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Testiranje gibljivosti kosarkarjev z modificirano
FMS-metodo

Izvlecek

Gibljivost je v danasnjem vrhunskem
Sportu, tudi v kosarki, pomembna gi-
balna sposobnost, ki v povezavi z dru-
gimi gibalnimi sposobnostmi Sportniku
omogoca boljso gibalno ucinkovitost,
optimalno tehniko gibanja, manjso do-
vzetnost za nastanek poskodb in psiho-
fizi¢no spros¢enost. S predstavitvijo mo-
dificiranega testnega sistema FMS je
prikazan nacin testiranja gibljivosti kot
pomembne gibalne sposobnosti kosar-
karjev. Dobljeni rezultati se lahko upo-
rabijo v trenaznem procesu pri treningu
gibljivosti, kar lahko pripomore k odpravi
posledic nepravilne telesne drze in pre-
obremenitvenih sindromov, hkrati pa
ustvari boljse pogoje za trening tehnike
gibanja.

Kljucne besede: koSarka, gibljivost, testni
sistern FMS, dodatni testi. Foto: Ales Fevzer (arhiv KZS)

Testing mobility of basketball players with modified FMS method

Abstract

In today’s professional sport, including basketball, mobility is an important skill, which in connection with other movement skills
allows athletes to have better mobility efficiency, an optimal movement technique, psycho-physical relaxation and are less sus-
ceptible to injuries. By demonstrating the use of the modified FMS test system, we want to improve the level of mobility testing
which undoubtedly is an important movement skill for basketball players. We strive to improve the mobility training, in order
to eliminate the consequences of improper body posture and overload syndromes, consequently creating better conditions for
training the movement technique.

Keywords: basketball, mobility, Functional movement screen, additional tests.
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Uvod

Zaradi bogate tehnike kosarko uvrs¢amo
med vecstrukturne sestavljene Sporte. V
kategorijo vecstrukturnih Sportov spada
zaradi velikega Stevila tehni¢nih elementov,
tako z Zogo kot brez nje. Za uspesno izva-
janje vseh teh elementov mora imeti ko-
arkar dobro razvite razlicne gibalne spo-
sobnosti. Ena izmed teh je gibljivost. Ta je v
danasnjem vrhunskem $portu pomembna,
saj v povezavi z drugimi sposobnostmi kra-
si posameznike v razli¢nih Sportnih pano-
gah, med drugim v kosarki, in jim omogoca
izvajanje specifi¢nih nalog z optimalno am-
plitudo (Dezman in Erculj, 2005).

M Gibljivost v kosarki

Gibljivost je gibalna sposobnost dose-
ganja velikih amplitud gibov v sklepih ali
sklepnih sistemih posameznika (Pistotnik,
201M). Izvedba gibov z veliko amplitudo
omogoca delovanje sile na daljsi poti (od-
rivi, meti, zamahi), manjso frekvenco gibov
pri enaki hitrosti (Sprint) ter bolj racionalno
premagovanje ovir (Usaj, 1996). Gibljivost je
lokalno pogojena, kar pomeni, da je lahko
v doloceni ravnini ali sklepu dobro razvi-
ta, v doloceni ravnini ali sklepu pa slabse.
Zmanjsuje se s starostjo, vendar pa jo lahko
zizvajanjem razteznih vaj ohranjamo na vi-
soki ravni v pozna leta Zivljenja (Vujin, Ercul;
in Remic, 2016).

Gibljivost v povezavi s stabilnostjo prispe-
va k ucinkovitemu gibanju posameznika,
skupaj pa predstavljata osnovna gradnika
modi, vzdrzljivosti, hitrosti, eksplozivnostiin
agilnosti. Clovesko telo je povezana kineti¢-
na veriga, v kateri se iz enega dela telesa v
drugega prepletata gibljivost in stabilnost.
Optimalna gibljivost je potrebna v gleznju,
kolku, prsnem delu hrbtenice in ramen-
skem obrocu. Po drugi strani je potrebna
dobra stabilnost v kolenu, ledvenem delu
hrbtenice in vratu. Poruseno ravnotezje
lahko privede do bolecin ali poskodb, manj
ucinkovito z vidika porabe energije pa je
tudi gibanje (Cook, 2003).

Kot navajata Dezman in Erculj (2005), mora
biti kosarkar tako gibljiv, da lahko izvaja vse
specifi¢tne naloge z optimalno amplitudo.
To mu omogoca boljsi izkoristek energije
oz. gospodarnejso tehniko gibanja z Zogo
in brez nje ter ve¢jo hitrost. V kosarki ima
gibljivost pomemben vpliv na ucinkovi-
tost gibanja, vpliv pa je lahko neposreden
ali posreden. Neposredni vpliv je povezan
predvsem s tehniko kosarkarskega gibanja,
saj se tezave lahko pojavijo pri dolocenih
gibanjih, kot so meti, podaje, prehodi v vo-

izZipnakselzalprakso .

denje, gibanje v nizki preZi in $printi. Slaba
gibljivost tako neposredno vpliva na pravil-
no izvedbo in ucinkovitost dolocenih ele-
mentov. Posredni vpliv omejene gibljivosti
pa se kaze v povezavi z drugimi gibalnimi
sposobnostmi (eksplozivna mog¢, hitrost in
koordinacija). Vpliva lahko na ekonomic-
nost gibanja, izkoristek energije, preventivo
pred poskodbami in nepravilnosti v telesni
drzi (Vujin, Erculj in Remic, 2016).

Testiranje gibljivosti in ugotavljanje vzrokov
za omejeno gibljivost je zelo pomembno
v obdobju rasti kosarkarjev in ko3arkaric.
K tezavam in nepravilnostim v telesnem
razvoju ob pomanjkanju spremljanja in
razvoja gibljivosti lahko prispeva tudi ne-
primeren trening moc¢i (preve¢ napacno
izbranih krepilnih vaj in premalo razteznih
vaj). Pri kosarkarjih in kosarkaricah so najpo-
gostejsa kriticna mesta oz. misi¢ne skupine,
kjer se pojavlja omejena gibljivost, iztego-
valke gleznja, upogibalke kolena ter upo-
gibalke in iztegovalke kolka (Vujin, Erculj in
Remic, 2016). Omejena gibljivost se danes
pri posameznikih pogosto pojavlja tudi v
ramenskem obrocu (pogost vzrok je skraj-
sana Siroka hrbtna misica) in prsnem delu
hrbtenice, kjer je pogosto opaziti kifoti¢no
drZo (skrajsane prsne misice in ibke misice
zgornjega dela hrbta).

M Testni sistem fms

FMS ali Functional Movement Screen je te-
stni sistem, ki sta ga leta 1997 razvila Gray
Cook in Lee Burton. Razvila sta ga za oce-
njevanje gibalnih vzorcev ter odkrivanje
asimetrij in omejitev pri gibanju. Gibanja
v testnem sistemu FMS zahtevajo dobro
gibljivost in stabilizacijo (Cook, 2011). Za
izvedbo testiranja potrebujemo opremo,
prikazano na Sliki 1.

Slika 1. Oprema za izvedbo testiranja

Testni sistem FMS vsebuje 7 testov, izvede-
ni so v naslednjem vrstnem redu:

- globoki pocep s palico v vzrocenju
(Deep squat),

- prestopanje ovire s palico na tilniku (Hur-
dle step),

- izpadni korak s palico na hrbtu (In-Line
lunge),

- gibljivost ramenskega obroca (Shoulder
mobility),

- dvigiztegnjene noge v leZi na hrbtu (Ac-
tive straight-leg raise),

- dvig v oporo lezno spredaj (Trunk stabi-
lity push-up),

- dvig iste roke in noge v opori kle¢no
spredaj (Rotary stability).

Ob izvedbi testov je za podrocje kosarke
pomembno kriticno opazovanje gibanja
in na podlagi tega sklepanje o vzrokih za
omejitve pri izvedbi dolocenega gibanja.
Ob pojavu kompenzacije ali odklona od
idealne izvedbe je priporoceno izvesti do-
daten test, s katerim preverimo, ali je vzrok
omejena gibljivost dolo¢enega predela, s
tem pa posledi¢no lahko odkrijemo izvor
tezave. Priporocljivo si je shraniti tudi opise
zaznanih asimetrij.

Testni sistem FMS je namenjen iskanju
omejitev pri gibanju, ki so lahko tudi po-
sledica slabe stabilizacije ali pomanjkanja
modi, zato zmanjsana gibljivost ni vedno
edini vzrok za odklon od idealne izvedbe
gibanja.

B Dodatni testi

e zelimo odkriti natancen izvor tezave, ka-
tere vzrok je omejena gibljivost, je treba ob
izvedbi testiranja s testnim sistemom FMS
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opraviti dodatne teste. S temi preverjamo
gibljivost v dolo¢enem delu telesa oziroma
ugotovimo, ali je morda misica ali skupina
misic, ki omejuje gibanje v posameznem
sklepu, skrajsana. Kot podporo testnemu
sistemu FMS smo izbrali 7 dodatnih testov:
dva preverjata morebitno skrajsavo misic
v ramenskem obrocu, trije testi v predelu
kolka in dva testa v predelu gleznja.

Upogib ramen (m. Latissimus dorsi, m.
Teres major, m. Subscapularis):

Povezava s FMS:

- globoki pocep s palico v vzrocenju,
- gibljivost ramenskega obroca.

Namen: S testom preverjamo, ali so morda
skrajsane Siroka hrbtna misica (m. Latissi-
mus dorsi), velika okrogla misica (m. Teres
major) in podlopati¢na miica (m. Subsca-
pularis).

Izvedba: Kosarkar ali kosarkarica lezi na hrb-
tu na ravni podlagi s pokréenimi nogami
v kolenih. Roke so pred zacetkom gibanja
v priro¢enju, nato jih premakne skozi pre-
drocenje v vzrocenje. Roke so v komolcih
iztegnjene, dlani pa obrnjeni druga proti
drugi. Merjenec poskusa roke premakniti
kar se da visoko v vzrocenje, pri tem pa ne
sme uporabiti kompenzacijskih gibov v ka-
teremkoli delu telesa (Cressey, Hartman in
Robertson, 2009).

Rezultat: Ob optimalni gibljivosti testiranih
misic mora merjenec brez kompenzacijskih
gibov z rokami doseci polnih 180° iz priro-
¢enja do vzrogenja. V nasprotnem primeru

Slika 2. Zacetni polozaj

Slika 3. Kon¢ni polozaj
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so lahko skrajsane Siroka hrbtna misica, ve-
lika okrogla misica in podlopati¢na misica
(Cressey, Hartman in Robertson, 2009).

Omenjene misice so vkljucene pri naslednjih
kosarkarskih elementih: lovljenja, meti, po-
daje in prestrezanja zoge.

Horizontalni odmik (m. Pectoralis ma-
jor):

Povezava s FMS:

- globoki pocep s palico v vzrocenju,
- izpadni korak s palico na hrbtu,
- gibljivost ramenskega obroca.

Namen: S testom preverjamo, ali je morda
skrajsana velika prsna misica (m. Pectoralis
major) (Clarkson, 2013).

lzvedba: Kosarkar ali kosarkarica lezi na hrb-
tu na ravni podlagi. Roke so v predrocenju,
dlani poloZi za glavo. Trup, ramenski obro¢
in glava so ves &as v stiku s podlago. Me-
rilec roki pocasi premakne v horizontalni
odmik, do tocke najvecjega raztega velike
prsne misice (Clarkson, 2013).

Rezultat: Dobra gibljivost in s tem ovrZen
sum na skrajsane prsne misice oz. veliko
prsno misico se pokaze takrat, ko se je mer-
jenec zmozen dotakniti podlage s komoldi,
pri tem na ohranja nevtralen polozaj zgor-
njega dela telesa, brez kakrdnihkoli kom-
penzacijskih gibov (Clarkson, 2013).

Omenjene misice so vkljucene pri naslednjih
kosarkarskih elementih: lovljenja, meti, po-
daje in prestrezanja zoge.

Slika 5. Kon¢ni polozaj

Zadnja stran stegna (m. Semitendino-
sus, m. Semimembranosus, m. Biceps
femoris):

Povezava s FMS:
- globoki pocep s palico v vzrocenju,

— prestopanje ovire naprej in nazaj s palico
na tilniku,

- dodatni test za test »dvig iztegnjene
noge v lezi na hrbtux.

Namen: S tem testom preverjamo, ali so
morda skrajsane polkitasta misica (m. Se-
mitendinosus), polopnasta misica (m. Se-
mimembranosus) in/ali dvoglava stegen-
ska misica (m. Biceps femoris). Test izhaja iz
enakega testa, kot ga izvedemo v testnem
sistemu FMS (Clarkson, 2013).

lzvedba: Merjenec lezi na hrbtu na ravni
podlagi. Izvede dvig noge, pri tem pa vsi
drugi deli telesa ostanejo v enakem zace-
tnem poloZaju, brez kompenzacijskih gi-
bov (Clarkson, 2013).

Rezultat: Ce merjenec noge ni dvignil vis-
je od kota 90°, izvedemo dodatna testa, s
katerima dolocimo, ali je morda skrajSana
dvoglava stegenska misica ali sta za ome-
jeno gibljivost krivi polkitasta in polopnasta
misica. Ce je ob notranji rotaciji in primiku
noge kot manjsi od 90°, je verjetno skrajsa-
na dvoglava stegenska misica. Ce pa je kot
ob zunanji rotaciji in odmiku manjsi od 90°,
sta lahko skrajsani polopnasta in polkitasta
misica (Sanzo in MacHutchon, 2015).

Omenjene misice so vkljucene pri naslednjih
kosarkarskih elementih: tek, preza, skoki in
obrati.

Slika 7. Zunanja rotacija in odmik



Upogibalke kolka (m. lliacus, m. Psoas
major, m. Tensor fasciae latae, m. Sarto-
rius, Rectus femoris):

Povezava s FMS:
- izpadni korak s palico na hrbtu,
- dvig iztegnjene noge v lezi na hrbtu.

Namen: S tem testom, imenovanim Tho-
mas test, preverjamo, ali so morda skraj-
sane Crevni¢na misica (m. lliacus), velika
ledvena misica (m. Psoas major), krojaska
misica (m. Sartorius), prema stegenska mi-
sica (m. Rectus femoris) in/ali napenjalka
stegenske ovojnice (m. Tensor fasciae latae)
(Clarkson, 2013).

lzvedba: Merjenec leZi na hrbtu, z medeni-
Co na robu mize. Kolena pritegne k prsim,
tako da se ledveni del hrbtenice dotika
mize. Nato izpusti eno nogo, da ta doseze
najvedji izteg v kolku. Med gibanjem mer-
jenec ne sme uporabljati kompenzacijskih
gibov v kateremkoli delu telesa (Clarkson,
2013).

Rezultat: Ce je koleno vigje od kolka, sta ver-
jetno skrajsani ¢revnicna in velika ledvena
misica. Ce se zadnja stran stegna ne dotika
mize, naredimo odmik v kolku. Ce se po
odmiku v kolku zadnja stran stegna dotika
mize, je po vsej verjetnosti skrajsana na-
penjalka stegenske ovojnice. Ce se zadnja
stran stegna dotika mize, kot v kolenu pa je
vecji od 90° je najverjetneje skrajsana pre-
ma stegenska misica (Cressey, Hartman in
Robertson, 2009).

Omenjene misice so vkljucene pri naslednjih
kosarkarskih elementih: tek, skoki in prehodi
v tek s kriznim ali vzdolZnim korakom.

Slika 8. Zacetni polozaj

Slika 9. Kon¢ni polozaj

iziprakseliza @@m

Primikalke kolka (m. Pectineus, m. Ad-
ductor brevis, m. Adductor longus, m.
Adductor magnus, m. Gracilis):

Namen: Pri testiranju merjenec izvede upo-
gib, odmik in zunanjo rotacijo v kolku. S
testom preverjamo, ali so morda skrajsane
primikalke kolka (m. Pectineus, m. Adduc-
tor brevis, m. Adductor longus, m. Adduc-
tor magnus, m. Gracilis), ¢revni¢na misica
(m. lliacus) in/ali velika ledvena misica (m.
Psoas major) (Lynn Palmer in Epler, 1998).
Test je smiseln za uporabo pri kosarkarjih,
saj primikalke kolka sodelujejo pri lateralnih
gibanijih, ki jih je v kosarki veliko.

lzvedba: Merjenec leZi na hrbtu na ravni
podlagi. Eno nogo ima iztegnjeno, drugo
pokr¢i in glezenj poloZi nad koleno izte-
gnjene noge. Trup je ves ¢as v stiku s pod-
lago, Se posebej pozorni pa moramo biti,
da med testom ni kompenzacijskih gibov
v medenici. Merilec pomaga pri testiranju
tako, da stabilizira medenico in narahlo po-
tisne koleno pokre¢ene noge proti podlagi.
Potisk kolena naj bo rahel in ne sme pov-
zrocati bolecine (Buckup, 2004).

Rezultat: Optimalna gibljivost se pokaze, ¢e
sta merjencevi koleni v isti ravnini, tako da
je pokr¢ena noga vzporedna s podlago. Ce
pokréena noga ni vzporedna s podlago, so
lahko skrajsane primikalke kolka, ¢revni¢na
misica in/ali velika ledvena misica (Buckup,
2004).

Omenjene misice so vkljucene pri naslednjih
kosarkarskih elementih: tek, preza, obrati,
spremembe smeri in gibanje s prisunskimi
koraki.

Slika 10. Zacetni polozaj

Slika 11. Kon¢ni polozaj

Upogib gleznja (m. Gastrocnemius):
Povezava s FMS:

- izpadni korak s palico na hrbtu.

Namen: S tem testom preverjamo, ali je
morda skrajsana dvoglava mecna misica
(m. Gastrocnemius) (Osar, 2012).

Izvedba: Merjenec sedi na ravni podlagi.
Noge so popolnoma iztegnjene in v stiku
s podlago. Kot med stopalom in golenico
je 90°. Merilec izvede upogib v gleznju do
tocke najvecjega raztega oz. bolecine, pri
tem pa je pozoren, da noga v kolenu osta-
ne popolnoma iztegnjena (Osar, 2012).

Rezultat: Ob optimalni gibljivosti med upo-
gibom v gleznju mora merjenec doseci 15°
spremembe kota v gleznju, tako da je kot
med stopalom in golenico manjsi od 75°.
Ce je kot med stopalom in golenico vedji
od 75° je lahko za omejeno gibljivost kriva
dvoglava mec¢na misica ®ACSM’s Resour-
ces for the Personal Trainer, 2014).

Omenjene misice so vkljucene pri naslednjih
kosarkarskih elementih: tek, skoki in preza.

Slika 12. Zacetni polozaj

Slika 13. Kon¢ni poloZaj

Upogib gleznja (m. Soleus):

Povezava s FMS:

- prestopanje ovire naprej in nazaj s palico
na tilniky,

— izpadni korak s palico na hrbtu.

Namen: S testom preverjamo, ali je morda
skrajsana velika mecna misica (m. Soleus)
(Clarkson, 2013).

Izvedba: Kosarkar ali koSarkarica stoji pred-
koracno, obraz ima obrnjen proti steni. Sto-
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pala so bosa in s prsti obrnjena pravokotno
na steno. Sprednje stopalo je od stene
oddaljeno priblizno 8 cm. Merjenec za¢ne
upogibanje v kolenu in gleznju sprednje
noge ter se s kolenom poskusa dotakniti
stene. Med izvedbo testa se koleno giba
vzporedno s stopalom, stopalo pa je ves
¢as v celoti v stiku s podlago (Cressey, Hart-
man in Robertson, 2009).

Rezultat: Ce se merjencu s kolenom ne
uspe dotakniti stene, je gibljivost velike
mecne misice omejena (Cressey, Hartman
in Robertson, 2009). Ce se merjenec stene
ni dotaknil, stopalo premakne naprej in
ponovno izvede test. Stopalo premika pro-
ti steni toliko ¢asa, da se stene dotakne s
kolenom, pri tem pa si zapisemo razdaljo.
Belezenje razdalje je pomembno, saj lahko
rezultate primerjamo pri ponovnem testi-
ranju, na primer po izvedbi korekcijskega
programa za izboljsanje gibljivosti.

Omenjene misice so vkljucene pri naslednjih
kosarkarskih elementih: tek, skoki in preza.

Slika 14. Zacetni polozaj

Slika 15. Kon¢ni polozaj

M Zakljucek

V ¢lanku je prikazan sistem testiranja kosar-
karjev z modificirano metodo FMS. Ze uve-
llavljienemu testnemu sistemu FMS smo
dodali izolacijske teste, s katerimi lahko od-
krijemo omejeno gibljivost v delih, v kate-
rih se najpogosteje pojavlja pri kosarkarjih.
Zaradi predstavljene pomembnosti giblji-
vosti kot gibalne sposobnosti smo s pre-
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dlaganim testnim sistemom Zeleli izbolj3ati
raven testiranja gibljivosti kosarkarjev ter s
tem morda vplivati na trening gibljivosti,
manjse Stevilo poskodb, odpravo posledic
nepravilne telesne drze in preobremeni-
tvenih sindromov, hkrati pa ustvariti boljse
pogoje za razvoj kodarkarjev in koSarkaric.
Zavedamo se, da so delavci v koarki ome-
jeni s ¢asom. Kljub temu menimo, da si je
vredno vzeti nekaj dragocenih trenutkov
za testiranje gibljivosti posameznikov, saj
lahko na podlagi pridobljenih rezultatov
oblikujemo nadaljnji nacrt dela, s tem pa
pomembno vplivamo na kakovost stevilnih
dejavnikov v nadaljnji karieri igralcev, tako
na kosarkarskih igriscih kot tudi zunaj njih.
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