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Mi ro slav Ke zu no vić, 
Žar ko Da šić
Or to ped sko-Tra u ma to lo ška kli ni ka KC Cr ne Go re, Pod go ri ca

PRE VEN CI JA SKA KAČ KOG KO LJE NA KOD OD BOJ KA ŠA

1. UVOD
Od boj ka je sport u ko me je neo p hod no do sta spe ci fi č nih spo sob no sti i vje šti na. 

Iako ni je kon takt ni sport, sa mi od boj ka ši su ipak če sto iz lo že ni po vre dji va nju. Kod ovog 
spor ta ka rak te ri stič na su hro nič na ošte će nja ku mu la tiv nog dej stva -pre na pre za nja, en do-
ge ne i ri je dje eg zo ge ne pri ro de. Kao naj če šće po vre dji va ni re gion na vo di se ko lje no i to 
ne sa mo kod akut nih po vre da, ne go i kao po slje di ca pre na pre za nja. 

Ska kač ko ko lje no kao sin drom pre na pre za nja, sva ka ko je jed na od naj če šćih po-
vre da ko je se  de ša va ju od boj ka ši ma. Sna ga pred nje mi šić ne lo že (kva dri cep sa) je znat no 
ve ća od stra žnje gru pe mi ši ća (bi cep sa fe mo ri sa) što po slje dič no do vo di do  en te zo pa ti ja 
prok si mal nog i dis tal nog hva ti šta na pa te li.

To kom pe to go di šnjeg is tra ži va nja Ku ja la i su rad ni ci  na vo de  da je od 2762 am bu-
lant no li je če nih sport skih po vre da ko lje na 26,4%  ima lo te go be zbog ska kač kog ko lje na. 
Zbog to ga sma tra  da je ska kač ko ko lje no naj če šća sport ska po vre da ko lje na i da se  po-
ja vlju je če šće ne go po vre de  me ni sku sa ili pred njeg ukr šte nog li ga men ta.

Osnov ni  simp tom je bol u pred je lu  do njeg ili gor njeg po la pa te le. Bol  je oštra,  
raz li či tog in ten zi te ta, ko ja obič no na sta je po ste pe no bez po ve za no sti s ne kom di rekt-
nom tra u mom. U po čet ku bo le sti, bol se ja vlja na kon tre nin ga ili utak mi ce, a ne sta je 
na kon kra ćeg  pot pu nog od mo ra. Uko li ko se tre na žni pro ces na sta vlja kon ti nu i ra no bez 
spro vo dje nja od go va ra ju ćih te ra pij skih pro ce du ra, bol se po ja ča va i tra je to kom či ta ve 
sport ske ak tiv no sti i po sli je nje. Osim spon ta nog bo la na sa vi je no ko lje no (pri mač ki stav  
od boj ka ša), ja vlja se i na bla gi pri ti sak u pro jek ci ji dis tal nog po la pa te le, kao ka rak te-
ri sti čan di jag no stič ki znak. Raz lo ge za na sta nak ovih po vre da tre ba tra ži ti pre vas hod no 
u ka rak te ri sti ka ma od re dje nog spor ta (u na šem slu ča ju od boj ka), kon sti tu ci ji po la zni ka 
ovih sport skih ak tiv no sti, a za tim u pla ni ra nju tre na žnog pro ce sa i gre ška ma ko je na sta ju 
pri li kom nje go vog iz vo dje nja..

Kon sti tu ci o ni tip u prin ci pu bi od go va rao pre ma Shel do no voj kla si fi  ka ci ji ek to-
morf nom ti pu. Ako se ovoj kon sti tu cji do da ju ele men ti even tu al nog de for mi te ta val gu sa  
ili va ru sa ko lje na i pot klje ni ca, ta da je ja sno da do la zi do ne rav no mjer nog pre no sa op te-
re će nja na ele me na te eks ten zor nog apa ra ta ko lje na. 

Sva ka ko da po re me ćaj bi o me ha ni ke sa mog sto pa la te  nje go ve sta tič ke i di na-
mič ke funk ci je ni je ri je dak i be zna ča jan raz log uzro ka na stan ka sin dro ma pre na pre za nja 
ci je log eks te re mi te ta. Du ži na po lu ge do njih eks tre mi te ta je znav no ve ća kod vi so kih 
lju di, ne go kod ni skih, ta ko da je sa mim tim i am pli tu da po kre ta u ko lje nu znat no ve ća.

Je dan od uzro ka na stan ka ska kač kog ko lje na mo že bi ti i na gli po če tak nor mal nih 
ak tiv no sti,  na kon du že pa u ze, a bez pred hod nih ade kvat nih pri pra ma mu sku la tu re i hva-
ti šta eks ten zor nog apa ra ta. 

Du go traj no po na vlja nje no vih vje žbi u pri mač kom sta vu, uz po na vlja nje teh nič ke 
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gre ške pri li kom  iz vo dje nja sa mog ele men ta i ve će op te re će nje jed ne stra ne, ta ko dje mo-
že bi ti raz log za na sta nak pre op te re će nja u pred je lu ko lje na. 

Kon di ci o ni tre ning ima ve o ma va žnu ulo gu u od boj ka škom spor tu. Od boj ka še 
tre ba da kra si spret nost, okret nost, do bra ko or di na ci ja, skoč nost i eks plo ziv nost,  iz u zet-
no do bro raz vi je na op šta i spe ci fi č na sna ga, pa je to raz log za kva li tet nim kon di ci o nim 
ra dom ve li ki. 

Po zna va nje ele me na ta i ka rak te ri sti ke od boj ka ške igre zhti je va ozbi ljan i stu di-
o zan pri stup pla ni ra nju i pro gra mi ra nju kon di ci o nog tre nin ga. Upra vo zbog to ga sva ki 
tre ner ko ji pro vo di kon di ci o ne pri pre me mo ra da vo di ra ču na o ne ko li ko va znih fak to ra, 
a to su: an tro po lo ške ka rak te ri sti ke igra ča, in di vi du al ne tre nut ne mo to rič ke spo sob no sti 
igra ča, uslo vi za pro vo dje nje kon di ci o nog tre nin ga, ka len dar pr ven stva i va žnih utak mi-
ca i na kra ju osnov ne ele men te i su šti nu od boj ka ške igre.

2. CILJ RA DA
Cilj ra da je da se pro na dju i de fi  ni šu  raz lo zi za na sta nak sin dro ma pre na pre za nja 

ko lje nog zglo ba, ska kač kog ko lje na, kod od boj ka ša i da se na osno vu to ga da ju ade kvat-
ni pred lo zi za nje go vu pre ven ci ju.

3. MA TE RI JAL I ME TO DE
U ovom ra du  ana li zi ra ni su od boj ka ši i od boj ka ši ce re pre zen ta tiv ci i pr vo li ga ški 

igra či Sr bi je, Cr ne Go re i ze ma lja iz okru že nja, kao i  igra či-ce ni žih ran go va tak mi če nja  
ko ji su  li je če ni na  Or to ped sko- tra u ma to lo škoj kli ni ci Kli nič kog Cen tra u Pod go ri ci, u 
pe ri o du od 1998.-2007. go di ne. Kli nič ka di jag no za za pa ci jen te pod ra zu mje va la je sle-
de će pro ce du re: Anam ne za, kli nič ki pre gled, RTG,MRI i EHO di jag no sti ka

Ure dje na je ta be la sa kva li fi  ka ci jom simp to ma sin dro ma pre na pre za nja ko lje na 
po fa za ma.

Ta be la 1: Kla si fi  ka ci ja simp to ma
______________________________________________________________________
Fa za 1    Bol sa mo na kon sport skih ak tiv no sti
Fa za 2    Bol pri je po čet ka sport skih ak tiv no sti, iš če za va nje po sli je za gri ja va nja i                 
               po nov no ja vlja nje pri za mo ru
Fa za 3    Kon stan tan bol u mi ro va nju i to kom ak tiv no sti. Ne spo so ban za sport
               na ra ni jem ni vou 
Fa za 4    Rup tu ra lig.pa te le
______________________________________________________________________

Pro gram li je če nja - po po je di nim fa za ma kva li fi  ak ci je simp to ma
Ta be la 2: Pro gram li je če nja-tret ma na

______________________________________________________________________
TRET 1   -  ade kvat no za gri ja va nje

- led i ma sa ža le dom na kon ak tiv no sti
- lok.an ti in fl a ma tor ni tret man i an ti in fl a ma tor ni li je ko vi (per os) to kom par 

ne de lja
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- fi  zi kal na te ra pi ja uz izo me trič ke vje žbe kva dri cep sa
- or to za za sta bi li za ci ju pa te le sa po ja ča nim ru bom

TRET 2   -   isto kao  TRET 1
-  pri mje na ne kog od za gri ja va nja pri je ak tiv no sti
- od mor

TRET  3  -  isto kao TRET 2 ali uz do dat ni pe riod pro du že nog od mo ra
- bez gip sa
- ako kon zer va tiv ni na čin li je če nja ne da že lje ne re zul ta te, upu ti ti spor ti stu 

na hi rur ško li je če nje
TRET 4   -  pri mar na re pa ra ci ja te ti ve.
______________________________________________________________________

Ta be la 3: An tro po me trij ske va ri ja ble mor fo lo ških ka rak te ri sti ka i mo to rič kih spo sob no sti

                             MOR FO LO ŠKE  KA RAK TE RI STI KE                               
ATV                                      tje le sna vi si na
ATT                                       tje le sna te ži na
ADP                                      du ži na pot ko lje ni ce
AON                                     obim nat ko lje ni ce                                                  
                             MO TO RIČ KE SPO SOD NO STI                                            
BLDO HVAT                        do hvat u mi ro va nju
BLSKOK                              do hvat za blok iz sko ka
SKSMEC                              smeč iz sko ka
SKDALJ                               skok iz mje sta u dalj
BR TRK                                 tr ča nje 20m ni ski stav
FLEKS                                  fl ek sib.stra žnje mi šić.lo že nat ko lje ni ce-pret klon

Ta be la 4: Uro dje ni de for mi te ti no ge ko ji mo gu uti ca ti na po ja vu pre na pre za nja
pred njeg seg men ta ko lje na kod od boj ka ša

__________________________________________________
VRK               va rus ko lje na
VLK               val gus ko lje na
VRP                va rus pot ko lje ni ce
VLP                val gus pot ko lje ni ce
PLS                 pla nus sto pa la
PLVL              pla no val gus ili dru gi de form.sto pa la
PA TE LA         uro dje ni def.pa te le                                              

4. RE ZUL TA TI
Ana li zi ra no je 145 ili 51,2% od boj ka ša sa simp to mi ma ska kač kog ko lje na, od  

283 spor ti sta iz dru gih spor to va.

 



CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, „Sport Mont“ časopis br. 18,19,20.

379

Ta be la 5: Va ri ja ble an tro po me trij skih mje ra od boj ka ša 

                       ATV           ATT            ADP           AON                     
MAX              208             104                64              62,40
MIN               172               72                48              49,35
ARIT.SR.       190              88                 56             55,875
ST.DEV.          ±1             ±1.5             ±2,2             ±3,76                   

Ta be la 6: Va ri ja ble funk ci o nal no mo to ri čih spo sob no sti
                                             M                                                 Ž                 
                                      n           AS ± SD                    n            AS±SD      
BLDO HVAT             114        246,90±8,50                31       235,50±7,40          
BLSKOK                   114        291,80±6,90                31       271,60±5,40
SKSMEČ                   114        317,70±9,70                31       287,40±4,70
SKDALJ                    114        320,30±5,80                31       244,50±3,80
BR TRK                      114            4,20±0,60                31           5,30±0,80
FLEKS                       114            5,20±6,80                31           7,30±1,30  

Ta be la 7: Broj ča na za stu plje nost po simp to ma to lo gi ji, de for mi te ti ma i na či nu li je če nja

N           simp to ma to lo gi ja                de for mi te ti                    li je če nje-tret man   
56               FA ZA 1                                   ÷                                   TRET 1
  9               FA ZA 2                        VRK,PLVL                             TRET 2
20               FA ZA 1                        PA TE LA,PLS                         TRET 1
  2               FA ZA 1                        VRP                                        TRET 1
34               FA ZA 2                                   ÷                                  TRET 2
  3               FA ZA 2                         VRK,VRP,PLS                      TRET 3
  4               FA ZA 3                         VLK,PLVL                  TRET3x2,TRET4x2
10               FA ZA 1                         PLVL                                     TRET 2
  7               FA ZA 2                         PA TE LA,PLVL                      TRET 2          

5. DI SKU SI JA
U ovoj stu di ji ana li zi ra no je 145 ili 51,2% od boj ka ša sa simp to mi ma ska kač kog 

ko lje na, od  283 spor ti sta iz dru gih spor to va. Od ovog bro ja 114 ili 40,3% su bi li mu škar-
ci, a 31 ili 10,9% su bi le že ne. 

Mak si mal na vi si na od boj ka ša je bi la 208 cm, te ži na 104 kg., du ži na pot ko lje ni ce 
64 cm, a obim nat ko lje ni ce 62,40 cm. Upo re dje nje sa mi ni mal nim vri jed no sti ma ovih 
pa ra me ta ra, do bi ja se arit me tič ka sre di na ko ja upu ću je na či nje ni cu da su pro sječ ni od-
boj ka ši vi so ki 190 cm, 88 kg te ški, du ži ne pot ko lje ni ce 56 cm, a obi ma oko 55 cm. Od-
boj ka ši sa du gim pot ko lje ni ca ma  ima ju du gu po lu gu ko lje na ko ja mo že da bu de je dan 
od raz lo ga po ja ve simp to ma ska kač kog ko lje na.

Naj ve ći broj od boj ka ša bez ika ka vih uro dje nih ili ste če nih de for mi te ta  je onih sa 
simp to ma to lo gi jom FA ZA 1 (56) i FA ZA 2 (34) li je če nih TRET 1 i TRET 2. Čak 37 je 
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ima lo ne ke od de for mi te sto pa la i skoč nog zglo ba te pro ble me sa pa te lom, a li je če ni su 
TRET 1 i 2. Va rus pot ko lje ni ce kao je dan od mo gu ćih uzro ka na stan ka ska kač kog ko-
lje na je za bi lje žen u 2 slu ča ja i li je čen je TRET 1, dok je va rus ko lje na u kom bi na ci ji sa 
pla no val gu som sto pa la za stu pljen kod 9 spor ti sta, a sa va ru som pot ko lje ni ce i pla nu som 
sto pa la kod 3 od boj ka ša, a li je če ni su TRET 3.U 2 slu ča ja kod val gu sa ko lje na i pla no-
val gu sa sto pa la je ura djen ope ra tiv ni za hvat, dok su dva li je če na TRET 3 i iz bjeg nu ta je 
ope ra ci ja. Iz ovo ga se da za klju či ti da je val gus ko lje na ne po volj ni ji bi o me ha nič ki po re-
me ćaj za na sta nak ska kač kog ko lje na. Re la tiv no vi sok pro ce nat sa ne kim od de for mi te ta 
pa te le se jed no stav no li je čio TRET 1 (20) i TRET 2 (7), uvi jek su bi li u kom bi na ci ji sa 
ne kim de for mi te tom sto pa la. Ina če pla no val gus sto pa la je sa mo stal no za stu pljen kod 10 
slu ča je va, a ukup no u kom bi na ci ji sa dru gim  de for mi te ti ma kod 34 od boj ka ša. Bi lo ka-
kav po re me ćaj sto pa la je sva ka ko je dan zna ča jan fak tor za na sta nak ska kač kog ko lje na.

Fe ret ti iz no si da ska kač ko ko lje no pred sta vlja 28% svih sport skih po vre da u od-
boj ci. A sma tra da  ni je bit na vr sta tre nin ga, ne go op te re će nje i du ži na tre nin ga, kao i 
so mat ske ka rak te ri sti ke spor ti ste i bi o me ha ni ka do njeg eks tre mi tre ta 

Naj ve ći broj uče sni ka u te sti ra nju njih 73,3 % na vo di ne re gu lar no sti tkom kon di-
ci o nog tre ža nog pro ce sa, a naj če šće ne ra zu mje va nje kon di ci o nog tret ne ra za te go be ko je 
od boj kaš-ica ima. Čak 82,4 % je na ve lo da ni je mi ro va lo, već da su na sta vi li tre na žni 
pro ces u pu nom obi mu. Njih 12,5 % je na ve lo da loš stretching i za gri ja va nje mo že bi ti 
je dan od raz lo ga za na sta nak te go ba. 45,6% ni je ni ka da ima lo ni ka kav kon tak ni tret man 
od stra ne fi  zi o te ra pe u ta u pri prem noj fa zi pred tre nin ge ili utak mi ce. Kao je dan od zna-
čaj ni jih fak to ra na stan ka ska kač kog ko lje na na vo di se pro blem hlad nih do vo ra na u zim-
skim pe ri o di ma kao i tvr da pod lo ga na ko joj tre ni ra ju. Če ste pro mje ne pod lo ge za tre nin-
ge prak tič no sko ro kod svih su iza zi va le ne u god no sti, ali ne sa mo u pro jek ci ji ko lje na.

6. ZA KLJU ČAK
Iz sve ga iz ne se nog da se za klju či ti da je ska kač ko ko lje no ozbi ljan pro blem za 

od boj ka še-ice, a da je i po red kon sti tu ci o nal ne pre di spo zi ci je i even tu al nih uro dje nih de-
for mi te ta, mo gu će od re đe nim pre ven tiv nim mje ra ma znat no sma nji ti ili ubla ži ti simp to-
ma to lo gi ju. Iako je li je če nje pa te lar nog ten di ni ti sa ja ko va žno, ipak bi pre ven ci ja tre ba la 
da bu de pri o ri tet.

Upra vo zbog to ga se pre po ru ču ju mje re:
 PRE VEN CI JE PA TE LAR NOG TEN DI NI TI SA
6.1. Pra vil no za gri ja va nje
Pra vil no za gri ja va nje je ja ko va žno za pri pre mu ti je la za sva ku ak tiv nost, pa ta ko 

i za tre ning i utak mi ce.  Od na stan ka spor ta pa do da nas, pri mje nju je se u sko ro svim 
sport skim di sci pli na ma. Pri prem na sport ska ma sa ža ima za cilj pri pre mu tki va ( eks-
tre mi te ta i tru pa ) i lič no sti spor ti ste za pred sto je će sport ske na po re. Po red po di za nja 
ste pe na sprem no sti, ona ima i svoj stvo pre ven ci je mo gu ćih sport skih po vre da. Vje žbe 
is te za nja, a po tom op šte i spe ci fi č no od boj ka ško  za gri ja va nje mo ra ju ot po če ti ne po sred-
no na kon ma sa že dok njen efe kat tra je. 

6.2. Iz bje ga va nje ak tiv no sti ko ja pro u zro ku je bol
Neo p hod no je da sa mi od boj ka ši bu du svje sni ak tiv no sti, od no sno vje žbe ko ja 
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pro u zro ku je bol; te ta kve ak tiv no sti tre ba iz bje ga va ti ili mo di fi  ko va ti. Pro du ža va nje vje-
žbi mo že do ve sti do po gor ša nja bo le sti i nje nog hro ni ci te ta.

6.3. Od mor i opo ra vak
Od mor je ja ko va žan u po mo ći da se me ka tki va i ci je lo ti je lo opo ra ve po sli je 

na por ne ak tiv no sti.Ta ko dje je neo p hod no ade kvat no vri je me opo rav ka iz me dju tre nin ga 
sna ge i tre nin ga spe ci fi č ne od boj ka ške pri pre me.

6.4. Po de ša va nje vje žbi
Sva ka ak tiv nost-vje žba ko ja tra ži spo sob nost ba lan si ra nja će po mo ći u raz vi ja-

nju pro pro cep ci je( ko or di na ci je). Vje žba ma sna ge mo ra ju pr vo da pred ho de izo me trič ke 
vje žbe, a uko li ko se ne ja vlja bol nost pre ći na ma la op te re će nja, mak si mal no do 5% 
tje le sne te ži ne. 

6.5. Raz gi ba va nje i ja ča nje
U pre ven ci ji pa te lar nog ten di ni ti sa ja ko je va žno da mu sku la tu ra ko ja učvr šću je 

ko lje no bu de ja ka. Po treb no je ja ča nje svih gru pa mi ši ća na no zi. Ko li ko je va žna sna ga 
mi ši ća isto to li ko je va žna i du ži na mi ši ća, a ona se po sti že ta ko zva nim stretching-om ili 
vje žba ma is te za nja. Pro gram vje žbi za po sti za nje fl ek si bil no sti zglo bo va ne tre ba mje ša ti 
sa vje žba ma ko je se spro vo de pri je i na kon ne ke sport ske ak tiv no sti u svr hu po bolj ša nja 
spo sob no sti i iz bje ga va nja po vre da sa tzv. “za gri ja va njem” iako su mno ge vje žbe iden-
tič ne. 

6.6. Sport ska obu ća (pa ti ke-od boj ka ske)
Do bre pa ti ke su ja ko va žne, mo gu po mo ći u bi o me ha nič koj sta bi li za ci ji ko lje na i 

eks ten zor nog apa ra ta no ge pri kom sko ko va i tr ča nja. Sport ska obu ća sva ka ko ima zna-
čaj nu ulo gu u pre ven ci ji na stan ka po vre da i  mo ra bi ti pri la go dje na sport skoj ak tiv no sti, 
sto pa lu i po stu ral noj adap ta ci ji or ga ni zma. Ona tre ba da spri je ča va udar ce u sto pa lo, da 
ne fi k si ra pre vi še sto pa lo za pod lo gu, ali isto vre me no da ga fi k si ra da ne bi do šlo do pro-
kli za va nja. Kva li tet nom i od go va ra ju ćom sport skom pa ti kom mo že mo uti ca ti na bi o me-
ha nič ke pro ble me od boj ka ša ko ji mo gu bi ti uzrok na stan ka po vre da. 

6.7. Ban da ži ra nje i or to ze
Po ma že u sta bi li za ci ji po vri je dje nih i sla bih ko lje na. U pri pre mi od boj ka ša za 

utak mi ce i tre nin ge, ko ri sti se ban da ži ra nje, od no sno pod ve zi va nje ili učvr šći va nje od-
re dje nih di je lo va ti je la po mo ću po seb nih fl a ste ra. Ban da ži ra nje se naj če šće ko ri sti u pre-
ven ci ji na stan ka po vre da ili na kon re ha bi li ta ci je u ci lju spri je ča va nja po nov ne po vre de.
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SUM MARY

One of the most fre qu ent in ju ri es oc cur ring in vol leyball is evi dently yum per’s 
knee, which co uld se pa ra te player from prac ti ce and playing for se ve ral months. Be ca u-
se oc cur ren ce of this syndro me of over stres sing are com mon de spi te the mo dern tec hni-
qu es of me di cal tre at ments, it is the re fo re cru cial to fi nd the real so ur ce of this pro blem 
as wel as de ve lo ping new pre ven ti ve me a su res. Exam ples of what co uld be do ne as a 
pre ven tion of this syndro me is gi ven in the sum mary of this pa per.

Key words: vol leyball, jum per’s knee, pre ven tion
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