¢ izvodenje vezbe sa podizanjem i spuSanjem
centralnog tezista tela (pocucniji, borilacke igre...),

¢ izvodenje vezbe u kombinaciji sa vezbama snage
(poCucnji sa optereCenjem, mrtvo dizanje, iskoraci,
potisakiza glave...).

UPUTSTVA ZA SIGURNO | SVRSISHODNO VEZBANJE

Izvodenje programa proprioceptivnog treninga mora biti, koliko
je to god moguée, sigurno. Dosledno postivanje nasih smernica
u pogledu nacina treninga i sigurnostnih mera, pomoci ¢e u
postizanju najveceg stepena sigurnosti prilikom vezbanja.
Savetima Zelimo da vam pomognemo, mada se prodavac ne
obavezuje na bilo kakvu odgovornost u slu¢aju moguce telesne
povrede koja bi nastala upotrebom Tone-Boards opreme.
Sustina proprioceptivnog vezbanja mora biti izabrana na takav
nacin, da neprekidno izaziva neocekivane pokrete malih
amplituda u zglobu. Da bi izvodenje, koliko je to god moguce,
bilo sigurno i te€no, na pocetku mozemo da se pomazemo
pridrzavanjem rukama, Sto nam omogucuje da nakon
gubljenja ravnoteZze moZzemo brzo nastaviti veZbanje.

Evo jo$ nekih smernica za uspesno i sigurno vezbanje:

+  Pri proprioceptivnom vezbanju, sistem mora biti stalno
provociran, jer je bitno da ravnotezu sve vreme
uspostavljamo. Cilj vezbanja je da neprestanim
prouzrokovanjem nestabilnosti sistema dobijemo Zeljenu
stabilnost na viSem nivou, odnosno da poboljSamo
kontrolu kretanja.

¢ Dugoro¢no moramo teziti ka viSesmernom opterecenju.
Dobro je da vezbanje uklju€uje pokrete u svim ravnima,
koje su znacajne za pojedini zglob. U skoénom zglobu
bismo tako izvodili vezbe koje uklju€uju pokrete u bo¢noj i
¢eonoj ravni, za koleno dolaze u obzir pokreti u bo€noj
ravni...

+ Intezitet proprioceptivnog veZbanja mora da raste
postepeno. Vaze opsti principi: od lakSeg ka tezem, od
jednostavnog ka slozenijem, od sporijeg ka brzem, od
malih ometanja do velikih ometanja, od kratkotrajnih ka
dugotrajnim ponavljanjima.

+ Koli¢ina vezbanja na jednom treningu moze biti mala. Da
bi postigli rezultat dovoljno je ve¢ 5 do 10 minuta vezbanja
jednog zgloba ili zglobnog sistema (3 do 7 serija po 30 do
60 sekundi). Proprioceptivno vezbanje ne zamara
previSe, pa ga mozemo izvoditi svakodnevno, ali ne
manje od tri puta nedeljno, ako Zelimo vidne rezultate.

¢ U toku izvodenja vezbe, treba da se pokuSamo
skoncentrisati na lovljenje ravnoteze pre svega onim
zglobom ¢iju stabilnost Zelimo poboljSati. Ostale
zglobove (kompenzacijske pokrete ruku i trupa), trebamo
Sto je moguce viSe iskljuciti.

+ Predstavljeni na€ini izvodenja ni izdaleka nisu svi koje
mozemo upotrebiti za svrsishodno vezbanje. Uz malo
domisljatosti moZzemo sami izmisliti vezbe i prilagoditi
ih sopstvenim potrebama u okviru odredene sportske
grane ili za ciljeve rehabilitacije. Ukratko, moramo
upotrebiti svoju domiSljatost i kreativnost, pri ¢emu
trebamo izpoStovati glavne kriterijume koje vezba mora
daispunjava.

Sleded¢i napred navedeno, moci¢ete dobro oblikovati sopstveni
program proprioceptivhog vezbanja i uklju€iti ga u svoj trening.
Postujuéi princip postupnosti, treba da povecéavate trajanje serije
(od 30 do 60 sekundi), povecéavate broj serija (od 3 do 6 serija),
povecavate ucestalost vezbanja (od dva do pet puta nedeljno),
smanjujete odmore medu uzastopnim serijama (jednako koliko
traje opterecenije iliduze) i menjate opremu sa kojom vezbate.

Prodava¢ se ne obavezuje na bilo kakvu odgovornost u slu¢aju moguce
telesne povrede koja bi nastala upotrebom Tone-Boards opreme.

Kontaktne informacije: V' J
Imbbus: +386 1 534 3450

Matija Hirsenfelder: +386 41 200 906

Tanja Sarenac: +381 64 304 81 06 0/’/[
Elektronska posta: info@tone-si.com
Internet stranica: www.tone-si.com
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PROPRIOCEPTIVNI TRENING

Za potrebe kvalitetnog proprioceptivnog treninga smo razvili
ravnotezne daske Tone-Boards, koje omogucuju plansko
vezbanje uz postivanje principa postupnosti, kao jednog od
osnovnih principa uspesSnog treninga. Danas proprioceptivho
vezbanje zauzima sve znacajnije mesto u programima
rehablhtacue i sportskog treninga, gde se upotrebljava u svrhe:
preventive od povreda i oboljenja, narocito sko¢nog
zgloba, kolena, ramenog zgloba i ki€¢menog stuba,
+ rehabilitacije nakon povreda pomenutih zglobova i
zglobnih sistema,
+ poboljsanjakvaliteta kretanja.

Oboljenja, povrede, kao i slaba kontrola kretanja su faktori koji bilo
kojem sportisti mogu uskratiti vrhunske rezultate, unistiti karijeru,
ili u najgorem slu¢aju onemoguditi bilo kakvu sportsku aktivnost.
Kvalitetno proprioceptivho vezbanje moze pomodi u spre€avanju
nastanka takvih problema.



Za proprioceptivni trening vazi da je veoma efikasan, relativho
siguran, energetski nezahtevan i u isto vreme zabavan. Kao
oprema za tu vrstu treninga se najéeS¢e upotrebljavaju razli€ita
ravnotezna pomagala. U njih spadaju ravnotezne daske, koje
prouzrokuju rotacije i translacije, odnosno njihove kombinacije u
zglobovima. Takvo vezbanije izaziva dejstva koja pozitivno uti¢u na
druge kretne sposobnosti, kao $to su agilnost i koordinacija.
Agilnost pojedinca je, takoreci, zavisna od njegove koordinacije, a
koordinacija je opet zavisna od njegove ravnoteze. Nivo
razvijenosti tih sposobnosti utiCe na nivo spretnosti u kretanju
uopste, zatim na kontrolu vlastitog tela u prostoru i vremenu, kaoi
na preciznost kretanja koja je povezana sa za$titom od
povredivanja.

U uzem smislu, propriocepcija predstavlja sposobnost organizma
da svesno ili nesvesno prepoznaje polozaje delova tela u prostoru
i vremenu. Svesna propriocepcija omogucuje pravilno
funkcionisanje zglobova u kretanju za koje smo se svesno odludili.
Nesvesna propriocepcija, sa druge strane, omogucuje refleksno
odrzavanje stabilnosti zglobova i zglobnih sistema. Za zastitu
zgloba od iznenadih ometanja, pri kojima dolazi do brzog i jakog
mehani¢kog optereéenja zgloba, znaajna je, pre svega,
refleksna propriocepcija. Svesni odgovori su zbog predugackih
nervnih puteva, u odnosu na refleksne odgovore, prespori da bi
sprecili povredu.

kozi, obskrbljuju centralni nervni sistem informacijama o stanju
pojedinih delova tela. Informacije o kontroli kretanja i ravnoteze
prispevaju jo$ i iz sistema organa za ravnoteZu i vid. Delovanje
svih navedenih sistema se medusobno prepli¢e i dopunjuje.

UCINAK PROPRIOCEPTIVNOG TRENINGA

Sistemati¢nim i redovnim proprioceptivnim treningom mozemo
postic¢i sledec¢a poboljSanja:

+ smanjenje vremena reakcije miSi¢a oko zgloba koji
treniramo, Sto ¢e omoguditi brzu reakciju na spoljnja
osujecenja. Time postizemo aktivnu stabilizaciju zgloba i
smanjujemo opterecenje ligamenata,

+ povecéanje svesne aktivacije miSi¢a kod povredenih
osoba,

+  bolju medumisiénu koordinaciju koja je zna¢ajna za
preventivu od povreda zgloba (npr. povrede prednjeg
ukrstenog ligamenta u zglobu kolena, distorzije sko¢nog
zgloba...),

+ efikasnije odrzavanja stava i ravnoteze kao temeljnih
faktora ekonomic¢nog kretanja,

¢+ bolju kontrolu polozaja tela u prostoru, Sto nam
obezbeduje adekvatnu poziciju za po€etak svesnog ili
nesvesnog kretanja,

+ poboljSanje opste fizicke pripremljenosti pojedinca
kojom preventivno utiCemo na manju podloZnost
nastanku povreda.

TOPOLOSKA PODELA PROPRIOCEPTIVNOG TRENINGA

Razlikujemo proprioceptivni trening za skocni zglob, zglob kuka,
zatrupizaruke i rameni pojas. RavnoteZzne daske Tone-Boards su
pre svega namenjene vezbanju donjih ekstremiteta, karlicnog
pojasa i donjeg dela trupa. Vecina proprioceptivnih vezbi
namenjenih izabranom zglobu uti¢e i na susedne i udaljenije
zglobne sisteme. Takvim viSezglobnim optere€enjima vezba
postaje mnogo efikasnija.

POSTUPNOST PROPRIOCEPTIVNOG TRENINGA

Za svaki tip vezbanja vredi princip progresivnog razvoja koji te€e u
smeru od lakSeg ka tezem, odnosno od prostog ka sloZenijem. To
vazi i za proprioceptivno vezbanje. Sa postepenoscu je tesno
povezan nacin izvodenja. Tako, modificiranim vezbama mozemo
otezati ili olak$ati trening. Kada odredenu vezbu savladamo, da bi
omogucili dalji napredak, trening mozemo otezati na jedan od dalje
nabrojanih nacina:

+ izvodenje veZzbe na obema nogama ili na samo jednoj
nozi. Neke daske nam nude obe mogucnosti,

¢ izvodenje vezbe sa otvorenim ili zatvorenim o€ima.
Isklju€ivanje Cula za vid znatno poveCava slozenost
izvodenja,

¢ izvodenje vezbe sa prethodnim ometanjem
ravnoteznog organa. Takve situacije su veoma ucestale
u sportu (padovi, prevrtanja, okreti...),

¢ izvodenje vezbe sa dodatnim koordinacijskim
zadacima (bacanja, hvatanja, vodenje lopte, dodatni
zadacizadrugu nogu...),

+ izvodenje veZbe na dasci zahtevnije geometrije.
Smanjivanjem podporne povrSine poveéevamo brzinu
prirasta sile u toku gubljenja ravnoteznog polozaja
(Tone-Boards oprema je napravljena posebno za tu
namenu),

¢+ izvodenje vezbe sa ukljuéivanjem dodatnog
spoljnjeg ometanja (partner, guranja, zaustavljanje i
ubrzavanje navozicu, skokovi sa daske i nadasku...),
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