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/BOR TENISKIH TRENERA HRVATSKE
6. MEDUNARODNI KONGRES TENISKIH TRENERA
UMAG, HRVATSKA (9.-10. OZUJKA 2013

Petar Barbaros Tudor, Asim Bradi¢, Martina Mavrin Jelici¢

,Razvoj, pra¢enje i savjetovanje u tenisu, MBS sustav (movement,
balance, system)
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www.bodybalance.hr

e Sto je to MBS (“Movement Balance System”)?
e MBS dijagnostika

e Oblikovanje korektivne strategije treninga

e Primjeri (Polona Hercog, HNS..)

* Integriranje vjezbi u trenazni proces



EBL‘S Dijagnostika

* Procjena funkcionalnosti i bazicne snage
temeljnog pokreta

o ,Filter” obrazca kretanja prije treniranja
e Otkrivanje klju¢nih lokomotornih deficita

e Individualan pristup oblikovanju korektivnih
programa

e Bolja baza za razvijanje bazic¢nih i specificnih
sposobnosti tenisaca/ca
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MBS postupak procjene funkcionalnosti pokreta i bazicne snage sacinjava 20
standardiziranih testova + posturalni pregled

Pokretljivost
ramena

Kontralateralni Y- test ravnoteze i
cucanj stabilnosti trupa
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Otkrivanje kljucnih lokomotornih deficita
A B



E‘S Dijagnostika /primjer: “Test cucanj”

A B

Slabost: Gluteus medius

Zategnutost: Soleus, gastrocnemius,
adductors, IT band

Slabost: Gluteus medius

PRONACIJA STOPALA Zategnutost: Soleus, Lateral
& EKSTERNA ROTACIJA | Bastrocnemius, biceps femoris,

............................

Shema 3: TEST cucanj; A) Najcesce kompenzacije; B) Uzrok slabe karike
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MBS — strategija korektivnih protokola (“Basic program”)
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MBS — strategija korektivnih protokola (“Funkcionalni niz”)




"BASIC" PROGRAM

Core stability

"Stick™
tehnologija

"Flex isolation"

Vucenje

|

N |
Potisak
Aktivno podizanje| | | Upori na
noge (3 varijante) laktovima
PretklonB/U*

(siededii stojedi)

Pretklon uz

Upori u skleku

Unilateralni

[ 1 stibill_izaciju |__Kombinirani upori
oneRa (prelazi)
"Chop /lift"
— (klek, iskoraki
stojedi) — Supermen
"Dead lift”
(palica, GK band,
bar kombinirano) ""Bridge"
] varijante
Dead lift s
jednom rukom uz
opterecenje N
- Sklekoviuz
pomod
__Vaga s vlastitim
tijelom
| Sklekovi

"Repetition™

Dead lift
Sklekovi
Dead lift"” ] ) P
Olimpijsko nensity
dizanje

T-spine mobility Shoulder complex
Leg-line
| | 1
TEST &udanj {- Iskorak - "Single leg" RFT
Iskorak-u kleku "Single leg a "T-spine FIX" “Mobility “-
| HF2(GK band) stence" vratna kraljeZnica

leZedi poloZaj

Lezedi polozaj-
— korekcija
amplitude

— 5 GK> bendom

S korekcijom
— ampkitude
pomodu palice

S povisSenjem
ispod peta

S segmetarnim
poticajem

—— S asistencijom

- "Out of
balance” ¢ucanj
"Stability™-
— cudanjs

optrecenjem

S segmentarnim —— % - K Fix" "Mobility
— poticanjem u | | "Bridge -single | | | -spine shoulder"” by
kleku leg stance™ u kleku test
Iskorak e
liniii | | "Pushup”- | "T-spine FiX"s Grip
U g single leg rotacijom u kuku
Iskorak van I I
linije "Bridge - || "Bentover "- Rich-roll -lift
dinamic" kombinacije
“Outof = § "Packing" u
— balance” "Single leg - HIP - T-spine skleku, potisku i
iskorak B dinamic" -] dinamic” u i vu&enju
Cucnju
Iskorak s . "Palckjng_" uz
opterecenjem "Single leg - |_|"T-spine dinamic” po: acer:Je za
step up" u kleku i iskoraku ruku/ rolanje

“Single leg" s

Fiksacija ramena
uz rotaciju kukova

s ispruZenim
nogama

opterecenjem u Ciljano RFT
| RFT s
opterecenjem
Legenda:

“Arm bar"

“Turkish get up” -

kombinacije

"Push up - row™"

1 RFT — Rotacija, lateralna fleksija i torzija kraljeznice
2HP — Fleksija u zglobu kuka
3GK — Grey Cook pojas

4 B/I Bilateralno, unillaterlno




PRIMJER 1 — Polona Hercog

Generalna evaluacija rezultata MBS dijagnostike i temeljne smjernice
korektivhog programa:

1) Ispravljanje "Knee Valgus" pozicije

2) RjeSavanje Gleno-Humoralnog spazma i aktivacija ledne muskulature

3) Povecanje unilateralne ravnoteze

5) Mobilnost u zglobu kuka, posebice lijevog zgloba

6) aktivacija i jaCanje "core" muskulature

7) Sinkronizacija i ispravljanje asimetrije kod aktiviranja misica lijeve strane
tijela

Poslije dodatne medicinske dijagnostike (MRI i fizio-pregled) karlicnog pojasa
precizno je ustanovljen uzrok pojave boli i smanjene mobilnosti u lijevom zglobu
kuka
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PRIMJER 1 — Polona Hercog

Korektivni program

1. Situacijski “screening” bekend udarca



Korektivni program /obavezni set/

2. Trakcija- istezanje IT benda 3. Boc¢na stabilizacija

4. Brza ekscentricna kontrakcija

5. Rotacija u lijevom zglobu kuka
+ brzo opruzZanje u zglobu kuka

4. Torzija + stabilizacija
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PRII\/IJER HNS Omladmske nauonalne
selekcije
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PRII\/IJER 2 HNS Omladmske nauonalne
selekcije

Generalna evaluacija rezultata MBS dijagnostike i temeljne smjernice
korektivhog programa:

1) Ispravljanje "Knee Valgus" pozicije

2) RjeSavanje Gleno-Humoralnog spazma i aktivacija ledne muskulature
3) Pokretljivost/fleksibilnost straznje loZe u pokretu pregiba u zglobu kuka
4) Povecdanje unilateralne ravnoteze

5) Mobilnost u zglobu kuka

6) Aktivacija i jacanje "core" muskulature

7) Aktivacija peronalne muskulature
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ZAKLJUCAK

MBS DIJAGNOSTIKA JE TEMELJ OBLIKOVANJA KONDISIJSKOG PROGRAMA
PRECIZAN INDIVIDUALIZIRAN PRISTUP OTKLANJANJA SLABIH KARIKA
BOLJA ISKORISTIVOST GENETSKOG POTENCIJALA, RASTA | RAZVOJA
SPRJECAVANJE OZLJEDA | TEZINE OZLJEDE

INTEGRIRANJE MBS VJEZBI U UVODNO-PRIPREMNI DIO TRENINGA

STVARANJE ODLICNIH UVIJETA ZA RAZVOJNE KONDICIISKE PROGRAME



