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1. Uvod

Static¢ki stre¢ing je vrlo popularna i ¢esto koriS¢ena metoda zagrevanja u raznim
sportovima, fitnesu kao i nastavi fizickog vaspitanja u Skolama. Postoji misljenje da je
staticki stre¢ing najbolja metoda prevencije povreda tokom veZbanja (1). Medutim, no-
vija istraZivanja govore da uobicajeni nacin ovakvog zagrevanja ne pokazuje ocekivane
rezultate. Pojedina iatraZivanja ukazuju da protokol stati¢kog stre¢inga dovodi do akutne
inhhibicije maksimalne sile koju proizvodi istegnuti misi¢. 1zvodenje stati¢kog stre¢inga
smanjuje vrednost sile miSi¢a za vreme izvodenja razlic¢itih testova snage (7, 13, 15, 17,
21) smanjuje vrednosti visine vertikalnog skoka u nekim slucajevima (5, 23) a u nekim
ne deluje na taj nacin (20). Promene u mehani¢kim mogué¢nostima miSi¢no-vezivnog
tkiva ili promene u nervnoj aktivaciji, takode mogu smanjiti ispoljavanje sile. Nelson i
sar.(15) sugeriSu da povecana misi¢ne sposobnost kao rezultat stre¢inga znac¢i da misic¢
prolazi kroz period skrac¢enja nakon ¢ega prenosi silu na kost.

Na osnovu saznanja da staticki strecing loSe uti¢e na proizvodnju sile, ppreporu-
¢uje se izvodenje dinamickog stre¢inga za vreme protokola zagrevanja (2, 13, 18). Ove
preporuke su bazirane na osnovu dosadaSanjih istraZivanja iako ima dosta nejasnih re-
zultata koji su dobijeni na uzorku razligitih sportista.

Malo je istraZivanja koja govore o efektima razligitih vrsta stre¢inga na vredno-
sti ispoljavanja misi¢ne sile.zbog toga smo ovo istraZivanje postavili tako da ispitamo
efekte razligitih protokola zagrevanja kroz staticki, dinamicki stre¢ing i klasi¢no aerobno
zagrevanje bez stre¢inga.

2. Materijali i metode

Repetitivna snaga gornjih ekstremiteta je ispitivana na bendz-pres smit masSini.
Opterecenje je odredeno na osnovu maksimalnog izbacaja u kilogramima (1RM). Kao
kriterijumska varijabla za procenu repetitivna snage koristila se teZina od 70% 1RM.

2. 1 Uzorak ispitanika

U ovom istraZivanju ucestvovali su studenti Fakulteta sporta i fizickog vaspitanja
koji su imali predhodno iskustvo u radu sa tegovima.

2.2 Uzorak varijabli

Varijabla koja je tretirana u ovom istraZivanju bila je: potisak sa grudi na Smith
masini.

2.3 Protokol zagrevanja

U ovom istrazivackom radu koriS¢ena su tri razli¢ita protokola zagrevanja na tri
subuzorka uzetih iz uzorka stuedenata Il godine FSFV u NiSu starosti 21 godina (+ 6
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meseci). Ispitivana je uloga protokola zagrevanja na repetitivnu snagu (do otkaza).. Is-
pitivanje je izvrSeno u sali fakulteta u adekvatnim uslovima osvetljenja i temperature u
prepodnevnim ¢asovima. Svi ispitanicu su bili u adekvatnoj (sportskoj) opremi. Ispita-
nici su prvo bili podeljeni u tri grupe (GRUPA KOJA JE RADILA DINAMICKI STRE-
CING, GRUPA KOJA JE RADILA STATICKI STRECING | GRUPA BEZ STRECIN-
GA), a zatim su primenjena tri razlicita protokola zagrevanje (jedan po grupi). Sam rad
sa ispitanicima je izvrSen sukcesivo (grupa po grupa) kako se ne bi izgubio sam efekat
zagrevanja. Sva tri protokola zagrevanja uslovno moZzemo podeliti na cetiri faze:
1. 4 minuta tr¢anja, od kojih imamo 2 minuta dZzoginga, 1 minut bo¢nog kre-
tanja i 1 minut tréanja unazad.
2. bez odmora se prelazi na STRECING, koji predstavlja i samu sustinu istra-
Zivanja, u daljem tekstu bice detaljnije objasnjen. Treba samo napomenuti
da je jedna grupa radila vezbe dinamic¢kog stre¢inga, druga grupa vezbe
statickog strec¢inga dok je tre¢a grupa bila izuzeta od ovih vezbi stre¢inga.
3. po odradenom stre¢ingu bez odmora se prelazi na ¢etvorominutno tréna-
nje sa zadacima, koje podrazumeva tréanje sa naglim promenama pravca
na znak ispitivaca, cik-cak tréanje i sprint.
4. dvominutni odmor.
2.3.1 Vezbe dinamic¢kog stre¢inga
Prva vezZba koja je data, za gornjie ekstremitete, je vezba boc¢nih krugova i to poje-
dina¢no za svaku ruku. Druga vezba koja je data, za donjie ekstremitete, je veZba koja se
izvodi u uspravnom poloZaju gde se noga iz zanoZenja kre¢e u prednoZenje (sa ravnom
nogom u zglobu kolena) sa zadatkom da se dotakne Saka ruke koja je postavljena u visini
ramena. Sve vezbe se izvode u tri serije (po ekstremitetu) sa trajanjem od 30 sekunde (2
sekunde po punom pokretu) i sa 10 sekunde pauze izmedu serija.
2.3.2 Veibe stati¢kog stre¢inga
Prva veZba koja je data, za gornje ekstremitete, radi se u paru. Ispitanik se nalazi
u sede¢em poloZaju sa rukama u odrucenju, njegov par nogom vrsi fiksiranje trupa i ruke
ispitanika vuc¢e unazad do odredene granice ,,bola* i upravo u toj tacci zadrZava polo-
Zaj odredeno vreme. Druga vezba koja je takode namenjena za gornje ekstremitete, radi
se u uspravnom poloZaju. Ispitanik ruku postavlja u uzruéenje savija je u zglobu lakta,
tako da se podlaktica nade iza leda, i drugom rukom je potiskuje do granice ,,bola* gde
zadrzava taj poloZaj odredeno vreme. Treca vezba je namenjena donjim ekstremitetima
(prednja loZa nadkolenice), izvodi se u uspravnom poloZaju. Ispitanik oslonjen na jed-
nu nogu drugu nogu gr¢i u zglobu kolena, istoimenom rukom vrsi hvat za skocki zglob
pogréene noge i vrsi potiskivanje nagore gde odrzava polozaj do tacke ,bola®. Cetvrta
vezba je takode namenjena donjim ekstremitetima (zadnjoj loZi), izvodi se u sedecem
stavu, gde iz pretklona sa rukama u uzrucenju vrSimo hvat za stopala i vrsimo izdrzaj u
tom poloZaju. Sve veZzbe se izvode u tri serije, sa trajanjem serije od 15 sekunde, i pau-
zom izmedu serija od 10 sekunde.
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PROTOKOL ZAGREVANJA
tréanje dZoging, bo¢no, unazad 4 minuta
dinamicki vreme serije: 30 sekundi
stre¢ing staticki vreme serije: 15 sekundi

bez strecinga
menjanje pravca na znak,

cik-cak, sprint
odmor 1 2 minuta

tréanje sa zadatkom 4 minuta

3. Rezultati i diskusija

Nakon finalnog merenja podaci su statisti¢ki obradjeni i to deskriptivnom stati-
stikom, aritmetic¢ka sredina i standardna devijacija. Razlike aritmetickih sredina broja
ponavljanja tesrirane su studentovim t-testom.

Tabela br.1 Aritmeticke sredine i standardna devijacija rezultata ponavljanja po-
tiska sa klupe (broj ponavljanja do otkaza sa 70% od 1RM) nakon izvodenja tri razli¢ita
protokola zagrevanja

Dinamicki strecing Static¢ki stre¢ing Bez strecinga
Potisak sa grudi 19.0 £ 8.0* 140x4.3 10.7+£4.1*
* statisti¢ka znacajnost t-testa na nivou p<0.01.

Statisticki znacajni rezultati su dobijeni izmedu grupe koja je imala protokol za-
grevanja uz koris¢enje dinamickog stre¢inga i grupe koja nije imala stre¢ing dok izme-
du ostalih parova grupa nije doslo do statisti¢ki znac¢ajne razlike na zadanom nivou od
p<0.01.

Rezultati naSeg istraZivanja ne podrZavaju pretpostavku da stati¢ki stre¢ing po-
boljSava i pozitivno uti¢e na postizanje boljih rezultata u aktivnostima u kojima se zahte-
va repetitivna snaga ruku i ramenog pojasa. Grupa ispitanika koja je izvodila dinamicki
stre¢ing kao metod u okviru protokola zagrevanja pokazala je bolje rezultate u odnosu na
grupu ispitanika koja je imala protokol zagrevanja koji je sadrzao cikli¢na kretanja bez
strec¢inga. Dinamicki strecing je proces aktivne kontrakcije miSi¢a za vreme kojeg se po-
vecava protok krvi u miSi¢nom tkivu. Kao rezultata ovog procesa poviSava se periferna
temperatura tela i senzitivnost receptora koji tako brze provode nervne impulse pa se na
taj na¢in omogucava brza i snaznija kontrakcija misica.

Dinamicki strec¢ing nasuprot statickom ili zagrevanju bez stre¢inga, je verovatno,
efektivniji kao priprema za repetitivne pokrete koji su bili osnova odabranog testa, $to je
potvrdeno i u mnogim dosadasnjim istraZzivanjima sli¢ne tematike.
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T-tests; Grouping: GR (Sheetl in repeticija)

Group 1: di
Group 2: no
Mean | Mean | twalue ‘df‘ p ‘ Valid N ‘ Valid N ‘ Std.Dev. | Std.Dev. | F-ratio ‘ p
Variable di no di no di no Variances | Variances
TV 189.8333| 179.1667, 3.83846| 10| 0.003273 6 6/ 3.97073 5.52871 1.938689| 0.484964
™ 87.8333| 74.5000/ 3.61403/ 10| 0.004736 6 6/ 6.73548 6.02495| 1.249770| 0.812685
1RMBP | 75.0000 75.0000 0.00000 10 1.000000 6 6 13.78405 5.47723 6.333333 0.064001
70% BP | 52.5000 52.5000 0.00000 10 1.000000 6 6 9.64883 3.83406/ 6.333333 0.064001
BP_DO 19.0000, 10.6667| 2.25601|10| 0.047691 6 6| 8.04984| 4.13118 3.796875 0.169448
1RMSQ | 60.0000 60.0000 10 6 6 0.00000 0.00000
70% SQ| 42.0000 42.0000 10 6 6 0.00000 0.00000
6 6

SQ DO | 16.1667 30.5000 -2.46988 10| 0.033112

7.54763 12.04575| 2.547104] 0.327924
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T-tests; Grouping: GR (Sheetl in repeticija)

Group 1: di

Group 2: st

Mean Mean ‘ t-value df‘ p ‘ Valid N ‘ Valid N ‘ Std.Dev. | Std.Dev. | F-ratio p

Variable di st di st di st Variances | Variances
TV 189.8333 185.5000 1.75772 10 0.109307 6 6 3.97073 4.54973 1.312896/ 0.772432
™ 87.8333 80.1667 1.64749 10 0.130478 6 6 6.73548 9.19601 1.864071] 0.510817
1RMBP | 75.0000 80.0000 -0.69561 10/ 0.502519 6 6 13.78405 10.95445 1.583333| 0.626357
70% BP | 52.5000 56.0000 -0.69561 10| 0.502519 6 6 9.64883 7.66812 1.583333 0.626357
BP_DO | 19.0000 14.0000 1.34272 10| 0.209047 6 6 8.04984 4.28952 3.521739| 0.193315
1RMSQ | 60.0000 60.0000 10 6 6 0.00000 0.00000
70% SQ| 42.0000 42.0000 10 6 6 0.00000 0.00000
SQ DO [ 16.1667 30.1667| -2.2814€ 10| 0.045672 6 6| 7.54763 12.99872 2.966062 0.257908

T-tests; Grouping: GR (Sheetl in repeticija)

Group 1: no

Group 2: st

Mean ‘ Mean ‘ t-value ‘ df‘ p ‘ Valid N ‘ Valid N ‘ Std.Dev. ‘ Std.Dev. ‘ F-ratio ‘ p

Variable no st no st no st Variances | Variances
TV 179.1667 185.5000 -2.16666 10 0.055482 6 6 5.52871 4.54973 1.476651] 0.679291
™ 74.5000 80.1667 -1.26255 10 0.235397 6 6/ 6.02495 9.19601 2.329660 0.374799
1RMBP | 75.0000 80.0000 -1.00000 10/ 0.340893 6 6 5.47723 10.95445 4.000000/ 0.154377
70% BP | 52.5000 56.0000 -1.00000 10/ 0.340893 6 6/ 3.83406/ 7.66812 4.000000 0.154377
BP_DO | 10.6667 14.0000 -1.37102 10/ 0.200351 6 6 4.13118 4.28952 1.078125 0.936224
1RMSQ | 60.0000 60.0000 10 6 6 0.00000 0.00000
70% SQ| 42.0000 42.0000 10 6 6 0.00000 0.00000
SQ DO | 30.5000 30.1667 0.04607 10 0.964159 6 6 12.04575 12.99872 1.164484 0.871364

THE EFFECTS OF DIFFERENT WARM-UP PROTOCOLS ON REPETITIVE
STRENGTH OF UPPER BODY

On a sample of 18 students of the Faculty of sports and physical education, age
20 years £ 6 months, divided into 3 groups (one control and two ekperimentalne) the as-
sessment of upper extremity repetitive forces wos done. After three different protocols of
warming up the motorical measurements gave us some results. The results obtained in
the final measurement point to the positive effects of warming on the selected protocol
level repetitive forces

Keywords: warm-up protocol, stretching, repetitive strength
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