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SAZETAK

Kroz godine, kao napredak i modernizaciju sporta, sportista ima manje vremena za oporavak,
a viSe sportskih deSavanja. Moderni sport pred trenere i sportistu postavlja velike i
svakodnevne izazove, s tim da je pauza nekada i 2 dana u kolektivnim sportovima, mislivsi na
utakmicu. Treneri kao i sami sportisti svesni su vaznosti oporavka, te se u praksi koriste brojni
markeri i metode oporavka, neki jeftiniji i jednostavni za primenu, a neki skupi i ne toliko
prakti¢ni. Cilj rada jeste opisati neke markere i metode, iz razloga $to ih je danas nemoguce
sve nabrojati, gotovo svakodnevno se menjaju, i sagledati uc¢inak istih. Sportovi visokog
intenziteta, kao $to su fudbal, koSarka, hokej itd, zahtevaju brze i snazne pokrete, §to moze
dovesti do brzog umora misic¢a i Smanjenja sportskih performansi. S toga oporavak je mnogo
vazan za sportiste koji se bave ovim sportovima. U ovom radu su istraZzene i objasnjene

razli¢ite metode oporavka koje se koriste kod sportista.
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1.0 UvOD

Moderni sport pred sportiste i sportske stru¢njake postavlja velike i svakodnevne izazove.
Sport je postao masovan i veoma izazovan. Kako su drustvene mreZe postale previse
popularne, tako je postao dostupniji zivot sportista, pracenje klubova, ishrane igraca, treninga
i sli¢no, sto je otvorilo vrata mnogim sponzorima. Izmedu ostalog to je podiglo cenu igraca,
oni postaju uzor mladim generacijama. Danas, mnogo vremena i istrazivanja se odnosi na to
kako da se napravi razlika u trenaznom procesu i dode do dobrih sportskih rezultata, poznato
je da s viSim rangom takmicenja i igra¢ mora da radi na sebi kao individua kako bi se tu i
zadrzao. Samim tim i oni sami ulazu u svoje zdravlje, napredak i oporavak. Medutim s viSim
rangom takmicenja, iziskuje se viSe treninga i utakmica, profesionalni fudbaleri danas nekad
imaju pauzu izmedu dve utakmice samo 2-3 dana, S§to govori da iziskuje dobru formu, a
kratak period oporavka. Vrhunski igraci koji igraju nacionalne i internacionalne utakmice, u
proseku igraju svaka 2,5 dana kazu Calleja-Gonzales i sar. (2016). Da bi mogli odabrati
adekvatnu metodu oporavka moramo znati $ta je umor, kako i zbog ¢ega dolazi do njega i
kakve promene on izaziva u organizmu. Umor-naro¢ito ose¢aj umora predstavlja odbrambenu
reakciju koja §titi organizam od preteranog fizickog opterecenja koje moze ugroziti Zivot.
Petkovic i sar. (2014). takode isticu i kako umor uti¢e na neke vazne hemijske i fizioloske
procese u organizmu. Tokom utakmice fudbaler izvede mnogo puta promene kretanja, koje
ukljuéuju i skokove, duele kao i brojne tehnicke i takticke promene da bi postigli cilj. Sve to
ostavlja odredene posledice na organizam sportiste, zglobove. Neizbezna posledica
prekomerne fizicke aktivnosti je pojava umora odnosno stanja organizma koje karakterise
smanjenje radne sposobnosti usled dugotrajnog i napornog rada. Marqués-Jiménez i sar.
(2017) navode kako su specificni zahtevi u igri, koji su puni ekscentri¢nih komponenti, ti koji
uzrokuju misi¢na oSteCenja i ostale fizioloske promene organizma. Takode isticu kako su
nakon fudbalske utakmice zabelezeni podaci 0 padu sposobnosti, misi¢cnom optereé¢enju koje
je uzrokovano utakmicom, poveéanom koncentracijom misi¢nih enzima i upalnih markera.
Cesta posledica napornog treninga ili utakmice je pojava bola u migi¢ima. Intenzitet bola
povecava se u prvih 24h nakon napora, a vrhunac doseze 24-72h nakon aktivnosti, dok
postepeno prestaje 5-7 dana od napora. Sportisti timskih sportova dozivljavaju razli¢ite vrste
hroni¢nog i akutnog umora za vreme intenzivnih treninga i utakmica kazu Minett i Duffield
(2014). Sve vise istrazivanja pokazuje da je umor kombinacija centralnih i perifernih faktora,
te da samim tim pad sposobnosti posle utakmice i ima nekoliko faktora, od CNS do samog

4



Bujak Mirjana Master rad

miSi¢a. Umor CNS zapravo i jeste uzro¢nik umora,tj. pada sposobnosti fudbalera. Brownstein
i sar. (2017) u svom radu pisu da takmicarska utakmica izaziva takve reakcije u CNS za koje
je potrebno 48h da se telo oporavi, dok je za umor CNS-a i tela potrebno 48-72h. Medutim
umor i duzina oporavka ne zavise samo od trenaznog procesa i takmicenja, zavise i od
mnogih spoljasnjih faktora poput vlaznosti vazduha, temperature vazduha kao i padavina.
Ovim se ukratko prikazuje i kompleksnost umora i potreba za pronalaskom odgovarajuce
metode oporavka. Sposobnost brzog oporavka je veoma bitna, iz razloga $to oni sportisti koji
se brze oporave mogu spremno docekati slede¢i fizi¢ki napor. S toga kako se brze oporaviti
nakon treninga-utakmice postaje glavno pitanje kod profesionalnih sportista. Kako smo ranije
spomenuli, da bi se odabrala metoda oporavka potrebno je znati kakav umor stvara odredena
aktivnost. Umor posle takmicenja uglavnom je povezan sa dehidratacijom, praznim rezervama
glikogena, misi¢nim opterecenjem i mentalnom iscrpljenoséu pisu Calleja-Gonzalez i sar.
(2019), naime vecina metoda oporavka koje se danas koriste nastoje da ublaze te posledice
fizicke aktivnosti. Dehidratacija se definiSe kao prekomerni gubitak telesne tecnosti iz
organizma, smatra se da je to negde oko 2% od ukupne koli¢ine te¢nosti, te je neophodno
nadoknaditi je u prvih 6h nakon fizicke aktivnosti, iz razloga Sto smanjena koli¢ina te¢nosti
utice na sintezu proteina 1 glikogena. Najjeftiniji 1 najjednostavniji nacin za kontrolu telesne
tecnosti jeste da se pre utakmice sportista izmeri, zatim i posle napora i dobijamo koli¢inu
izgubljene tec¢nosti. U literaturi se opisuje veliki broj metoda koje se koriste, u zavisnosti od
aktivnosti koja se sprovodila, vremena do sledece utakmice ili treninga, dostupnih rekvizita,
specijalizovanog osoblja za odredene vrste oporavka itd. Najces¢e metode oporavka koje se
koriste u savremenom sportu su prikazane u slede¢em poglavlju, a pre toga autorka zeli da
predstavi i pojasni vaznost markera umora/oporavka koji se koriste nakon sportske aktivnosti

da bi se procenila kolicina umora i vreme koje je potrebno za oporavak.
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2.0 PROBLEM, PREDMET I CILJ RADA

Problem rada je analiza i u¢inkovistost metoda koje se koriste nakon fizi¢ke aktivnosti, radi

Sto kraceg oporavka i pripreme za novu fizi¢ku aktivnost pregledom nau¢nih radova.

Predmet rada su metode oporavka fudbalera posle utakmice, treninga, fizickog napora

uopsteno.

Cilj rada je pregledom dostupne literature utvrditi koja metoda oporavka je najbrza i
najefikasnija za $to bolji i kraci oporavak sportiste, kao i kako kombinovati metode za bolji

rezultat.
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3.0 METOD RADA

U ovom radu kori$¢ena je strategija pretrage. Za izradu preglednog rada, primarno je
koriS¢ena opisno-deskriptivna metoda, potkrepljena teorijskim analizama. Primenom ove
metode dobijen je ravnopravan tretman empirijskih i teorijskih istrazivanja. Objedinjena su
domaca i strana, struéna 1 naucna literatura, strucni referati, internet domeni i elektronski
Casopisi. Pretraga istrazivanja podrazumevala je uglavnom strane literature, internet
pretrazivac¢a Kobson, Web of science, Pubmed i Google Scholar. Kao klju¢ne reci koristile su

se: “recovery & football player”.

3.1 Markeri umora/oporavka

Markeri koji se koriste u praksi dovode do zamora misica $to za posledicu ima duzi oporavak.
U nastavku ¢u vas upoznati s nekim od markera koji se koriste u praksi i koje bih preporucila
kao najpreciznije, to su markeri fizicke sposobnosti, biohemijski markeri, subjektivni markeri

(Marques-Jimenez i sar., 2017).

3.2 Markeri fizi¢ke sposobnosti

Prednost markera fizicke sposobnosti je to da je najvaznija varijabla (Bishop, Jones i Woods,
2008) koja pokazuje da li je sportista spreman za naprednu fizi¢ku aktivnost ili mu je
potrebno jo§ vremena za odmor, medutim oni ne objasnjavaju sve procese koji se zbivaju u

organizmu.

Vertikalni skok: Misi¢na snaga je jedan od najbitnijih faktora danas kako u fudbalu,
tako i u ostalim sportovima. Ispoljava se na mnogo nacina, ali jedan od osnovnih sigurno jeste
skok. Samo izvodenje vezbe je u korelaciji s maksimalnom mi$iénom snagom, moze se

porediti s polu¢u¢njem, sprintom na 10m i 30m.

Sprint: Sprint predstavlja vrlo vazan segment u timskom sportu, element koji Cini
razliku ¢ak i po pozicijama u igri (Nedelec i sar., 2012). Vreme za koje fudbaler istréi

odredenu deonicu takode ukazuje na to da li se i u kojoj meri oporavio od napora, neki
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nauchici govore da je za fudbal optimalno vreme oporavka 72h, dok je u koSarci i odbojci

vreme oporavka 48h, razlika je u tome $to se u fudbalu mnogo vise pretr¢i tokom utakmice.
3.3 Biohemijski markeri

Biohemijski markeri kako i sama re¢ kaze ukazuju na hemijske promene u organizmu,
mozemo da vidimo promenu stanja nakon odredenog fizickog napora kroz vise vremenskih
perioda. Oni su mozda i najznacajniji $to se ti¢e fizioloSkog procesa oporavka, medutim ne bi

trebali da zamene testove koji se koriste za fizicku sposobnost, nego da se koriste zajedno.

Kreatin kinaza: smatra se najboljim i najpouzdanijim indikatorom oporavka, jer se taj
enzim nalazi isklju¢ivo u srcu, misi¢ima i mozgu (Cleak i Eston, 1992). Uzorak se uzima iz
krvi, u koju enzim dolazi poreklom iz misi¢a, dijagnostikuje oStecenje misi¢nih vlakana

nastalim traumama.

Urea: koncentracija ureje u krvi je koristan biomarker za procenu koli¢ine umora i
adaptaciju na trening kod sportiste (Marqués-Jiménez i sar., 2017). Urea nastaje u jetri kao
produkt razgradnje proteina. Izrazito dugi i naporni treninzi takode uzrokuju povecanje
koncentracije ureje u krvi, jetri, misi¢ima, urinu i znoju. Brojne studije pokazuju na znacajno

povecanje ureje odmah nakon utakmice.

3.4 Subjektivni markeri

Kao §to i sama re¢ kaze ovde se radi o subjektivnom osecaju igraca-sportiste nakon fizi¢kog
napora, treninga, oporavka. Sportisti moraju biti upoznati sa testom, kao i svakim oblikom
ovog testiranja. Mnogo je upitnika i testova ovog tipa koji se koriste, jedan od najpoznatijih
jeste SOO - Halson, 2014. Bazira se na proceni kvaliteta sna, umora, stresa itd. Ove vrste
merenja su jako individualne i sluze da bi igraci iskazali svoja osec¢anja (Nedelec i sar. 2012),
ovo je jeftina i veoma jednostavna metoda za svakodnevnu upotrebu. Sportisti kod ovakvih
testiranja mogu manipulisati podacima, pa zbog toga treba biti oprezan kod rezultata, i po

mogucnosti kombinovati ih s nekim drugim markerom.
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3.5 Kognitivni markeri

Zakljucili smo i mislim da je op$te poznato da fizicka aktivnost utice na fizicki umor
sportiste, medutim mentalni umor je ¢esto zaboravljen. Umor usporava vreme reakcije igraca
i povecava broj greSaka (Lorist, Boksem i Ridderinkhof, 2005). Ima podataka da mentalni
umor utice na ¢oveka tako Sto pojedinu aktivnost percepira kao tezu nego S$to ona zapravo
jeste. Umor kako fizicki tako i mentalni uti¢e na vreme reakcije i povecava broj greSaka.
Psihomotori¢ka brzina najce$¢e Se procenjuje brzinom reakcije na raCunaru i vizuelnim

zadacima, te su takva testiranja lako dostupna.
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4.0 METODE OPORAVKA

Metode oporavka ili neprestana potraga za nacinima da se “ubrza” priroda. Vecina
istrazivanja fokusirana je na trening i sam nacin treniranja, kako bi se postigli bolji rezultati i
performanse, medutim u poslednje vreme naucnici su spoznali da ve¢ina promena zapravo
dolazi za vreme oporavka. Vrste oporavka koje se najces¢ée pominju su kratkoro¢ni i
dugoroc¢ni oporavak ili aktivni i pasivni oporavak, znaci sa upraznjavanjem fizicke aktivnosti
ili bez. Kratkoro¢ni oporavak je onaj izmedu pojedinih serija rada, trenutni oporavak se
desava unutar samog ponavljanja izvodenja serije, dok nas najviSe interesuje dugorocni
oporavak, sto bi znacilo oporavak posle treninga ili utakmice, kao i izmedu njih. Aktivni
oporavak je tradicionalno sredstvo za ubrzani proces oporavka — trening slabijim itenzitetom,
medutim izgleda ne ostvaruje pozitivne efekte na brzinu oporavka fudbalera posle treninga ili
utakmice. U nastavku ¢u opisati neke od najcesée koris¢enih i najnovijih metoda oporavka,

koje se ve¢ znamo Koriste da bi ubrzali oporavak sportiste.

4.1 Masaza

Masaza je postala veoma popularna metoda oporavka kod sportista (Bishop i sar., 2008), pre
svega dosta je zastupljena i dostupna svima. Veruje se da se masazom smanjuje otok, ubrzava
protok krvi i uklanjanje laktata u misi¢ima (Cheung i sar., 2003), ubrzava se proces lecenja
trauma miSi¢a, Hippocrate 1 Clarke (2013) u svom istraZivanju dolaze do podataka da masaza
primenjena odmah nakon utakmice smanjuje miSi¢nu bol u odnosu na testiranu grupu, ali
istrazivanja su pokazala (Gulick i sar., 1996) da masaza NE povecava protok krvi u misi¢ima,
nego porastom protoka krvi kroz kozu je ¢ak i smanjuje, isto tako NE smanjuje ose¢aj upale u
misi¢ima, nema efekta na ispoljavanje nekih snaznih sposobnosti u procesu oporavka, a moze
da pogorSa traumu miSi¢a. Do razlika u istrazivanjima je doSlo verovatno zbog promene
tehnika masaze, razli¢itih terapeuta, razlic¢itog vremenskog trajanja masaze. U danasnje vreme
mnogi sportisti masazu smatraju bitnim delom oporavka, te je s toga redovno i koriste
(Calleja-Gonzales i sar., 2016). Tim dolazimo do zakljucka da masaza nema benefite u
oporavku fudbalera sto se tice fizioloskih procesa, ali moze imati znacajan psiholoski efekat

na samog sportistu.
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4.2 Terapija vodom

U ovom segmentu imamo nekoliko standardnih procedura,to su: 1. Krioterapija — terapija
hladnom vodom, 2. Kontrastna terapija — terapija naizmeni¢no toplom i hladnom vodom, 3.

Termoterapija — terapija vru¢om vodom.

Terapija vodom prvobitno se koristila kod akutnih povreda mekog tkiva, a danas je
njena upotreba Siroko primenjena (Barnett, 2006). U istrazivanjima mozemo na¢i mnogo
razlicitosti kada proucavamo ove metode, od samog trajanja do temperature vode koja se
primenjuje. Neki radovi predlazu trajanje 2 puta po 5 minuta (Garcia, Da Mota, i Marocolo,
2016), dok Delextrat i sar. (2013) predlazu 5 puta po 2 minuta. Koristi se radi smanjenja
edema i poboljsanog punjenja srca krvlju, ali istrazivanja su pokazala da kontrastna terapija
NE utice na ubrzan oporavak parametara snage nakon takmicenja. Hladenje nakon treninga
moze da smanji adaptacione procese kod srednje treniranih osoba — moze da ima analgetski
efekat (Leeder i sar., 2012). Treba napomenuti i istrazivanja Fuchsa i sar.(2020) kojim je
utvrdeno da terapija hladnom vodom smanjuje sintezu proteina za 26% nakon obroka, a 20%

u prvih 5 sati oporavka.

4.3 Kompresivna odeca

Kompresivne ¢arape se koriste u medicini vise od 50.godina, ali tek nedavno ulaze u sport
(Duffield i Portus, 2007). Odeca se nosi tokom i nakon treninga, najcesée su to Carape ili
helanke sa razli¢itim nivoom kompresije (Calleja-Gonzales i sar., 2016). U istrazivanjima ih
najcesce nalazimo sa nivoom kompresije izmedu 15 i 35 mmHg, pa se taj raspon smatra i
delotvornim (Marqués-Jiménez i sar. 2016). Nosenje kompresivne odece se preporucuje 72h
odmah po zavrSetku takmicenja (Kraemer, French i Spiering, 2004), a najve¢i benefiti ove
metode su uzmedu 12 i 48h (Born, Sperlich i Holmberg, 2013). | ako nemamo dovoljno
istrazivanja za ovu metodu, ono §to do sada vidimo da sigurno pozitivno uti¢e na neke
parametre snage i sile, kao i smanjenom osecaju upale misic¢a . Da bi utvrdili ucinkovitost ove

metode potrebna su dalja istraZivanja.
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4.4 Istezanje

Istezanje se tradicionalno koristi pre i posle treninga. Pre treninga kako bi uveli organizam u
rad, podigli temperaturu tela i povecali sréanu frekvenciju, a posle treninga kako bi smirili
puls. Primarna uloga ovih vezbi jeste povecanje obima pokreta. Postoji i verovanje da
istezanjem smanjujemo moguénost povrede sportiste i dobijamo bolje fizicke performanse §to
nauc¢no nije dokazano, ali je sigurno da postoje pozitivne i negativne strane istezanja. Sa
sigurnoS¢u se moze reci da istezanje poboljSava psiholoski oporavak spotiste, jer on oseca
opustanje nakon primene ove metode (Suzuki 1 sar., 2004). To je metoda koja se pre
uglavnom Koristila pre i posle treninga, a danas se koristi uglavnom nakon treninga i utakmice
(Barnett, 2006). Ova metoda moze se izvoditi i u paru (Rey i sar., 2018). Dokazano je da

istezanje NE smanjuje ucestalost povreda kod fudbalera (Stojanovic i Ostojic, 2011).

4.5 San

Sve ceS¢e se moze Cuti, skoro u svim sferama druStva da je san mozda i jedan od
najznacajnijih segmenata kada je u pitanju ljudsko zdravlje, oporavak sportista pa i normalno
funkcionisanje celog organizma (Bonnar i sar., 2018). Klju¢ni deo ravnoteze izmedu stresa i
oporavka jeste san. Samuels (2008) navodi kako postoje 3 faze koje uticu na san, a one su:
trajanje sna, kvalitet sna i vreme odlaska na spavanje. Idealno-preporuceno trajanje sna
odrasle osobe je 7-9 sati, dok vreme odlaska na spavanje najées¢e moze da uti¢e na kvalitet
sna. Shearer i sar. (2015) u svom istrazivanju dokazali su kako je nedostatak sna negativno
uticao na oporavak, snagu i kognitivne funkcije. Mah i sar. (2011) pak navode da spavanje od
minimalno 10 sati vodi do poboljSanja u sprintu, preciznosti kod izvodenja Suta i govore da
optimalan san omogucuje sportistima bolje fizicke performanse. Poremecaji u snu mogu
ozbiljno narusiti formu fudbalera ukoliko su ucestali kroz duzi vremenski period (Halson,
2008). Postoji vise faza sna, ali za nas su najbitniji duboki san koji uti¢e na rast i oporavak

ostecenog tkiva i REM faza sna koja oporavlja nervne funkcije.
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4.6 Rehidratacija i ishrana

Istrazivanja pokazuju da izgleda najveci pozitivan efekat ubrzanog procesa oporavka ima brza
rehidratacija i popunjavanje rezervi glikogena (Rattray i sar., 2015). Trening biva zavrSen, ali
organizam tek onda pocinje da radi. Neposredno nakon aktivnosti neophodno je poceti proces
oporavka, jer je najbrzi u prva 2 sata nakon fizickog napora (Jentjens i Jeukendrup, 2003).
Mnogo paznje se poklanja ishrani i suplementaciji pre, tokom i posle treninga/takmic¢enja u
cilju unapredenja oporavka. Neke od preporuka (Calleja-Gonzales i sar.,2016) nakon meca Su
da se ugljeni hidrati unose 1,5g/kg telesne mase odmah nakon aktivnosti i na svaka 2 sata, do
6 sati od aktivnosti, proteini odnos 3:1 izmedu UH i proteina, tecnost 0,2l na svakih 20 min
nakon utakmice. Najbolje sredstvo za brzi oporavak sportiste nakon treninga-utakmice jeste
¢okoladno mleko, evo i zasto. U sastavu ima protein, UH, elektrolite, te¢nost, kalcijum Ca,
Vitamin D i Vitamine B, samim tim daje pozitivan efekat na brzu popunu glikogena u misicu,
hidrira organizam, smanjuje stres misic¢a, ima idealan odnos UH i proteina 3,25:1. Igraci koji
konzumiraju ¢okoladno mleko nakon meca imaju znacajno nize vrednosti keratin-kinaze

indikatora miSi¢nog oSte¢enja u odnosu na one koji piju sportski napitak.

4.7 Okluzivni trening KAATSU

Okluzivni trening ili trening sa zavojima ogranicava dotok krvi u misi¢. Nastao je u Japanu
60-tih godina. Srz ove metode treninga jeste koris¢enje nekog vida manzetne kako bi se
venska krv koja dolazi u mi$i¢ zaustavila, dok arterijska nastavlja da tece. Povecava snagu
znaCajno viSe od treninga istog optereCenja bez okluzije. Okluzivni trening sa malim
optere¢enjem dokazano povecava nivo snage i hipertrofiju (Loenneke i sar., 2012). Nakon
okluzivnog treninga utvrdena je porast hormona rasta do 290%. Dokazano je da okluzivni
trening unapreduje vertikalan skok i brzinu 24 sata nakon opterecenja (Beaven i sar., 2012).

Na zalost ova metoda nije jo§ uvek dosta primenjena 1 istrazena.
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4.8 Preporuceni model oporavka

Sportisti timskih sportova suo¢avaju se sa mnostvom izazova za vreme sezone (Heaton i sar.,
2017). Zbog gustog rasporeda utakmica i treninga, pazljivo se biraju najucinkovitije metode
oporavka. Opste je poznato da je obnova rezervi ugljenih hidrata, proteina i te¢nosti mozda i
najznacajnija nakon sportske aktivnosti, kao i vreme kada unosimo nutritijente. Cilj obroka
nakon aktivnosti jeste obnoviti rezerve glikogena, pokrenuti sintezu proteina i hidrirati
organizam (Heaton i sar., 2017), uzimanje odredene suplementacije moze biti vrlo korisno.
Takode se mora biti i oprezan sa suplementima, iz razloga $to mogu da sadrze zabranjene
supstance od Svetske antidoping agencije. Klubovi uglavnom imaju svog nutricionistu, koji
igra¢ima preporucuje na koji nacin i kako da unose hranu i suplemente, ishrana nije ista za sve
¢lanove ekipe, individualna je. Kontrola optere¢enja i markera moze biti dobar pokazatelj za
to Sta je igracu potrebno nakon napora, i kako te¢e njegov oporavak. Da li smo na dobrom
putu sa ishranom i izabranim metodama oporavka. Oporavak sam po sebi trazi
multidisciplinaran rad, saradnju izmedu igraca, trenera i medicinskog dela ekipe, to je proces
koji moramo da primenjujemo i korigujemo zajedno. Vrlo je slozen, nekada je i dobro
programiran, ali se igra¢ ne pridrzava prepisanog plana, pa i rezultati izostaju. U nastavku

¢emo videti neke od preporucenih programa oporavka.

AR | ol | e

ACTIVE RECOVERY ©® WHOLE BODY hd COLD WATER 1 NEUROMUSCULAR ®* COMPRESSION
» VIBRATION &  IMMERSION B " ELECTRICAL  ®  GARMENTS
& . . I STIMULATION  §
. . 1 .
L ] [ ] [ ]
. . @ I .
L] . [ | L]
[ ] - L ]
[ ] L] . L ]
+ . . ' .
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» . . 1 .
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. . 1 .
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Slika 1. Model oporavka nakon utakmice na domacem terenu (Rey i sar., 2018)
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Na slici 1. prikazan nam je jedan model oporavka na domacem stadionu nakon utakmice, ove
metode mogu da se primene odmah po zavrSetku meca. Naucnici tvrde i da posle utakmice
masaza 5-12 minuta ucinkovito utice na psihicko stanje igrac¢a. Abaidia i Dupont (2018)

predlazu jedan vrlo prakti¢an model koji ne iziskuje velika finansijska ulaganja, slika 2.

RECOVERY PROTOCOL

| | = - |l +

Hydration Tart cherry juice Chocolate milk

8

= f)-® -

Compression Meal
garments

Cold bath

Slika 2. Oporavak nakon utakmice Abaidia i Dupont (2018)
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U praksi mnogo klubova primenjuje metod sakupljanja bodova, postoji tabela gde se
odredenom vrstom oporavka skupljaju bodovi, cilj je sakupiti 100 poena birajuéi Vvrstu

oporavka koja nam u tom trenutku najvise odgovara, jedna takva skala je prikazana na slici 3.

100 BODOVA ‘
ZA OPORAVAK

Slika 3. Bodovne vrednosti za oporavak

Nakon utakmice mojih 100 bodova bi bilo iskoris¢eno na slede¢i nac¢in: 30 bodova - obrok
bogat svim nutritijentima, 30 bodova - 10 min stati¢ko istezanje, 10 bodova - Setnja 15 min, 30

bodova - dnevni odmor/noéni san.
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5.0 REZULTATI I DISKUSIJA
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Vreme oporavka sportiste u danasnje vreme je od velikog znacaja iz razloga Sto se

takmicCenja, pa i sami treninzi odvijaju u veoma kratkom vremenskom roku. Fudbaleri

ponekad imaju i dve utakmice nedeljno, kombinovane s treninzima, gde nam je vreme za

oporavak veoma kratko. Oporavak je od klju¢nog znacaja. Neke od metoda su i dalje malo

istrazene, ali uze¢emo u obzir nauc¢na istrazivanja iz kategorija M21-M23.

Autor i godina Cilj

Ispitanici

Metod

Abaidia i Dupont
(2018)

Cilj ispitivanja je
odrediti uc¢inak
metoda oporavka

koje su koris¢ene

Bonnar i sar. (2018)  Cilj ovog ispitivanja
je bio izmeriti
trenutno poboljSanje
performansi
oporavka kroz san
Born i sar. (2013) Cilj ispitivanja je
utvrditi efekte
kompresivne odece
na oporvak
Calder (2003) Cilj ispitivanja
utvrditi oporavak

sportskih performansi

17

27 timova

218 ispitanika

31 studija po 5-21

ispitanika

15-20 ispitanika

Kombinovani metod,
obuhvacena ishrana,
hidratacija, spavanje,
potapanje u hladnoj
vodi, masaza,
kompresivna odeca
KoriS¢ena je metoda
sistematskog
pregleda,
modifikovana verzija
skale za procenu
kvaliteta oporavka
Metoda pretrage,
koriS¢ena je literatura
s kljuénim recima:
sportista, izdrzljivost,
odeca, oporavak
Kombinovana
metoda, kombinacija
ishrane, fizikalne

terapije 1 masaze
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Calleja-Gonzalez i Cilj istrazivanja je 26 studija Metoda pretrazivanja
sar. (2019) oporavak sportiste literature 1960-2017.
posle fizickog godine, klju¢ne reci
vezbanja

Halson (2008) Cilj je utvrditi uticaj
sna i ishrane na

oporavak

Minett i Duffield
(2014)

Cilj istrazivanja je
bila analiza markera

oStecenja misica

Marqués-Jiménez i
sar. (2017)

Cilj istrazivanja jeste
umor i oporavak u
fudbalu

Rattray i sar. (2015) Cilj istrazivanja je
oporavak nakon
fizickog napora u
vidu ishrane i odmora
Rey i sar. (2016) Cilj istrazivanja je
dobijanje rezultata
kombinacijom
aktivnog i pasivnog

odmora

Samuels (2008) Cilj istrazivanja je
oporavak metodom
sna i obnavljanje

fizickih performansi

18

oporavak, ishrana,

umor, hidratacija

120 ispitanika Metoda poredenja,

naucne literature i
upitnika koje su
ispitanici popunjavali

38 studija Metoda pretrage,

oporavak sportiste
odmah nakon
fizickog napora
250 ispitanika iz Sproveden je

nekoliko studija sveobuhvatni pregled

naucne literature

13 studija Metod pretrage,

pregled nau¢nih
radova

160 ispitanika Kombinovanje

muskog i zenskog metoda aktivnog i

pola pasivnog oporavka,
istezanja i potapanja
u hladnu vodu,

elektrostimulacija i

kompresivna odeca

46 ispitanika, Metoda ispitivanja
Muski 25 kvaliteta sna i uticaj

Zenski 21

na oporavak
metodom

subjektivnog osecaja
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Suzuki i sar. (2004) Cilj istrazivanja je 15 muskih ispitanika 7 ispitanika je

uporediti razliku u obavljalo normalne
oporavku nakon dnevne aktivnosti, 8
meca koristeci ispitanika je radilo
tehnike mirovanja sa dodatne vezbe nakon
ili bez vezbanja meca, igraci su

pregledani pre i posle
utakmice, kao i

naredna dva dana

Lorist i sar. (2005) Cilj istrazivanjaje 15 zenskih ispitanika, Koriscéen je
bio utvrditi da li je 19-21 godinu Eriksenov bo¢ni
mozdana aktivnost zadatak, ispitanici su
povezana sa trazili ciljno slovo
smanjenjem sportskih koje je bilo okruzeno
performansi povezano ili sa istim

odgovorima kao cilj
ili sa suprotnim
odgovorom, zadatak
je bio da odgovore na
ciljno slovo i ignorisu
informacije koje

ometaju

Pomenuta istrazivanja se u mnogome slazu, neke od razlika su Sto Abaidia i sar.
(2018) govore da konzumiranje alkohola nakon fizickog napora nije nikako preporucljivo iz
razloga Sto dovodi do jos vece dehidratacije, jer alkohol vezuje vodu koju smo ve¢ izgubili
tokom fizicke aktivnosti, zatim da ko ima manje od 7 sati sna nije oporavljen za narednu
fizicku aktivnost, kompresivna odeca se preporucuje odmah nakon fizicke aktivnosti, jo§ U
avionu i putu kako bi imali bolji oporavak. Dok Bonnar i sar. (2018) govore da san ima vaznu
ulogu u oporavku, ali ne i klju¢nu ulogu kod svih aspekata oporavka, sto se ne podudara sa
prethodnim istrazivanjem. Born (2013) analizom dolazi do zaklju¢ka da kompresivna odeca

ima male pozitivne efekte na oporavak snage, ova metoda je takode imala pozitivan uticaj na

19



Bujak Mirjana Master rad

vertikalni skok, ali je negativno uticala na sprint na 100m, Sto znaci da rezultati nisu isti.
Marqués-Jiménez i sar. (2017) dolaze do zakljucka da umor kod fudbalera ne zavisi samo od
fizickog zamora, postoji viSe uzroka i simptoma. Pad fizickih performansi tokom utakmice u
mnogome zavisi od psihickog 1 fizickog umora, pracenje igre, promene kretanja uticu na
mentalni umor. Rey (2016) u istrazivanju trazi najbolju kombinaciju metoda oporavka, na koji
nacin fudbaleri da najbrze savladaju umor, kako da kombinuju metode da u¢inak bude Sto
veci. Vezbe niskog intenziteta blagotvnorno uticu na psiholoski oporavak sportiste nakon
samog meca u aspektu relaksacije kazu Suzuki i sar (2004). Studija Lorist i sar. (2005)
utvrdila je da fizi¢ki 1 mentalni umor itekako uti¢u na broj greSaka tokom izvodenja nekog

zadatka posle odredenog vremenskog perioda, dolazi do zamora lokomotornog aparata.
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6.0 ZAKLJUCAK

Oporavak sportiste jedan je od najbitnijih komponenti u samom trenaznom procesu. Cilj rada
je bio da se predstave i objasne markeri i neke metode koje se koriste, koje su se pokazale kao
ucinkovite da li na sam fizi¢ki oporavak ili na mentalni deo oporavka. Pregledavsi literaturu i
naucno-istrazivacke radove moze se re¢i da ta tema tek doseze svoj maksimum, metoda ima
veliki broj, ali sa sigurno$¢u mozemo tvrditi da ¢e narednih godina biti otkrivene mnoge bolje
i efikasnije iz razloga §to medicina i trenazni proces napreduju iz dana u dan. Veliki je broj
metoda koje se koriste u praksi, ali ima i mnogo onih koje se ne koriste tako Cesto jer nisu
prakti¢ne ili su suviSe skupe za neke klubove. Klubovi slabijeg finansijskog statusa mogu
koristiti vise subjektivne i kognitivne markere oporavka jer su jeftiniji i jednostavniji za
primenu, a daju dovoljno precizne rezultate ukoliko su igra¢i dobro obuceni. Testovi i metode
bi trebali biti individualni iz razloga $to ne uti¢e jedna metoda isto na dve osobe. Istrazivanja
pokazuju i da je san na vrhu tabele oporavka, pa fudbalere-sportiste treba upoznati s znacajem
istog. Pozitivan psiholoski uticaj neke od metoda moze biti od klju¢nog znacaja u oporavku
samog sportiste, subjektivni osecaj je veoma bitan. U praksi treba kombinovati i koristiti vise
vrsta markera, kao i metoda oporavka za bolji u¢inak. Istrazivanja su dokazala da je kljucni
segment ishrana, hidratacija i san, te je cilj ispostovati ove osnovne elemente u kombinaciji sa
izabranom metodom oporavka za bolji napredak. Na samom kraju autorka zeli da citira
izreku: “ COVEK JE ONO STO JEDE * - razmislimo o tome.
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