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VYBoI

[lon mojMoM IUIMBame YOBEKa MOJPa3yMeBajy € KpeTama IO0jeJUHIIa Ha MOBPUIMHU BOAE,
MOKPETHUMa TOPHUX U JOHBUX EKCTPEMHUTETa, Kao M KpeTambuMa yuTasor tena (Jumurpuh, 2017).

[TnuBame je HU3 ycKiIal)eHHX MOKpeTa KOju YOBEKY oMoryhaBajy Aa ce OAp>KHA Ha MOBPIIUHA
BOJIC, a CAaMHM THUM U Jia ce kpehe mo »0oj. OO0y4eHOCT IIMBamka JaHaC BHIIE HHjE ITOMOJAPCTBO
WJIY TIpUBWIIETH]a oJipeheHe rpyme Jbyau, Hero je OCHOBHA, MOXKe ce pehu 1 cBakoJHEBHA IMOTpeda
caBpeMeHOT YoBeka (3axopjeBuh u Markosuh, 1975).

[Tpunukom Kinacugpukaiyje Kperama, a y 0JHOCY Ha CTPYKTYpy IOKpeTa, IUNIMBamke Claia y rpymy
MOHOCTPYKTYpPAJIHUX, a y IMOJIENH IIpeMa KapakTepy HUCIOoJbaBamba MOTOPUYKE aKTUBHOCTH- Y
rpyny HUKIXYHUX MOTOPUYKUX akTHBHOCTH ([umutpuh, 2017).

[TnuBamem kao OONMKOM BexOama yTHUE ce Ha U3APKIBMBOCT M cHary mumunha. OHO
MOJICTHYE Pa3BOj KapAHOBACKYJAPHUX, PECHUPATOPHUX, MUMMNHUX ¥ (DYHKIMOHAIHUX
kanaruteta (Kocunar, 2005).

[TnuBame MoXe OUTH CHIOPTCKA, 00pa30BHA, U PEKpEaTHBHA aKTUBHOCT, KOja MOXeE Jia Ce
KOPHUCTH M Kao pPeXaOMIUTAIIMOHO CPEICTBO, 3a OMOpaBaK HAKOH ojapeheHux Bpcra moBpena
(Iumutpuh u bares, 2013; nmpema: [Tpunc, 2009).

[Topen HaBenmeHuX MO3UTHUBHUX edekara Ha JbYACKH OpraHu3aM, KOjU Cy MOCIeauIa
OopaBKa y BOAM U CaMOT IUIMBama, MOCTOJU jOIII MHOTO pa3jora 3alTo ¢y OopaBak y BOIU U
TUTMBAKC 3aMCTa KOPHUCHE U JIeTIe aKTUBHOCTH, Ka0 W YMIHCHHIIA J1a caM OOpaBakK y BOJU YBEK
npejcaTaBiba OJarocrame 3a Teno, 6e3 003upa Ha Mo U y3pacT.



[IpenmeT npoOieM u UJb paga

[Ipenmer oBor paja cy moBpeze paMeHa KoJ IIMBaya.
[Tpo6seM oBor paja je mpeBeHIlMja MOBPeIa paMeHOT 317100a KoJ1 IIMBayva.

[{usb oBOT pajia je aHaynM3a MOBpeia paMeHa y IIIMBakby, KaKo OM TUIMBAYKU CTPYUHHAIH Y ITPAKCH
JIaKIIe IPeBEeHUPaIU IOBpee.



Meron pana

Ogaj HayuHH pax he ce TeMeJbUTH Ha MHIYKTUBHOM METOJY, KOJHM CE€ Ha OCHOBY aHAIIU3e
HOjeIMHAYHIX YUEbEHHIA JI0Ja3M 10 3aK/bydKa O OIIITEM CYIy, OJ 3alaama KOHKPETHHX
HOjeIMHAYHKX CIIydYajeBa J0JIa3H [0 OMIITHX 3aKJbydaka. AHAIM30M Pa3IMYUTUX I10jeJHHAYHHUX
eJleMeHaTa J0Jla3u ce [0 Ca3Hama O CTamy OIITE I0jaBe, Koja je MpeaMeT HCTPaKuBamba.
Wupykiyja je cazHaBambe OMILITET OCPEICTBOM HH3a MOCEOHUX U MOjeinHaYHuX ynHWiIana. Ona
je CUHTe3a MOCEOHMX WJIM OINMIITHX CTaBOBa Y jelaH ommTH craB. 1loy31aHOCT MHIYKTHBHOT
3aKJbYy4Ka JUPEKTHO 3aBUCHU OJ1: Opoja UCTPpaKEHUX YHIHEHHIIA U CITy4ajeBa, pelpe3eHTaTHBHOCTH
aHAJIM3MPAHUX YMEHCHUIIA 32 ofipeh)eHy MojaBy U CTENeHa MOY31aHOCTH 3HAUYCHa YHHHCHULIA.

Ha ocHOBy mpukymbeHUX HH(pOpMaIyja U3 pa3iuduTUX U3BOpPA, KAKO M3 CHOPTCKE M
IUTMBAYKE JIUTEPAType, TAaKO U3 aHATOMHjE U KMHE3HOJIOTH]je, Y3 TOMON BEIMKOT Opoja HaydHUX
paznoBa, HCTpakMBawba U aHaJIn3a, A0Ja3uMO JO OIILUTET CyJa O IOBpPEAU paMeHa KoJ ILIMBaya,
y3pOIIMa HACTaHKa aJld ¥ MPEBEHIIMjH Tj. CIIpeYaBamby HaCTaHKa MOBpEE.



Il1nBauyKe TEXHUKE

I'pukor nmopekiia u3pas ,,tehnika* o3HayaBa BEIITHHY WJIH CIIPETHOCT, HJIA Y CIIO00THH]EM
TyMademy CKYII ITpaBHjia KOJUX CE BaJba MPUIpPKABATH y 00aBibamy Heke nenatHoctH (beperuh,
H., Axmerosuh, 3., 2022.).

[Tojam TexHWKa TpeacTaB/ba (OPMHpPAHY MOTOPHUYKY HaBUKY. [log MmojMoOM TexHHKa
MoJipasyMeBa c€ BPEMEHCKH, MPOCTOPHO M EHEPreTCKU HajpallMOHAHU]je W3BOhEHE HEKOT
KpeTama, rnmokpera, rudama (Jumutpuh, 2019). TexHuka caunmaBa MEIOKYITHOCT KpeTama Kao
TO Cy MOJIOXKA] Tena, MyT KpeTama Koju onapehyyje mpaBam U aMImuTyja MOKpeTa, Op3uHa
KpeTama, TEMIIO ¥ PUTaM KpeTama, a Takoh)e ¥ MEeTOKYIMHOCT YHYTPAIIbIX U CHOJbAIIbUX CHJIA,
KOju MMajy onpelenn yTunaj Ha kpetamwe (Manaiko, J., 1991). M3ocTaBibambe WK HapylIaBame
OMJIO KOT eJIEMEHTA MJTH OJJHOCA Y J1aTOj CBEYKYITHOCTH KOja YHHHA OCHOBY TEXHHUKE, MOXKE JIOBECTH
710 3HATHOT yMamemha e(QUKACHOCTH TEXHHUKE WM JI0 HapyliaBama meHe cymTrae (KpemanoBuh,
2012).

Y CHOpPTCKOM IUIMBaKy IOCTOj€ YETHUPH IUIMBAYKe TEXHHKE KOje Cy MO TpaBHIMMa
Ceercke mmBauke ¢enepanuje (PMHA) nedunucane u npomnrcane Kao TaKMUYapCKe TEXHUKE.
To cy Texnuka kpayr, jehHa TexHuka, aendruH TeXHUKA U TEXHUKA MTPCHO.

TexHuka Kpaya

TexHuka kpays je mpBa T€XHHMKAa KOJOM ce€ IUIMBajo Ha npBUM OJIMMIIMJCKUM UIpama.
KapakTtepuiie je Heu3MeHMYaH paJi pykama U Horama, ITo IimBady omoryhasa ia ce kpehe kpo3
BOAY, CTBapajyhul KOHCTAaHTHO MPOMYA3UBHY cuily. Kpayn TexHuka je HajOpika MiInBayKa TeXHHKA,
KOja ce HaKOH mpolleca oOyke HeIulMBauya y HajBeheM Jeny ciydajeBa MpBa y4d y HpOIECy
oOyJaBama MIMBambA.

3a pa3yMeBame IPOCTOPHO — BPEMEHCKE CTIPYKTYypE TEXHHMKE Kpayla peJeBaHTHE Cy
uHpopMalMje o IMOJIOXKAjy Tela, pOoTalUju Tela, TEXHUIM y3uMama Ba3jyXa- Jucama, Kao U
KpPETHO] CTPYKTYpPH pajia HOTY U PYKY U caMOj KOOpJMHAIIM]H ITOKPETa.

VY TexHUIM TJIMBama Kpayl, Telno Tpeda MOCTaBHUTH Y IITO XOPU3OHTAIHUJU TOJOKA]
(streamline), kako Ou ce Ha Ta] HAUYMH MAaKCHUMAJIHO CMamHHO YEOHU OTHOp. Y CBUM
uctpaxuamuma Kolomogorov, Rumyantseva, Gordon, Cappaert (1997) notBplhyjy aa, usmehy
OCTaJIOT, JJOBOheme Tela IiMBava y XUAPOJWHAMHUYKH ITOJI0KAj] JOTPHUHOCH CMAambEHhy YEOHOT
OTIOpa W CTBapa YCJIOB 3a €(PUKACHH]E TUTMBAKE. XUIPOJIMHAMHUYAH IT0JI0Ka] TeJla TJIMBava je



AKTHBaH I10JI0XKa]j IIPY YEMY j€ aHTa)KOBaHa LIEJIOKYIIHA MyCKyJIaTypa TpyIa, pyKy U HOTry. (CIMKa
1). Kaja ce npuIMKOM IUIMBama HAPYIIM XOPU3OHTAIHM I0JI0Ka] ILUIMBaYa, MOAU3akbEM IIIaBe,
MBame je orexano 3a 20-30% (Clarys, 1979).

Cauxa 1 - XuapoguHaMudaH IOJI0Kaj Teaa

[Tonoxkaj Tena ce TOKOM IUIMBamba HapyllaBa, poTalujama OKO y3ayxHe oce. CraiHe
poTanuje TOKOM IUIMBama BpLIE CE€ PaMEHOM, TPYIIOM M KYKOBHMa W OHE Tpeba na Oymy
CHHXpOHHM30BaHe. PoTaruje Tpymom cy 3HauajaH eIeMEHT y IUTMBakYy Kpayl TexHuke. Potanuje
Tena ce kpehy u3mely 70-80 crenenu 1j 35-40 Ha cBaky crpany (Colwin, 1998).

Jlucame je TOKOM IUIMBama OJ BEIMKE BAXKHOCTH M TO 300r: HM3MEHE Ba3jayxa,
KOHTHHYHTETa IUIMBaKka, PUTMA IUIMBamka W ToNokaja Tena mimBada (duvutpuh, 2019). V
TUTMBAYKO] TEXHUIM Kpaysl MOCTOje /Ba THIIA JUCAa. - KOHTUHYHPAHH HM3]aX, - M3/1aX HAKOH
3ajpinke (cnuka 2).

Cauxa 2 - [lucame y TaXHUIU Kpayil

Pyke cy y mnmBaukoj TEXHUIM Kpayil OCHOBHH reHepaTop KpeTama. OHe MPOU3BO/IE BUIIIE O]
85% ykynHe Op3WHE IMMBama y IUIMBamby TEXHUKOM Kpayl. Pyke ocTBapyjy Behu cremeH
nponyn3uje. OQHOC cCHare 3aBeciiaja pykama U yaapara Horama je 1,3 mTo 3Ha4u Ja je 3aBeciaj



pykama 1,3 myra jaum oz ymapua Horama (Toussaint & Vervoorn, 1990.). 3aBecnaj y TeXHHIU
KpayJl CacTojH ce OJ1 MPOIYJI3UBHOT U HEMPOITYJI3UBHOT Jieia 3aBeciaja. Tpajame mpoImyI3uBHOT
JieTia 3aBeciiaja 3aBUCH O] TeMIIa M pUTMa IuiuBama. [Iponyn3uBHy ¢a3y 3aBeciaja YuHe MepHoOIH
MPOBJIAKa, TIPOITYJI3MBHU WM aKTHBHH JICO 3aBeciiaja CacToju ce o]l 3 mepuoja:

e 3axBaT BOJEHUX YECTHUIIA
¢ Byueme 3axBaheHuX BOJCHUX YeCTHUIIA
e ['ypame BOJECHHUX YECTHULA.

Henponyn3uBHu, Tj IpUIIPEMHH J1€0 3aBeciiaja OJHOCH C€ Ha MOKPET pyKe IUIMBaya Kpo3
Ba3AyX.

Pan HOrama y TeXHHIM KpayJsl JONPUHOCH OJpKaBamby XOPU30HTAIHOT MOJI0XKaja IUIMBada U
TaKo ce CTBapajy ycyoBH 3a Opxe u epukacHuje miuBame (Clarys, 1979). [InuBamwe Horama y
TEXHUIM KpayJ IPBEHCTBEHO JONPHHOCTHU OJIpKaBarby XOPU30HTAIHOT 0JI0Kaja Teja IUIMBaya,
JIOK Y Mamb0j MEpH JONPHHOCTH CTBapamy NPOIYJI3UBHE CHJIE KOja JOIPHHOCTH KpETamy Tela.
VYnapuu uMajy jeTHOCTaBHY KPETHY CTPYKTYPY M POTAllMOHOT Cy KapaKTepa ca 3aMHUIIJBEHOM
0COM pOTaIHje Koja MpoJia3u Kpo3 KyKOBE U 311100 KOJIeHa IIhBaya (CIuKa 3).

Cauka 3 - Yaapuu HOrama y TEXHULU KpayJl

Kpayn TexHuky Kao LenMHYy 4YHMHE KOODJAMHHPAHU IIOKPETH pyKaMa M Horama ca
poTaljaMa Tpyra H ri1aBe TOKOM y3uMama BazlyXa, aju U 3apaj] TyOuHe MpoBiaka.



bruomexannuka aHaanu3a IIOKpETa Yy TCXHUIU KpayJl

da3a 3aBeciaja 3aMOYMILE YIACKOM IIaKe Y BOAY, 3a BOM ciieie 317100 pydja U Jlakar, a
1elia pyka ce onpyska Jia Ou 3ay3ena moyeTHy Mmo3uiujy 3a ¢gasy npomyisuje. Potaijom stonatuiie
omoryhaBa ce U3JIy’keH U HajOOJbH T0JI0Ka] 32 TOYETaK 3aBeciaja OJHOCHO MPOIYII3UBHE dase.

[Tokper 3amounibe MOKPETareM BEIMKOr rpyaHor muiimha (mat. m. pectoralis major).
upoxu nehuun mumwh (stat. m. latissimus dorsi) 6p3o ce npukiby4yje nokpery. OBa faBa Muinha
cTBapajy HajBehu aeco mummhae cuie. Mummhu 3rim06a pydja oapkaBajy 317100 y IOJI0XKA]y
MHHHUMAJTHOT [IPeru0ama TOKOM IEJIOKYITHOT Tpajarba MpoIya3uBHe (ase.

[Nperubaun y 3100y JIaKTa MOYMEGY Ja Ce KOHTpaxyjy Ha MOYeTKy (ase 3axBara BOJIE.
TokoM mocieamer meprojaa 3aBeciaja, TporinaBu Muinuh Hammakra (at. m triceps brachii),
MIOMasKe JIa Ce JIaKaT ONPYIKH, [IITO PYKy ITOMEpa yHA3a/l U HaBHUIIIE, KA TIOBPIIMHHU BOJE, YNME CE
3aBplliaBa NpoIyJ3uBHa (asa.

VY TOKy HEpHONyJI3UMBHOT J€ja 3aBeciaja HajaKTUBHUJU Cy jaedtracTd mumuh (jat. m.
deltoideus) u mumMYK poTaTopu pamMeHa.

Pan HOTy Y TeXHUIIM KpayI Takole ce aenu Ha MponyJI3uBHY a3y U peTpoIyI3uBHY (asy.
[Iponym3uBHa (aza mouynmbe aKTUBAILM]OM 317100a Kyka momohy crabuHCKo-OeapeHor muinha
(mat. m. illiopsoas) u mpasor OyTHOTr Mumiuha (;1at. m. rectus femoris). /la 6u ce 06e36eau10 6p30
onpykame y 3100y KojeHa, MpaBoM OyTHOM MHIIMhY NPUAPYKY]Yy C€ OCTalu MUIIMhM KOjU
3aje/IHO0 YMHE YeTBOporiaBu muimmh Oyra (jatr. m. quadriceps femoris). ITomyt npomnyn3uBHE
¢daze, daza omopaBka 3anoOYNBHE KOHTPAKIIUJOM CENAITHMX MHUIIWha, TMPBEHCTBEHO BEIMKOT
cemanHor mummha (mat. m. gluteus maximus) u cpemmer cepanuor mumiuha (mar. m. gluteus
medius), HaKOH dera ciieJn KOHTpakija muruha 3aame 1oxke Oyra (;at. m. biceps femoris, m.
semitendinosus i m. semimembranosus).

ToxoM 1EeTOKYITHOT Mepro/Ia pajia HOT'Y, CTOIAJIO OCTaje Y MOJIOXKajy TUTaHTapHe IIeKcHje.

Opnpehene rpyne mumunha nmajy GyHkuujy crabunusaropa. I'nmaBue rpyne mumumha koje
JeNnyjy Kao CcTa0uiaM3aTopu TOKpeTa cy MUIIMhu cTabuimu3aTopu JOmaTuile U Muiuhu
CTAaOWIN3aTOPHU TPYIIa U KapiIulie.



Jlehna TexHuka

JlehHy TeXHUKY IUIMBama KapakTepullle, Hau3riiea clo00IHO AHUCake TOKOM IUIHBamba,
mro je epexar OopaBka y mojoxajy Ha jehuma. [pyra OMTHa KapaKTepHCTHKA OBE TEXHUKE je
KpeTame Jiehuma y mpasily oKpeTuinTa ik nuiba (JIumutpuh, 2019).

Tokom u3Bohema TexHuke jehHo, IIMBaY ce Hala3| y MoJIoXKajy Ha ehuma, 3ay3umajyhu
XUJIPOAMHAMHUYAH TI0JI0XKa] IPH YeMY j€ TOPaKaIHU €0 Tesla BUIIM Y OJHOCY Ha KayJIaJHH, IITO
je mocieaMia aHATOMCKUX OTpaHUYCH-a M YCIIOBA IUTyTama. | J1aBa IumBayva je y POy eTKY
KHYMEHOT CTy0a, OCJIOICHA Ha BOJCHY IMOBPLIMHY Ca HMAY)KCHHM BpaToM U OpajoM JaraHo
HOTHYTOM Ha rpy/JHHU Koul. Terno mirBava ce Kao U 3a BpeMe IUIHBakba TEXHUKOM Kpayll, pOTHpa
OKO Y3IyXHE 0ce Kako Ou 3aBeciiaju Omin eUKaCHUJU a YSOOHHU OTIIOP MAFbH.

[InuBame nehHe TexXHHMKe M3TJeAa HajjeqHOCTaBHHUjE, jep IUIMBA4YM ,,MOTy CTajIHO Ja
mumy*. OBO je KOHCTaTallMja Koja ce MOXe cpecTd y mnpakcu. HaumH aumcama 3aBUCH 0]
CIIOCOOHOCTH Y HAaBHKA IIMBAYa, KAao M O]l TUCIUILUIMHE KOja ce TuInBa (CliuKa 4).

Cauka 4 - mucame y TeXHUIH JiehHO

Kao u y TexHuuu kpayia, pyke ImiuBada Cy IJIaBHU W3BOP NPONYJI3UBHMX CHIA, TUKTHUPA]Y
puTaMm, TEMIIO, a caMUM TUM M Op3uHy KpeTama. lllaka mimmBaya je yBeK y HIPOAYKETKY
MOJUTAKTHIIE M TIpecTaBma Hajsehy mpomyn3uBHy noBpmuHy. (Jumurpuh, 2019). Mexanuzam
IIPOBJIAKa ce 0JIBUja Kpo3 BUIllle nepuosa. [Iponyn3usHy a3y unHe 4eTupu nepruoja TOKOM KOjux
Jje pyka nox BogoM. Tu nepuonu cy:

e 3axBaT BOJICHUX YeCTHUIlA

e Byua 3aBxaheHHX BOJEHUX YeCTUIIA

e ['ypame 3aBxaheHUX BOJEHHX YECTHUIIA
e [lepuon ocnobahama make oJ1 BoJe.

Henponymn3uBHU J1eo 3aBeciaja OHOCH Ce Ha PUIIPEMHH JICO.

IInuBame HOrama Y TeXHHUIU J'Iel’_)HO MPBCHCTBCHO MMa 3a IUJb OJPiKABAKHLEC XOPU3OHTAIHOT
nonoxcaja TCJIa, AJI1 U CTBApambC NPONMYJI3UBHUX CHJIA KOjC, y MaI—LOj MCpPHU HETO PYKE, JOIMPUHOCE



Op3uHU TuMBama. Hore cy ompyxeHe y CBUM 3rj000BHMa, Y IIMPUHU KyKOBa Ca CTOMAIMMa-
BpXOBHMA IPCTH]Y YCMEPEHUM Ka Cpelr0] JMUHHUjU Tena. Hajseha mporyn3uBHA MOBPIIMHA Y
TEXHUIIH JISKHO Cy cTonaia u notkojenuie (Iumutpuh, 2019).

Ob6jenumaBambe CBUX HAy4YCHHMX €JIeMEHAaTa IUIMBamba JehHOM TEXHUKOM Y jeAHY CKIAAHY
LHeMUHYy Koja he Kao pe3yiTrarT MMaTH KBAJIWTETHO IUIMBAKkE- HA3MBAMO KOOPAMHALIHA]OM.
Koopauanpano mivBame ca HAN3MEHUYHHUM 3aBECiIajuMa pyKama, PU YeMy Ce Ha jeJlaH IUKITYC
3aBeciiaja U3BEJE 1IECT yapalia Horama 1 Ipy TOME je/laH UKITyC Aucama (CiIukKa 5).

Canka 5 — xoopAMHALMOHO IUTHBabe JeljHe TeXHUKe

buomexannyka aHaan3a MOKpETa Yy TCXHUIINU J'ICI)HO

C 003upoM Ja je KoJ TeXHUKe JehHO TeJo OKPEeHYTO Tako Ja cy jeha oKpeHyTa BOAH,
NPUIMKOM 3aBeciIaja, poTalldja paMeHa JOBOAM IIAKy y TakaB IOJIOXKaj Jla Y BOJY MPBO ylazu
MaJIM MPCT ILIaKe.

Paznuka m3mely Texnuke nehHO M TexHHMKa AenduH M Kpaya jecTe y TOME MITO
MHHUIMjATHOM KOMIIOHEHTOM 3axBara BOJie JOMHHHpa MIMIoKH jtehau mummh (mat. m. latissimus
dorsi), mok Benuku TpyaHu muiiuh maje mamwu ponpunoc (Jau, 2010.). KomOunanujom cuia
NPUTHCKA KOje CTBapa BOJia M aKTUBHPAEM JBOTIIaBOT MuIinha Hajiakra (yat. m. biceps brachii)
W HaJTakaTtHOT Muimha (s1at. M. brachialis) nakat npenasu y monosxaj mpernoama o] IpuOIMIKHO
45 crenenuHa nmouyeTky (asze 3aBecnaja. Jlo kpaja Te ¢aze rakaT Mopa Ja ce TOCTaBH Y MOJI0XKA]
nperubama u 10 90c. AKIleHaT ce CTaBJba Ha EHEPTHUYHO OTPYKAHE JIaKTa, PU YEMY CE HajBHIIIC
aHTaxyje TporiaaBu Mumuh Haanakra (Jmat. m. triceps brachii).

Pan Horama je uctu kKao Koj TEXHHUKE Kpayll, jeHa pa3jIfKa j€ y MOJI0XkKajy Tena KOju ce
pasnuKyje y OJHOCY Ha TEXHUKY KpayIl.



TexHuka nenpun

[nuBauka TexHuKa AendUH TpencTaB/ba Hajwial)ly TEXHHKY CHOPTCKOT ILIUBAbA.
Hacrana je ox TexHuKe JenTup, Koja je Omia MoauduKaiyja IpcHOT IinBama. [endun rexauka
je HajaTpakTHBHHM]a IIMBauka Texuuka (Jumurpuh, 2019).

Temo mimBada TOKOM IUIMBamba TEXHHKE AenduH, Texkehw ma 3ay3me mrTo je moryhe
XOPHU30HTATHU]H MOJIOKa). | TaBa minBava je y mpoayKeTKy KHUMEHOT CTy0a, HOTe cacTaBJbeHE,
HaJlaze ce y MHUPUHH KyKoBa. Kperame Tpyna y TexHuuu 1enduH je HajakTHBHHjE y TIopelhemy ca
IpyruM TeXHUKama, Kperame riaBe je moBe3aHo ca KPeTameM JAPYTUX JeIoBa Teja IuBada. Y
aHAIM3M KpeTama Teja IMBava y Texuuuu aeiadun. [locmatpajy ce aBe Tauke, riiaBa U KyKOBH
TUTMBAYa, KOJU C€ MOHAIA]y 10 MPUHIMITY JBOKpaKe moryre (cimka 6).
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Canka 6 — Tauka nojyre Koj TeXHUKE IesipUH

Jucame y miuBamy 1e1()UH TEXHUKOM j€ 0/1 U3y3eTHOT 3Hauaja, Kako (pU3HOJIONIIKOT, TAaKO
U ca XUIPOJIMHAMHUYKOT acrekTa. J(ucame ce BpIM y pUTMY ca IUIMBambEeM, 11a ce Hajuelhe aelniaBa
71a je yax Ha CBaKOM JIPYTOM 3aBECiIajy, MaJia TO MOKE 3aBUCHTH H OJ1 TY)KHHE JICOHHUIIE KOKja Cce
mwBa. Jlucame ce o0aBjba y MOMEHTY KaJla jeé peaMeHH Iojac U IJlaBa 3ay3uMajy HajBHILU
MOJIOXKA] Ha Kpajy MepHojia Typama, Kajia pyke usiase u3 Boje. Jlucame y TexHuiu aenduH je Ha
CBaKM JPYTH 3aBECJaj, aJld Y€CTO U Ha CBAKM 3aBECIaj, MOrOTOBO KoJ movyeTHuKa (Jumurtpuh,
2019).

[InuBame pykama uma HajBehm 3Hayaj ca acnekTa IPOAYKIMjE MPOIYJI3UBHUX CUIA Y
texHuM aendud. [llake niauBaya cy HajBehe mpomya3uBHE NOBPIIMHE HAa pyKaMa, Te je HBHXO0Ba
IyTama 01 U3y3eTHE BXKHOCTHU. 3aBECIaju pyKaMa y TEXHUIM Je(UH MOpajy OUTH CUMETPUYHH
u ucroBpeMenu. Ilyrama make y TeXHUIM AeIPUH je BPJIO CIMYMHA MyTabHU IIAKe y TeXHUIH
Kpayin (ciauka 7).
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Canka 7 — 3aBecinajy pykama y TeXHULH JePHH

3aBeCJ'IajI/I pPyKaMa y TCXHUIIHU ,Z[eﬂ(l)I/IH YWHC aKTUBHU U ITPHUITPEMHU IICPHUOI. HpOHy.]I?»I/IBHy
(1)8.3}/ 3aBecnaja YHWHU IIPOBJIAK TOKOM KOT'a C€ pyKa IIJInBavda HaJla3u I1oJJ BOAOM. HpOBHaK OHI/ICij
YCTHUpHU IICpUuoaa:

e 3axsar
e Byuewme
e ['ypame

o [Ipumnpema
Henponyn3uBHa ¢asza ynHU KpeTambe 1ake Kpo3 Basayx (Jumutpuh, 2019).

VY texHunu aenduH HOre MMajy 3HA4YajHUJU YTHUIIA] HA CTBapame MPOIMYJI3HBHUX CHJIA.
Hore mimBaya Ha moYeTKy yAapia Cy ONpYXKeHe, OMyIITeHe, CHMETPUYHE M CaCTaBJbEHE WIIH
Omaro pammpene. Hajpehe mpornyn3uBHE MOBpIIHE Cy CTomajga Koja MOTY OWUTH MpCcTUMA
OpJEHTHCAHM Ka YHYTpa. Y IJIMBalky HOTaMa pasiiuKyjy ce aBe ¢ase (cauka 8):

e ®daza kpeTama HOTY Ha JI0JIe- yaapuu
e ®daza kpeTama HOT'Y Ha rope- puIpemMa yaapua.

Jla 6u nuBame Aen(UH TEXHUKOM OMIo epUKacHO MOTPeOHO je HAaydyeHE eJIEMEHTE
00jeIMH UTH y CKIIAHY 1eNuny. JlenduH TeXHuKa jey MpakcH Mu3HaTa Kao IUTMBamkE JIBa yaaplia
HOTaMa Ha jeJlaH 3aBeciaj pykama.



Cauxka 8 — ymapim HoramMa y TeXHHIH en()uH

buomexannuka aHanusa nokpera y TEXHULM AeIPUH

OcHoBHa pasznuka u3mel)y kpaysa u aenduH cTuja InBama (CIuKa 2) je mTo ¢y 3aBeciaju
KOjH ce U3BOJIE pyKama y Iesi(huH CTUITY CUMYJITaHH, a Y KpayJl CTUIIY Han3MeHn4Hu. [lomro je y
Kpaylny W JenduH CTWIy IUIMBamka IMOJIBOJHM oOpa3am TmoBJauema BOJE HCTH, 00paciu
aHra)xoBama MUIIMha cy ckopo uaeHTuunu (Jan, 2010.).

3a pasnuky O Kpaynia, y OeA(HH CTHIY IUIHBamba, CKCIUIO3MBHO ONMpPYXKame JaKTa
HarJamasa ce y MoCle/Il-eM MEPHO Ty MPOITyI3uBHE (hase, mro pesyntupa Behinm onrepehnBamem
Tpornasor mumirha Hayuakra (Jaar. m. triceps brachii).

VY nenduH TeXHUIM IJIMBamba W30CTaje poTalMja Tesla Koja MOCTOJU y Kpayd TEXHUIU
IUTMBamka. YMECTO TOTa jaBJba ce THOame, Koje LeJOKYIIaH TOPHHU 1€0 TPYyIa IOBIa4yu U3HAJl BOJE
Ja 61 ce IOMOrao MpoIec ONOPaBKa.

Mumuhu crabunu3atopu Tpymna ¥ KapJiidile UMajy BaXHY YJIOTY MPU CTBapamy rudama,
KOj€ IuIMBady oMoryhyje ja Topmu Jeo Tpyna ¥ pyke u30aiy u3 BoJe Y TOKY (aze OmopaBka.
I'nbame Tena 3anouynmbe KOHTPAKIMjOM NapBepTeOpanHuX MHUIIMha KOjU ce y TpynaMa npyxajy
oll 1omer jena yeha 70 KopeHa jo0ame, HAKOH TOra KOHTpPaKyjy ce TpOyIIHM MHUIIMhHU KOju
IpUIIPEMajy TOPHHU /€0 Tesa Jla HEMOCPEeIHO 3a pyKama ypOHM Yy BOJYy Kako O 3amodena
mpoInya3uBHa (a3za 3aBeciaja.

Pan Horama y nenduH TeXHUIIM KapaKTepuIlle MCTa aHaTOMCKa aHalKu3a Kao U KOJ Kpayll
TEXHUKE IJIMBamka, caMo IITO ce KOA JAeI(PHH TEeXHHKE y OJHOCY Ha Kpaysl TEeXHHUKY MOKPETH
HOTaMa U3BOJI€ CUMYJITAHO.



IIpcHa TexHukKa

TexHuKa MPCHO je HajCcTapHja U HajCIIOpHja Ka/ia ce mocMaTpa Op3uHa ITBama. TeXHUIKU
Haj3axTeBHUja, jep IUIMBAaY MOpa Ja MOJIOKaj M THOame CBOT Teja MPHJIAroin yCIOBUMA KpeTamba
KpO3 BOJY ¥ Ha Taj HAYMH CMamky e(eKTe YKYITHUX OTIIOpa KOjH 3a/IpyKaBajy Telo.

Kao Y CBUM TC€XHHKaMa IJIMBakba YOBCKA, TAKO U 'y TCXHUIHW IMPCHOT IIJIMBakba, UMIICPATHUB
j€ XOpHu30HTaNaH 1mojoxkaj Tena. CrnenuuIHOCT MPCHE TEXHUKE je KpeTame Tpyma, OJ Kora ce
YCIIOCTaBJba TAJTACHO KPETarhe IIeJI0T Tela.

KBanuteTHOM MIMBamky OBOM TEXHUKOM JIOTIPUHOCH U IPABUIIHO AMCAHE TOKOM IUINBAbA.
[Tocroje nBa MexaHM3Ma qUCaka TOKOM IUTHBakba TEXHUKOM MPCHO (ciuka 9). Excrio3uBan ygax-
IITO TO/IPAa3yMEBa 3apXKaBamke Aaxa- 0e3 MPeKu1a TOKOM MPOBJIAKA ca CHAKHUM M3/1aXOM, WU
JMCakbe KOOPJMHUPAHO Y YNTABY TEXHUKY IutiBama (Jumurpuh, 2019).

Cauxa 9 — qucame y TEXHUIU IPCHO

3aBeciiaju y 0BOj TEXHHUIIM MOpajy OMTH CUMETPUYHHU. 3aBeciIaju pyKaMma BUIIIE JOIPHUHOCE
OanaHCy W MOJIOXKa]y TeJla IUIMBaya y BOAM, HETO CaMOM KpeTamwy Kpo3 Boay. Tpajekropuja make
UMa CpPLOJIMKM OOJIMK M 3HayajHO je Kpaha o TpajeKTOpHje OCTalIMX IUIMBAYKHUX TEXHUKA.
3aBnecaj y NPCHOj TEXHUIM MOXKE C€ IOJAEIMTH Ha MPONYI3UBHY U PETPOMYI3UBHY (a3y.
[Iponyn3uBHy (ha3y 3aBecnaja UMHE NEPUOIU:

e 3axBata
e Byuemwa
e (Cabujama BOJACHUX YECTHUIIA

A perpomyn3uBHy ¢a3zy UnHE KpeTama pyKe IIuBava, Koje je Hajuenthe Kpo3 By y CMepy
Kperama Tena mBada (Jumutpuh, 2019).

VYaapum Horama y TEXHHIM NPCHO UMajy BeJMKH mponyia3uBHH edekar. Hajsehe
MIPOIYJI3UBHE MOBPILKHE HOTY Cy YHYTpallllkha CTpaHa cTomnajna u norkonenuie. [lnuBame Horama
y MPCHOj TEXHUIU jeé KOHTHHYHUPAHO, Pa3IMKyjy C€ JABa Nepuoia: MOTIHCKUBAKE HOTaMa —
MIPONYJI3UBHH MTEPHO/I, ¥ Bpaharke HOTY y MMOYETHH I0JIOKaj- peTporyi3uBHa ¢a3za (ciuka 10).



Cauxa 10 — ynapuu HoramMa y TeXHHUIM IIPCHO

VY KOOpIMHALMjU MOKpETa Y TEXHHULM MPCHO HajBa)KHUjE j€ OCTBAPUTH CKIIAJHY LEJIUHY
3aBeciaja pykamMa M HOorama ca KpeTawmeM Tpyna. HajBakHUJU eleMEHTH TEeXHUKE IPCHO CY:
3aBeciaju, AUcame, yAaply Horama, Kimkeme (criuka 11).

Canka 11 — xoopauHHCcaHO U3BOhee TEXHUKE IPCHO

buomexannuka ananuza MOKpETAa Yy TCXHUIU ITPCHO

[Tpony:3uBHa (a3a MOUYMIbE OCTAaBbAKEM paMEeHa U PYKY Yy npenpyueme. [IpBu nepuon
MIOJIBOJTHOT TIOBJIaU€Hha 3al04Nbe KIaBUKYIapHU CErMEHT BEJIMKOT IpyaHOT Mumuha (), a 3aTuM
ce y MOKpeT ykibyuyje M Benuku Jehuu mummh. Ilocneamy ¢asy 3aBecnaja kapakTepHilne
Npynyi3vja IUIMBaya y Hampel W MOAM3ama Tpyla HaBHILE, KOje MOMaXe KOHTpaKIHja
napaBepTeOpasHIX MUIIMha, ITO 32 MOCIEIUIlY MMa W3H3amke TTIaBe U paMeHa IUTMBada U3Ha[
Bojie. [la Ou ce make BpaTuie y MOYETHH T0JI0KA], HAJIJIAKTUIIE MOPa]y Ja c€ BpaTe U3 TPEHYTHOT



MOJI0YKaja 710 MojIoXKaja ucro rpyau. Taj mokpeT ce 06e30el)yje KOHTPAKIHjOM BEIUKOT TPYIHOT
mumuha, npemmer aenracror mumuha (mat. M. pectoralis major) m myre riaBe JBOOIIaBOT
muiuha Hamakra (Jrat. M. biceps brachii), a ceu 3ajeano 06e36eh)yjy durekcujy 3rimoba pameHa.
3aBpmierak (haze OMOpaBKa, OJHOCHO TOCTAaBJbAE HAMJAKTHIIA Yy HMCIPYXKEHH U HU3AYKEHH
nmosioxkaj 06e30ehyje ce KOHTpaKIKMjoM TPOTJIABOT MUIITMha HaJIaKTa.

[Mpomyn3uBHa (a3a paga Horama 3alOYMEbE TAKO M3 TOJIOKAja y KOM Cy cTomnaia
MOCTaBJbEHA y IIMPHHU KYKOBA, JIOK CY KOJICHA U KyKOBH Y (piiekTupanoM mnonoxajy. [Tokperame
HOTY 3aro4he KIn3ehnM moKpeToM cTomnalia Ka CroJba, Koje mpaTi KoMOrWHaIija MMOKpeTa KyKa,
KOJICHa ¥ CKOYHOT 3ri100a. HakoH mTo ce cromnano okpeHe Ka Crioba, KInIIehn moKpeT Ka Crojba
Ce HACTaBJba OMPYKamkEeM Kyka U KosieHa. [ pyna ceganaux mummha u Mumuhu 3a/iie J105Ke UMajy
3aj1aTaK Ja onpyxe 317100 Kyka, a yeTBoporiaBu Muiuh Oyra (;at. m. quadriceps femoris) uma
(GyHKIHU]y eKCTeH3H]je Y 310y KOJIeHa.

Hore ce moHOBO cmajajy KOHTpakIMjoM MHUIIMha MpUBOAMIANA Y 3100y KyKa, KOjU ce
npykajy Iy’ TOpHer jJeia yHyTpaulme crpaHe OytuHe. la Ou ce OTHOp y TOKY MOCIEIher
nepuoaa kiauseher mokpera cBeo Ha MUHHMMAIIHE BPEIHOCTH, aKTHBHPAj)y C€ MHUINMNK 3a/1mbe
CTpaHe IOTKOJICHUIIE /1a O ce CTOIAJIO U CKOYHH 3T7100 JJOBEIH Y MOTIIYHO ONpPY’KEeH MoJoxkaj. Ox
Mumrha Koju Aenyjy Kao cTaduin3aTopH, off 3Hauaja Cy MUIINhK cTaOUIN3aTOpH JOMATHUIIE, KA
1 MUIIMhY cTaOUIM3aTOPH TPYIa U KapJIUYHOT ojaca



Omrta TpayMaToaoruja

[ToBpena wim Tpayma moapa3zymeBa omrteheme TKHBa JbYACKOT OpraHM3Ma JejCTBOM
CTHOJhALTUX WM YHYTpalmkux cuia. OcHOBHA mozena nospeaa je Ha (Mairypa, 2007.):

® MEXaHHWYKE

® achuKTHUKE

e (usnuKe MoBpee
® XEMH]jCKE MOBpee

AcdukTHYKe MOBpE/Ie HACTAjy yClea HaCHITHOT mopemehaja qucama U mpeMa MEXaHu3My
HAcTaHKa JIeJie ce Ha:

e cydoxanuje — NOBpee HACTAJe 3allylleHheM JUCAJHUX IyTeBa (3alyllemne Hoca U yCTa,
3aIylIeke KApea U IpKJbaHa, 3alyliemhe JyIIHUKA U AyIIHUIA)
e CTpaHryJaluje — oBpejie HacTajle CTE3alhEeM BpaTa WM IPUTUCKOM I'PYAHOTI KOIIa

du3nyke MoBpejie ce Ha OCHOBY (hU3MUKHUX (aKTOpa KOjU MPOY3POKY]y IbHUXOB HACTAHAK,
MOTY TIOJICITUTH Ha!

® TEPMHUYKE MOBPEJIC — HACTaJIE JCjCTBOM HUCKE TeMIepaType (CMP30THHE U XHIIOTEPMH]E),
WK JICJTBOM BHCOKE TeMIiepaType (OIeKOTHHE, TOTUIOTHHU YAap)

® CIIEKTPHYHE MOBPEE — MOBPEJIC HACTAJIE YAapOM TPOMa HITH YAapOM eNIEKTPHYHE CTPYje

e TIOBpEJIC M3a3BaHe OYKOM, BUOPAIIMjOM HIIA YITPA3BYKOM

e TMOBpele 3payemeM — TIOBpeAe M3a3BaHE JIejCTBOM jOHH3Upajyher 3pauema,
MHUKPOTAaJaCHOT, €IEKTPOMArHeTHOT U yATPaJbyOHUacToOr 3paueha

XeMmujcke moBpese Cy MoBpeJie Koje HacTajy JIejCTBOM OTpoBa (KucesnHe, 6a3e U ’bUX0Be
COJIM), 3aTUM JI€JCTBOM HAJpa)kajHUX OTPOBA, KPBHUX OTPOBa (YIJb€H - MOHOKCHU] U YIJbEH -
JMOKCU), 1 HEPBHUX OTPOBa (AJIKOXOJI, IPOre, JIEKOBH).

Mexanuuke moOBpe/le HAcTajy yclea JejcTBa HeKe MexaHuuke cuie. [Ipummkom
HacTajarha MEXaHMUYKHX MMOBPE/Ia y OCHOBH JIeTyjy JIBE CHUJIE: CUJia MPUTHCKA (KOMITPECH]j€) U CUIIa
Tpaknuje (u3Bladyerma, Kujaama, Bydema) (Mairypa, 2007.). Kaga ce cykobe Be cuiie Koje 1enyjy
y CYHNpOTHHUM CMepOBHMMa (Maca Tejla MOJ YTHIAjeM CUJie 3eMJbHHE TEeXe U CHUjla peakluje
MOJJIOTe), OHJIA C€ Pajiu O JIeJCTBY cuiie cTpurama. Cuiia IpUTHCKA MOXE JIa JIeNyje€ CaBHjambeM-
cuna (rekcuje, UM aHTyJIalljoM TJIe CE CaBHjame BPIIU Mo omTpuM yriioM (Mairypa, 2007.).
Cuna Tpakiuje MOXe Ja Jelyje Kao cuja poranuje. AKO je Tpakifja BETUKOT WHTE3UTETa U
MOMEHTalHa, JIelyje Kao oTKuaame. Edekar aejcTBa MexaHMUKe CUJIe 3aBUCH OJ1 BUIlE (aKTopa:
(Marypa, 2007.).



Y olHOCY Ha OYYBAaHOCT KOXXKHOT TIOKpHBAua M HHTETPUTETA CIY30KOKE, MEXaHUYKE
noBpeze ce aene Ha (Maiypa, 2007.):

1. 3arBopene
2. OrBopeHe

1. 3aTBOpeHE MEXaHUYKE MOBPEJIE — OJTUKY]y C€ OYYBaHUM MHTETPUTETOM KOXKE, U Ty CIaiajy:

e XemaroMm (KpBHHM IOJJIHMB) - IOJpa3yMeBa H3JIMB KPBU Yy OKOJIHA TKWBA, OJHOCHO
mehytkuBae mpoctope. Hajuemihe ce cpehy mnokanu3oBaHM y TOTKOXXKHOM TKHBY,
cyOdaciujanraoM mpoctopy win y mummhaoj macu (Maiypa, 2007.). Cumnromu cy
nedopmuTeT TOBpeheHOr Jena Tena, jaCHO OrpaHWYeH OTOK IaBe 0Ooje, Oonm Ha
noBpehenom mecty (cinuka 12).

Cauka 12 - xemaToM

e Kowmorwyja (morpec) — moBpea Ko Koje He MOCTOjU BUJbMBA aHATOMCKa MOBpe/ia TKUBA,
Beh je mopemehaj pyHkumonanHe u peep3uOwiHe npupoje. Hajuemrha nospena ose
MIPUPOJIE j€ IOTPEC MO3Ta.

e KoHry3uja (Harmeueme) — MoBpe/ia Koja HacTaje Kajia Tyla Cuiia Jejlyje Ha HEIITO HIMpEM
MIPOCTOPY, Y KpaTKOM BPEMEHCKOM HHTEPBAJy, yMepeHe jaunHe. J[oma3u 1o menama TKUBa
UCIIOJ] KOKeE, 0 YHUIITeHha hennja, Kuaama MamkbuX KPBHUAX CYI0BA U U3IIMBA KPBH Y TKUBO
y BUJy IeTexHja (TauKacTHX KpBapemwa), Wi Behux u3nusa y oonuky xemaroma (Maiypa,
2007.). Tlopen oBUX KOHTY3Hja KOjUMa je 3axBaheHO TOTKOXHO TKHBO, TOCTOj€ U
KOHTY3Uje 1yOOKMX TKUBa U opraHa. CUMnToMu cy 00J, OTOK, XeMaTOM, OrpaHHuYeHa
aKTUBHOCT noBpeheHor aena tena (cinuka 13).

Canka 13 - koHTY3Hja



Komnpecuja — HacTaje ycien npuTHcKa Ha TKUBO Wi oprad. CterneH moBpe/e 3aBUCH 0]1
CWIMHE U AYXWHE Tpajama cuiie TpuTrucka. CUMITOMU Cy 001, cTabuju WU jaud UCTIAAH
¢dbuszmonomkux (GyHKIHMja opraHa Wik CUCTEMa KOJH TPIIe MPUTHUCAK. Y KOJIHMKO j€ Tpajame
MIPUTHUCKA Ty’Ke, Mke Aohu 10 arpoduje 3axBaheHor TKuBa.

Enonranmja (mucTeH3uja) — moBpeaa Koj Koje I0JIa3u JI0 UCTe3aha TKUBA MUIITNNA, TeTHBA
W JIUTaMeHara ¥ TO Ha aHATOMCKOM HHBOY. CuMITOMH cy 001, 0€3 BUIJBHBHX MPOMEHA
CroJba, Ha MoBpIIMHU Koxe (Marypa, 2007.).

VYranyhe 3rob6a (qucrop3uja) — moBpeaa Koja MojpasyeBa CKyI MOBpela JUraMeHara,
KarcyJie, CHHOBHj€ U MPHIIOja TETHBA Yy MPELNy 3171002 HACTAIUX TOJ] YTUIajeM Tpyde
MOTOpHE CHJIE — W3HEHAJHW, HEKOHTPOJIMCAHW W TpeTepaHu (U3UOJONIKH TOKPETU Y
jemHoM 3100y Haamanryjy (GU3HOJIONMIKY TpaHUIy €JAaCTUYHOCTH MU Kpajiby Moryhy
aMIUTUTYy TIOKpeTa, A0BojehH 0 BEJIHMKE CHJIC MCTe3ama, Koja IMpoy3poKyje Behe mim
Mame JIe3Hje Ha CACTABHUM CJIEMCHTHUMA 31J100a. Y 3aBHCHOCTH O] BEIMYMHE CHJIC KOja
nenyje u Ipyrux (hakTopa, pa3iMKyjy ce TpHU cTerneHa muctop3uje (cimka 14) (Mamypa,
2007.).

Fibula Tibia

Medial ligament

Anterior
tibiofibular
ligament

Torn
calcaneofibular
ligament

Torn anterior
talofubular
ligament

Cauka 14 - yranyhe

Ninrvamiea (Tykcanuje) — TPEACTaB/bajy CKyNm MOBpema 3ria00a rae JJojia3d o
JUCIIOKaIMje 3rJI00HUX TMOBpIIMHA mpaheHe pacuenoM 3rio0HE Karcyse, MPeKUI0M
JUraMeHa U TIOBPEIOM TKHBAa. AKO j€ AMUCIOKalMja caMo JSIMMHYHA pPaad Ce O
cyOnyKcanuju, a ako Cy 3TJI00HEe TOBPIIMHE TOTIIYHO pa3[BOjeHe, Taja Cce paah o
KOMIUIETHO] Jykcarnuju. Jlykcanyja Moxe Ja HacTaHe YAapOM WM MOCPEIHUM IMUTEM.
Cumrromu cy jak 00l y Tpeseny HIMYameHor 3rio0a, 3riob je mnedhopmucan u mpaheH
OTOKOM U TIOTIIYHO HETIOKPETaH, 0K MOBpel)eHn uMa yTUCAK J1a je eKCTpeMUTeT cKkpaheH
(cmuka 15).



IScasSenje ramena - luksacija ramena

Cauka 15 - nmgameme

e [Ipenom koctu (PppakTypa) — OBy MOBpeny KapaKTEpHILIE MPEeCTaHaK KOHTHHYHTETA
KOIITAaHOT TKHBA. MoOXe OMTH HENOTIYH — TO je (ucypa, U MOTIYHH — OHJA j& TO
dpaxrypa (Mamypa, 2007.). Hacraje ycnen aejcTBa cuiie Koja Hajjada eJIaCTUIHOCT HUITU
YBPCTHHY KOCTH. IloCTOje 3aTBOpEHHM IMpPEIOMH M OTBOPEHH IMPETOMHU (OKpajIl KOCTH
noBpel)yjy KoKy U IpaBe paHy Ha KOXH Kpo3 KOjy ce BHIU KocT). Y crmopty ce cpehy
TaKO3BaHU NPEJIOMH 3aMopa, IIPOMEHE KOje HACTajy Kao pe3yaTaT KyMyJIaTUBHUX edekara
MMOHABJbAHUX HAIPE3arha WU PeIaTHBHO Oe3HaYajHUX Tpayma (cimka 16).

™

Cauka 16 — npemoM KocTa
e Kpam noBpene — CUHAPOM 3rHheUeha KOJU HacTaje Kao MOCiequla 3aTpraBama Behux
MOBpIIMHA Tejla, Hajuenthe Hory.

2. OToBpeHEe MEXaHUYKE MOBPEJC — HaCTajy Kaza MECXaHHM4YKa CHuJia, KOja n3a3uBa omreheme TKHBA,

MPEKUHEC UHTCTPUTCT KOKC UIIN CITY30KOKC U OTKpI/IjC ,[[yGJ'La TKHBA. I[CJ'IG CC Ha:

e OpnepoTuHe — MOBpEJE KO KOJUX C€ HE 3Ha KOje uX je opyhe, OJTHOCHO OpyKje HaAHEJIO
e Pane — noBpene koje ,,Hoce* cauKy opyha mim opyxja Koje X je HalpaBHJIO.



CnopTcke moBpejae

[Ipouemwyje ce ga ce BUlE Of MOJOBUHE CTAHOBHMKA Yy 3eMJbaMa EBporicke yHuje 6aBu
CIIOPTOM WJIM CHOPTCKOM pekpearjoM y 70 000 ciopTckux kiyooBa wiu u3Bad kux (Milanovic,
Jukié, Custonja, Simek, 2003. prema Latkovi¢, Rukavina, Schuster, 2015), Te Ha TeMesby TOra
3aBHCHO O] IPUPOJE caMor CropTa Moxe ce 1ohu 10 Benukor Opoja Tpayma. Croprcka Tpayma
MOJKE TOJIpa3yMeBaTH JIBa MOTIYHO paznuyuTa eHTuTeTa (Yrapkosuh, 2006.):

1. Crooprcka noBpea - MoBpea HacTajla TOKOM BexX0ama, TPEHUHTa WM TAKMUYEHha
CopTy, (PU3NYKOM BexkOamy WIN peKpeannju

2. Cooprcko omteheme - MaToNOMIKe MPOMEHE HacTalle MpEeHaIpe3ameM arapara
OJI'OBOPHOT 3a KpeTame, OWJIO0 Ja Cy aKyTHOT WJIM XPOHHYHOT KapakTtepa bes
003upa Ha TeXXHUHY TMOBPE/a y CIOPTY, OHE C€ MOTY TIOACIHUTH Ha!

e FEnnoreHe moBpeae — MpeACTaBIbajy aHATOMCKE M (DU3MOJIOIIKE TPOMEHE TKUBHHUX
CTPYKTYpa, MPBEHCTBEHO 300T MpeMopa W IMpeHaIpe3ama,  MOTY OUTH aKyTHOT WJIH
XPOHUYHOT KapaKTepa M OBE MOBPEE CY KapaKTEPUCTHUYHE 32 TUTHBAE

e Ersorene nmoBpeje — HacTajy J€JI0BAKEM CITOJPHUX CHJIA WIIM areHaca u OBe TMOBPEJIE CY Y
CHOpPTY MHOTO 4ernrhe

VY BehuHM CHOPTCKUX TOBpeaa, OWIIO Ja Cy €HIOTEeHE WM €r30reHe, KapaKTCPUCTUIHE
MOBpPE/IE CE MOTY IIEMaTHU30BaTH y YETUPU OCHOBHA CTamba!

e Owmrehemwa TKHBa

e Kpsasmeme (xemoparmja, XeMaToMm)

e PeakTuBHO 3anabeme

o  ®ubpoza wim ocudukanuja (banosuh u capannuim, 2006.)

IToBpene Mory OMTH JIOKaJIM30BaHE y pa3jMUYUTUM peruvjama Tejla, Ma CXOAHO TOME,
IIOCTOJH U PErHOHAJIHA [10JIe)1a IIOBPEia Ha:

® TIOBpEJIE TTIaBe
® [I0OBpeje TPYIHOT KOIIa

® [IOBpe/e paMeHa

® [I0BpeJe Ha/UIAKTHIIE

® IOBpEJeE JIaKTa

® [I0BpeJe NOJUIAKTULIE

e TIOBpEjeE IlIaKe

e TmoBpene abjoMeHa

e [OBpele KUYMEHOT cTyOa
® [IOBpeJe KapJInyHe peruje
® TIOBpEJe HAJIKOJICHUIIE

® TIOBepje cTomana

® TIOBpE/IEe TIOJKOJICHHIIS

® [I0Bpeje cTonana



IToBpene y ninuBamy

,,J[loBpehnBama HacTajy Kao pe3ynTaT 3aHeMapHBamba OCHOBHUX 3aKOHUTOCTH OMOJIOIIKOT
pacTa ¥ pa3Boja M 3Hayaja aJeKBaTHOT OJIMOpa yHyTap U usMmehy TpeHakHux jenuuauna’ (JeBtuh
U capaanuiy, 1990).

3axTeBU CHOpTa, MOTOTOBY pa3BOj paHE clielMjan3aiyje, Hamehy TakBa onrepehema,
YMjU KapajibM UCXOJl MOTY OMTH M TOBpeEJE, KOje Cy, Ha JKalIOCT, MO3HATE CIOPTUCTHMA CBUX
y3pacta ¥ CBMX HHUBOA TaKMU4Yewa. [loBpelne Koj IUIMBavya MOTY HACTAaTH JICJIOBaEEM BOJIE,
COIICTBCHHM IOKPETHUMAa YCIIe[ EKCIECUBHUX KOHTpaKIUja M KyMYyJaTHBHHM IOKPETHMa
MpeHaNpe3ama.

MexaHUuKH YTHUIAjU, OIJIeflajy ce y JelloBamy NPUTHCKA Ha TEJO y TOKY IIMBamba U
onrepehnBamy KapAHOBacKyJlIapHe W pecnupaTopHe GyHKIHUje. AKyTHE TIOBpeNe Cy peTKe, alu
ce pehe cnomMumy nIIyamIeka paMeHa, TMCTOp3Hje MpcTa, MOBPeie MEHUCKYCa KOJICHA.

[lonaBspame MCTUX NOKpeTa, Kopullhewe pasHUX IJIMBAUKUX PEKBU3UTA Yy TPEHUHTY,
HEMpaBUIHA TEXHUKA M3BOhema MOKpeTa HEKH Cy OJf IJIaBHUX (paKTOpa HACTaHKa IOBpeIa KO
wmBayva (Jankovic, Trost, 2004 prema Rei¢-Rebov 2016).

Tokom jeI[HOF IJIMBAYKOI' TPCHHHIA, INJIMBAY KAaKO TaKMHU4Yap TaKO MW pPCKpe€aTuBall,
YriIaBHOM KOPHUCTHU BHUIIC INNIMBAYKHX TCXHHKA. C O63I/IpOM Ha pa3JIMIUTOCT CTPYKTYPEC CBAKC
TCXHUKC, pa3n1z11<yjy CC MCCTa U HAYMHHU HACTaHKa ITOBPCIC.

VY Kpayn TeXHUIM, IJ1aBa MMa TakaB I10JIOKA] J1a je Y MPOAYKETKY Tella, a HUBO BOJIE
IIPEKpUBa JIMHHM]Y TE€MEHA. YKOJHUKO j€ IJaBa NOJUTHYTa, CTBapa Cce€ JOJAaTHHU OTIOp Ma je
MycCKyJiaTypa BpaTa y Behoj akTuBalyju HEro y nNpaBUIHOM rnosoxajy. [locneania HenpaBuiHO
MIOCTaBJbEHE TJIaBE j€ JI0/IaTHO YBUjamhe TPyNa U CMambEeHE aMIUTUTYAE MOKpeTa PyKy, OJJHOCHO
pameHor 3ry100a. TakaB moJyioxkaj ryiaBe, cTBapa JoJaTHE OTHope Te BHlle ontepehyje mummhe
KOJU Ha Kpajy ca BETUKUM OpojeM HEeNpaBUJIHUX IMOHABJbaka YTPOKY]Yy NOBpee WK omtehema.
Hajuemrha nocneauna Beiaukor Opoja HEMpaBUJIHUX MOHAB/bamkba Y PaMEHOM 3100y j€ HEroBo
IIPEHAIPE3ABE.

XuapoaMHAMHUYHA CHUJIa KOja C€ jaBJba HA PYIU TOKOM H-EHOI Yyilacka y BOJAY MOXe
€HepruvHO U3BPIIUTH €JIeBalli]y pyKe U3HaJ MakcuMaiHe (piekcuje, moctaBibajyhu Tako pame y
nosoxaj hiperfleksije Te Ha Taj HauMH y3pOKOBAaTH TpEHANpPE3ambe a CAaMUM THM U TOBPELY
pameHor 3rio0a.

Jlehna TexHWMKa TUITMBamka KMa CIWYHE Y3pOKE HAacTaHKa TMoBpeaa. Bemmku Opoj
MOHaBJbakba (PU3HOJIOUIKH HETTOBOJHPHHX MOKPETA PYKY, KO IIITO j& MPUINKOM ylIacka pyKe Y BOAY
1 3aBpIHe (pa3e MOTUCKUBaMKka, IMa BETUKH YTUIIA] Y HACTAHKY TOBpEa.

Hajuemthu y3pok HacTaHka moBpesia y MPCHO] TEXHUIM j€ HENpaBWIAH paj HOTY KOjU
Takohe Hacraje KOHTHHYMpPAHMM  TOTPEIIHUM yrapleM Horama y (a3u moBiladewma U
MOTHCKHMBamka y3 KOHCTAHTaH OTIOp Boje. boi ce jaBipa y MeaujaaHOM JielTy KoJIeHa JOK ce KO
(aze moTuckuBama 00J1 MOKE JaBUTH M Y MPEMOHH 300T HArJIor ucrernyha.



VY nenuH TEXHUIM TUIMBakba, KA0 M KOJI KpayJia, BEIMKE KOHCTAHTHE aMIUTUTY/IE IIOKpeTa
y paMeHHMa y3pOKYjy OOJTHO pame, OJJHOCHO jaBJba C€ CHHAPOM MpeHarnpe3ama. OBa TEXHUKA
IUIMBamka CHeNU(PUYHA jeé 0 CHUHYCOUTHUM IOKpPEeTHMa Tela Koje ce MmpoOuja Kpo3 BOIY.
[IpuinkoM 1yroTpajHOT caBiiajJaBamba OTIOpa BOJE MOXE Ce jJaBUTH 001 y JomeM aeny jieha. bon
y KOJIEHy MO>Ke OUTH y3pOKOBaHa MOHaBJkajyhuM KOHTpakuujama Muirha KBaapuiiernca.

IToBpene pamena

Kana roBopumo o 3ri1000BHMa paMeHOr Iojaca, MOpaMO MMaTu y BUIY Jla Ty CHajlajy:
31100 pameHa, TPYAHO-KIJbYYHH 317100, KJbyYHO-HATIUIEhHH 3T7100, U KJbYHACTO KJbyYHA Be3a
(Peat, M. & Culham, E. 1993). 3ri06 pamena (;1at. articulatio humeri) — (ciiuka 17) npeacrasiba
cnoj m3Mmely rinaBe pamenwmie (nar. caput humeri) u gamugnae jame (nat. cavitas glenoidalis ).
W3mely 3ri00HMX MOBpHIMHA Ce HAJla3W XPCKAaBUYHU KONYT Koju moBehaBa IMOAYAapHOCT
3rI00HMX MoBpIIKHA. JIuramenTH cy pacnopelheHu ca mpenmbe U TOpmbe CTpaHe, a MPEKo Mpebe,
TOpHE U 33/1i€ CTpaHe 3rJ00a mpenase Mulinhu pameHor nojaca. Pamenn mumumhu mnosesyjy
TOpHU OKpajak paMEHUIIe ca KOCTUMa paMeHOr nojaca. Y pameHe muumhe crazaajy jefan 604HH,
JEITAaCTH U IeT 3a/ibUX, KOjU TIOKPHUBAjy TIPEeHY U 33y CTpaHy jonaruue. Jlenractn mummh
(;mat. m. deltoideus), koju cBOjoM OOJMHOM T'paau pesbed CIOJbHE CTPaHE paMeHa, IMa TPH Jelia
(penmy, Cpeaby U 3811 ACITON/T) U BEOMA je CHaXKaH U INIaBHH MOJM3a4 PyKe y CTpaHy.

Cauka 17 — 311106 pamena

Ha 3aam0j cTpanu nonartuiie Hajase ce: HaarpeOeHu mumuh (J1at. m. supraspinatus) u
noarpedenu mumuh (J1at. m. infraspinatus) u aBa o6sa mummha, Benuku (Jiat. m. teres major) u



Manu (JlaT. m. teres minor), a Ha HEHO] MPEeA’mOj CTPaHu, MOMJIONATUYHU MUIIMh (J1aT. m.
subscapularis) (Glenn C. Terry, MD; Thomas M. Chopp, MD. 2000).

3100 je 1o THITy KYTJIacT ¥ Y lbeMY C€ MOTY BPIIUTH IIOKPETH y CBE TPU PAaBHH U OKO CBE
TpH oce. Y caruTajiHoj paBHU OKO YEOHE 0CE U3BOJIE CE TIOKPETHU (iieKCH]je U eKCTeH3H]je. Y YEOHO]
paBHU OKO caruTajlHe Oce M3BOJIe ce MOKpTU abaykuuje (oaBohema) u anykiuje (nmpuBohema).
OKo BepTHKAIHE 0CE Y XOPU30HTAIHO] paBHH MOTY C€ BPILIUTH MOKPETH CIOJBAIIHE U YHYTPAIIHHE
porarnyje.

['pyano-kiby4nu 317100 (ciuka 18), (ar. articulatio sternoclavicularis) — npeacrassba croj
u3Mel)y yHyTpammer Kpaja KJbydHe KOCTH U JIPIIKE IpyIHe KOCTU. 3rII00Ha yaxypa je mojayana
cHaXHUM (puOpo3HUM Be3ama. OBaj 31100 MOHAIIA Ce KAao KYTJIaCcT M oMoryhyje mokpeTe KjbydHe
KOCTH OKO TPH OCOBHHE: carutaiHe, Beprukaine u nonpeune (Glenn C. Terry, MD; Thomas M.
Chopp, MD. 2000).

Cauxa 18 — rpy1HO-KJbYYHH 317100

Kibyuno-natmnehun 3rm06 (cimka 19), (nmar.  articulatio  acromioclavicularis) —
MpeJCTaBIba C1oj u3Mel)y crospammer Kpaja KJbydHe KOCTH U aKpOMHUjaTHOT HACTaBKa JIOTIATHUIIE.
OBaj 317100 je moJynOKpeTaH.

Canka 19 — xipyuno-Hatmiehau 3ri106



Krpynacro-kpyuna Besza (mat. ligamentum coracoclviculare) — monasu ca KJbyHacTor
HACTaBKa JIomaTuie ¥ uayhu HaBuIle, JEIH Ce Ha J[Ba Kpaka, 33l U MPEImbU. 3aIlbH KPakK,
Kymnacra Be3a (naT. ligamentum conoideum), 3aBpimaBa ce Ha KyIacTo] KBPXKHUIU JOHE CTPAHE
KJbydHe KocTH. Ilpeamu kpak, TpanezouaHa Be3a (n1ar. ligamentum trapezoideum) 3aBpiaBa ce
Ha TPAIe30uIHO]j JIUHHUjH JOHE CTPAHE KIbyYHE KOCTH.

Hajuemhe noBpeze koje mpare ruMBade MOTy OWTH JIOKAJIM30BaHE Ha 3rJ100y pameHa, a
HACTajy Kao pe3y/TaT y4ecTaluX KBATMTATUBHUX IIOHABJbakha MEXaHN3Ma 3aBeciaja. 3a IINBambe
Cy KapaKTepUCTHYHE XPOHHYHE IMOBpPEAE paMeHa, OJ] KOjux Cy Hajuemha mpeHampesama. Y
HACTaHKY MMOBpe/Ia Ha 31100y paMeHa OJrOBOpaH je MEeXaHW3aM 3aBeciaja KOju ce OJBHja Kpo3
MOHABJbAHY A0MYKIUjy U MpeAmy (QIICKCH]y, YUME CE€ yMamyjy YCIOBHU 3a JI€jCTBO JBOTIABOT
mumurha Hajurakta (1at. m. biceps brachii) m HagrpeGenor mummha (1aT. m. supraspinatus).
[TonaBspaHO ymajbaBame MHCEPLHjA U PpUKIIH]jE ca ,,0cTe0PUOPO3HUM KPOBOM * paMEeHOT I0jaca,
JIOBOJIM JI0 XPOHUYHOT UPUTHpaka TeTHBa 00a muinmnha. OcuM HaBeIEHOT, MEXaHMU3aM POBJIAKA
KpO3 aAyKIHjy U npeamy (IICKCH]y, Y3pOKYje CMameHY BAacKyJapH3allMjy TETHBA HABEICHUX
mumrha, mTo 3ajeHO ca MPEeTXOJHO HABSACHUM MEXaHUIKUM (PakTopruMa, 00jalimhaBa HaCTaHAK
CUHIpOMA TMO3HATOT Kao ,,INIMBa4YKo pame . OBaj CHHAPOM ce MaH(PECTyje TCHAMHUTHUCOM JTyTre
TJIaBe JIBOTJIABOT MHUINMNha HAJUTaKTa, CyOaKpOMHUjaTHUM OYp3UTHCOM U 3allaJbeHheM POTATOPHE
MaH)XETHE.

Cyb6akpomujaaHu Oyp3uTuc

Byp3a je cry3na Bpeha koja ce Hanasu uzmel)y nBe 3rio0He nospmuHe. tbena pynknuja je
7a CMamK Tpewme u3Mel)y TeTHBa M KOCTH, M3Mel)y TeTHBa W TeTHBa, Kao W M3Mel)y KomraHux
n300unHa U came Koxe. byp3e usrienajy kao 0ajJloH UCHYHEH T€UHOLINY M CIUBOLITEH U3Mely
ocTaJIor TKUBa. Yciea npeontepehema y akTyeaTHoM 317100y, Moxke 1ohu 10 ynase 6yp3e, Koja ce
Ha3uBa Oyp3uTHC. Byp3uTHC KapakTepuCTHYaH 3a IJIMBaue, JOKaJIM30BaH je y 317100y paMeHa U
Ha3uBa ce cybakpomujannu Oyp3uthc (ciauka 20). Hacraje ycnen npeHanpesama, Koje je pe3yarar
MIOHABJbAHUX TIOKPETA y KOjUMa ce pyKa Hajla3u BUCOKO M3HAJ IJIaBe.

Akromion

Iritirana burza
(burzitis)

Tendinitis
supraspinatusa

Impingement
ramena

Cauxa 20 - Cybaxpomujaaau Oyp3uTuc



[Mogmonatuynu muturh (y1at. M. subscpularis) npenasu nmpeko riiaBe HajajgakaTHe KOCTH, a
ucnoj Hatiuiehka jgonartuiie (aKpoMUOHA). Y HEMOCPEIHOM KOHTAKTY ca TETUBOM HAArPeOCHOT
muirha, Hajia3u ce Oyp3a Koja yosakaBa Tpewe TeTuBe u3Mel)y akpoMHUOHa U TJIaBe HaJlJIaKaTHE
koctu. MpuTanuja u oTok Oyp3e jaBibajy ce Kao MOcCieAniia MMIIMTMEHTA WU 110ja4aHor TPeHha y
npeneny TeruBe. IMOUTMEHT TIpENCTaBba CyAapame CTPYKTypa Y CyOaKpOMHUjaTHOM MPOCTOPY
(BpJ10 y3aK mpocTop Hcoa akpomuoHa). [TokpeTn pyke y HUBOY paMeHa WM W3HAJ TJIaBe JJOBOJIE
10 ynane 0yp3e, Koja ce MOXe MPOIIUPHUTH U 10 BETMUMHE TeHUCKe JonTtuie. CumnTomu cy 607,
IIPU TIOKPETY pyKe U Ha MPHUTHUCAK, Kao U HOhHU 0071

3anajbemhe pOTaTOPHE MaHXKETHE

Poraropna mamkeTHa (cnuka 21) je TeTuBHO MHUIIMhHA OBOjHUIIA KOjY CAUNHaBajy YETHPH
muiuha: noronaruyand Mumuh (rat. musculus subscapularis), saarpedenn mummh (j1at. m.
supraspinatus), moarpedenu muruh (s1at. m. infraspinatus ) u Beauku 001 muinuh (J1at. m. teres
major). Cea dvetupu MuIinuha rmosiaze ca JIONATHIIE M TPHUIAjajy Ce Ha KOIITaHe W300YMHE
HaJUTaKaTHE KOCTU. [ maBHa (yHKIHMja poTaTOpHE MaHKETHE je TUHAMHUYKa CTa0UIM3alja I1aBe
Ha/UTaKaTHE KOCTH. LIMKIMYHM TOKpeTH pyKy KOjHU ce IOHaBJbajy y IUIMBamy, JOBOJE JIO
npeHarnpe3ama OBUX MUIIKMNA ¥ HAaCTajarba yHaTHUX Mpoleca.

Owrehemwe jeaHor oj 4eTHpH HaBeleHa MHIIMha OMTHO ymamyje (QYHKIM]Y pamMeHa U
pyke. 300r cBor nojoxaja u ¢yHkuuje, Hajuemhe gonasu a0 omrehema TeTuBe HaArpeGEHOT
muinha, W30JI0BaHO WIM y KOMOMHaIMju ca noAarpebeHuMm mummhem jomnatune. Terua
nojutonatuyHor mummuha je pehe moanmoxHa omrehewuma. Omreheme TeTMBa MaH)KETHE
yKJbyUYj€ U yrajie TeTUBa HaBeJIleHUX MHIIKha, Kao ¥ maplyjaiHe U HOTyHE pynType (MpeKuaama)
TeTHBA. YTIJIABHOM Cy CBE HaBe/IeHe MmoBpee npahene otnnameM Oyp3e, IITO MPEICTaBIba I0IaHH
npo6nem. KimmHuuky 3Ha1m cy 00J1 y MoIpyd)jy Ipeamber /1ea akpOMHUOHA WIIH BEJTHKE KBPIKHUIIE
HaJJIaKaTHE KOCTH, 00JlaH aOAyKIUjcKu JykK o 60°-120° mpu aOayKIMju TOPHET eKCTPEMUTETA
npexo 90°, kpenuTaiuje u CMamkEeH OIICET MTOKPETa ¥ XUNoTpoduja Muirnha poTaTopHe MaHKETHE.

Akrornion
\

Kljugna kast

Rotatgrna -
manseta ™\

Nadlﬁktifna
ost
(hurmerus 'y

b
Tetiva bicepsa Lopatica

Cauxa 21 - PoraTopHa MaHXeTHa



TCH,I[I/IHI/ITI/IC Ayre riiaB€ ABOrjiaBor muinha HaJJlaKTa

Jlesuje nmyre TIIaBe HajJIaKaTHOT MUIIKMha C€ I0jaBJby]y 3HATHO Mame HEro JIe3Hje
poraropHe MaHkeTHe. TeHIHUTHC Ayre riaBe OuIerca jaBjba C€ WM CaMOCTAHO (TpUMapHH
TEHIUHUTHC, Y OOJMKY €HOCMHOBHUTHCA KOJ KOjer je omrTeheme TeTUBE YBEK JIOKAJTU30BaHO Yy
MHTEPTYOCPKYJIApPHOM XKJbeOy) M MHOTO Yenthe y CKIomy HEKUX 00JIeCTH paMeHOT 3171004, Kao
mrTo je umnurmMeHT cuaapom (banosuh, 2006.). Hacranky npumMapHOT TEHAMHUTHCA Y TUTUBAY
HajBUILIE TOTIPUHOCH, K0 M KOJI MPETXOIHUX MOBPE/a, TOHABJFAHO ITOCTABIbALE PYKE Y MO3UIIH]Y
W3HAJl TJIaBe, 3aTHM NPOMEHE MEKHUX CTPYKTypa KOje OKPYXKYjy TETHBY, Ka0 W aHOMAldje
MHTEPTYOEpKyJIapHOT kJbeOa (CYBHUIIE TUIMTAK KJbEO KOjU JOMPUHOCH HACTAHKY CyOiyKcaruje
tetuBe). KinMHUYKY 3HAIM IPUMApHOT TEHIUHUTHCA jecy: 00 Y MoJIpyyjy HHTePTYyOepKyIapHOT
kJbeba HaJUlakaTHEe KOCTU Be3aHa 32 aKTUBHOCT, OOJI MPH Mallalyju TeTUBE, KpenuTalyje, OToK,
TOILIHja KOXa y Ipejesty HHTepTyoepkynapHor cynkyca (banosuh, 2006.).



[IpeBenuja noBpeaa

Cama peu ,,lipeBeHIIMja" yKa3yje Ha YNEEHUILY J1a je TOTPeOHO paJuTH HEUITO TaKo J1a He
nohe o nmoBpene. Y HapeAHUM penoBuMa O6uhe peun o npenyrnpeherwny nospena y cropry, ajiu ce
CBE HaBeJCHE YMIHCHMIIE MOTY OJHOCHUTH U Ha TOIYJalUjy peKpeaTuBala, caMo je pa3jiuka y
TpeHa)kHOM ontepehemy.

Tpenepu, 0OIHOCHO CTPYUHAIH Yy 00JIACTH CIOPTa, HE MOTY YTHIIATH HA CTAPOCT, IOJI HIIH
TeHETHKY BexkOaua, ai Ha (IIeKCHOMIHOCT, MUIIMhHY CHary, HUBO yTpeHupanoctu Mory. [Topen
MOMEHYTHUX (paKkTopa, U3y3eTHO je OUTHO MMO3HABATH aHAMHE3Y 37PAaBCTBEHOT CTamba CIIOPTUCTE ca
KOJOM j€ YIO3HAT CIIOPTCKH JIEKap KOjU aHAIM3UpPa CBY MOTPEOHY JOKYMEHTAIIH]y.

Hexke ox MeTona npeBeHnuje noBpena cy:

® TIPaBUJIHO 3aTPEBAbE U HCTE3AMbE,

e kopumheme 3alTHTHE ONpeMe,

e oxaroBapajyha ompema,

e (bakTOpu crioJpaNImBE CPEUHE,

® QJIeKBaTaH TPCHHHT,

® [ICHXOJIOIIKA ITPUIIPEMA CIIOPTHUCTE,
® [paBHJIHA M YPAaBHOTEKCHA HCXPaHa,
e OayaHC KWHETWYKHX JIaHAIIA.

IIpeBeHnyja noBpena U OOMHHMX CHHIpOMA 3alOYMEE CE€ €AYKallMjOM CIOPTHUCTA WM
peKpearuBalia 0 IPaBUJIHOM HU3BOhEHY IMOKPETa, MPAaBUIHO] IMPUIIPEMH, OJHOCHO 3arpeBamby
JIOKOMOTOPHOT amapara 3a TPeHaKHU IMpolLleC TPEHWHra MWIM TaKMH4YapcKe aKTUBHOCTH H
MIPaBWJIHOj peaKcaliju U UCTe3alkhy MUILIMNHUX Ipyla Koje cy Tprele onrepeheme NpeTxoaHuM
nporecoM (Reic-rebov).

VY npeBeHLMjU TIOBpea CIIOPUCTA U PEKpeaTrBalla, KOPUCTE Ce pa3He BPCTE TPEHANKHUX
PEKBU3HTA.



[IpeBennuja moBpeaa 3ria006a paMeHa Koj IInBayva

1. BexO0a 3a jayame Muinha ¥ TeTUBA PpOTATOPa PaMEHAa — CIOJbAIEHA POTALIM]ja — PEKBU3HT:
eJIaCTHYHA I'yMa.
[ToueTHu mosno’xaj: Majal pacKOpauHu CTaB, Jieha paBHA, pyKe caBHjeHE Yy JAKTOBUMA MOJ]
90 creneHu, MOAJIAKTUIIE MTApaANIeNHE, TymMa u3Melhy pyky (ciuka 22).
Omnuc BexOe: Ilpunukom m3maxa napajienHa abayKiyja MOIIaKTUIA, JJAKTOBH Y3 TeEIlO,
ByueH€ TyMe y a0AyIKHjU, Kpo3 yrax Bpahame MOAJaKTHIIA Y MOYETHHU IOJIOXKAj KPO3
anyknujy (ciuka 23).

Cruka 22: IOYETHH T10JI0%Ka] Cnuka 23: u3Boheme BexoOe

W3Bop: [IpeBeHiuja 6onecty 1 OOIHUX CHHAPOMA Y IUTuBamky, Penh Pe6os, A., (2016)



2. Bex0a 3a jauame mumnha poraTopa— oJpydeHhe — PEKBH3HT: €IaCTHYHA I'yMa.
[ToyeTHH MONOXKaj: MalKM PacKOpayHU CTaB, pyKe NPUPYUYCHE, T'yMa y pyKama, MOTJIex

yCcMepeH paBHO Harpen (ciuka 24).
Omuc BexOe: ofpydYeHe UCIPYKEHHMM pyKaMa 10 BUCHHE PaMeHa, 3aTHM BPATUTH Y
MOYETHH MOJI0XKaj (ciuka 25).

Cnuka 24: IOYETHH 110JI0XKa] Cruka 25: uzBoljeme BexoOe

W3Bop: [IpeBeHiuja 6ojecty 1 OOJHUX CHHIpOMA Y IUTuBamky, Peuh Pe6os, A., (2016)



Bexo0a 3a jayame Mumnha potaropa — yHyTpalllba poTaluja — peKBU3UT: e1acTUYHa ryMa
[ToyeTHH moONIOXkKaj: MalM pacKOpadyHU CTaB, pyKa KoOja M3BOJHM IOKPET IOTpYCHA Yy
JIaKaTHOM 317100y, TymMa 4BpCTO y pyiH (ciuka 26)

Omnuc BexOe: yHyTpalllmha poTalyja Mo IakTUIle, 37100 JaKTa (PUKCHpaH y3 TeJIO0, BpaTUTH
y MOYETHHU 10JI0%kKa]. BexxOa ce M3Bou 1 JIEBOM U JICCHOM pyKoM (ciuka 27).

Cnrka 26: IOYETHH IT0JI0XKA] Crnka 27: u3Boleme BexOe

W3Bop: [IpeBenmnuja Oonectu u OONHUX CHHIpOMa Y IUHBamy, Penh Pebos, A., (2016)

Bex0e 3a cra0miin3alu]y JOMaTHILE

[Touernu monoxaj: cenehm, Hore mMcmpyxkere, yieha paBHO, cronana (JICKTUPaHA, PyKe
MOTpYCHE y JAKTOBHMA, JUIAHOBU OKPEHYTH IpeMa rope M 4YBPCT XBaT T'yMe, JTAaKTOBU
¢buxcupanu y3 teino (cnuka 28).

Omnuc BexOe: [TapanenHo moBnayeme IaKTOBA Ka HA3a]l, CIajamke JJONaTHIa U KOHTPAKIIHja
mumrha crabunuzatopa jonatuiie (ciuka 29).

Cruka 28: HOYeTHH T10JI0XKaj Cruka 29: u3Boheme BexOe

WzBop: TIpeBeHnuja Gonectr 1 OOIHUX CUHIPOMA Y IIHBamky, Peuh Pedos, A., (2016)



5. BexOa 3a crabwiusanujy Jiomaruiia — IMOBJIAaYeHE€ JAKTOBA MpemMa Hazal y crojehem
MOJIOXKAjy — PEKBHU3UT: €JIaCTUYHA TyMa.
[ToueTHu monoxkaj: ucnaa HOroM Harmpea, OHOM CTPaHOM KOjOM Ce€ W3BOJIHU BexOa, Apyra
HOTa OIPYXKEeHA, OCIIOHAII Ha MPcTUMa. JIaraHu MPETKIIOH TPyTa, a3UTH J1a Ce HE Mpea3u
KOJICHMMa TIPCTe HOTY, pyKa OMpyKeHa, uyBpcT xBar ryme. Jleha paBHo, morien mpema
Hanpen (cauka 30).

Ormuc BexOe: MOBJIAYCHE JTaKTa Y3 TEJO 10 TPEHYTKA Ka/1a je JakaT y paBHUHHU C TPYIIOM
(+/- 4-5um) (cnuka 31).

Crnmka 30: TOYETHH TIOJI0XKA] Cnuka 31: u3Boheme BexOe

W3Bop: [IpeBeHniyja 6oaecty 1 OOIHUX CHHApPOMA Y IUTHBamky, Penh Pe6os, A., (2016)

6. Bex0a 3a crabuinzaiujy JonaTuia — yrnop nNpeamy Ha [aKkama

[TodeTHn momokaj: yrmop mpeAmM HA IIakama, HOre paBHO, Jieha paBHO, Mumhu
TpOYIITHOT 31/1a KOHTPAXOBaHH, pyKe onpyxeHe (ciuka 32).

Omnmc BexOe: Kpo3 yAax MOAM3ame CTPAXHIE Ka Tope, yBladyemkhe MHUIIUha TpOyIIHOT
3WUJa U CTBapame TMMHACTHUYKE IrpOe, TJe ce TeKMHa Tena mnpebairyje Ha mumuhe neha u
pameHor mojaca (cnuka 33).

Crwuka 32: HOYeTHH T10JI0XKa] Cnnka 33: u3Boheme BexOe

WzBop: IIpeBenunja 6onectn u 60IHUX CHHAPOMA Y IIMBamy, Penh Pebos, A., (2016)



7. Bex0a ncresama muinnha poraropa paMeHa

[ToueTHH TMONOXKaj: pacKOpayHW CTaB, paMe JECHE pyKe OMYIITCHO, HaJJIAKTHUILY
HACJIOHUTH Ha TPYIHHM KOIII, pyKa OIPY)KEHa, [UIaH JIeBE PYKe IIPUCIIOBCH Ha JIAKaT JIECHE
pyke (ciuka 34).

Omnuc BexOe: MOTHCHYTH JI
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€BHMM JJIAHOM JICCHY PYKY Ka rpyIHOM Koy (ciuka 35).

- )

Cruka 34: HOYeTHH T10JI0XKa] Cnuxka 35: u3Boheme BexoOe

W3Bop: [IpeBeHiuja 6onecty 1 OOIHUX CHHApPOMA Y IUTHBamky, Penh Pe6os, A., (2016)



8. Bex0a ucre3ama mumunha 3amer 1eaa HaUIaKTULE

IloueTHn moJOXkaj: pacKopauHU CTaB, AECHA pyKa IMOJAWUTHYTa W3HAJ IJaBe, pyKa je
CaBMjEHA Y JAKTY, a MOJAJAKTHIIA ONylmITeHa. Jlj1aH jJeBe pyKe MOJIOKEH Ha JIAKTy (ClIMKa
36).

Ormuc BexxOe: ICBOM PYKOM JIaraHo IMOBJIAYMTH JIAKAT JIECHE pyKe y cMepy Jieha (ciuka 37).

—
-

-

Cruka 36: IOYETHH T10JI0XKa] Cnuxka 37: usBoheme BexoOe

W3Bop: [IpeBermuja Gonecty u OOTHUX CHHIpOMA Y IUTHBamy, Penh Pe6os, A., (2016)



3akJby4dak

Y OBOM pajy CUCTEMAaTH30BAaHE Cy MOBpEJE Ca KOjUMa C€ IUIMBAYM M HHHUXOBU TPEHEPHU
MOTY CyCpecTH. bBHOMEeXaHUYKOM aHAN30M TUIMBAYKUX TEXHHUKA, MOXKE C€ MPEATMIOCTABUTH 1A je&
pame jenaH ox HajonTepeheHnjux 3r71000Ba y JbYICKOM TEITy Kajla je y MUTalky TUTHBAbE.

CxomHO TOME, IOBpE/E KOje ce JelaBajy y IUIMBamkby, BEOMa YECTO CY JIOKAJIH30BaHE Y
OBOM CErMEHTY Tella.

[Tpodecronanto 6aBIbEHE CIIOPTOM, K0 M PEKPEaTHBHO, 3aXTea MoceOaH HauuH KUBOTA,
y TpodeCHOHATHOM CBETY TakaB HAYMH XHUBOTa MOJpeheH je TPeHa)KHOM M TaKMUYapCKOM
nporiecy. 3a MoCTU3ambe MAaKCHUMAIHUX pe3yliTaTa MOTPEeOHO je J1a ce JOCTHUTHE 3aBUJaH HUBO
TEeXHUYKE, QU3NYKE, TAKTHYKE U TICHXOJIOUIKE MPHUITPEMIbEHOCTH B came OpHre CIIopTHCTa O CBOM
3/paBCTBEHOM CTambYy.

TexHuKa MBama MO/ je ¥ HajOUTHUjU aKTOp y MPEBEHIIHN]H TIOBPEIA Y IITHBABY, jep
HajBehn Opoj moBpena MpoucTHYE W3 JIONIC HAayYeHE TEXHHKE IUIMBama. [IpaBHIIHO HaydeHa
TEXHHKa IUIMBamkba, OCHOBHH j€ NPEIyCIIOB 32 N30eraBame MOBpe/ia y MIINBAbY.

®duznyka npunpeMa y minBamwy JUPEKTHO YTHUE Ha CHOPTCKU pe3ynrar. CTora ce 0BOM
BUJIy MIPHUIIPEMA y CIIOPTY YOIIIITE, a ¥ y TUIMBamky, MPHUIaje BeNUKH 3Havaj. [la Ou ce mocturao
BUCOK CTeleH (HU3UYKE MPHUIPEMIBEHOCTH, TOTPEOHO je& OpraHu3aM CIIOPTUCTE H3JIOKUTH
BEJIMKMUM Haropuma, Ipe CBera mherose (PyHKIMOHAIIHE CHCTeME U IOKOMOTOPUHU arnapart. Y clel
TaKBUX OKOJHOCTH, BPJIO YECTO J0JIa3U 10 (PU3MUKHX MpeHarnpe3ama, MTO UMa 3a MOCIeIUuIy
mojaBy noBpena. Jenan oa gakropa Koju BPJIO YECTO JOBOJIU J0 OBUX CTama, KOja Jajbe Y3pOKyje
HACTaHaK TOBJENa, jecTe JIONIe MCIUIAaHWpPAH TOK TPEHAXHOT mporeca. Y IUJbY Jla Ce OBAaKBE
CUTYyallHje peayrnpese, 0/ BEIUKOT 3Hauaja je Ja TPeHEpP KOjU yIpaBiba TPEHAKHUM MPOIIECOM,
roceyje 3Hama U3 00JIaCTH CIIOPTCKOT TPEHUHTA.

ETtnonoruja MHOrMX MoBpela y IJIMBamby MOTHYE, YIIPaBO, O JIOIIEe TEXHUKE U3BOhema
KpeTama Kpo3 BOoAy, I1a 300r Tora Tpeda TeKUTH AOCTU3alky MOJIeNa UAeallHE TEXHUKE y CKIIaay
ca MHJMBHNYaJTHUM KapaKTEepUCTUKaMa CIIOPTHUCTE.
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