHjU, aju 0e3 CTAaTHUCTHYKW 3HadajHuX pasnuka. Cymupano, M/, nMa jady
MOTOpHY perpyraiujy mocrepuopHor janma (M. biceps femoris caput longum, m. semitendinosus, m.
gluteus maximus, m. erector spinae), nok ce M/Jl., ontepeheme npebdaiyje ca Jomer aena aeha Ha m.
quadriceps femoris (Ecamilla et al., 2002).

VY opHocy Ha cBe rope HaBeAeHE CTyauje W KopuinheHe Bapujabie y HWHUMa, b OBOT
UCTPaXHBakha j€ UCIUTHBAKbE KMHEMAaTHUYKHX, KHHETUYKHX M eJIEeKTpoMHOrpadckux pasinmka mimely
KOHBEHIIMOHAITHE U CyMO BapHjaHTe TEXHHKE MPTBOT JM3akha, a MO MPETIOCTABKOM Jia MTOCTOje 3Ha4ajHe
pasiuke y MmojeAMHUM Bapujabiiama. [[pyruM pedrma, CBpxa OBOT MCTPaXHBaka j¢ J1a Ha CBEOOYXBaTaH
Ha4YMH OIHIIE JBE TEXHUKE MMOIM3ama ontepehema 1y ckiamay ca TuM neduHAIIe Kako CBaKa O] TEXHHUKa
yTU4e HAa aHTaKOBamke MHUINUNA JIOKOMOTOPHOT cHCTeMa. TeopHjCcKH 3Hauaj MmpejacTaBiba JIONPHHOC
JOCa/IAIIbUM HCTPAXKHUBABUMa Koja Cy ce 0aBuiIa 0BOM MPOOJIEMATHKOM, JOK C€ IPAKTUYHHU 3Hayaj OBOT
pana ornena y moryhHocT u300pa jeaHe o TEXHHUKA 3a criequ(HUYHE 3a1aTKe y CIIOPTCKOM TPEHAKHOM
MPOIIECy WIIM PEKPEaTUBHOM BEXKOAmbY.

METO/I PAJIA

Tok u mocTynum Mepema

Mepema cy crnpoBeAeHa Yy TpeHaKHO-AMjarHOCTHYKOM ILeHTtpy ,[IPODEKC — Axazemuja
3apaBor xuBoTa“ y beorpany. IIporokon Mepema cacTojao ce of yrno3HaBamba UCIIUTAaHUKA Ca IUJbEBUMA
W 3aJalliMa HCTPaXKMBamba, HAKOH Hera je YCIeOMI0 OCHOBHO AaHTPONOMETPHjCKO U MOP(OJIOLIKO
Mepeme, 3arpeBame U NPUIpeMa JOKOMOTOPHOI amapaTa, YHO3HAaBamke ca MPOTOKOJIIOM TECTHpama U
CaMo TECTUPAIbE, OJTHOCHO Y30PKOBAKHE KMHEMATUYKHIX, KHHETHUKUX M eIIEKTPOMUOTPadCKUX BapHjadiIn
TOKOM noju3ama onrepehema M., (ciuxa 1) u M/1., (cimka 2). Cee npouemype cy 00aBbeHe y JeJHOM
JaHy.

Cauxa 1 KonBeHImoHaHa BapyjaHTa TEXHUKE MpTBOT Am3ama y JIO, KII n JIL]
MO3HUINj U
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Cauxa 2 Cymo BapujaHTa TexHHKe MpTBOT am3ama y JIO, KII u JIL mo3umuju

Hcnurannnmma je cyreprcaHo jia aoly He KOH3yMHUpajyhu XpaHy W TEUHOCT HajMamke jelaH cat
npe TeCTUpama, Kao U Jia TOT JaHa HeMajy HHTE3UBHY (DM3MYKY aKTUBHOCT.

OCHOBHO aHTPOIOMETPHJCKO M MOP(QOJOMIKO MEpEeHme je IMOAPA3yMEBAll0 MEpPEHE TEeIecHEe
BUCHHE, TelleCHe Mace M MHJEKca TeJecHe mace. TelecHa BUCHHA [M] ce Mepwia MOMONy AUTHTAIHOT
BucuaoMmepa BSM170 kommanuje Arab Engineers, tenecHa maca [kr] momohy InBody770 nururaine Bare
jyxHOKOpejcke kommanuje INBody, mHmexc TemecHe Mace [Kr/M°] moGujeH je me/bemeM Mace [kr] ca
KBAJPATOM BHCHHE [M°].

YBOIHO 3arpeBame JJOKOMOTOPHOT amapara ofpal)eHo je Ha TpeaIMIly y Tpajamby of 6 MHUHYTA.
[IpBu 1 mocnenwsu MUHYT cy Ounn mocBeheHn yxoJaBamy, OJHOCHO HCXOaBamwy Ha Op3uHu u3mely 5.5
u 6.0 kM/4, 10K je y epuoay usmelhy Tora Ouio npuMemeHo Tpuarme Ha Opu3Hu u3mehy 11 u 13 km/4.
Omnmra mpunpeMa JOKOMOTOPHOT amapara, MoluTyjyhil OCHOBHHM NMPHUHLMII pefociena BexOu ,,0/ riaBe
70 TeTe’, cacTojasia ce OJ BeKOHM CTaTHYKOT M JIWHAMUYKOT MCTe3ama W TOHWU3UpPama MYCKyIaType Y
Tpajamy 01 8 MUHYTA.

VY okBHpy (amuinjapusanyje ca MpoOTOKOJIOM TECTUpama NCTIMTAHUIN CYy JIETaJbHO YIO3HATHU ca
3axTeBUMa TpaBHJIHE TEXHUKE MPTBOT OU3amba — CHMYJITAHO ONpYyXame y 3II100y KOJEeHa U KyKa,
(dopcupano cresame abJOMEHa M M3[AKMCAj TOKOM MOAM3amha Tera, KOHCTAHTHO OJp)KaBambe HEyTPaTHOT
0JIO’Kaja KHUMEHOT CTy0a, KOHTPOJIMCAHO TPpajarme MOKPETa Y JeAHOM CMEpPY O] 3 CeKYH/IE, 3a/ipyKaBame
yCIIpaBHE MO3MIMj€ ¥ KOHTPOIMCAHO U IOTITYHO CHYIITAamke Tera Ha MO0y HAaKOH CBAKOT IIOHABJbAbA.
Kopumhena maca tera je Omna 20 Kr (0JIMMITHjCKa LIUITKA).

Crnenuduyna npumpema JIOKOMOTOPHOT amapaTa je Iojapa3yMeBaja MPUMEHY TeXHHKE MPTBOT
JM3amka, IPBEHCTBEHO Ca MAacoM Tera yMmameHoM 3a 20 Kr, a oHza u 3a 10 Kr o1l OHe Koja ce KOpUCTHIIA
MIPWIMKOM TeCTHpama. bpoj moHaBkama je Ouo omanajyhu, omHOCHO 8 U 6, peioM 3a CBaKy O]l cepHja.
ITpunpema je oxpahena npo M/Lou, a motoMm u M/1,.

Kpatka penakcannoHa mporeaypa mnojpa3ymeBaia je pacTpecame U THheuehe HaTKOJICHHIA, Kao
U HCTE3abe MPEAHE U 3a/1bC JIOKE HATKOJIEHHIIE Off CTpaHe HCTpakuBada. Tpajame mporeaype je ouio 3
MUHYTA.

[TpoTokois TecTHpama U Mepema je MOAPa3syMeBa0 y30pKOBAKEe KMHEMATHUKUX, KHHETHYKHUX H
eNekTpoMuorpadCKux Bapujabiu mpema yTBpheHoMm mocTynky. [IpoTokois je mojpasymeBao Hajupe
MOCTaBKy €JIEKTPOJia ¥ MEpeHhe MaKCMMAaJIHE BOJbHE aKTHBaIMje MHUIIMha 4yHja ce eleKTpoMuorpadceka
aKTHBHOCT TIpaThiia TOKOM HapeIHOI TECTHpama JBE BapHjaHTEe TEXHUKE MPTBOT AM3ama, a HOTOM U
MOCTaBKy Mapkepa 3a npaheme KpeTama.

Mepeme MakcHMajHEe BOJbHE AKTHBALMjE€ je W3BPIICHO IpeMa [O0CAIAlIbUM Iperopykama
nocrynue gureparype (Criswell, 2010; Barbero et al., 2012). Enektpome cy mocraB/beHE Ha TEIO
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mummha, OJHOCHO Ha MECTO TAe je MHUIIMh MaJmaTOpHO yCTaHOBJHEHO HajuBpinhu u HajTymhu, U y
MpaBlly NpyXama MUIIMhHAX BiiakaHa. Enextpone cy ¢ukcupane npuMeHOM JersbuBe Tpake. Hajmpe je
3aXTEBaHO IMOCTENEeHO MoBehame YIOKEHOT BOJFHOT HAIopa O]l CTpaHe WCIHMTAaHWKA Y Tpajamy oa 2-3
CEKyHJe 710 MaKCHMAJHOT, 3aTHM INPUMEHAa MaKCHMAIHOT MaHYEJIHOT CIIOJBAIlFber OTIOpa Of CTpaHe
UCTpaXMBaya y Tpajamy O 5 CEKYHAU M Ha Kpajy TOCTENEeHO CHW)KABAmE YIIOKEHOT BOJHHOT HAIopa u
MaHyeJTHOT CIIOJBAIIHET OTIIOPa y Tpajamy O 2-3 CEeKyH/IE.

AnHanusupaHa je enekTpomuorpadcka akTHBHOCT cieaehwx muimmha ca JecHe CTpaHe Tena:
m.erector spinae (J/73-J14), m. gluteus maximus, m. vastus medialis, m. vastus lateralis, m. rectus femoris,
m.biceps femoris caput longum u m. semitendunosus. 3a aHanu3y KUHEMATHYKAX M KHHETHYKHX
BapHjabi MapKepH ca O3HaKoM ,,X“ TOCTaBJbEHH Cy Ha ciefgehuMm MecThMma: LIEHTap Tera, CKOYHOT
3171002, 3171002 KOJIeHa, KyKa U paMeHa. MapkepH Cy MOCTaBJbEHH ca JieBe O0UHE CTpaHe.

Maca Ttera 3a moTpebe TecTHpama pa3luka H3Mel)y TEeXHHWKa MpPTBOT JAW3amka 3a CBaKOT
HCIIUTaHMKA j¢ OMiia MpUOJIMKHO UCTAa TEJICCHO] MacH caMOr MCIHMTaHUKa. bpoj ceprja u moHaBbama y
okBupy cepuje je 6uo 3. Ilpumena Mx 1 M/, ce HAaM3MEHUYHO CMEHNBAIO HAKOH CBaKe CeEpHje.
TexHuka je moapasymeBasia nomusame ontepehema on JIO, npexo KII, mo JIII mosunwmje. Tpajame
KOHIIEHTPUYHE U eKcLeHTpuuHe (hase je Omno no 3 cexyHae ca nays3oMm of 3 cexynae n3mMely mux. [layza
mmel)y cepuja je 6mna 2 muayta. Kao kpuTeprjymu 3a MpaBWIIHO U3BONEHE TEXHHWKE MPTBOT IH3amba
OWJM Cy CBU KJbYYHHU JIeTaJbU HABEACHHU Y YIIO3HABAY HCITUTAHUKA ca TIPOTOKOJIOM TECTHPAbA.

Jlyra penakcanmoHa Ipoleaypa MOjApa3syMeBalla je IeTajbHO HCTe3ame U JieAupame Mummha JOomuX
excrpemureTa. Tpajame npoueaype je omio 10 MunyTa.

Y3opak HCIHTAHHKA
VY30pak MCTMTAaHWKA YUHWIO je 9 (U3UUKM aKTUBHHX ocoba mymkor nona. OCHOBHE y3pacHe,
AHTPOIIOMETPHjCKe U MOP(OIIOLIKE KapaKTEePUCTUKE ce MOT'Y BUIIeTH y Tabenu 1.

Ta6ena 1 Y3pacHe, aHTPOIIOMETPHjCKE U MOP(OIIOIIKE KAPAKTEPUCTUKE UCITUTAHUKA (H=9)

Tomune TB [um] TM [kr] BMM [kr/m?]
Cpenma BpeaIHOCT 29.1 181 82.3 25.0
CraHaapaHa qeBHjanuja 3.3 1 13.3 3.8
Koeduuujent Bapujanuje 11.2 29 13.3 15.2
[%)] . . . .

Hamowmena: TB — tenecna Bucuna; TM — tenecHa maca; BMU — unnekc tenecne mace

W3 rtabene 1 ce yBubha na je y3opak HCHHTaHUWKA W3Pa3UTO XOMOIEH MO CBOJUM OCHOBHUM
y3pacHHM, aHTPOIOMETPUJCKMM H MOPQOJIONIKUM KapaKTepUCTHKaMa, IITO j€ 3HauajHo 300r
HCTpaKHBamba MpodieMa KOjuM ce UCTPaKUBambe OaBH.

Y3opak Bapujad/u 1 HAUMH HLUXOBOI Mepema

KunemarTuka

VY KapakTepHCTUYHUM TO3WIMjaMa U IpeniazuMa OesieskeHu ¢y yrioBu [°] u ammumatyzae [°] 3a
cieaehe urypaTuBHE Tayke: TPYI Y OJHOCY Ha XOPH30HTAIY (caMo yrao), HeHTap 3ry100a KyKa U [eHTap
3ri00a kojeHa. LleHTap ckouHor 3rjoba M LEeHTap 317100a paMeHa cy KopuiheHu paau aehuHHCamba
y3IYKHUX 0ca Koje AepUHHIITY YIIIoBe y 3rI000BHMa OJ] HHTepeca. YTIIOBH Cy OeneskeHu U ynopehuBanu
y JIO u KII mo3unmju, a ammuryae y JIO-KII, KII-JIL u JIO-JIL] npena3y. Takohe, panu nzpauyHaBama
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KHHETHYKe Bapujabie (M3BPIICHOT MEXaHWMYKOT pana) mpaheH je BepTUKaTHH TpeheHu myT [M] myTem
npahema kperama IeHTpa Tera. CBe Bapujabie cy obpahene y Kinovea cobrBepckoM mporpamy 3a
aHaImM3y KpeTama, sepauja 0.8.15.

Kuneruka
W3epiienn mexanndku paa [NmM] y jemHom moausamy ontepeherma je u3padyyHaT MaTeMaTHIKH
MHOXEHEM BEPTUKATHOT MpeheHor myTa ca TeKUHOM Tera.

Enexrpomuorpaduja

3a cBaku oI HaBedeHMX Mumnha mpaheHa je mMpoceyHa KOMMYMHA MUIIMIHE aKTHBALWje
HOPMQJIN30BaHa y OJHOCY HA MAaKCHMAJIHY BOJbHY KOHTPAKIHU]Y TOKOM KOHIIEHTPHYHE M EKCIICHTPHYIHE
(aze, 3a cBux 18 nojequHaYHUX MMOHABJbakh-a MPTBOT IU3ama (3 cepuje X 3 MmoHaBjbama X 2 TEXHUKE). Y
aHaNmM3y Cy y3uMaHa y o03Mp OHa NMOHaBJbaka Koja 3al0BOJbaBajy KPHUTEpUjyME TCXHHKE M Tpajama
MOKpeTa, Ka0 M OHa IOHaB/bama ca ,uuctuM EMI curnanmuma. Pa3nBajame KOHLEHTpUYHE U
excueHTpudHe dase 3a norpede oOpane EMI curnana je Onio jacHO yOYJbUBO CaMUM IPABJHEHEM Tay3e
n3mel)y moauzama ¥ Crylrama Tera. MakcuMaiHa BoJbHA aKTHBAIHja U KOJMMYMHA MUTIIMNHE aKTHBAIIH]e
Cy W3pa)keHe Kao MPOCEYHa MOBpIIMHA pekTudukoBaHor W nopaBHaTtor EMI' curnama momohy ,,root
mean square” anropurMa 3a paBHame cupoBor uHTepdepeHTHOr EMIT curnana. Kopumhena mnyxuna
npo3sopa je 0.1c, a mpexinaname mposopa 0.08c. Kopumthenu cy Delsys Trigno tenemMeTpujcku CeH30pH 3a
npaheme EMI' aktuBHOocTH Mumuha. [logamm cy modujenu obpamom y EMGworks codreepy. Cia
orpema je o1 amepuuke komnanuje Delsys.

CratucTuuka oopajaa nogaraka

Pegynratn cy mnpukazaHd TPHUMEHOM JISCKPHIITHBHE M KOMIapaTHBHE cratuctuke. Of
JECKpPUNTUBHUX CTATUCTUYKHX TTapaMeTapa KopuinheHa je cpeima BpeJHOCT U CTaHAapIHa JieBhjaluja, a
0]l KOMITapaTHBHUX aHaJI3a BapHjaHce ca MOHOB/beHUM Mepewuma (AHOBA).

3a oxapehuBame yrumaja (axTopa MO3WIMjE Tera M NPHMEHEHE TEXHUKE Ha KHHEMAaTHUKe
Bapujabne (yrJIOBH W aMIUIATYJE) pe3yiTaTH Ccy aHAIM3WPaHU JIBOCTPYKOM aHalIM30M BapHjaHCE ca
MIOHOBJLEHUM MepemnMa (2 mosuuje x 2 TexHHKe). 3a HCIUTHBame pasiuka uiMel)y aBe TexHuke y
npeheHoM MmyTy Tera u M3BPIICHOM MEXaHMYKOM Pajy KOpHIINeHa je jeIHOCTPYKa aHaIu3a BapHujaHce ca
MOHOBJHEHUM < MepemhiMa. 3a HCIUTHBAakE pa3linka u3Mel)y JiBe TEXHHKE Y eNeKTPOMHOrpadckoj
aKTHUBHOCTH KopuiiheHa je jelHOCTpyKa aHalu3a BapHjaHCe ca IOHOBJHEHHUM MeEpEeHHMA.YKOIHUKO je
aHaJlu3a BapHjaHCe II0Ka3aja 3HA4ajaH yTHIA] HMHTepakiuje aBa (akropa Ha HEKy o npaheHux
Bapujabiy, MPUCTYHNWIO C€ aHaJIM3HM jEJHOCTABHUX YTHUIIAja y OKBUDPY KOjer je aHalu3upaH YTHLA]
MPOMEHEe TeXHHKe U3Bolema, anu 3a cBaky nosuiyjy tera (u JIO u KIT).

Cratuctruka oOpajaa nojaraka je oapaliena y SPSS nporpamy 3a o0pany nojaraka, Bep3uja op.
17. P-BpenHoCT 3a yTBphUBame CTATUCTUYKY 3HaYajHUX pasiivka je noaemnreHa a <0.05.

PE3VIITATH

KunemaTuka
VY tabenu 2 u 3 mpuKa3zaHU Cy OCHOBHU JECKPHUIITUBHU CTATUCTHUYKH MapaMeTpH 3a yrao Tpymna y
OJTHOCY Ha XOpU30HTAIY, yrao y 3m100y Kyka u yrao y 31700y xkoena y JIO, onrocHo KI1 mo3urmju.
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Tabesa 2 OCHOBHM JECKPUNTHUBHH CTAaTUCTWYKH IOKA3aTEJbH 33 Yrao TPyHa y OJHOCY HAa XOPU3OHTAIy, yrao y

3100y Kyka u konesa y JIO nosummjn, M/, ¥ M1, monn3ama Tera

Yrao tpyna y oqnocy Ha | Yraoy 3r100y Yrao y 3r;100y
xopu3oHTay[°] Kyka[°] KoJieHa[°]
JIOvoun 23.6£3.5 52.1+3.4 106.5+7.5
) (T 40.5+4.8* 56.8+3.6* 98.7+11.2%

P-Bpenuoct je monmemena Ha <0.05. * - cTaTHCTUYKK 3HaYajHA Pa3irKa y onHOCY Ha M[lon; # - TEHICHIIM]A K& CTATUCTUYKY 3HAYAjHO) P3N

Ta6ena 3 OCHOBHU JI€CKPUTITUBHU CTATUCTUUKH TIOKa3aTeJbH 3a Yrao Tpyla y OJJHOCY Ha XOPU30HTAIy, yTao y

3r1no0y kyka u xoneHa y KIT nosurmju, M, 1 M1, Honu3ama Tera.

Yrao Tpynay ogHocy Ha Yrao y 3rio0y Yrao y 3r100y
xopu3oHTaay[°] Kyka[°] Kosena[°]
Koun 41.0+£3.0 94.0+5.8 142.2+6.0
K ¢yyo 50.6£3.2* 100.0+5.0* 141.8+7.2

P-Bpenuoct je nomenrena Ha <0.05. * - cTaTHCTHYKH 3HAYajHA pa3IuKa y 0qHOCY Ha M xon; # - TEHACHIM]jA Ka CTATHCTHYKU 3HAYAJHO] PA3ITHIIE

Pesynratn mokasyjy da je pasnmMKa yriia Tpyma y OJHOCY Ha XOpH30HTaly m3Mel)y TexHuka
CTaTHCTHYKH 3HauajHa, kako y JIO, tako u y KII nozunuju (p<0.05). ¥V 06e nozunuje M/, Tpyn 3axiana
Behu yrao ca xopusoHtaimHoM. Takohe, mpuMehyje ce CTaTUCTHYKY 3Ha4YajHa pa3jivKa yria y 3100y Kyka
m3mehy Texuuka y JIO u KII mosummju (p<0.05). ¥ JIO no3unmju yrao y 3rio0y kyka je Behu mnpu
noausamy Tera M/1.,. Yrao y 3rno0y KoneHa okasyje TpeH I Ka CTaTHCTHYKH 3HA4ajHOj pa3iIuLu u3Melhy
texHuka y JIO (p=0.0996), anu ve u y KII nozutuju. Y JIO nozunuju yrao y 3riao0y koiieHa je Behu mpu
noausamwy Tera Moy

Tabena 4 Pesynratu JBO(aKTOpPCKE aHAIM3€ BapHjaHCE ca IIOHOBJFEHUM MepemHMa 3a yrao Tpyna y OZHOCY Ha
XOPHU30HTANy, yTao y 31100y xoneHa u Kyka uzmehy M on 1 Moy y JIO 1 KII no3unuju

[o3unmja Tera TexHnuka ussohema Wnreparunja
(JIO/KI) (M0 M)
p<0.01 p<0.01 p<0.01
yga‘l’{:fy‘g ¥ F=321.99 F=258.71 F=54.09
PHOCY df=1 df=1 df=1
XOPH30HTATY
PES=0.98 PES=0.97 PES=0.87
p<0.01 p<0.01 p=0.289
Vrao Y@kio6y F=1180.45 F=82.54 F=54.09
KyKa df=1 df=1 df=1
PES=0.99 PES=0.97 PES=0.14
p<0.01 p=0.01 p<0.01
VYrao y 3ri100y F=537.86 F=10.79 F=24.75
KOJIeHa df=1 df=1 df=1
PES=0.98 PES=0.57 PES=0.76

INpukazanu cy cnenehu cTaTHCTHYKY TapaMeTpy 3a edexaT MOMEHTa, TeXHUKe U BbHXoBe Mel)ycoOne untepakuuje: P-spennoct, F-Bpennoct, Df
— crerenn cnobose u Partial eta square (PES) — yrunajuoct Bapujabiie; 3a CTAaTHCTHYKK 3Ha4ajHy P-BpemHOCT y3eTa je cBaka BPEIHOCT Koja je
Mama oz 0.05.

N3 Tabene 4 Moxe ce BUIETH Ja Ha yrao Tpyma y OJHOCY Ha XOPH30HTATY, CTATHCTHUKU
3HAYajHO YTUYY M MO3MIMja Tera ¥ TEXHHWKA Koja ce M3BOJU. [IpyruM peyrma, CTaTUCTHYKH j€ 3HaYajHa
muxoBa wuHTepakimja (p<0.01). C o63upom Ha TO, pOSt-hoc amammsza ca Greenhouse-Geisser
KopuroBaHuM T-TeCTOM YTBpIWIa je CTATHCTHUKU 3HAYAJHY Pa3NIUKy TO3UIMje Tpyma y OJHOCY Ha
xopuzoHTany nsmehy M/, 1 M/, y JIO nosummju (p<0.01, Df=8, t=15.5), u3amely JIO u KII nosummje
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3a M1, (p<0.01, Df=8, =-8.37 ) u 3a Mo (p<0.01, Df=8, 7=-40.07 ). Usmehy M1,y 1 M/l y KII
no3uiMju Takohe je npoHaleHa crarucTuuky 3HavajHa pasnuka (p<0.01, D=8, 1=11.98).

VYrao y 3rioby Kyka He TOoKa3yje CTATHCTUYKH 3HAa4ajHy WHTEPaKIHjy YTHIIaja MMO3UIHje Tera U
TEeXHHUKE MPTBOT qu3ama (p=0.29), u3 pa3ziora mrTo je TpeH IpoMeHa ciu4aH. J[Be pazauunTe TEXHUKE y
KCTO] MEpPH YTH4Yy Ha mpoMeHy Bapujaodie, u y JIO u y KII nosunujama noamzama ontepehema. Ocum
TOra, MOCTOjU CTATUCTUYKU 3HaYajHa pasnuka W y nmosuimju tera (P<0.01, Df=1) u mely TexHukama
n3Bohema (p<0.01, Df=1).

VYrao y 3rino0y KoyieHa Takohe TMOoKa3yje CTaTUCTHUYKU 3HAYa]y WHTEPAKIIHMjy YTHIdja TO3UIIHjC
Tera W TeXHHWKe KojoM ce BexOa m3Boau (P<0.01). Paznmuka y texuumm y JIO mo3unmju CTaTUCTUYKH je
3Hauajua (P<0.01, 1=4.05, Df=8). Paznuuure Texnuke y KII mosuuuju, ¢ apyre cTpaHe, CTaTHCTHYKH
3HaYajHO ce He pasnukyjy (p=0.65, 1=0.52, Df=8). Ilpemazak u3 JIO y KII mo3umnumjy mnokasyje
CTaTHCTUYKH 3HAYajHE pasNuke yria y 3rao0y komeHa u MJ, (p<0.01, 1=-20.01, Df=8) u M/l
(p<0.01, T=-32.09, Df=8).

Tabena 5 u 6 npukasyje yKyliHa aMIUIMTYJHA TIOMEpama U 1o (azama y 3r100y KyKa, OTHOCHO y
317100y KOJICHA.

Tabena 5 Ammumtyne nokpera y 3ri00y kyka y JIO-KIT dasu, KIT-JII] ¢a3u u ykymHa ammuryna ox JIO mo JII [°]

Kyk JIO-KII[?] KII-TL[] JIO-JII[]
M/Lon 41.9+4.9 86.045.8 127.943.4
M/, 43343 .4 80.0+5.0% 123.2+3.6*

P-BpenHocT je nonenrena Ha <0.05. * - cTaTHCTHYKY 3HAa4ajHA pas3iuKa y oqHOCY Ha Ml oy, # - TSHICHIHja Ka CTATUCTHYKU 3HAYajHO] PA3JIHIIL.

Tabena 6 AMmuntyae nokpera y 3riody konena y JIO-KIldasu, KII-JIL] da3u u ykynaa ammautyaa on JIO mo JILT
nozutyje [°]

Kousieno JIO-KII[?] KII-LII[°] JIO-JIL|[°]
Myon 36.1+4.9 37.4+5.4 735475
M 43.2+6.5* 38.247.2 81.3+11.2*

P-BpenHocT je nomenrena Ha <0.05. * - cTaTHCTHYKY 3HaYajHA pa3inKa y oqHOCY Ha My, # - TEHACHIHja Ka CTATUCTHYKH 3HAYajHOj Pa3JIHLH.

VY Tabenu 5 yowbHBO j€ Jia c€ MOKPET ONpyKama y 300y Kyka u3Mmely TexHuKa 3HauajHO HE
pasnukyje y npBoj (JIO-KII) da3u, anmu na ce y apyroj (KII-JIII) da3u 3Hauajuo pasnukyje. Taxobe,
ykymnHa ammatyaa (JIO-JILI) ce uzmely TexHuka 3HauajHO pasiukyje. M3 Tabene 6 ce Moxe IPUMETUTH
7Ja ce KOJIGHO Ompy»ka 3Ha4ajHo Buie y npBoj (JIO-KII) dasu npunnkom noanzama tera M1, y onHocy
Ha M. Y mpyroj (KII-JIL) dhazu Hema 3HauajHe paznuke nu3Mel)y 1Be TEXHUKE, ajld YKYIIHA aMILIUTY1a
(JIO-JILI) mokasyje TpeH/1 Ka CTaTHCTHYKY 3HadajHoj pasziuiu (P=0.0996).

Kuneruka
Tabena 7 mpukasyje U3BpIIEHH MeXaHHUYKH paa 3a M/, 1 M/, texaukom ox JIO mo JILJ
MO3UIIH]E.

Ta6ena 7 Cpemmwe Bpennoctd 1 KV m3Bpmenor mexanndkor paga [Nm-Hbyta merap] 3a M/JIcy u M/IkoH, kao
mpou3BoJ peheHor myta Tera [M-metap] u Texxune tera [N-IbytH].

Bepruxannu Texuna H3Bp1IeH MeXaHUYKHU
npehenu myT rera[m] tera[N] paa[Nm]
M Hcon 0.72+0.05 708.5+107.2 512.4+98.2
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My 0.62+0.05 708.5+107.2 441.5+£86.2*

P-Bpenuoct je nonmemena Ha <0.05. * - cTaTHCTHYKK 3HaYajHA Pas3irKa y oMHOCY Ha M/[Ion; # - TEHICHIIM]a K& CTATUCTUYKY 3HAYAjHOj pa3IUuLU

JemnodakTopckoM aHaIM30M BapUjaHCE Ca MOHOBJBCHHM MEpPEH-EM YTBplEHA je CTaTUCTUYKU
3HAYajHa pas3MKa y H3BPIICHOM MEXaHHMYKOM pamy y KopucT M, (p<0.01), ¢ o6G3upom ma cy
WCTIMTAaHWUIN 00eMa TEXHUKaMa MOIN3aIH UCTY TEKUHY Tera.

Enexrpomuorpadmuja
VY rpadukony 1 je mpeacraBibeH YHOpeOHHM NpPUKA3 peJaTUBU30BaHE KOJMYMHE MUIIMhHE
aKTHBAIlMj€e, Kao M CTaHAap/JHE ACBHjalllje 3a CBE TECTUPaHe TPyIie MUIIKha.

YnopedHu npuKas peaamueu3oeaHe Konu4yuHe
80 - akmuesayuje muwuha

70 * u
60
50
40
30
20
10

0

11

B Conventional

B Sumo

RF

VL. VM ES GM ST BF

BNIAaTMBU30BaHa KOIMUYMHA aKTMBauuje [%

I'padux 1 Ynopennu rpaduyky nprka3 HOpMaJlI30BaHE KOIMYMHE aKTHUBAIMje MUIIMha y 0JHOCY Ha MAaKCHMAIIHY
BOJbHY KOHTpakiwmjy; RF — m. rectus femoris, VL — m. vastus lateralis, VM — m. vastus medialis, ES — nymbantu
Jeo m. erector spinae, GM — m. gluteus maximus, ST — m. semitendinosus, BF — m. biceps femoris caput longum

*[Tomamy cy mpHKa3aHU Kpo3 HUXOBY CPEAbY BPEIHOCT U CTAaHIApAHY JeBHjaujy. P-BpenHoct je mopemena Ha <0.05. * - craTucTHIKH

3Ha4YajHa pa3auka y ogHocy Ha M[l; # - TeHIEHIIN]a Ka CTATHCTHYKH 3HAYA]HO) Pa3IUIIN

TabGesa 8 Pesyiratu jenHO(AKTOpCKE aHAIMW3e BapHjaHCE Ca MOHOBJHEHUM MeEpEHHMa
akTHBanyje paznuantux mummuha nuamehy M, 1 M/,

3a KOJIIMYMHY MHIIMhHE

m.biceps
m.erector . :
m.rectus m.vastus m.vastus - m.gluteus m.semitend | femoris
Muumh - . o spinae (L3- - :
femoris lateralis medialis L4) maximus inosus (caput
longum)
p=.22 p=.02 p=.03 p=.18 p=.56 p=.22 p=.49
C F=1.84 F=9.83 F=7.89 F=2.19 F=0.38 F=1.83 F=0.52
Tarmeniriica df=1 df=1 df=1 df=1 df=1 df=1 df=1
anammsa P. Eta P. Eta P. Eta P. Eta P. Eta P. Eta P. Eta
Sq=0.21 $q=0.58 Sq=0.53 Sq=0.24 $q=0.05 Sg=0.21 S0=0.07

IMpukazanu cy cnenehn cratncTuuku napamerpu: P—spennoct, F-Bpennoct, Df — crenenu cinoboxe u Partial eta square — yrunajaoct Bapujabie;
3a cTaTHCTUYKY 3Ha4ajHy P—BpenHOCT y3eTa je cBaka BpeJHOCT Koja je Mama ox 0.05

Moske ce IPUMETUTH J1a MUIITMNHE TJIaBe KBanpwuierca (m. rectus femoris, m. vastus medialis u
m. vastus lateralis) moka3syjy Behy ykynmHy KOIMYMHY aKTHBaLljé TOKOM MoAau3ama Tera MJL.
CraTucTHUKM 3HAa4YajHa pas3iMKa je mpucyTHa kox M. vastus lateralis-a (p<0.05) m m. vastus medialis-a
(p<0.05), mox xomx M. rectus femoris-a Huje mpucytHa. Pesynraru mokasyjy Behy akTuBaIidjy IyMOaIHOT
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mena m. erector spinae y M/, (46.6+19.2%) y onnocy Ha ML, (41.9+13.7%), anm HeMa CTaTUCTHYKA
3HauajHe pasnuke. M. gluteus maximus taxobe je akTuBHHjU Y M/[lon (33.3+16.3%) y ognocy Ha M/l
(30.9£15%), amm Takohe He TMOCTOjM CTATUCTHUYKH 3HA4YajHA pasznuka. Pesynratm jemHodakTopcke
aHaJIM3€e BapHjaHCe ca MOHOBJHEHUM MepemhrMa MOKa3yjy /1a Y YKYITHO] KOJHMYMHHU aKTHBAIH]j€ MATITHNHIX
rJIaBa 33/l JIOKE HATKOJICHUIIC HE TIOCTOjU CTaTHCTHYKH 3Ha4ajHa pasnuka. ¥ M/,,m. semitendinosus
nokasyje Behy akruBanmjy (27.3£12.7%) y onnocy Ha M1, (22.948.3). M. biceps femoris caput longum
npemMa JJ00MjeHUM pe3yaTaTumMa je Buile akTuBUpaH y M/, (48.5+11.3%) nero y M/l (44.9+£15.5%).

JUCKYCHUJA

ub oBor McTpaxkuBama je OHO J1a ce JOJaTHO YTBpAE pa3iuke u3Mel)y IBe BapHjaHTe TEXHUKA
MPTBOT /IM3aia — KOHBEHIIMOHAIHE ¥ CYMO — M TO U3 yIjla KHHEMaTHKe, KHHETHKE U eJICKTpoMHUorpaduje.
VY30pak HCTIMTaHUKA YHHWIO je 9 GU3MUKM aKTHBHHX 0C00a MyIIKOr mosa. MenuraHuim ¢y moau3and
TEXHUHY Tera MPHOIMKHY HBUXOBOj TelecHo] Macu. Ham3mennyno ce onrtepeheme amu3ano jemHoM, ma
IpyroM TEXHHUKOM, HAKOH CBake cepwje. YKymHO je paheHo 3 cepmje mu3ama omnrtepehema ca 3
KOHTpOJIMCaHa TIOU3amka U CIyIITalka y OKBUPY jeiHe cephje (3 ceKyHIe KOHIEHTpUYHAa U 3 CeKyHJe
excueHTpruyHa (aza). Ox KHHEMaTUYKUX Bapujadiu KopuiiheH je yrao Tpyma y OJHOCY Ha XOPHU30HTaIYy,
yrao y 3riao0y Kyka u yrao y 3rino0y xonena y JIO u KII nosunuju, 3atum ammuryne y JIO-KII u KO-
JIII mpena3zy, kao u BepTHKaTHU npeheHn myT Tera. Oa KHHETHYKHUX Bapyjabiy KOpHUIIheH je U3BpLICHN
MexaHudkd pai. IIpahena je xomumumna mumuhae aktuBarmje 3a M. erector spinae (L3-L4), m. gluteus
maximus, m. vastus medialis, m. vastus lateralis, m. rectus femoris, m. biceps femoris caput longum i m.
semitendinosus.Teopujcki  3HAuaj OBOT HWCTpaKMBamba Ce€ OrJeAa Y IHErOBOM JIOMPHHOCY U
npoayOspuBamy OBe MpolieMaTHKe, ¢ 003UpOM Ja je pal)eHO IpyradnjoM METOJ0IOTHjOM HCTPaKUBAHA.
C npyre cTpaHe, MpakTHYHH 3HA4aj OBOI HCTpaXHWBama oOrjega ce y MOTYhHOCTH IUIaHUpama U
MpOrpaMupama CHOPTCKOI MJIM PEKPEaTHBHOT TPEHAXKHOI Ipolleca M3 yria Oupama oarosapajyhe
TEXHHKE JI13ama onrepehema.

VY cknany ca pocanammuM uctpakuBamuma (Cholewicki et al., 1991; McGuigan & Wilson,
1996; Escamilla et al., 2000) 1 y oBOM HCTpakuBamy ITOOHjEHU Cy pe3yaTaTH KOju Mokasyjy na je y JIO
HO3ULHUJH Yrao Tpylna y OJHOCY Ha XOPHM30HTaly 3HauajHo Behu mpuiamkom jausama ontepehema M/l,.

Takohe, yrao y 3rino0y kyka je 3HauajHo Behw, 3a pasiuKy OJ J0CAAlllbUX HCTPaKUBaHa
(McGuigan & Wilson, 1996), mok yrao y 3riio0y KoJieHa IoKasyje TeHISHIH]y aAa Oy/e 3Ha4ajHO MarbH.
VY KII no3uiju 3HavajHa paznuka je npumeheHa y yrily Tpymna y OJHOCY Ha XOPH3OHTAlly U YTy Y
3rno0y Kyka, TAE je MPeTKIOH TpynoM Y M/l 1 Jasbe 3HauajHo Mambu. CBU OBU PE3yJITAaTH TOBOpE Y
MIPUJIOT TOME JIa Y OKBUPY MCTHX MCIHTAaHHWKA 3ay3UMarbe JIBE TIOUETHE MO3UIIHje 3a Tu3ame onTepehema
¥MMajy JBE 3HA4ajHO pasnmdute Hopme, alu Jia ce pa3liuKe MPAKTUYHO TOHHINTABAjYy KPO3 aMIUIUTYIY
MOKpeTa Kajia je y MUTamy 3I7100 KOoJIeHa, aly He U 317100 KyKa. Y IpWIOT TOME TOBOPE U pe3yaTaTH OBOT
HCTpaKUBaa 0 KOjUMa 3HauyajHa pa3lidka y aMIUIMTyaamMa Moctoju y 3riio0y kyka oa KIT mo JIL
NMo3MLIMje W TEHACHLHWja Ka 3HAauyajHOj pa3nuud y yKynHoj ammutyad ox JIO mo JIL mosummje.
[IpakTu4HO, MOYETHE PA3NHMKE KOj€ MOCTOj€ OCTajy M Yy NpENa3HO] MO3MLMjH YCleJ HE3HATHO Majlix
pasnuka y ammiutyau on JIO mo KII mosuiuje. C apyre crpaHe, TEHACHIMja Ka 3HAYajHO] Pa3IUIH Y
317100y KOJICHA Y MOYETHO] TTO3UIHUjHU C€ MPAKTHYHO IMOHUIITABA KPO3 aMIUIUTYY Y TPENa3Ho] MO3HIIH]H.
CBe OBe pa3iiMKe y aMILIUTyAaMa 1o oarosapajyhumM ¢aszama cy yTHIAIe Ha [0jaBy 3HAYajHE PasjIuKe y
YKYITHOj aMIUTUTYIH Y 317100y KyKa ¥ TEHIEHIM]Y Ka 3HAa4ajHOj Pa3IMLHU Y 3r100y KOJeHa.
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VY ckiany ca uctpaxuamuma (Escamilla et al., 2001) go0ujen je ciuyan pe3yaTar mo Kome je
BepTuKanHu npehenn myt Tera Behu y M/, y onHocy Ha M/l 3a 16%, mTo ce 1 MOXe NPeTIoCTaBUTH
aHAIN30M CaMOl' MOYETHOT IIOJIOXKaja — IIMPH CTaB, yXKE IIOCTaBJbEHE PyKe, HIDKE TEXHIITE Teia
HOPHIMKOM Toau3ama ontepehema M/, a caMuM TUM M MakCHMaJlHa BHCHHA JI0 KOj€ C€ TeT MOJMXKe.
CamuM THM, ¢ 003UpoM J1a je obeMa TeXHHKaMma MMOJIu3aHa MCTa Te)KWHA, W3BPIICH MEXaHWYKH Paj je
Takohe 3Ha4yajHO Behm mpwimkoM moan3ama onrtepehema M., oOujeH je mogatak na je m3BpIIeH
MeXaHH4KH paj 3a 25-30% sehu npunrkom noausama ontepehema M, y onHOCY Ha M1, (Escamilla
et al., 2001). C apyre crpane, ommTe je MO3HATO Ja ce reHepanHo y Hajehem Opojy ciydajeBa Beha
TEXXHHA MOXKE caBlIafaTH npuMeHoM M/, ma 6u Moxaa kopuiheme pasTMIuTHX TeXKUHA Tera JOBEIO U
710 CIIMYHUX pe3yJTara.

Kanma je peu o emexrpomumorpadckum paznmkama u3zMelly TEXHHWKa TU3ama, jeHAa 3HadajHa
pasnuka je npumehena msmel)y MenujanHe W naTepanHe riaBe M. quadriceps femoris-a, mro je y
carnacHocTH ca uctpaxupambuma (Escamilla et al., 2001). C apyre crpane, u3 rpadukona 1 ce jacHo
BHJIM JIa Ce MocTypaiHu jaHar (M. erector spinae, m. gluteus maximus, m. semitendinosusu m. biceps
femoris caput longum) y nenuHu Buine ucnosbaBa NPHIHKOM M/l ., @K Ja pasiuka HHje 3Ha4ajHa.
Hawmme, pasnuka om 4.7 creneHa y 3rio0y kyka y JIO mo3unmju, a caMuM THM M TIOYETHA Iy>KHWHA
AWjaroHaJ HO TocTaB/beHOr M. gluteus maximus-a MoXaa W HHje JOBOJbHA Jla C€ MCIOJbH PasjiuKa y
HETrOBOj aKTHBALIMjU. Pe3ynTaTtu ToBope y MpHIIOT TOME /ia caM MOYETHH MOJI0Ka] M MEXaHUYKH YCIOBH Y
BHIy KpaKoBa CHJIa CIOJGHUX omrepeherma 3ampaBo yCIOBJbaBajy caMme eleKTpoMHuorpadcke pas3iiuke
n3Mel)y TexHUKa, Tako Ja Behu TMpEeTKIIOH Tpyma WM MamH yrao y 3rio0y KojieHa ycioBJbaBa Behe
UCII0JbaBabe ArOHUCTHYKUX U CHHEPTUCTHYKUX M3BPIIMOLA ONPYXKamba y JaTHM 3rI1000BHMa.

Pesynratu oBOr HCTpakMBama nMajy u oapeheHe npakTHyHe UMILUIMKAIKje Y OKBUPY TUIaHUpabha
TPEHMHTa, TAKO HIIP. KOJ MOYETHHUKA, IIPUMeHa OMIT0 Koje TeXHuKe he CBakako MMAaTH BEJIMKU TPCHAXKHH
edekar, amu OM reHepaiHa mpernopyka Owia nmpumeHa M/, Ha MOYETKYy TpPEHa)KHOT Mpoleca ycien
notpebe 3a BehuM pasBojeM MOCTYpalHWX MUIIMNHUX Tpyna, a caMUM TUM H CTaOWIHOCTH Tpymna y
KacHUjUM (hazama TpeHaxHOr mpoueca ca Behum onrepehememM. C apyre crpaHe, y pexaOHIUTaLHUOHO]
Mpakcy, KOJ MpHCyCcTBA MOBpene WK omTehema nojeAnHuX 3r71000Ba (HIp. 3ry100a KOJEHA) TPEHAXKHU
nporec 0 Tpedano ycMepuTH Ka npuMeHd M/, jep je aMIumTyaa y 3riio0y KOJICHA HEINTO Mama U
onrepeheme ce caBiagaBa W3 HEIITO MOBOJbHMjE Mo3uLHje (OOPHYTO OM BaXKMIIO YKOJIMKO j€ MPHUCYTHA
HOBpeZa HIIp. JOET Aena jeha, Tako fa 6u npenopyka O6una npumenntd M/1,).

Kako O ce oBa mpo0OiiemMaTrka join 00jeKTUBHUje carjieiaja U Ha METOJI0JIONIKY HajUCITPABHU]JU
HauWH, y HEKOM oj Oyayhux wucTpakuBama, 3Ha4dajHO Ou Tpebano mpumeHutn Ha Behem Opojy
WCTIMTAaHWKA pelaTuBu3anmjy onrepehema y ogHocy Ha 1 pernetutuBHE MakcumyM (1PM), ymecro mace
Tera Koja je mpuOImKHa Macy HCIIMTAaHWKA, 3HajyhH 1a JbyM J0J1a3e ca Pa3IMIuTHM CacTaBOM Yy OKBUPY
HCTHX Maca Tejla M Jia ce reHepainHo y Hajsehem Opojy ciyuajeBa Beha TexuHa Moxke caBnazatu M/l,.
Moxna 61 ce OBaKBUM METOJIOJOIIKMM TMPUCTYIIOM JIoOWIIe 3HadajHUje pa3iiuke u3Meljy HIIp. HUBOA
HeypoMHIIMhHe akTUBalMje MOCTypaIHUX MUIIha.

3AK/bYYAK

Pesynratu oBOr ucTpakuBama IMOKa3yjy Ja Cy J0OHMjeHE 3HauyajHe pasjivKe y IOYSTHUM
YIJIIOBHUM TO3MLMjaMa y cBUM npaheHnM 3ri1000BHMa, Kao U Yy Mpesia3Hoj MO3MLHUjU Kajia je Y MUTaby
yrao Tpymna y OJJHOCY Ha XOPHU30HTAIy U Yrao y 3r100y Kyka. Yrao Tpymna y OJTHOCY Ha XOPHU3OHTaIy H
yrao y 3rio0y kyka cy Behux BpeanHoctu koj M/, 10k je yrao y 3rio0y koneHa Behu xox Mlon.
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Takohe, mobujene cy 3HauajHe paznnke n3Mel)y TexHuka y ammumrynama y 3rnooy xkyka y KIT-JIL ¢azu u

YKYITHOj aMIUIUTYyAX Uy 3ri00y konena y JIO-KII ¢as3u u yKymHOj aMIUIMTYAH. AMIUTUTYAE y 3TI00Y
Kyka cy Behe kox M, JOK Cy aMILIMTyJe y 311100y KoneHa Behe kox M/l.,. M3BpuieHn MexaHW4KH paj

je 3HauajHO Behm mpriaMKoM Tonu3ama ontepehema M/l;. AKTHBanMja MeAujalHUX M JaTepaTHUX
riaaBa M. quadriceps femoris-a je crarucTuuky 3Ha4ajHo Beha mpunukoM noausama ontepehema M1, a
aKTHBAIlMja MOCTypaTHUX MUIKMhHKX Tpymna (M. erector spinae, m. gluteus maximum, m. semitendinosus
u m. biceps femoris caput longum)je Beha npuiukom mnomuzama onrtepehema My, anu He H
CTaTUCTUYKHM 3HauajHO. CyrepucaHo je TOHaBJbalE HCTpaXKHWBamba Ha BeheM Opojy HMCIUTaHUKA U

MIPIMEHOM peaTHBU3allfje CBaKe Of TEXHHUKE Y OJHOCY Ha 1 permeTuTHBHE MakcuMyM (1 PM).
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