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1. UVOD 

Za dobre performanse sportista i prevenciju povreda u sportu, neophodno je da sportisti imaju 

stabilan i jak trup. Trup se sastoji od lumbalnog dela kičme  mi ića trbu nog zida  ekstenzora 

leĎa i mi ića donjeg dela leĎa (quadratus lumborum). TakoĎe su uključeni i vi ezglobni mi ići  

odnosno latissimus dorsi i psoas koji prolaze kroz jezgro  povezujući ga sa karlicom  nogama  

ramenima i rukama. S obzirom na anatomsku i biomehaničku sinergiju sa karlicom  glutealni 

mi ići se takoĎe mogu smatrati esencijalnim komponentama kao primarnim generatorima 

energije(McGill, 2009).Muskulatura jezgra funkcioni e drugačije od muskulature udova  jer se 

mi ići jezgra često skupljaju  ukrućujući torzo tako da svi mi ići postaju sinergisti. 

Dokazi i uobičajena praksa nisu uvek dosledni u treninzima u zajednici. Na primer, neki 

treneri veruju da je ponovljeno savijanje kičme dobra metoda za treniranje fleksora (rectus 

abdominis i trbu ni zid . Zanimljivo je da se ovi mi ići retko koriste na ovaj način jer se če će 

koriste za stezanje dok zaustavljaju kretanje. Dakle  če će deluju kao stabilizatori nego fleksori. 

Štavi e  ponovljeno savijanje kičmenih diskova je snažan mehanizam povrede (Tampier et al., 

2007).  

Pogre no usmerena praksa se obično de ava kada neki treneri nateraju svoje klijente da 

povuku trbu ne mi iće kako bi  aktivirali poprečne mi iće trbu nog zida“ kako bi pobolj ali 

stabilnost. Prvo  ovo ne cilja na glavne stabilizatore kičme jer studije koje mere stabilnost 

pokazuju da su najvažniji stabilizatori specifični za zadatak.Na primer  ponekad je kvadratus 

lumborum najvažniji  ali mnogi treneri zanemaruju ovaj mi ić (Kavcic et al., 2004). Drugo, 

povlačenje trbu nog dela ka unutra smanjuje stabilnost (Protvin & Brown, 2005). Treće  dokazi o 

transverzalnom abdominisu pokazuju da se poremećaji aktivacije mogu javiti kod nekih ljudi sa 

specifičnim tipovima poremećaja leĎa  ali da ti isti poremećaji nisu jedinstveni za poprečni 

abdominis jer se javljaju u mnogim mi ićima (Silfies et al., 2009).Drugi dokazi pokazuju kako 

jezgro čini ostatak tela sposobnijim. Na primer  dokumentovano je kako trup potpomognutog 

kuka funkcioni e kako bi se omogućilo takmičarima da ostvare zadatke za koje nisu imali snagu 

kuka (McGill et al., 2009). Konkretno, kvadratus lumborum je pomogao u podizanju karlice 

kako bi omogućio zama noj nozi da napravi korak. Dakle  ograničavajući faktor u sposobnosti 

pritiska stajanja bila je snaga trupa. 
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Značaj rada za teoriju i praksu ogledaće se u tome da se istraži kakva je uloga 

stabilizatora trupa na performanse boraca i prevenciju povreda u borilačkim sportovima. Ovo će 

pomoći trenerima da adekvatno planiraju svoje treninge i usmeravaju ih na treniranje najvažnijih 

grupa mi ića potrebnih za vrhunska postignuća u borilačkim sportovima. 

1.1  Značaj stabilizatora trupa 

Trup  če će nego ne  funkcioni e da spreči kretanje  a ne da ga pokrene   to je u suprotnosti sa 

pristupima koje mnogi treneri koriste u dizajniranju vežbi za svoje sportiste. Dobra tehnika u 

većini sportskih i svakodnevnih životnih zadataka zahteva da se snaga generi e u kukovima i 

prenosi kroz ukrućeno jezgro (McGill       . Osnovna obuka je od interesa s obzirom na 

prevalenciju bolova u leĎima meĎu sportistima. Trening trupa je povezan sa stabilno ću kičme i 

nestabilno ću koja je rezultat poremećaja leĎa.  

Identifikovane su polne razlike u performansama mi ića koji stabilizuju trup. Nadler i 

saradnici (2000) su izvestili da su sportistkinje koje su prijavile povredu donjeg ekstremiteta ili 

donjeg dela leĎa pokazale veću razliku u simetriji snage ekstenzije trupa sa jedne na drugu stranu 

od njihovih mu kih kolega. McGill i saradnici (1     su izvestili da su mu karci pokazali 

značajno veću izdržljivost u vežbi bočnog mosta (mera funkcije kuadratus lumborum  od žena. 

MeĎutim  nije otkrio nikakvu razliku u izdržljivosti mi ića fleksora trupa i otkrio je da žene 

generalno pokazuju veću izdržljivost pri ekstenziji trupa. Bohannon (1997) je identifikovao veću 

izometrijsku snagu kod mu karaca u odnosu na žene u stabilizaciji trupa za 1 % nakon  to je 

snaga normalizovana na telesnu težinu.  

Slično tome  Cahalan i saradnici (1 8   su prijavili   % veći obrtni moment spoljne 

rotacije kuka kod mu karaca u odnosu na žene, iako ova mera nije normalizovana na telesnu 

težinu. Ova primećena smanjenja u merama proksimalne snage sugeri u da žene mogu imati 

manje stabilnu osnovu na kojoj mogu da razviju ili se odupru sili u donjim ekstremitetima. Ova 

tendencija nestabilnosti trupa je sugerisana da predisponira žene na povrede donjih ekstremiteta 

(Griffin et al., 2000; Ireland et al., 2003 . MeĎutim  uprkos ovom op teprihvaćenom verovanju  

ne postoje potencijalni dokazi koji podržavaju ovu teoriju. 
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Postoje brojni dokazi da pojedinci sa hroničnim bolom u donjem delu leĎa i 

sakroilijakalnim bolom nemaju pravilno angažovanje osnovnih mi ića i pokazuju slabost trupa 

(Arokoski et al., 2004). Čak i sportisti visokog nivoa pokazuju znake nestabilnosti trupa, a to ih 

može dovesti do vi e mi ićno - skeletnih povreda (Hewett et al., 2005), a sportistkinje mogu biti 

posebno podložne povredi prednjeg ukr tenog ligamenta ako imaju slab trup. Pored toga  čini se 

da ovi pacijenti imaju povećane pote koće sa ravnotežom i smanjenu sposobnost kompenzacije 

za neočekivanu perturbaciju trupa. Čini se da pacijenti sa bolom u leĎima takoĎe preterano 

aktiviraju povr ne globalne mi iće  dok je kontrola i aktivacija dubokih mi ića kičme 

poremećena. Tako vežbe stabilnosti trupa imaju jaku teorijsku osnovu za prevenciju različitih 

mi ićno - skeletnih stanja i lečenje kičmenih oboljenja. 

Neki dokazi u literaturi podržavaju ideju da se programi stabilizacije trupa mogu koristiti 

za sprečavanje povreda u atletici. Leeton i njegove kolege (2004) izveli su prospektivnu studiju 

na 14  mu kih i ženskih meĎukolegijskih ko arka a i atletičara. Otkrili su da su povreĎeni 

sportisti (povrede uključivale rupturu prednjeg ukr tenog ligamenta, sindrom iliotibijalne trake, 

patelofemoralni bol i stres frakturu u donjem ekstremitetu) imali značajno smanjenu snagu u 

abdukciji kuka i spolja njoj rotaciji u poreĎenju sa nepovreĎenim sportistima. Snaga spolja nje 

rotacije kuka bila je najkorisnija u predviĎanju povrede (Leeton et al.     4).  
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2. PREDMET, PROBLEM I CILJ RADA 

Problem radaje usmeren na utvrĎivanje uloge stabilizatora trupa u borilačkim sportovima. 

Predmet radasustabilizatori trupa u borilačkim sportovi. 

Cilj rada je da se pregledom dostupne literature utvrdi uloga stabilizatora trupa u borilačkim 

sportovima. 
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3. METOD RADA 

U ovom radu kori ćena je strategija pretrage. Za izradu preglednog rada, primarno se koristila 

opisno - deskriptivna metoda  potkrepljena teorijskim analizama i uop tavanjem. Primenom ove 

metode, dobio se ravnopravan tretman empirijskih i teorijskih istraživanja. Objedinili su se 

primarni i sekundarni izvori  domaća i strana  stručna i naučna literatura  stručni referati  pretraga 

internet domena i elektronskih časopisa.  

Pretraga istraživanja podrazumevala je kori ćenje prvenstveno strane literature autora, 

kori ćenje internet pretraživača Kobson  Web of science  Google Scolar i Pubmed. Pretražili su 

se časopisi iz oblasti sportske nauke. Kao ključne reči koristili su se:  combat sports, core 

stability, trunk stability“ . 
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4. REZULTATI SA DISKUSIJOM 

Efikasni pristupi stabilizaciji trupa moraju početi sa čvrstim razumevanjem  ta je stabilnost. Ovo 

je jednostavno sposobnost održavanja tela u ravnoteži   to je važno  ali ne utiče na nestabilnu 

kičmu. U stvari  u mnogim slučajevima  nestabilna kičma je takoĎe netolerantna na fleksiju i sa 

povezanom netolerancijom na kompresiju. 

Prava stabilnost kičme se postiže  uravnoteženim  ukrućenjem cele muskulature  

uključujući rectus abdominis i trbu ni zid, kvadratus lumborum, latissimus dorsi i zadnji 

ekstenzori longissimusa  iliocostalisa i multifidusa. Fokusiranje na jedan mi ić generalno ne 

pobolj ava stabilnost  ali stvara obrasce koji kada se kvantifikuju rezultiraju manjom stabilnosti.  

Tabela 1.Uloga stabilizatora trupa u borilačkim sportovima 

Autor(i) i godina Cilj Ispitanici Metod 

Donovan et al. (2006) Svrha ove studije je bila 

da se istraži snaga trupa 

i kolena kod praktičara 

borilačkih ve tina 

tvrdog stila. 

N = 35 Trinaest vrhunskih 

borilačkih ve tina i 

dvanaest sedentarnih 

učesnika testirano je u 

izokinetičkim i 

izometrijskim uslovima 

na izokinetičkom 

dinamometru. 

 

Iwai et al. (2008) Ova studija je 

procenjivala sportsko 

specifične karakteristike 

područja poprečnog 

preseka (CSA  mi ića 

trupa i snagu mi ića 

trupa kod rvača i 

džudista. TakoĎe su 

ispitali da li njihovi 

mi ići trupa i mi ićna 

snaga zavise od nivoa 

atletskih performansi u 

svakom sportu. 

N1 = 14 rvača 

N2 = 14 džudista 

Magnetna rezonanca je 

kori ćena za procenu 

CSA mi ića trupa na 

nivou L -4 paralelno sa 

prostorom lumbalnog 

diska.  iodek Sistem  

je kori ćen za merenje 

izokinetičke snage 

mi ića fleksora i 

ekstenzora trupa 

maksimalnog obrtnog 

momenta, rada, 

prosečnog obrtnog 

momenta i prosečne 

snage. 
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Baban (2015) 

 

Svrha ove studije je bila 

da se ispita odnos 

izmeĎu količine 

stabilnosti jezgra i 

povreda donjih 

ekstremiteta kod mu kih 

karatista elita 

funkcionalnim testom. 

 

N = 30 

 

Statička i dinamička 

posturalna kontrola  

lumbopelvična 

stabilnost i izdržljivost 

mi ića stabilizatora 

jezgra je procenjena za 

svakog sportistu sa bas 

 tapom  SE T  step 

dovn testom Baterije 

testa koji je izveden iz 

vežbe stabilnosti jezgra. 

 

Kamal (2015) Svrha ove studije bila je 

da se ispitaju efekti 

treninga snage trupa na 

udarce u okretima i 

odreĎene fizičke 

varijable za mlade 

sportistkinje. 

N = 20 Svi učesnici su zavr ili 

test okretanja kroz 

udarac i odreĎene 

fizičke varijable 

(ravnoteža - snaga 

jezgra, snaga - brzina 

reakcije). Subjekti su 

morali da pročitaju i 

popune zdravstveni 

upitnik i dokument o 

informisanom pristanku. 

 

Barbado et al. (2016) Cilj studije bio je da se 

ispita doprinos funkcija 

mi ića trupa na 

performansu u džudou. 

N = 25 Snaga i izdržljivost 

trupa su procenjene 

kori ćenjem 

izokinetičkih testova  a 

stabilnost jezgra je 

procenjena kori ćenjem 

dva protokola: 1  

iznenadno opterećenje  

za procenu odgovora 

trupa na neočekivane 

spoljne perturbacije; 2) 

stabilno i nestabilno 

sedenje, za procenu 

sposobnosti učesnika da 

kontroli u ravnotežu 

trupa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ova studija je ispitala da 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ukupno     lumbalnih 
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Iwai et al. (2016) li postoji povezanost 

izmeĎu prevalencije 

degeneracije lumbalnog 

intervertebralnog diska i 

simetrije i veličine 

povr ina poprečnog 

preseka (CSA  mi ića 

trupa kod sportista 

borilačkih sportova. 

N = 151 intervertebralnih 

diskova od L1-  do L -

S1 kod 1 1 sportiste je 

procenjeno kori ćenjem 

magnetne rezonance 

(MRI) i sveobuhvatnog 

sistema ocenjivanja 

degeneracije lumbalnog 

intervertebralnog diska 

(stepeni I-V .Povr ine 

poprečnog preseka 

mi ića trupa na nivou 

diska L -4 merene su 

pomoću MRI. 

 

Martins et al. (2019) Ova studija je 

istraživala efekte jačanja 

trupa na ravnotežu kod 

univerzitetskih džudista. 

N = 18 Procene su se sastojale 

od stabilometičke 

(centar parametara 

pona anja pritiska: 

ukupna povr ina u 

mm2, laterolateralna i 

anteroposteriorna  irina 

u mm) i 

baropodometrijske 

analize [vr ni pritisak: 

dobijen tokom perioda 

akvizicije od    sekundi 

i izražen povr inom 

stopala  tj. (a  prednji 

deo stopala 

(metatarzalne glave i 

prsti   i (b  zadnje 

stopalo (region 

kalkaneusa  distalna 

trećina stopala  .  

 

Helm et al. (2020) Ova studija je imala za 

cilj da proceni 

statističke korelacije 

izmeĎu snage mi ića 

trupa i kinetičkih 

parametara tokom 

poteza specifičnih za 

džudo kod džudista. 

N = 21 Maksimalni izokinetički 

obrtni moment (PIT  

fleksora trupa 

(PITFlek   ekstenzora 

(PITEk  i rotatora 

(PITRot  testiran je 

kori ćenjem 

izokinetičkog 

dinamometra (IsoMed 

2000).  

Okada et al. (2020) Cilj studije bio je 

istražiti da li je snaga 

mi ića trupa zavisan od 

težinske kategorije i 

njegov odnos sa bolom 

N = 66 

N1 = 14 laka kategorija 

N2 = 29 srednja 

kategorija 

N3 =    te ka kategorija 

Izmereni su maksimalni 

obrtni momenti mi ića 

ekstenzora, fleksora i 

rotatora. Grupa koja ima 

bol u donjem delu leĎa i 
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u donjem delu leĎa kod 

japanskih džudista. 

grupa koja nema bol u 

donjem delu leĎa su 

definisane upitnikom. 

 

Shirazi & Sadeghi 

(2020) 

Ova studija je preduzeta 

da ispita efekat i 

postojanost osmero- 

nedelja treninga 

stabilnosti trupa o 

ravnoteži i sili direktnog 

udarca nogom elitnih 

mladih mu kih Jeet 

Kune Do (Vushu) 

sportista. 

N = 24 24 elitna mlada Jeet 

Kune Do sportista 

nasumično su 

rasporeĎena u 

eksperimentalnu i 

kontrolnu grupu. 

Eksperimentalna grupa 

je izvodila osnovni 

program obuke 

stabilnosti osam 

uzastopnih nedelja. 

Statički (test roda   

dinamički test (tandem 

test  i sila direktnog 

udarca nogom sportista 

u obe grupe mereni su u 

tri faze uključujući pre  

posle (osam nedelja 

treninga stabilnosti 

jezgra  i 4-nedeljno 

praćenje. period 

odvikavanja. 

 

Rezultati su pokazali da je grupa borilačkih ve tina generisala veći vr ni obrtni moment 

prilagoĎen telesnoj težini sa obe noge pri svim brzinama tokom izokinetičke ekstenzije i fleksije  

i u izometrijskoj ekstenziji  ali ne i fleksiji. U izokinetičkom i izometrijskom savijanju i 

ekstenziji trupa  borilački umetnici su imali tendenciju da imaju veći vr ni obrtni moment od 

kontrola, ali se oni nisu značajno razlikovali (Donovan et al.     6 .   

Iwai i saradnici (   8  su dobili značajnu razliku u apsolutnom i realtivnom području 

poprečnog preseka (CSA . Potvrdili su da su apsolutna i relativna snaga ekstenzora trupa i 

fleksora vr nog obrtnog momenta  rada i prosečnog obrtnog momenta bili značajno veći kod 

studentskih rvača nego kod džudista. Što se tiče atletskih performansi  tendencija CSA i mi ićne 

snage mi ića trupa nije bila u skladu sa nivoima atletskih performansi u svakom sportu. Nalazi su 

pokazali da su se sportsko specifične karakteristike CSA mi ića trupa i snage mi ića trupa 

očigledno razlikovale izmeĎu   slična sporta. Sportisti treba da praktikuju sport specifičan 

trening mi ića trupa i razvijaju sportsku specifičnost u svom sportu. Posebno  rvači moraju da 
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treniraju u pokretima savijanja i ekstenzije trupa  a džudisti treba da pojačaju rotaciju trupa i 

pokrete bočne fleksije.  

Stabilnost jezgra ima važnu ulogu u povredama donjih ekstremiteta i jačanje mi ića 

stabilizatora jezgra može da se koristi za prevenciju povreda donjih ekstremiteta kod elita mu ke 

karateke  zaključuju  aban i saradnici (  1  . Pirsonova korelacija i Fisher Z testovi su pokazali 

da je stabilnost jezgra značajno povezana sa povredama donjih ekstremiteta kod mu kih karate-

ka elita. Najjača korelacija je postignuta kod lumbopelvične stabilnosti i povreda donjih 

ekstremiteta kod mu kih karatista. 

Rezultati Kamala (2015) su otkrili da postoji značajna razlika izmeĎu eksperimentalne i 

kontrolne grupe u testu udarca okretnog točka i odreĎenim fizičkim varijablama (ravnoteža-

snaga jezgra-snaga-brzina reakcije .Nalazi su pokazali da je implikacija ovog istraživanja za 

trenere koji rade sa osnovnim vežbama snage 1  nedelja da odgovaraju preferencijama sportista. 

Rezultati studije Barbado i saradnika (2016) ukazuju na to da ne postoji statistički 

značajna razlika izmeĎu grupa za izokinetičku snagu fleksora trupa  reakcije trupa na bočno i 

zadnje opterećenje i kontrolu trupa dok sedite. MeĎutim  džudisti na meĎunarodnom nivou su 

pokazali značajno veću izokinetičku snagu ekstenzora trupa i niži ugaoni pomeraj trupa nakon 

opterećenja trupa u prednjem delu od džudista na nacionalnom nivou. NaĎene su male i niske 

značajne korelacije izmeĎu parametara snage  izdržljivosti i stabilnosti   to sugeri e da snaga 

trupa i izdržljivost nisu ograničavajući faktori stabilnosti trupa kod takmičarskih džudista. Ovi 

rezultati podržavaju važnost snage ekstenzora trupa i stabilnosti trupa protiv perturbacija napred 

u elitnom džudo performansu. 

Šezdeset i devet sportista je imalo degeneraciju lumbalnog intervertebralnog diska na 1 ili 

vi e nivoa diska (4   % . Stepen degeneracije lumbalnog intervertebralnog diska za donja   

nivoa diska bio je značajno vi i od onog za druge nivoe diska. Povr ine poprečnog preseka leve i 

desne strane mi ića trupa bile su značajno asimetrične  nezavisno od degeneracije lumbalnog 

intervertebralnog diska koja je preovladavala u nivoima diska. Relativna povr ina poprečnog 

preseka mi ića trupa u odnosu na njihovu telesnu težinu u lumbalnom intervertebralnom delu 

grupa sa degeneracijom diska bila je značajno manja od onih u grupi ne-lumbalne degeneracije 

intervertebralnog diska (Iwai et al., 2016). 
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Ukupan pritisak desno/levo stopalo, pritisak odnosa desno/levo prednje i zadnje stopalo, 

kao i anteroposteriorna merenja  irine bili su statistički manji u eksperimentalnoj grupi. Iako su 

dobijeni rezultati pokazali da jačanje jezgra ima odreĎene prednosti  sami ovi podaci nisu 

dovoljni da potvrde njegov uticaj na posturalnu oscilaciju kod univerzitetskih džudista(Martins et 

al., 2019). 

Što se tiče vučnih pokreta u stojećem položaju  utvrĎene su značajne korelacije izmeĎu 

izokinetičkih testova (PITFlek  PITEk  PITRot  i mehaničkog rada tokom kretanja specifičnog za 

džudo. Dalje  otkrivene su značajne korelacije izmeĎu izokinetičkih testova (PITEk  PITRot  i 

poteza vučenja specifičnih za džudo (Fmak . Što se tiče vučnih pokreta sa promenom položaja  

uočene su značajne korelacije izmeĎu izokinetike (PITFlek  PITEk  PITRot  i kinetičkih 

parametara povlačenja (V  Fmak   nezavisno od ispitivane ruke. Nisu naĎene značajne razlike u 

veličini koeficijenata korelacije izmeĎu PIT fleksora  ekstenzora i rotatora trupa i pokreta 

specifičnih za džudo. Dalje  regresiona analiza je pokazala da je PIT ekstenzora trupa najbolji 

jedini prediktor za mehanički rad tokom vučnih pokreta u stojećem položaju (46   % . Rotator 

trupa PIT je najbolji jedini prediktor mehaničkog rada pri vučnim pokretima sa promenom 

položaja (6  4%  (Helm et al., 2020). Autori zaključuju da nalazi ove studije pokazuju da je 

snaga mi ića trupa  posebno PIT rotatora trupa  povezana sa kinetičkim varijablama povlačenja 

tokom vučnih pokreta sa promenom položaja. Ovo implicira da bi razvoj snage rotatora trupa 

mogao da utiče na pokrete povlačenja sa promenom položaja (tj. Morote-seoi-nage) kod 

džudista. 

Po mi ljenju Okade i saradnika (       relativna snaga mi ića trupa džudista se smanjio u 

te koj kategoriji  osim snage rotatora trupa. Snaga mi ića trupa (normalizovan po telesnoj težini  

u kategoriji teže težine je pokazao nižu tendenciju u poreĎenju sa ostalim kategorijama  osim 

snage rotatora. Značajne razlike su uočene u ekstenzorima i fleksorima. Grupa sa bolom u 

dodnjem delu leĎa pokazala je samo značajno nižu snagu ekstenzora i desnog rotatora u te koj 

kategoriji u poreĎenju sa grupom koja nema bol u donjem delu leĎa. 

Rezultati Shirazi i Sadeghi (2020) su pokazali da trening stabilnosti jezgra ima značajan i 

uporan efekat na statičku i dinamičku ravnotežu. MeĎutim  program obuke nije imao značajan 

uticaj na proizvodnju sile direktnog udarca nogom nakon 4-nedeljnog perioda detreninga.Čini se 
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da program treninga stabilnosti jezgra pobolj ava funkciju neuromi ićnog sistema jačanjem 

mi ića centralnog područja. Ovo zauzvrat sprečava dislokaciju centra gravitacije van osnove 

oslonca i smanjuje njegovo oscilovanje (pomeranje   pa se  kao rezultat efekta upornosti 

programa  pobolj ava sposobnost ravnoteže i moć direktnog udaranja.  
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5. ZAKLJUČAK 

Snaga i izdržljivost gornjeg i donjeg dela tela  brzina  anaerobna snaga i funkcija mi ića trupa su 

istaknuti kao važni faktori za uspeh u borilačkim sportovima. Što se tiče funkcije mi ića trupa  

pobolj anje snage i izdržljivosti trupa omogućilo bi vežbačima borilačkih ve tina da povećaju 

svoju sposobnost da generi u i održavaju snagu tokom borbe. Pored toga, stabilnost trupa bi 

mogla da doprinese performansama u borilačkim sportovima jer bi olak ala prenos sila koje 

generi e donji deo tela na gornji deo tela (i obrnuto  tokom tehnika i pobolj ao kontrolu 

ravnoteže  ključni faktor u suočavanju sa smetnjama izazvanim od strane protivnika. 

Važnost mi ića trupa u obezbeĎivanju stabilnosti lumbalne kičme je dobro utvrĎena. U 

uslovima dinamičkog opterećenja  mi ići trupa se moraju angažovati u odgovarajućem redosledu 

i sa odgovarajućom snagom kontrakcije da bi izdržali opterećenje i održali stabilnost. Nedostatak 

blagovremene aktivacije mi ića kao odgovor na iznenadno opterećenje trupa je dokumentovan 

meĎu pacijentima sa bolom u donjem delu leĎa. Takav nedostatak ili gre ke mogu dovesti do 

gubitka stabilnosti kičme  uzrokujući ponavljajuće povrede lumbalnog dela kičme. 

U sektoru rehabilitacije  zabeležena su pobolj anja kod povreda donjeg dela leĎa 

pobolj anjem stabilizatora trupa. Nekoliko studija je utvrdilo pobolj anje performansi u 

sportskim aktivnostima pobolj anjima u stabilnosti i snazi trupa. Jasnije razumevanje uloga koje 

specifični mi ići imaju tokom vežbi stabilnosti trupa i vežbi snage trupa bi omogućilo primenu 

funkcionalnijih programa treninga,  to može rezultirati efikasnijim prenosom ovih ve tina u 

sportske aktivnosti.  
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