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Predmet: Prijava teme za izradu doktorske teze

Poštovani,

Molim Vas da pokrenete proceduru za izradu doktorske teze i izbor komisije za ocjenu podobnosti teme i kandidata za izradu doktorske teze pod nazivom „Akutni efekti statičkih i dinamičkih istezanja na ispoljavanje maksimalne sile i snage mišića natkoljenice”.

Uz prijavu dostavljam sljedeće:

- Nacrt doktorske teze,

- Saglasnost rukovodioca o prihvatanju mentorstva.

Podnosilac prijave:

Mr Nikolina Gerdijan
1. NASLOV DOKTORSKE TEZE

„Akutni efekti statičkih i dinamičkih istezanja na ispoljavanje maksimalne sile i snage mišića natkoljenice”

2. CILJ ISTRAŽIVANJA
Istezanje ako se pravilno izvodi može pozitivno da utiče na organizam čovjeka. Pravilnim izvođenjem vježbi istezanja smanjuje se rizik od povrede zglobova, mišića i tetiva, poboljšava se fizička pripremljenost, poboljšava se kontrola pokreta i samosvjesnost, krvotok i drugi regenerativni procesi. 
Veliki broj istraživanja ukazuje da statički način istezanja prije treninga ima negativne efekte na ispoljavanje fizičkih sposobnosti. Novija istraživanja upućuju da dinamičko istezanje prije treninga ima pozitivan efekat na poboljšanje brzine, snage i agilnosti.  Rezultati dosadašnjih istraživanja pokazali su kako se dinamičkim istezanjem u fazi zagrijavanja organizma može povećati maksimalna sila mišića natkoljenice i na taj način smanjiti broj povreda i poboljšati stabilnost u pojedinim zglobovima. 
Cilj ovog istraživanja je da se utvrdi koji način istezanja ima bolje akutne efekte na ispoljavanje maksimalne sile i snage mišića natkoljenice.
Parcijani ciljevi ovog istraživanja su:
2.1. Procjena maksimalne sile i snage mišića natkoljenice dominantne noge u  standardnim okolnostima.
2.2.  Procjena fleksibilnosti mišića natkoljenice u standardnim okolnostima.
2.3. Procjena maksimalne sile i snage mišica natkoljenice dominantne noge pri brzini od 60°/sec i 180°/sec sa prethodnim dinamičkim istezanjem.
2.4. Procjena fleksibilnosti mišića natkoljenice sa prethodnim dinamičkim istezanjem.
2.5. Procjena maksimalne sile i snage mišica natkoljenice dominantne noge pri brzini od 60°/sec i 180°/sec sa prethodnim statičkim istezanjem.
2.6. Procjena fleksibilnosti mišića natkoljenice sa prethodnim statičkim istezanjem.
2.7. Procjena unilateralnog odnosa mišića natkoljenice dominantne noge pri brzini od 60°/sec i 180°/sec u standardnim okolnostima.
2.8. Procjena unilateralnog odnosa mišića natkoljenice dominantne noge pri brzini od 60°/sec i 180°/sec sa prethodnim dinamičkim istezanjem.
2.9. Procjena unilateralnog odnosa mišića natkoljenice dominantne noge pri brzini od 60°/sec i 180°/sec sa prethodnim statičkim istezanjem.
3. PREGLED ISTRAŽIVANJA 
3.1. ISTRAŽIVANJA O EFEKTIMA STATIČKIH I DINAMIČKIH ISTEZANJA

Poznato je da sve tehnike istezanja nisu iste, te njihova primjena mora biti pažljivo planirana i dozirana. Postoji mnogo istraživanja i diskusija na temu efekata primjene različitih strečing tehnika prije i poslije treninga. 
Neka istraživanja pokazuju da akutna primjena statičkog strečinga ima kratkoročne negativne efekte na ispoljavanje snage (Kokkonen, Nelson, Cornwell,1998; Young, Behm , 2002; Behm, Button, Butt, 2001), ali istraživanja nisu pokazala da li dalja primjena strečinga negira ovaj efekat (Knudson, Bennett, Corn, Leick, Smith, 2001).

Primjena dinamičkog istezanja  kao dijela zagrijavanja omogućava dodatnu spremnost organizma za specifična kretanja, jer povećava akutnu dinamičku fleksibilnost i amplitudu pokreta i priprema mišić za kretanja odgovarajućom brzinom.
Dinamičko istezanje koristi brzinu pokreta i aktivni mišićni napor kako bi proizveo istezanje. Yamaguchi & Ishii (2005) ispitivali su efekte statičkog istezanja u trajanju 30 sekundi i dinamičkog istezanja na snagu mišića natkolenice. Rezultati su pokazali pad u snazi kod grupe koja je izvodila statičko istezanje i grupe koja nije izvodila istezanje, dok kod grupe koja je izvodila dinamičko istezanje došlo je do povećanja snage mišića natkoljenice.
Silveira, Sayers i Waddington (2010) upoređivali su efekte statičkih i dinamičkih istezanja u toku zagrijavanja na fleksibilnost hamstringa (zadnje lože) i dokazali da dinamička istezanja poboljšavaju i statičku i dinamičku fleksibilnost hamstringa, dok statička istezanja nemaju uticaja na dinamičku fleksibilnost i nebi se trebala koristiti u zagrijavanju. Statička istezanja mogu biti korisna u dijelu treninga kad se organizam postepeno hladi.

Dosadašnja istraživanja ukazuju na prednosti primjene istezanja nakon treninga, a  odnose se na povećanje amplitude pokreta i smanjivanje rizika od povreda donjih ekstremiteta kod velike napetosti mišića (Knapik, Bullock, Canada, Toney, Wells, Hoedebecke, Jones, 2001; Witvrouw,Lieven, Asselman,D’Have,  Cambier, 2003). Opšte je poznato da istezanje nakon treninga obezbjeđuje fizičku i mentalnu relaksaciju i opšte raspoloženje. Takođe, iako su istraživanja na tom polju ograničena, smatra se da primjena istezanja nakon treninga smanjuje bol u mišićima nakon izrazitih trenažnih napora (Jamtvedt, Herbert, Flottorp, Odgaard-Jensen, Håvelsrud, Barratt, Mathieu, Burls, Oxman, 2010). 

Mulabećirović, Pojskić i Babajić (2010) ispitivali su akutne efekte različitih protokola zagrijavanja na eksplozivnu snagu nogu. Na osnovu dobijenih rezultata došli su do zaključka da je zagrijavanje sa dinamičkim istezanjem mnogo učinkovitije sredstvo u odnosu na ostale protokole zagrijavanja.
Neki autori smatraju da je važno uključiti statička istezanja na kraju treninga da bi se nastavilo sa poboljšanjem ukupnog obima pokreta (Sapega et al., 1981, Shellock and Prentice, 1985; Taylor et al., 1990); da bi se otklonoli otpadni produkti poput mliječne kiseline (Bale and James 1991, deVrivs 1980); i da bi se povećala stopa oporavka sportista (Mickelson and Hagerman ,1978; Hagerman, 1981; Kamen, 1984; Bale and James, 1991).

3.2. ISTRAŽIVANJA O IZOKINETICI

Thistle, Hislop, Moffroid i Lohman (1967) su koncept izokinetičkog vježbanja uveli u

naučnu literaturu i ustanovili da izokinetički otpor ima nekoliko prednosti nad drugim načinima vježbanja. Najveća prednost je da se mišićna grupa može vježbati do svog maksimalnog potencijala.
Kannus i Jarvinen (1989) u svojoj studiji su ustanovili da ako su poznati sila i udaljenost kontrakcije odredjenog mišića, količina napetosti koju stvara mišić se može izraziti kao rad, a ako je poznata kvantiteta vremena potrebnog za stvaranje rada, može se odrediti sposobnost mišića za stvaranjem snage.
Perrin (1986) u svojoj studiji dokazuje da su neophodna tri submaksimalna i tri maksimalna ponavljanja za postizanje pouzdanih mjerenja izokinetičkog obrtnog momenta, rada i snage.

Perrin, Haskvitz i Weltman (1991) su ustanovili da kada izokinetička procjena uključuje kretanje ekstremiteta kroz gravitacijski ovisan položaj, treba upotrijebiti postupke gravitacijske korekcije da bi se uzeli u obzir težina poluge dinamometra i ekstremiteta koji se testira.

Figoni, Christ i Massey (1988) su ustanovili da ukoliko se ne ispravlja uticaj gravitacije da će doći do unošenja greške u određivanju recipročne grupe mišića.
Fillyaw, Bewins i Fernandez (1986) u svojoj studiji ukazuju da zbog toga što gravitacijska korekcija ima tendenciju smanjenja sile mišića zadnje lože i povećanja sile kvadricepsa, određivanje odnosa recipročne grupe mišića kvadriceps/hamstrings iz nekorigovanih vrijednosti ima tendenciju povećanja tog odnosa. Drugim riječima, mišićna grupa zadnje lože izgledala bi jače u odnosu na mišićnu grupu kvadricepsa nego što je to u stvari slučaj.

Kannus, Cook i Alosa (1992) su izvijestili da je indeks umora kao mjera izdržljivosti manje ponovljiv i da pruža krivu informaciju o uticaju treninga na izdržljivost. Budući da kompjuter povezan s izokinetičkim dinamometrom sada omogućuje kvantifikaciju rada, potpuni rad obavljen kroz nekoliko izokinetičkih kontrakcija može biti bolji indikator sposobnosti izdržljivosti jedne mišićne grupe.

Worrell, Perrin, Gansneder i Gieck (1991) u svojoj studiji su se suočili s teškoćom pri pokušaju upoređivanja snage između igrača fudbala i atletičara zbog bitnih razlika u tjelesnoj visini između ovih sportista. Da bi se objasnile ove razlike, vrijednost obrtnih momenta mišićnih grupa kvadricepsa i hamstringa su podijeljeni s tjelesnom težinom svakog ispitanika, koristeći mjernu jedinicu Njutnmetar po kilogramu (Nm/kg). Obrtni moment izražen u odnosu na potpunu tjelesnu težinu omogućio je poređenje izmenu ovih ispitanika uprkos označenim neslaganjima u tjelesnoj visini. Neki izokinetički instrumenti automatski izražavaju obrtni moment ili vrijednosti sile kao postotak tjelesne težine za svaku procijenjenu mišićnu grupu. Ova praksa je posebno uobičajena kod izražavanja normalnih vrijednosti snage za mišiće koji djeluju na koljeno i trup.
Smith, Mayer, Gatchel i Becker (1985) u svom istraživanju su ustanovili da postoji velika korelacija u izražavanju izokinetičke snage kao postotaka nemasne tjelesne mase u odnosu na potpunu tjelesnu težinu. Nažalost, ljudi ne mogu odbaciti svoje masno tkivo obavljajući svakodnevne aktivnosti ili ucestvujuci u atletici. Prikladnije je izraziti snagu kao postotak potpune tjelesne težine nego nemasne tjelesne mase.

Perrin, Robertson, i Ray (1987) u svojoj studiji su ustanovili da sportisti koji se bave

bilateralno asimetričnim sportskim aktivnostima koje zahvataju gornje ekstremitete (npr. bacanje) mogu imati snagu dominantne mišićne grupe čak 15 % veću nego nedominantnu stranu. Sportisti koji se bave bilateralno simetričnim sportskim aktivnostima koje zahvataju gornje ekstremitete (npr.plivanje) imaju malo razlika izmedju dominantne i nedominantne strane.

Fillyaw i ostali (1986) u svom istraživanju ukazuju da odredjivanje ''normalnog'' odnosa

recipročne mišićne grupe može biti zbunjujuće po nekoliko faktora. Izostanak korekcije po gravitaciji tokom izokinetičke procjene može umjetno povećati ili smanjiti snagu jedne mišićne grupe prema drugoj. Ispitne brzine mogu dramatično uticati na odredjivanje odnosa recipročnih mišićnih grupa, posebno tokom koncentričnih izokinetičkih procjena.

Wrigley (2000) u svojoj studiji primjećuje da su slabosti mišića ili nejednakosti utvrđene

izokinetičkim testiranjem gotovo uvijek povezane sa trenutnim ili prethodnim povredama.
Siqueira (2002) u svom istraživanju ukazuju na simetriju izmedju dominantne  i nedominantne noge.

Heitkamp i saradnici (2002) u svom istraživanju primjećuju karakteristični disbalans izmedju antagonističkih grupa mišića koji je posljedica specifičnosti izvodjenja kretnih struktura, kao i u ranijim istraživanjima.

Dokmanac i saradnici (2007) u svom istraživanju otkrivaju karakteristične disbalanse

izmenu antagonističkih grupa mišića koji su posljedica specifičnosti izvodjenja kretnih struktura.
Baščevan, S., Baščevan, A., Janković, S. (2008) u svom istraživanju su ustanovili da se pomoću izokinetičkog praćenja može uticati na smanjenje broja i težine povreda bilo kojeg zglobnomišićnog sistema, ovisno o tome koja je sportska aktivnost u pitanju. Sistemskim praćenjem i standardizacijom mjerenja sportista mogle bi se izraditi modelne vrijednosti za sve zglobne sisteme, kao što postoje za koljeno, tj. bili bi poznati relativni odnosi izmedju agonista i antagonista kod svakog mjerljivog sistema i na taj način bi svaki sportista imao informaciju gdje se on nalazi s obzirom na svoje vrijednosti i kolika je mogucnost povredjivanja. Oni smatraju da izokinetički uređaji mogu poslužiti kao dijagnostički uređaj za procjenu različitih elemenata snage, sile, brzine, prosječne snage, zamora, ubrzanja i usporenja, deficita u bilo kojem od navedenih parametara te krivulje koja je odličan pokazatelj funkcije testiranog mišića. Ti uređaji predstavljaju puno bolju opciju od izotoničkih trenažera u razvijanju maksimalne snage ili snažne izdržljivosti, jer mišić ima konstantno opterećenje kroz bilo koji dio pokreta, tj. ne postoji ubrzavanje ili inercijsko kretanje tega koje je specifično kod izotoničkih sprava.

4. RADNA HIPOTEZA
Polazeći od rezultata dosadašnjih istraživanja o efektima razlicitih programa istezanja na ispoljavanje sile i snage mišića natkoljenice mogu se definisati i sljedeće hipoteze:

H1- Očekuju se da će različite vrste istezanja imati statistički značajne različite efekte na ispoljavanje maksimalne sile i snage mišića natkoljenice 
H2- Očekuju se statistički značajne razlike u procjeni sile i snage mišića natkoljenice sa prethodnim dinamičkim istezanjem u odnosu na procjenu sile i snage u standardnim okolnostima. 

H3 – Očekuju se statistički značajne razlike u procjeni sile i snage mišića natkoljenice sa prethodnim statičkim istezanjem u odnosu na procjenu sile i snage u standardnim okolnostima. 

H4- Očekuju se statistički značajne razlike u procjeni fleksibilnosti sa prethodnim dinamičkim istezanjem u odnosu na procjenu fleksibilnosti u standardnim okolnostima.
H5- Očekuju se statistički značajne razlike u procjeni fleksibilnosti sa prethodnim statičkim istezanjem u odnosu na procjenu fleksibilnosti u standardnim okolnostima.
5. MATERIJAL I METOD RADA
Ovo istraživanje biće realizovano kao transverzalna studija. Za adekvatno proučavanje izokinetičkih parametara iz relevantnih pisanih izvora, kao i za proučavanje izvora iz područja izokinetike, kineziterapije, antropomotorike i sportskog treninga koristiće se metoda teorijske analize. 
Za testiranje i mjerenje akutnih efekata vježbi istezanja na ispoljavanje maksimalne sile mišića natkoljenice biće korišten izokinetički aparat tipa Con-trex. Aparat je najefikasniji sistem za dijagnostiku, trening i rehabilitaciju gornjih i donjih ekstremiteta. Ovom metodom se vrlo precizno može utvrditi disfunkcija pojedinog zgloba. Izokinetičko testiranje podrazumijeva konstantnu ugaonu brzinu zgloba tako što se obezbjeđuje rezistentni momenat jednak mišićnom momentu kroz cijeli raspon kretanja. 
To se smatra optimalnim opterećenjem. Ispitanik se tokom vježbanja ne susreće sa otporom većim nego što je upotrebljena sila. Testiraće se samo dominantna noga.
Varijable iz prostora izokinetike
1. TORQUE MAX. (Nm)- obrtni momenat, tj. maksimalni momenat sile koji je registrovan u svakom stepenu amplitude pokreta

2. PEAK TORQUE/BODY WEIGHT (Nm/kg)- relativna vrijednost momenta sile u odnosu na tjelesnu težinu.
3. AGON/ANTAG RATIO (%)- odnos između agonista i antagonista ( H/Q)
4. TORQUE AVER.0.20 sec – prosječni maksimalni momenat sile proizveden 0.2 sekundi nakon početka pokreta.
5. AVERAGE POWER (W/kg)- relativna vrijednost snage u odnosu na tjelesnu težinu
Test maksimalne mišićne sile pri brzini od 60º/sec
1. T1E60- maksimalni obrtni momenat ekstenzora na 60º/sec
2. T1F60- maksimalni obrtni momenat fleksora na 60º/sec
      3. T2E60- obrtni momenat u odnosu na tjelesnu težinu ekstenzora na 60º/sec
4. T2F60- obrtni momenat u odnosu na tjelesnu težinu fleksora na 60º/sec
5. RHQ60- odnos hamstring quadriceps na 60º/sec
6.T20E60- maksimalni momenat sile ekstenzora proizveden 0.20 sec nakon početka pokreta.

7. T20F60- maksimalni momenat sile fleksora proizveden 0.20 sec nakon početka pokreta

8. PE60- prosječna snaga u odnosu na tjelesnu težinu ekstenzora na 60º/sec
9. PF60- prosječna snaga u odnosu na tjelesnu težinu fleksora na 60º/sec
Test maksimalne mišićne sile pri brzini od 180º/sec

1. T1E180- maksimalni obrtni momenat ekstenzora na 180º/sec
2. T1F180- maksimalni obrtni momenat fleksora na 180º/sec
      3. T2E180- obrtni momenat u odnosu na tjelesnu težinu ekstenzora na 180º/sec
4. T2F180- obrtni momenat u odnosu na tjelesnu težinu fleksora na 180º/sec
5. RHQ180- odnos hamstring quadriceps na 180º/sec
6.T20E180- maksimalni momenat sile ekstenzora proizveden 0.20 sec nakon početka pokreta.

7. T20F180- maksimalni momenat sile fleksora proizveden 0.20 sec nakon početka pokreta.

8. PE180- prosječna snaga u odnosu na tjelesnu težinu ekstenzora na 180º/sec
9. PF180- prosječna snaga u odnosu na tjelesnu težinu fleksora na 180º/sec
Protokol vježbi dinamičkog istezanja sastojaće se od 4 vježbe dinamičkog istezanja u ukupnom trajanju od 5 minuta. Svaka vježba biće izvedena u 3 serije sa 10 ponavljanja (20 sec) i pauzom od 10 sekundi između serija. Pauza između vježbi iznosiće 10 sekundi. Ukupno trajanje jedne vježbe iznosiće 65 sekundi.

Opis  vježbe                                      Mišići koji se istežu                                        Trajanje     
1) Istezanje fleksora koljena zgrčenim              hamstring                            10 pon (20sec)

     prednoženjem jedne noge              
            [image: image1.jpg]



2) visoko prednoženje jednom nogom         fleksori koljena                        10 pon.(20 sec)
                                                                        ( hamstring )                         

[image: image2.jpg]



3) Iskorak jednom nogom                          ekstenzori koljena                     10 pon (20sec)
                                                                 (m.quadriceps femoris) 
[image: image3.jpg]



4) istezanje ekstenzora koljena jedne noge      (m.quadriceps femoris)         10 pon (20sec)
[image: image4.jpg]



Protokol vježbi statičkog istezanja sastojaće se od 4 vježbe statičkog istezanja mišića natkoljenice u ukupnom trajanju od pet minuta. Svaka vježba će se izvoditi u 3 serije sa izdržajem od 20 sekundi u svakoj seriji. Pauza između serija iznosiće 10 sekundi, i između svake vježbe 10 sekundi.
Opis vježbe                                           Mišići koji se istežu                                Trajanje

1) istezanje fleksora koljena stojeći            fleksori koljena
      na jednoj nozi                                        (hamstring)                                20 sec
[image: image5.jpg]



2) istezanje fleksora koljena sa                         fleksori koljena                                       

     podignutom nogom                                      (hamstring)                           20 sec                                                                                            
   [image: image6.jpg]



3) istezanje ekstenzora koljena klečeći          ekstenzori koljena                      20 sec 

      na jednom koljenu                                  (m.quadriceps femoris)           

      [image: image7.jpg]


                                      
4) istezanje ekstenzora koljena stojeći 

     na jednoj nozi                                             (m.quadriceps femoris)                   20 sec
[image: image8.jpg]



Testiranje fleksibilnosti

Test „sit and reach”
[image: image9.jpg]c




Test „sit and reach” je test za procjenu fleksibilnosti donjeg dijela leđa i hamstringa tj.zadnje lože natkoljenice. Ispitanik sjedi opruženih nogu bez obuće, sa stopalima oslonjenim o prednju stranu klupice. Na znak mjerioca ispitanik se spušta u pretklon i treba da dohvati mjernu liniju.Test se završava nakon izvođenja dva ispravna pretklona.

6. PLAN RADA
U fazi projektovanja ovog istraživanja prvi korak biće prikupljanje stručne literature iz oblasti izokinetike, kineziterapije, antropomotorike i sportskog treninga.
Koristiće se eksperimentalna metoda gdje će suština biti usmjerena na ispitivanje najefikasnijeg programa vježbi istezanja na ispoljavanje maksimalne sile i snage.

 Za potrebe ovog rada formiraće se jedna grupa ispitanika. Ispitanici će biti aktivni sportisti i studenti Fakulteta fizičkog vaspitanja i sporta Univerziteta u Banjoj Luci, u dobi od 20 godina. Svi ispitanici će biti muškog pola.

Testiranje za svakog ispitanika biće realizovano u tri dana sa razmakom od sedam dana između svakog testiranja. Sva testiranja obaviće se u jutarnjim časovima i u optimalnim uslovima u odnosu na temperaturu, osvjetljenje i vlažnost vazduha. Testiraće se samo dominantna noga.
Procjena sile i snage mišića natkoljenice u standardnim uslovima podrazumijeva sljedeće: zagrijavanje mišića natkoljenice u trajanju od 5 minuta,  test fleksibilnosti i nakon toga testiranje sile i snage mišića natkoljenice dominantne noge na izokinetičkom aparatu pri brzini od 60º/sec i 180º/sec.
Pauza između zagrijavanja i testa fleksibilnosti iznosiće 30 sekundi a između testa fleksibilnosti i izokinetičkog testa  2 minute.
Procjena sile i snage mišića natkoljenice sa prethodnim dinamičkim istezanjem Zagrijavanje u trajanju od 5 minuta, vježbe dinamičkog istezanja dominantne noge u trajanju od 5 minuta, test fleksibilnosti i nakon toga testiranje sile i snage mišića natkoljenice dominantne noge  na izokinetičkom aparatu pri brzini od 60º/sec i 180º/sec. Pauza između zagrijavanja i dinamičkog istezanja iznosiće 30 sekundi. Između dinamičkog istezanja i testa fleksibilnosti 30 sekundi a između testa fleksibilnosti i izokinetičkog testa iznosiće 2 minute.
Procjena sile i snage mišića natkoljenice sa prethodnim statičkim istezanjem Zagrijavanje u trajanju od 5 minuta, statičko istezanje dominantne noge u trajanju od 5 minuta, test fleksibilnosti i nakon toga testiranje sile i snage mišića natkoljenice dominantne noge pri brzini od 60º/sec i 180º/sec.
Pauza između zagrijavanja i statičkog istezanja iznosiće 30 sekundi. Između dinamičkog istezanja i testa fleksibilnosti 30 sekundi a između testa fleksibilnosti i izokinetičkog testa iznosiće 2 minute.
Dobijeni podaci biće obrađeni primjenom deskriptivne i komparativne statistike.

Za matematičko procesiranje podataka koristiće se aplikacioni program SPSS 11.0 i Microsoft Excel. Iz prostora deskriptivne statistike biće određeni reprezentativni centralni i disperzioni parametri:

-Aritmetička sredina

-Varijaciona širina 

-Varijansa i standardna varijacija 

-Koeficijent varijacije

Iz prostora komparativne statistike koristiće se analiza varijanse -Anova i T-test.
                   Tabela 1. Plan provođenja eksperimenta
	GRUPA (n=10)

	PROCJENA SILE I SNAGE U STANDARDNIM USLOVIMA
· ZAGRIJAVANJE

· TEST FLEKSIBILNOSTI

· IZOKINETIČKI TEST 60°/sec ,  180°/sec

	PROCJENA SILE I SNAGE SA PRETHODNIM DINAMIČKIM ISTEZANJEM
· ZAGRIJAVANJE

· DINAMIČKO ISTEZANJE

· TEST FLEKSIBILNOSTI

· IZOKINETIČKI TEST 60°/sec ,  180°/sec

	PROCJENA SILE I SNAGE SA PRETHODNIM STATIČKIM ISTEZANJEM

· ZAGRIJAVANJE

· STATIČKO ISTEZANJE

· TEST FLEKSIBILNOSTI

· IZOKINETIČKI TEST 60°/sec ,  180°/sec
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