KONCEPT JACANJA LEDNE MUSKULATURE

SADRZAJ
L. UVOD ciiiintinensnicnuisnnsesssissssssssssssssssssssstsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 4
2. PREDMET, CILJ I HIPOTEZA RADA . .......couivvrrinruinrensensaissssssessssssasssssssssssssssssssssaes 5
3. ANATOMSKO-FIZIOLOSKE OSNOVE RADA.........ccvuerereresrnssessessessessessessessssaeses 6
3.1 KOSANT SISTEIM ..ottt ettt et et 8
3.1.1 Fizioloske krivine KiCmenog StuDa ............ccceevieeiieriieiiieiiecieeee e 8
RT3 0] 0318 BES) 1] 153 4 o WP PSPSRPRI 9
3.3 MISICNE SISEIMN .ttt ettt ettt ettt et e st e e bt e et e e bt e sabe e bt e eabeenbeesaneebeeaas 10
3.3.1 Grada 1 Struktura MISICa......cccuiiiiiieeiiieeiieeeieeeeiee et e e e raeesrae e sreeeeabeeeaaee e 11
332 MISICILEAA.....ceiiiieieieeeeeee e e 11
3.3.2.1  PovrSinski miSi€i leda ........cociiiiriiiiiiiiniiiii e 12
3.3.2.2  Duboki miSi€i leda......cccceviiiiiiiiiiiiiieeeeeeee e 13
3.3.3  Vrste miSi¢nih KONtraKCija ......coouvieiieiiiiiiieiiecieeieecee e 14
334  MiSiCi 1 MISICNE SIIE ..ovuiiiiiiiiieiieieee e e 14
3.3.5 Energija za miSi¢nu KONtraKCiJU.......cveeeiuiieiiiiieeiieeeiie et 15
3.4  Biomehanika KiEMenog stuba .........ccccuviiiiiiiiiiicciie e 16
4. FIZICKA FORMA ....coumernscnsnscnsssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 18
4.1  Apsolutne kontraindiKacije .........cceeevuieriieriiiiienii et 20
4.2 Relativne Kontraindikacije : ........cceevieriiieiieiiieiie ettt 20
4.3 Procena faktora rizika za VeZbanje..........ccceevieriieiiieiie it 21
4.4 Procena fiZiCKe fOrme........ccoueruieiiiiiiiiiieeie e 22
4.4.1 Kardiorespiratorna fOorma..........cc.eeeveriieriieniieniiesieesiee e esiee e esieesreesaeeeseesneeens 22
442 Telesna StIUKIUTA .......coitiiiiiiieeiie ettt sttt et 23
4,43 MISICNA SNAZA.....ceeiuiieetieeeiieeeitieeeteeesteeesteeessaeeassseeassseeasseesssseesseeessseeessseessssees 23
4.4.4  MiSICNa 1ZAIZIJIVOST....eotiiiiieiiecie ettt ettt 24
4.4.5  FIEKSIDIINOSE ......eiiciiiieiiiiciieece ettt e e sabe e e sareeeeaneeens 25
5. JACANJE LEDNE MUSKULATURE.......covcvstesreeresnessessessesssessessessessessessessessessessssens 26
5.1 Posturalna KOntrola........c.coceiiiriiiiiiiniiiieeeeee et 26
5.1.1  Funkcionalni pregled poSture............ccceeviieriieiiiiiieciieieeeee et 27
5.2 Metode treNINGA. . ...cccvieeiieiieiieeiieetteeteerteeereesteesaeeteeesbeebeessaeeseeesseebeessaeesaenseeenns 28
5.2.1  TrenaZna OPtErECEINIA ....cccuuieeueereieeiieeeieeiteenteeereesteeeseessaeeseesseessseessaessseeseessseennes 28
5.3 OSNOVNIL PIINCIPL tTENINZA....eeeiurieeerieeriieeeieieeeieteeeitreesteeesaeeesseeessseeessseesssseeessseesssses 28
5.4  Jacanje lednih miSica kod odraslih...........cceoecuiiiiiiiiiiiiceeccece e 29
5.4.1  Uvodni deo( ZaGIEVANJE) ...cueruverueeieriienieeieeitenteeiesitente et esreeare e et eee s enne e 29
542 VEZDE SNALE ..ottt ettt sttt 30
5.4.3  VEZDE ISTEZANJA ...eeeeiieniieeiiieiie et eiee ettt e et e et e e bt esaaeeabeesseeenbeessaeenseenseeenseenees 32
54.3.1 Metode iStezanja MiSICa......cccurerrierieeirierieeieerie ettt ereesee e sreesaee e 34
SA3. 1.1 SHrEtCRING c..veiiiieiieieeeeee et et eeae e 35
5.4.4  VeZbe 1elaKSACIIC ..ocuvieeiieiiieiie ettt ettt ettt enre e 35
5.5  Jacanje lednih miSica kod dece 1 omlading ............ccecvveeeiiieeiiieeciieceeeee e 36



KONCEPT JACANJA LEDNE MUSKULATURE

6.
7.
8.

5.5.1 Principi vezZbanja Sa dECOM.......c..ccuiriieriieiieeie ettt e eiee e e seeebeesae e eeae e
5.6  Jacanje lednih miSi¢a kod starih 0S0Da ...........ccceevviieiiieiiiiniiciieeee e
5.6.1 Principi vezbanja sa starijim 0SODAMA............ccecuereecuieeniiieeriie e eeiee e e evee s
5.7  Jacanje lednih miSica kod trudnicCa...........cceeevuieiiiiieiiieeiiece e
5.7.1 Principi vezbanja Kod trudniCa.............cecueeriiiiiiiniieiiere e

DISKUSIJA.....
ZAKLJUCAK.
LITERATURA



