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SAŢETAK 

Ova studija je se bavila istraţivanjem efekata veţbi, metodom mikrodoziranja (trajanje šest 

nedelja), na mišićnu snagu mišića zadnje loţe natkolenice, privodioca i odvodioca zgloba 

kuka kod košarkašica mlaĎih od 19 godina. Ispitanici su podeljeni u dve grupe: 

eksperimentalnu grupu (n=11), koja je imala dodatne veţbe i kontrolnu grupu (n=10), koja je 

pratila redovan program treninga, bez dodatnih veţbi. Dodatne veţbe su se sastojale od tri 

veţbe: „Nordic Curl”, „Copenhagen” veţbe i „Side Plank Hip Abduction”. Testiranje snage 

mišića izvršeno je uz pomoć Vald Performance sistema „Nord Bord” i „Groin Bar” ureĎaja. 

Metodologija je obuhvatala kvantitativnu analizu putem merenja mišićne snage pre i posle 

intervencije, koristeći statistički značajne metode za analizu rezultata. Razlike u efektima 

utvrĎivane su analizom varijanse sa ponovljenim merenjima (anova 2x2 model). Dobijena je 

statistički značajna interakcija izmeĎu faktora grupa i vremena u svim analiziranim 

varijablama: Snaga mišića zadnje loţe natkolenice leve noge (F=12,87; p=0,01), Snaga 

mišića zadnje loţe natkolenice desne noge (F=13,26; p=0,01), Snaga mišića privodioca 

zgloba kuka leve noge (F=38,20; p=0,01), Snaga mišića privodioca zgloba kuka desne noge 

(F=26,20; p=0,01), Snaga mišića odvodioca zgloba kuka leve noge (F=10,51; p=0,01) i 

Snaga mišića odvodioca zgloba kuka desne noge (F=5,36; p=0,03). UtvrĎen je statistički 

značajan i zaseban (osnovni) uticaj vremena kod dve od šest varijabli: Snaga mišića zadnje 

loţe natkolenice leve noge F=19,20;p=0.00 i Snaga mišića zadnje loţe natkolenice desne 

noge F=8,32; p=0,01) pri čemu se uočava prosečno povećavanje rezultata ispitanika grupe sa 

tretmanom, eksperimentalne grupe u svih šest analiziranih varijabli. Kod ispitanika 

eksperimentalne grupe, moţe se uočiti poseban statistički značajan (f=65,18; sig=0.04) uticaj 

tretmana samo u varijabli za procenu Snage mišića zadnje loţe natkolenice leve noge, što 

ukazuje na činjenicu da je tretman dao pozitivne efekte samo na promenu snage mišića 

zadnje loţe natkolenice leve noge. U ostalim analiziranim varijablama, tretman nije dao 

potpuno očekivane rezultate. Zaključci sugerišu da mikrodozirani trening moţe imati 

značajne pozitivne efekte na snagu i fizičku formu, uz paţljivo prilagoĎavanje obima, 

intenziteta i vrste veţbe. 

Ključne reči: mikrodoziranje, košarkašice, tretman, efekti, razlike. 
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1. UVOD 

Košarka kao timski sport uključuje širok spektar fizičkih zahteva, uključujući ubrzanja, 

kočenja, skokove i česte promene pravca kretanja. Pored košarkaških veština igrači treba da 

poseduju visok nivo motoričkih veština i povoljne morfološke karakteristike. Metabolički 

zahtevi košarke obuhvataju aerobne i anaerobne aspekte, pri čemu su poslednji posebno 

značajni zbog kratkih intenzivnih aktivnosti koje se dešavaju tokom defanzivnih i ofanzivnih 

manevara (Comer, Lasher, Puls & Serrano, 2022). 

Tokom tipične 40-minutne košarkaške utakmice igrači prelaze rastojanje od pribliţno 

4.500-5000 metara, pri čemu 34.1% udaljenosti proĎe kroz trčanje i skakanje, 56.8% kroz 

hodanje, a samo 9% u mirnom poloţaju (Narazaki, Berg, Stergiou, & Chen, 2009). Više od 

80% kretnji su promene pravca, jednonoţni skokovi i poskoci, sa primarnim kretnjama u 

sagitalnoj ravni (John, 2023). 

U kontekstu profesionalne košarke, fizički napori koji se postavljaju pred igrače su 

posebno visoki. Kako takmičenje napreduje tokom sezone, učestalost utakmica se često 

intenzivira, sa intervalima manjim od 72 sata izmedju utakmica. Ovaj gušći raspored moţe da 

traje nekoliko nedelja, što predstavlja izazov za trenersko osoblje da obezbedi da igrači 

odrţavaju optimalnu fizičku spremnost bez preopterećenja dodatnim treninzima. U poslednjih 

nekoliko godina pojavljuje se termin mikro doziranja kao jedan zanimljiv koncept trenaţnog 

procesa, koji za cilj ima da upakuje trenaţni stimulus u manje obimne treninge sa povećanom 

nedeljnom frekvencom treninga, odnosno deljenje ukupnog trenaţnog opterećenja jednog 

mikrociklusa na manje ali učestalije trenaţne jedinice uz odrţavanje istog intenziteta 

(Cuthbert, Haff, Arent, Ripley, McMahon, Evans & Comfort, 2021; Comer, Lesher, Puls, & 

Serrano , 2022) Ovakav pristup ima za cilj lakše sprovoĎenje treninga u vremenski 

ograničenim scenarijima, kao što je na primer gušći raspored utakmica, putovanja, itd. 

OdreĎeni broj istraţivača se ne slaţe sa ovakvim konceptom mikro doziranja. Prema grupi 

autora koju predvodi Alfonso (Afonso, Nakamura, Baptista, Rendeiro-Pinho, Brito & 

Figueired, 2022) ovakav tip mikro doziranja se bavi samo distribucijom i frekvencom 

trenaţnog opterećenja, što znači da iako je dnevna doza opterećenja manja, na krupnijoj skali 

mikrociklusa ili makrociklusa obim opterećenja ostaje isti, što predstavlja samo strategiju 

distribucije opterećenja, a ne vid „korekcije“ opterećenja. Po njihovom razmišljanju mikro 
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doziranje bi trebalo da se poveţe sa minimalnom dozom stresa koja je potrebna da bi došlo 

do poboljšanja ili odrţavanja odreĎenog stanja i pored distribucije i frekvence, mikro 

doziranje bi trebalo da se bavi i volumenom, intenzitetom, kompleksnošću, monotonijom i 

drugim releventnim faktorima. 

U kontekstu ove studije, fokus je na ispitivanju efekta veţbi mikrodoziranjem na 

snagu mišića zadnje loţe, primicača kuka i odmicača kuka kod košarkašica mlaĎih od 19 

godina. 

1.1. Pristupna razmatranja 

Posmatrajući iz ugla obima i intenziteta, kod mikrodoziranih treninga obim treninga je 

manji, i sa 45 do 60 minuta trajanja treninga, koji su najčešća minutaţa jednog treninga snage 

u kolektivnim sportovima, obim treninga spada na 15 do 25 minuta (Association, Gillet & 

Burgos, 2020), ali ipak zadrţava intenzitet ili se čak intenzivira (Hansen, 2015). 

Sličan princip rada, ali baziran na obimu repeticije odreĎene veţbe, je Calvin Dietz 

opisao u svojoj knjizi „Triphasic training“, u kojoj navodi da je izvoĎenje veţbe mnogo 

boljeg kvaliteta pa i samim tim efekti veţbe su kvalitetniji, ako je broj ponavljanja manji. Po 

njemu već nakon nekoliko ponavljanja tokom odreĎene veţbe, dolazi se do zamora i kvalitet 

izvedbe opada, samim tim opada i njen efekat. Sa manjim obimom repeticije svako 

ponavljanje je sa maksimalnom intencijom i efekat svakog ponavljanja je veliki. Ovakva 

ideja moţda moţe da se reflektuje na mikro dozirani trening koji moţe da iskoristi efekte 

treninga sa manje obimnom repeticijom, a da pri tome obezbedi minimalnu dozu stresa koja 

je potrebna za odrţavanje ili napredak u snazi. 

Ubacivanjem ekscentričnog spuštanja u veţbi Nordijsko Pregibanje (eng. „Nordic 

Culr”), izometrijskog izdrţaja u veţbi Kopenhagen (eng. „Copenhagen”) i radom odmicača 

kuka u veţbi bočni plenk sa abdukcijom kukova (eng. „Side Plank Hip Abduction” - SPHA) 

veţbi u rutinu zagrevanja ima za cilj da utvrdi potencijalna poboljšanja mišićne snage unutar 

ovih specifičnih mišićnih grupa. Nalazi ovog istraţivanja imaju potencijal da pruţe vredan 

uvid u optimizaciju strategije treninga za mlade košarkašice i informišu stručnjake za snagu i 

kondiciju koji rade sa ovom populacijom. 
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1.1. Privodioci i odvodioci zgloba kuka 

Privodioci i odvodioci zgloba kuka su mišićne grupe koje se nalaze u predelu kuka i 

butne kosti. Oni igraju značajnu ulogu u olakšavanju različitih pokreta, posebno onih koji 

uključuju kretanje noge ka i od centralne linije tela. Razumevanje anatomije ovih mišića je od 

suštinskog značaja za razumevanje njihove funkcije i značaja njihovih interakcija. 

Privodioci zgloba kuka- su grupa mišića koja se nalazi na unutrašnjoj strani butne kosti. 

Postoji pet primarnih mišića aduktora kuka: 

1. m. adductor longus: Ovaj mišić je najfrontalniji mišić aduktora. On se vezuje gornjim 

pripojem za preponsku kvrţicu, a donjim za hrapavu liniju butne kosti. Deluje kao 

privodilac i pomaţe u pregibanju i spoljašnjoj rotaciji natkolenice. 

2. m. adductor brevis: se pripaja za donju granu preponske kosti, odnosno svojom 

donjom tetivom za gornju trećinu hrapave linije butne kosti. Njegova glavna uloga je 

privodjenje natkolenice, a pomaţe i u pregibanju i spoljašnjoj rotaciji natkolenice. 

3. m. adductor magnus: veliki privodilac polazi sa donje grane preponske kosti, sedalne 

krvge i hrapave linije butne kosti. Pripaja se na kvrţicu velikog privodioca iznad 

unutrašnjeg kondila butne kosti. Ovaj mišić se sastoji iz dva dela: prednjeg koji je 

privodilac, pregibač i spoljašnji rotator natkolenice i zadnjeg dela koji je privodilac, 

opruţač i unutrašnji rotator natkolenice. 

4. m. gracialis: Ima oblik duge trake koja se pruţa izmedju donje grane preponske kosti, 

odnosno prednje strane preponske simfize i gornjeg dela unutrašnje strane golenjače, 

gde ispod unutrašnjeg kondila formira hvatište u obliku guščijeg stopala. Osnovna 

funkcija ovog mišića u zglobu kuka je privoĎenje i pregibanje natkolenice. 

Odvodioci zgloba kuka- se nalaze na spoljašnjoj strani butine i kuka. Primarni mišić 

abduktor kuka je m. gluteus medius, praćen m. gluteus minimus i m. tensor fascia latae. Ovi 

mišići rade zajedno kako bi izvršili abdukciju kuka, pomerajući nogu od centralne linije tela.  

1. m. gluteus medius: srednji sedalni mišić polazi sa središnjeg polja zadnje strane krila 

bedrene kosti i pruţa se do spoljašnje strane velikog trohantera butne kosti. Glavna 

funkcija ovog mišića jeste odvoĎenje buta. Prednji deo mišića potpomaţe u 

pregibanju i rotiranju natkolenice ka unutra, dok zadnji deo mišića potpomaţe u 

opruţanju i rotiranju natkolenice upolje. 

2. m. gluteus minimus: mali sedalni mišić se vezuje za prednje polje središnje strane 

krila ivice velikog trohantera butne kosti. I ovaj mišić je snaţni odvodilac i unutrašnji 
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rotator natkolenice. Prednji deo ovog mišića pomaţe u pregibanju, a zadnji u 

opruţanju natkolenice. 

3. m. tensor fascia latae: polazi od prednje gornje strane karlične kosti i vezuje se za 

fasciju iliotibijalne trake.  

Tokom tipičnih košarkaških kretnji, kao što su lateralna pomeranja, promene pravca 

ili situacije u kojima je igrač na jednoj nozi, mišići koji vrše adukciju i abdukciju imaju 

ključnu ulogu u stabilizovanju karlične regije kao i stabilizovanju zgloba kolena i skočnog 

zgloba, samim tim funkcionalno stanje ovih mišića se smatra jako bitnim faktorom u 

prevenciji povreda gorenavedenih regija (Petushek, Sugimoto, Stoolmiler, Smith & Myer, 

2018). U nedavnoj studiji koju su realizovali Marušić i Šarabon (Marušić & Šarabon, 2022) 

na uzorku od 109 adolescenata, dece uzrasta od 16 godina koji se bave košarkom, 6.4% njih 

je pretrpelo povredu aduktora u prethodnoj godini. Slično tome, u profesionalnim 

košarkaškim ligama kao što je NBA, nakon povrede aduktora, potrebno vreme za oporavak i 

vraćanje na teren je izmeĎu dve i tri nedelje u kojima igrač propusti sedam do osam utakmica 

(Bhavik, Kelechi, Toufic, Yining, Baker, Nwachukwu, Foster, Allen & Forsythe, 2020). 

Brojne studije su utvrdile korelaciju izmeĎu slabih mišića aduktora kuka i povreda koje se 

javljaju kod sportista. Nekoliko istraţivača je otkrilo da je neadekvatna snaga mišića 

abduktora kuka povezana sa povećanim rizikom od povreda donjih ekstremiteta 

(Cichanowski, Schmitt. Johnson & Niemuth, 2007; Berry, Lee, Foley & Lewis, 2015; Brund, 

Rasmussen, Nielsen, Kersting, Laessoe & Voigt, 2017). Na istraţivanju raĎenom na uzorku 

od dvadesetšest odraslih zdravih osoba, pad karlice je prouzrokovan smanjenom aktivacijom 

mišića abduktora kuka, ovakav efekat moţe dovesti do povećane verovatnoće od povrede 

donjih ekstremiteta (Graber, Loverro, Baldwin, Nelson-Wong, Tanor & Lewis, 2021). 

Štaviše, postoji pozitivna korelacija izmeĎu snage abduktora kuka i adukcionog ugla butne 

kosti i valgusnog ugla kolena, a oba su povezana sa povredama donjih ekstremiteta 

(Ceballos-Laita, Carrasco-Uribarren, Cabanilas-Barea, Perez-Guillen, Medrano-de-la-Fuente, 

Hernando-Garijo & Jimenez-del-Barrio, 2022). Pored toga, istraţivanja sugerišu da snaga 

primicača i odmicača kuka moţe uticati na druge faktore koji utiču na atletske performanse. 

Povećana snaga primicača i odmicača kuka povezana je sa većom gustinom kostiju (Harter, 

Bouxsein, Lewis, Charette, Weinstein & Marcus, 1990) i smanjenjem verovatnoće povrede 

mišića kuka (Tyler, Nicholas, Campbell & McHugh, 2001). 
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1.3. Mišići zadnje loţe natkolenice 

Mišiće zadnje loţe natkolenice predstavljaju tri mišića koji se nalaze na zadnjoj strani 

butne kosti. Sva tri mišića učestvuju u pokretima u zglobu kuka i zglobu kolena. 

1. m. biceps femoris: dvoglavi mišić buta polazi, kao i ostala dva mišića sa sedalne 

kvrge i ima funkciju u opruţanju natkolenice i savijanju noge u zglobu kolena. Ovaj 

mišić se od ostala dva mišića razlikuje po svojoj graĎi. Dvoglavi mišić buta ima dve 

glave, duga glava koja polazi sa sedalne kvrge i kratka glava koja polazi sa hrapave 

linije butne kosti. Obe glave se spajaju u donjem delu i zajedničkom tetivom 

završavaju na glavi lišnjače i spoljašnjem kondilu golenjače. 

2. m. semitendinosus: drugi mišić iz grupe mišića zadnje loţe buta je poluţilasti mišič 

koji takoĎe polazi sa sedalne kvrge i pripaja se na unutrašnjoj strani golenjače, 

neposredno ispod unutrašnjeg kondila. 

3. m. semimembranosus: poslednji mišić zadnje loţe buta je poluopnasti mišić, koji kao 

i prethodna dva polazi sa sedalne kvrge i pripaja se na unutrašnjem kondilu golenjače. 

Korelacija izmeĎu snage mišića zadnje loţe i sportskog postignuća u košarci je u 

odreĎenoj meri proučavana, iako su studije koje se posebno fokusiraju na ovaj odnos 

relativno ograničene. MeĎutim, snaga koju mišići zadnje loţe poseduju igra vaţnu ulogu u 

različitim košarkaškim pokretima, uključujući skakanje, trčanje i promenu pravca, a svi ti 

pokreti su ključni u košarci (Coratella, Beato & Schena, 2018). Potencijalne korelacije koje 

snaga zadnje loţe moţe da ima na sportsko postignuće, bazirane su na dosadašnjim 

istraţivanjima. Snaţna zadnja loţa je usko povezana sa prevencijom povrede zadnje loţe, i sa 

povredama prednjih ukrštenih ligamenata (Ross, 2008). Jačanjem mišića zadnje loţe igrači 

moţda mogu sprečiti povredu i samim tim obezbediti konstantan performans tokom cele 

sezone. Mišići zadnje loţe imaju vitalnu ulogu tokom ubrzanja i usporavanja, što su osnovni 

aspekti košarkaške igre. Imati jače mišiće zadnjeg lanca moţe olakšati brţe ubrzanje, brţe 

kočenje i brţe promene smera kretanja (Coratella, Beato & Schena, 2018). Ovi faktori 

doprinose ukupnoj agilnosti i eksplozivnosti kod igrača. Dok gore pomenute tačke sugerišu 

potencijalnu korelaciju izmeĎu snage mišića zadnje loţe i atletskih performansi, vaţno je 

priznati da postoje individualne varijacije i da se uticaj snage mišića zadnje loţe moţe 

razlikovati meĎu sportistima. Faktori kao što su genetika, istorija povreda i anatomske razlike 

mogu doprineti varijacijama u funkciji ovih mišića i njihovom uticaju na atletske 

performanse (Opar, Williams & Shied, 2012; Pickering & Kiely, 2018). 
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2. PROBLEM, PREDMET I CILJ ISTRAŢIVANJA 

Problem kojim se bavi istraţivanje je razumevanje efekata treninga mikro doziranjem na 

snagu mišića zadnje loţe natkolenice, primicača zgloba kuka i odmicača zgloba kuka kod 

košarkašica mlaĎih od 19 godina.  

Predmet istraţivanja su košarkašice mlaĎe od 19 godina. Fokus je na utvrĎivanju 

uticaja treninga mikrodoziranja na snagu mišića zadnje loţe, privodioci kuka i odvodioci 

kuka, koji su ključne mišićne grupe uključene u košarkaški učinak i prevenciju povreda. 

Cilj istraţivanja je da se ispitaju efekti treninga mikro doziranja na snagu mišića 

zadnje loţe, primicača kuka i odmicača kuka kod košarkašica mlaĎih od 19 godina. 
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3. OSNOVNA HIPOTEZA ISTRAŢIVANJA 

Hipoteza: Intervencija mikrodoziranom implementacijom veţbi, dovešće do značajnog 

poboljšanja mišićne snage mišića zadnje loţe, primicača kuka i odmicača kuka kod 

košarkašica mlaĎih od 19 godina, u poreĎenju sa kontrolnom grupom koja je pratila redovan 

program košarkaškog treninga bez dodatnih veţbi. 
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4. METOD RADA 

Za potrebe istraţivanja korišćena je empiriska metoda, terenskog karaktera. Bila su izvršena 

dva merenja snage privodioca kuka, odvodioca kuka i zadnje loţe kod mlaĎe ţenske 

košarkaške selekcije. Studija je bila longitudialnog karaktera gde su košarkašice praćene u 

periodu od 6 nedelja, pa su i testiranja u dve vremenske tačke, na početku i na kraju 

istraţivanja. Za definisanje teorijskog okvira rada koristiće se bibliografski metod. 

4.1. Uzorak ispitanika 

Merenje snage mišića privodioca kuka, odvodioca kuka i zadnje loţe je izvršena na 

uzorku od 21 ispitanice mlaĎih ţenskih košarkaških selekcija uzrasta od 16 do 19 godina, 

koje su podeljene u dve grupe: eksperimentalnu (n=11) i kontrolnu (n=10). Merenje je početo 

početkom maja 2021 godine i završeno je 6 nedelja nakon početka. Sportiskinje koje su bile 

uzete u obzir za potrebe istraţivanja, bavile su se košarkom 5 godina unazad bez većih 

prekida i imale su najmanje 2 godine iskustva u treninzima za razvoj snage. 

4.2. Uzorak varijabli 

Uz pomoć VALD sistema - Nord Bord i pomoću VALD aplikacije na Apple tabletu 

bile su praćene sledeće karakteristike snage mišića: 

1) Snaga mišića zadnje loţe natkolenice leve noge (N) i 

2) Snaga mišića zadnje loţe natkolenice desne noge (N).  

Snaga mišića privodioca i odvodioca zgloba kuka će biti merena korišćenjem VALD 

sistema - Groin Bar, a parćene na Apple tabletu, podrazumevaće merenje: 

3) Snaga mišića privodioca zgloba kuka leve noge (N), 

4) Snaga mišića privodioca zgloba kuka desne noge (N), 

5) Snaga mišića odvodioca zgloba kuka leve noge (N) i 

6) Snaga mišića odvodioca zgloba kuka desne noge (N). 
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4.3. Opis i uslovi istraţivanja 

Istraţivanje je pratilo longitudinalni dizajn, prateći napredak učesnika tokom perioda 

od 6 nedelja. Studija se pridrţavala etičkih smernica navedenih u Helsinškoj deklaraciji, 

posebno u vezi sa pravima dece da učestvuju u istraţivanju. Pribavljena je saglasnost roditelja 

za maloletne učesnike uključene u studiju. 

Zagrevanje – Pre početne i završne sesije testiranja, svi subjekti su završili identičnu 

rutinu zagrevanja. Zagrevanje se sastojalo od deset minuta trčanja na traci brzinom od 10 

km/h, nakon čega je usledilo deset minuta dinamičkih veţbi istezanja i aktivacije. Svrha 

zagrevanja je bila da se učesnici fizički i psihički pripreme za naknadno testiranje. 

Zadnja Loža - Ekscentrična snaga mišića zadnje loţe je merena korišćenjem VALD 

sistema - Nord Bord. Učesnici su zauzeli klečeći poloţaj unutar ureĎaja Nord Bord sa rukama 

savijenim u zglobu laktova i postavljenim pored tela. Donji zadnji deo potkolenica bio je 

bezbedno pričvršćen za kuke ureĎaja Nord Bord kako bi se ispitaniku obezbedila udobnost. 

Monitoring i prikupljanje podataka vršeni su pomoću VALD aplikacije na Apple tabletu. 

Učesnici su izvodili veţbu Nordijskog pregibanja sa ciljem da se pokret izvede sporije uz 

maksimalni ugao u zglobu kolena. Tokom veţbe, učesnici su dobili uputstva da zadrţe 

opruţen poloţaj i izbegavaju fleksiju u zglobu kuka. Maksimalna sila proizvedena tokom tri 

uzastopna ekscentrična ponavljanja je zabeleţena i uzeta u obzir za analizu. 

Privodioci i odvodioci zgloba kuka- Snaga mišića privodioca i odvodioca kuka je 

merena korišćenjem VALD sistema - Groin Bar. Učesnici su postavljeni leţeći na leĎima sa 

kolenima savijenim pod uglom od 90°, ruke su im bile opušteno postavljene pored tela. 

Aparat za merenje je postavljen tako da su senzori za očitavanje bili na obe strane kolenskog 

zgloba. Učesnicama je naloţeno da vrše pritisak kolenima na senzore, naizmenično izvodeći 

pokrete adukcije i abdukcije. Svaka kontrakcija je trajala tri sekunde, a postupak se ponavljao 

uzastopno tri seta. Učesnicima je naloţeno da drţe noge na tlu i da se uzdrţe od pronacijskih i 

supinacijskih pokreta. Prikupljanje i praćenje podataka obavljeno je korišćenjem VALD 

aplikacije za Groin Bar ureĎaj na Apple tabletu, odabirom funkcije ADD/ABD pod uglom od 

90°. 

4.4. Opis eksperimentalnog tretmana 

Dodatne mikrodozirane veţbe su se izvodile dva puta sedmično, po kruţnom principu 

treninga kao vid zagrevanja sa 48h pauze izmeĎu dana rada. Njih su činile tri veţbe: 
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Nordijsko Pregibanje; SPHA i Kopenhagen veţba. Veţbe su raĎene u dve serije, sa 

odreĎenim brojem ponavljanja ili vremenskim ograničenjem za datu veţbu. 

„Nordijsko pregibanje“ je veţba koja podrazumeva klečanje na kolenima i 

kontrolisano spuštanje tela. Rotacija se vrši u zglobu kolena i telo bi trebalo da bude potpuno 

opruţeno tokom izvoĎenja veţbe. Tokom izvršavanja ove veţbe, igračice su bile u paru tako 

da su mogle da asistiraju jedna drugoj pri osiguravanju potkolenice. RaĎeno je 6 ponavljanja, 

nakon čega bi igračice prešle na sledeću veţbu. 

„Kopenhagen“ je veţba koja se vrši u bočnom leţećem poloţaju sa gornjim osloncem 

na podlaktici, dok donji oslonac je zavisio od mogućnosti ispitanica. Naprednijim 

ispitanicima je oslonac bio na unutrašnjoj strani stopala, dok za ostale je oslonac bio duţ 

potkolenice. U oba slučaja donji oslonac je bio odignut na klupu od 50 cm. Od ispitanica se 

zahtevalo da imaginarna linija povučena od ramena preko kuka do kolena bude prava. Veţba 

počinje tako što ispitanik odiţe kukove od poda, donja noga je flektirana u zglobu kuka i 

kolena pod uglom od 90° i u vazduhu je bez kontakta sa klupom ili podom. Trajanje izdrţaja 

je bilo 45 sekundi i u tom periodu se zahtevalo da ispitanik ne menja poloţaj. Nakon završene 

obe strane, igračice bi prešle na sledeću veţbu. 

„Side Plank Hip Abduction” - SPHA je veţba koja se takoĎe vrši u bočnom leţećem 

poloţaju sa gornjim osloncem na podlaktici, dok je donji oslonac na kolenu donje noge, koja 

je flektirana pod uglom od 90° u zglobu kolena. Gornja noga je potpuno opruţena, a kukovi 

se nalaze na podu. Pri izvršenju ove veţbe kukovi se odiţu od poda i istovremeno gornja 

noga vrši abdukciju. Zahtevano je da se ispitanik zadrţi u ovom poloţaju 2 sekunde, nakon 

čega bi se vratio u početni poloţaj. TakoĎe tokom ove veţbe zahtevano je da imaginarna 

linija povučena od ramena preko kuka do skočnog zgloba gornje noge bude prava. Broj 

ponavlja tokom ove veţbe je iznosio 8 ponavljanja po strani. Nakon završetka ove veţbe 

igračice su prelazile na sledeću veţbu i time započinjale drugu seriju. 

4.5. Metoda obrade podataka 

Za sve analizirane varijable, bili su izračunati deskriptivni statistici: aritmetička 

sredina (AS), standardna devijacija (S). 

Razlike u efektima utvrĎivane su analizom varijanse sa ponovljenim merenjima 

(anova 2x2 model). na nivou ststiatičke značajnosti od p≤0.05. Podaci su bili obraĎeni u 

statističkom paketu SPSS.23 (Statistical Package for the Social Sciences, V.23; SPSS Inc, 

Chicago, Illinois, USA). 
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5. REZULTATI 

Kombinovanom analizom varijanse (mix model 2 x 2) za košarkašice U19 (tabela 1) 

ocenjen je uticaj tretmana na rezultate učesnika grupe sa tretmanom (eksperimentalne grupe), 

dobijene u dve vremenske tačke (pre i posle tretmana). Dobijena je statistički značajna 

interakcija izmeĎu faktora grupa i vremena u svim analiziranim varijablama: 

1. Snaga mišića zadnje loţe natkolenice leve noge (F=12,87; p=0,01), 

2. Snaga mišića zadnje loţe natkolenice desne noge (F=13,26; p=0,01), 

3. Snaga mišića privodioca zgloba kuka leve noge (F=38,20; p=0,01), 

4. Snaga mišića privodioca zgloba kuka desne noge (F=26,20; p=0,01), 

5. Snaga mišića odvodioca zgloba kuka leve noge (F=10,51; p=0,01) i 

6. Snaga mišića odvodioca zgloba kuka desne noge (F=5,36; p=0,03). 

TakoĎe, utvrĎen je i znatan statistički značajan i zaseban (osnovni) uticaj vremena 

kod dve od šest varijabli: 

1. Snaga mišića zadnje loţe natkolenice leve noge (F=19,20;p=0.00) i 

2. Snaga mišića zadnje loţe natkolenice desne noge (F=8,32; p=0,01) pri čemu 

se uočava prosečno povećavanje rezultata ispitanika grupe sa tretmanom, 

eksperimentalne grupe u svih šest analiziranih varijabli 

Kod ispitanika eksperimentalne grupe, grupe sa tretmanom, moţe se uočiti zaseban 

statistički značajan (f=65,18; sig=0.04) uticaj tretmana samo u varijabli za procenu Snage 

mišića zadnje loţe natkolenice leve noge, što ukazuje na činjenicu da je tretman dao 

pozitivne efekte samo na promenu snage mišića zadnje loţe natkolenice leve noge. U ostalim 

analiziranim varijablama, tretman nije dao očekivane rezultate, tj. doveo do promene u 

njenim pokazateljima kod ispitanika košarkašica U19 kategorije. 
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Tabela 1. Rezultati efeketa tretmana na stanje snage mišića zadnje loţe natkolenice, 

privodioca i odvodioca zgloba kuka 

AS S 
Pre Posle vreme x grupa grupa vreme 

AS±S AS±S F P f sig f sig 

Snaga mišića zadnje 

loţe natkolenice leve 

noge (N) 

E 114,98±12,75 134,25±19,94 

12,87 0,01 5,18 0,04 19,20 0,01 
K 108,55±14,38 110,47±16,56 

Snaga mišića zadnje 

loţe natkolenice 

desne noge (N) 

E 113,26±22,57 131,43±24,57 

13,26 0,01 3,27 0,09 8,32 0,01 
K 107,36±19,64 105,23±17,21 

Snaga mišića 

privodioca zgloba 

kuka leve noge (N) 

E 271,17±44,71 300,73±42,95 

38,20 0,01 1,03 0,32 0,91 0,67 
K 278,40±51,54 252,75±49,53 

Snaga mišića 

privodioca zgloba 

kuka desne noge (N) 

E 283,48±46,68 312,68±51,13 

26,20 0,01 1,24 0,28 0,02 0,89 
K 288,38±51,45 260,70±50,76 

Snaga mišića 

odvodioca zgloba 

kuka leve noge (N) 

E 271,53±60,35 285,47±57,50 

10,51 0,01 2,02 0,17 0,01 0,96 
K 253,97±39,70 240,45±42,77 

Snaga mišića 

odvodioca zgloba 

kuka desne noge (N) 

E 279,36±60,50 284,34±55,51 

5,39 0,03 2,11 0,16 1,51 0,23 
K 258,80±39,77 242,58±39,63 

Legenda: E- grupa koja je imala tretman; K – grupa koja nije imala tretman; AS-aritmetička sredina, S-standardna 

devijacija, F-test za multivarijatnu analizu varijanse uticaja interakcije faktora , P-nivo značajnosti razlike izmeĎu grupa u 

sistemu primenjenih varijabli; f-test za univarijatnu analizu varijanse, sig.-nivo značajnosti razlike grupa unutar jedne 

varijable 

Sveukupno, rezultati pokazuju da je intervencija veţbi mikrodoziranja imala pozitivan 

uticaj na snagu mišića zadnje loţe i primicača kuka kod košarkašica mlaĎih od 19 godina. 

Eksperimentalna grupa je pokazala značajna poboljšanja u jačini mišića zadnje loţe i 

privodioca kuka u poreĎenju sa kontrolnom grupom koja je pratila redovan program treninga 

bez dodatnih veţbi. MeĎutim, vaţno je napomenuti da dok se snaga odvodioca kuka značajno 

povećala na levoj nozi u eksperimentalnoj grupi, nisu primećene značajne promene za desnu 

nogu.  
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6. DISKUSIJA 

U današnjem svetu sporta, kontinuirano traganje za metodama i tehnikama koje mogu 

unaprediti sportske performanse i smanjiti rizik od povreda predstavlja konstantan izazov za 

sportske stručnjake, trenere ali i same sportiste. U ovom kontekstu, istraţivanja koja se bave 

efektima mikrodoziranja postala su predmet sve većeg interesovanja, naročito u pogledu 

njihovog potencijala za optimizaciju mišićne snage i funkcionalnosti kod sportista mlaĎih 

dobnih grupa. Istraţivanje je realizovano sa ciljem utvrĎivanja šestonedeljnog efekta 

mikrodoziranja na snagu mišića zadnje loţe natkolenice, privodioca i odvodioca zgloba kuka 

na uzorku košarkašica mlaĎih od devetnaest godina. Unapred su bila formirana dva 

subuzorka, eksperimentalna i kontrolna grupa. Na eksperimentalnoj grupi izvoĎene su 

dodatne mikrodozirane veţbe. One su bile primenjene dva puta sedmično, po kruţnom 

principu treninga kao vid zagrevanja sa 48h pauze izmeĎu dana rada. Njih su činile tri veţbe: 

„Nordijsko pregibanje, „Side Plank Hip Abduction -SPHA“ i „Kopenhagen veţba“. Veţbe su 

raĎene u dve serije, sa odreĎenim brojem ponavljanja ili vremenskim ograničenjem za datu 

veţbu. 

Ovaj rad se fokusirao na analizu rezultata dobijenih iz istarţivanja koje je imalo za cilj 

proučavanje uticaja mikrodoziranja na parametre snage mišića zadnje loţe natkolenice, 

privodioce i odvodioce zgloba kuka. Ispitanice ovog istraţivanja su uzete u obzir kao 

adekvatna populacija za cilj ovog istraţivanja, budući da su košarkašice imale potrebno 

iskustvo u realizaciji treninga snage i bile su već upoznate sa odabranim veţbama. U cilju 

optimizacije sportskog postignuća i smanjenja povreda, ovo istraţivanje se bavilo pitanjem da 

li mikrodoziranje moţe posluţiti kao efikasan metod za poboljšanje mišićne snage kod ovih 

sportiskinja. Rezultati ovog istraţivanja otkrivaju značajne promene u parametrima snage 

mišića nakon primene mikrodoziranja, pogotovo snage mišića zadnje loţe natkolenice. 

Specifično, primećeno je značajno povećanje snage mišića zadnje loţe na obe noge, pri čemu 

je snaga na desnoj nozi porasla za 17%, dok je na levoj nozi zabeleţen rast od 16%. Slično 

tome, mišići privodioci zgloba kuka pokazali su povećanje snage od 11% na desnoj nozi i 

10% na levoj nozi. Sa druge strane, snaga mišić odvodioca zgloba kuka značajno je porasla 

samo na levoj nozi, beleţeći povećanje od 5%, dok nije bilo značajnih promena na desnoj 

nozi. Ovi nalazi sugerišu da mikrodoziranje moţe imati pozitivan uticaj na razvoj mišićne 

snage kod mladih košarkašica i potencijalno doprineti boljim sportskim performansama i 
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smanjenju rizika od povreda. U radu Maea i njegovih saradnika, u tretmanu koji je trajao 12 

nedelja (Maeo, Balshaw,Nin, Mc Dermott, Osborne, Cooper, Massey, Kong, Pain & Folland, 

2024), takoĎe je došlo do povećanja snage mišića zadnje loţe natkolenice veţbama za 17% 

što se tiče zadnje loţe natkolenice, što je dosta slično sa rezultatima u aktuelnom 

istraţivanju.Primenjene su slične veţbe, poput Kopenhagen veţbe i veţbe Nordijskog 

pregibanja. Treba naglasiti da je kod ove grupe autora tretman trajao duplo duţe i da su bili 

stariji ispitanici muškog pola. Rezultati istraţivanja Marušiča i njegovih saradnika u trajanju 

od šest nedelja (Marušič, Vatovec, Marković & Šarabon, 2020) ukazano je na statistički 

značajno poboljšanje rezultata primenom veţbi Nordijskog pregibanja. Primećen je značajan 

efekat vremenske × grupne interakcije za sve merene parametre snage mišića baš kao što je to 

bio slučaj sa rezultatima ovog istraţivanja.  

U narednim sekcijama diskusije, razmotrićemo detaljno implikacije ovih rezultata i 

uporeĎivanje sa prethodnim istraţivanjima. 

Mišići zadnje loţe natkolenice 

Rezultati pokazuju značajno povećanje snage mišića zadnje loţe natkolenice nakon 

primene mikrodoziranja. Nekoliko faktora moţe doprineti ovom značajnom rastu snage. 

Prvo, treba istaći da smo kao deo programa mikrodoziranja uključili veţbu Nordijskog 

pregibanja, koja je relativno nova za naše ispitanice i samim tim je moguće da izaziva, kao 

novi vid stresa, veću adaptaciju kod ispitanika. TakoĎe, familarizacija sa ovom veţbom moţe 

dodatno pomoći objašnjenju rasta snage, budući da su ispitanice verovatno postale bolje u 

njenom izvoĎenju tokom istraţivanja i sa tim su i imale bolje rezultate tokom testiranja. 

Dodatno svemu ovome, veţba nordijskog pregibanja je bila izuzetno zahtevna za izvedbu pa 

je kao takva verovatno pruţila dovoljno veliki stimulus za razvoj snage. 

Veţba Nordisjkog pregibanja moţda je i dala najbolje rezultate na povećanje snage 

mišića zadnje loţe natkolenice kod ispitanica eksperimentalne grupe, sa većim akcentom na 

snagu mišića leve noge. Generalno, zbog većeg potencijala za skladištenje energije elastičnog 

naprezanja, snaga mišića i elastičnost tetiva moţe biti povezana sa povećanom 

ekonomičnošću kretanja tokom ciklusa istezanja i skraćivanja aktivnosti pokreta mišića 

zadnje loţe natkolenice (Hunter, Mccarthy, Carter, Bamman, Gaddy, Fisher, Katsoulis, 

Plaisance & Newcomer, 2015). Nasuprot tome, kratka tetiva će verovatno biti ograničena u 

postizanju adekvatnog istezanja i skladištenje elastične energije, što bi moglo dovesti do 

povećanih zahteva i naprezanje mišića. Primenjeni ekscentrični trening je imao značajnog 
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uticaja na ispoljavanje snage mišića zadnje loţe natkoleniec prilikom izvoĎenja veţbe. Ovi 

rezultati su u skladu sa prethodnim istraţivanjima drugih autora koji su primenili slične ili 

iste veţbe u povećanju snage mišića zadnje loţe  (Fouré, Nordez & Cornu, 2013; Geremia, 

Baroni, Bobbert, Bini, Lanferdini & Vaz, 2018) i daju dalju podršku da promene mehaničkih 

svojstava mišića, a pogotovo tetiva, a ne dimenzija tetiva, su glavni tip adaptacije tetiva na 

ekscentrični trening i povećanje snage (Bohm, Mersmann & Arampatzis, 2015). Povećanje 

snage mišića u kratkoročnim studijama u trajanju do šest nedelja, ukazalo je na povećanje 

snage mišića zadnje loţe natkolenice kod različitih sportista (van Dyk, Witvrouw & Bahr, 

2018; Cuthbert, Ripley, McMahon, Evans, Haff & Comfort, 2019). Razlike u okviru studija 

su pokazale da su nakon intervencija od 6 nedelja primećeni veoma veliki pozitivni efekti u 

ekscentričnoj snazi nakon intervencija velikog obima u kratkom periodu primenom veţbe 

nordijskog pregibanja (Freeman,Young, Smith, Talpey, Pane & Carlon, 2019). 

Mišići privodioci zgloba kuka 

Povećanje snage aduktora kuka je takoĎe bilo značajno i vidne su promene u 

prosečnim vrednostima eksperimentalne grupe košarkašica u odnosu na kontrolnu. Ovaj 

rezultat takoĎe moţe biti povezan sa specifičnostima programa mikrodoziranja. Slično kao i 

kod veţbe za zadnju loţu, uključena je bila relativno nova veţba za mišiće privodioce zgloba 

kuka. Moguće je da je i ova veţba kao novi vid stresa izazvala veću adaptaciju kod ispitanika. 

Iako se ugao fleksije u zglobu kuka prilikom testiranja snage mišića aduktora kuka razlikuje 

od ugla u kom se veţba izvodila tokom testiranja, ugao adukcije kuka je isti, pa je samim tim 

i adaptacija pribliţna testu. Vid kontrakcije je u oba slučaja izometrijski, pa je samim tim 

sličnost izmeĎu testa i izabrane veţbe veća. Kao i kod veţbe nordijsko pregibanje, veţba 

„Kopenhagen“ je takoĎe bila zahtevna, čineći je dobrim stimulatorom za razvoj snage. Slične 

rezultate samo sa većim efektima na mišiće privodioce buta dobio je Baik sa svojim 

saradnicima (Baik, Cynn, Yi, Lee, Choi & 2022). Aktivacija mišića trupa i kuka je u 

aktuelnom istraţivanju na uzorku košarkašica eksperimentalne grupe bila značajno veća 

nakon primene veţbi mikrodoziranja. Uvidela se mnogo veća aktivacija mišića što je 

rezultiralo i većom snagom na kraju tretmana. 

Mišići odvodioci zgloba kuka 

Rezultati koji se odnose na mišiće abduktore kuka su istaknuti zbog njihove 

specifičnosti. Povećanje snage na levoj nozi, dok na desnoj nozi nije zabeleţena značajna 
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promena, ukazuje na interesantne asimetrije u odgovoru mišića na program mikrodoziranja. 

Ova asimetrija i relativno mala promena u odnosu na mišiće zadnje loţe i mišiće odmicače 

kuka moţe se objasniti kroz nekoliko faktora. Prvo, veţba koju smo odabrali za razvoj snage 

mišića abduktora kuka, u poreĎenju sa ostalim veţbama u programu, moţda nije bila 

dovoljno intenzivna da bi izazvala značajnu promenu. Veţba se sastojala uglavnom od 

koncentričnih kontrakcija, što moţda nije pruţilo dovoljan intenzitet za značajne promene u 

snazi. TakoĎe, veţba se razlikovala od testa koji se sprovodio, kako po tipu kontrakcije, tako 

i po uglovima koji su zahtevani. Ove razlike izmeĎu veţbe i testa moţda mogu objasniti 

manje promene koje su dobijene tokom testiranja. TakoĎe, vaţno je napomenuti da su 

ispitanice bile upoznate s ovom veţbom pre samog istraţivanja i već su je praktikovale u 

prethodnom periodu. Ovo moţe ukazivati na to da se odreĎeni nivo adaptacije na sam pokret 

već dogodio pre početka istraţivanja, što moţda moţe umanjiti potencijalne efekte 

mikrodoziranja. Interesantna stvar je ta da su se značajne promene dogodile samo na levoj 

nozi i ovo moţda moţe biti objašnjeno kroz aktivnosti samog sporta.  

Nalazi ovog istraţivanja su ukazali na značajno poboljšanje snage u zadnjoj loţi i 

mišićima primicača kuka. MeĎutim treba napomenuti da se isti nivo efikasnosti nije 

odraţavao na snagu odmicača, gde je samo leva noga pokazala značajnu promenu od 5%. 

Ovaj rezultat sugeriše da je uprkos niskom obimu rada ukupna količina stresa primenjena 

tokom šestonedeljnog perioda bila dovoljna za stimulaciju razvoja snage u zadnjoj loţi i 

mišićima privodioca kuka, ali nedovoljna za razvoj snage mišića odvodioca kuka. Ovaj efekat 

korespondira sa nalazima Cuthbert-a i saradnika (2021), koji se slaţu sa ranijim 

istraţivanjima Grgića (2018) i Ralstona (2018) da broj i obim treninga ne igraju ključnu 

ulogu u razvoju snage sve dok je količina primenjenog stresa adekvatna.  

TakoĎe, u istraţivanju sprovedenom 2019 godine Lacome i saradnici (Lacome,, 

Avrillon, Cholley, Simpson, Guilhem & Buchheit, 2019) su uporeĎivali efekat treninga 

zadnje loţe niskog i visokog volumena u toku takmičarske sezone, kod mladih fudbalera. 

Rezultati ovog istraţivanja su pokazali da nema značajne razlike izmeĎu visokog i niskog 

volumena treninga u razvoju snage i duţini mišićne fascikle zadnje loţe. MeĎutim kao i kod 

našeg istraţivanja niski volumen je moţda prikladniji zbog količine treninga i rasporeda 

utakmica tokom sezone.  

Efekat Kopenhagen veţbe je prikazan u istraţivanju Joar Haroya-a i saradnika (2017), 

koji su implementirali Kopenhagen veţbu unutar Fifa11+ programa zagrevanja. Nakon 8 

nedelja programa, ispitanici koji su u svom programu imali Kopenhagen veţbu su pokazali 

značajno veće vrednosti snage aduktora kuka u odnosu na grupu koja je radila standardan 
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Fifa11+ program zagrevanja. Rezultat ovog istraţivanja se podudara sa rezultatima našeg 

istraţivanja, da je veţba kopenhagen efektivan metod za razvoj snage aduktora kuka, čak i 

kada je implementirana u relativno malom obimu. U studiji sprovedenoj 2019. godine, 

istraţivački tim predvoĎen Oshimom i saradnicima (Oshima, Nakase, Inaki, Mochizuki, 

Takata, Shimozaki, Kinoyua & Tsuchiya, 2019) istraţivao je uticaj implementacije FIFA11+ 

programa tokom šest meseci na razvoj mišićne aktivacije, mišićne snage i ravnoteţe. Deo 

ovog programa čini i SPHA veţba. Interesantno je primetiti da su nalazi ove studije usklaĎeni 

sa rezultatima našeg istraţivanja. Istraţivanje je pokazalo da ova veţba nije imala značajan 

uticaj na razvoj snage mišića odmicača kuka, čime se podvlači vaţnost kontinuirane 

evaluacije različitih veţbi i programa kako bi se bolje razumele njihove efikasnosti u 

kontekstu sportskog treninga. Ova saglasnost izmeĎu naših rezultata i nalaza prethodnih 

istraţivanja doprinosi sveobuhvatnijem razumevanju efekata specifičnih veţbi i pruţa 

dragocene smernice za buduće istraţivačke napore u oblasti sportske rehabilitacije i treninga. 

Praktična vrednost rada se ogleda u dobijenim podacima nakon primene treninga 

mikrodoziranja na uzorku košarkašica mlaĎih od devetnaest godina. Na osnovu rezultata 

izvršena je evaluacija rezultata koja treba da pomogne u boljem planiranju rada sa njima u 

nastavku sportske karijere u košarkaškim klubovima. 
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7. ZAKLJUĈAK 

U ovom istraţivanju smo proučavali efekte treninga mikrodoziranja na mišićnu snagu mišića 

zadnje loţe, privodioca i odvodioca zgloba kuka kod košarkašica mlaĎih od 19 godina. 

Istraţivanje je realizovano na ukupnom uzorku od 21 ispitanice, koje su praćene 6 nedelja. 

Rezultati su pokazali statistički značajan uticaj tretmana na eksperimentalnu grupu samo u 

varijabli za procenu Snage mišića zadnje loţe natkolenice leve noge. U ostalim analiziranim 

varijablama došlo je do napretka u ispoljavanju snage, mada ona nije bila statistički značajna. 

Kombinovanom analizom varijanse (mix model 2 x 2) ocenjen je uticaj tretmana na 

rezultate učesnika eksperimentalne grupe, dobijene u dve vremenske tačke (pre i posle 

tretmana). Dobijena je statistički značajna interakcija izmeĎu faktora grupa i vremena u svim 

analiziranim varijablama: Snaga mišića zadnje loţe natkolenice leve noge, Snaga mišića 

zadnje loţe natkolenice desne noge, Snaga mišića privodioca zgloba kuka leve noge, Snaga 

mišića privodioca zgloba kuka desne noge, Snaga mišića odvodioca zgloba kuka leve noge I 

Snaga mišića odvodioca zgloba kuka desne noge. 

Analiza rezultata ukazuje na vaţnost specifičnosti treninga mikrodoziranja i 

njegovog uticaja na razvoj mišićne snage kod mladih sportista. Implementacija veţbi, kao što 

su Nordijsko Pregibanje i Kopenhagen, pruţila je značajne rezultate u poboljšanju snage 

mišića zadnje loţe i aduktora kuka, sa najvećim akcentom na snagu mišića zadnje loţe 

natkolenice leve noge. MeĎutim, asimetrija u odgovoru mišića abduktora kuka i mišića 

zadnje loţe natkolenice (koja s emoţe videti iz prosečnih rezultata) naglašava potrebu za 

dodatnim istraţivanjima i prilagoĎavanjem programa treninga mikrodoziranja kako bi se 

postigle ravnoteţe u snazi izmeĎu obe noge. 

Ovi nalazi imaju značajne implikacije za trening mladih košarkašica, pruţajući 

smernice za razvoj efikasnih programa treninga mikrodoziranja u cilju poboljšanja sportskih 

performansi i smanjenja rizika od povreda. Kontinuirano praćenje dugoročnih efekata 

mikrodoziranja na sportske performanse moţe dodatno proširiti naše razumevanje ove 

metode treninga. 

Nalazi istraţivanja ističu efikasnost uključivanja veţbi mikro doziranja, kao što su 

nordijsko pregibanje, izometrijsko drţanje u veţbi Kopenhagen i veţbi SPHA, u rutinu 

zagrevanja košarkašica mlaĎih od 19 godina. Ove veţbe su pokazale značajna poboljšanja u 
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jačini mišića zadnje loţe i privodioca kuka, koji su ključni za poboljšanje performansi i 

smanjenje rizika od povreda u košarci. 

Limitiranost studije je manji broj igračica koje su se našli u selekciji U19, kao i 

vremenskom trajanju studije. U daljim istraţivanjima ovog tipa, potrebna su duţa praćenja 

(veći vremenski okviri) i uvoĎenje kontrolne procene, kao treće vremske tačke. 
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