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SAZETAK

Sport moze biti rekreacijski, amaterski i profesionalni, a dijeli se na
pojedinacne i ekipne. U svakom sportu postoji propisana zastitna
oprema koju je potrebno nositi kako bi se sprijeCile eventualne ozljede
sportasSa. Kroz rad se istrazila uloga zastithe opreme u prevenciji ozljeda
u sportu. Nalazi ovog pregleda pruzit ¢e sportskim organizacijama,
trenerima i sportaSima informacije koje ¢e im pomoc¢i da donesu
obrazovane odluke o koriStenju zastitne opreme u svom sportu.
Konkretno, ovaj pregled ima za cilj utvrditi kako osobna zastitna sredstva
(kostobrani, $titnik za nos, Stitnici za vrat, ramena, prsa,...) utje€u na

rizik od ozljeda kod sportasa.

Kljuéne rijeci: sport, zastitha oprema, sigurnost
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1. UVOD

Zastitna oprema u sportu igra klju¢nu ulogu u osiguravanju sigurnosti i dobrobiti
sportasa tijekom njihovih sportskih aktivnosti. Sportovi Cesto uklju€uju fiziCki naporan
i ponekad kontaktni karakter, $to moze povecati rizik od ozljeda. Stoga je vazno
istraZiti raznovrsnu zastitnu opremu koja je dizajnirana da se smaniji rizik od ozljeda
i osigura siguran sportski dozivljaj. Ova oprema moze ukljucCivati Stitnike za razliCite
dijelove tijela, rukavice, kacige, Stitnike za genitalije i druge komponente koje pruzaju

zastitu od potencijalnih ozljeda.

U ovom kontekstu, vazno je prouciti vrste zastithe opreme, njezinu svrhu, kako se
pravilno koristi i njezinu ulogu u prevenciji ozljeda. Zastitha oprema takoder moze
biti obavezna u mnogim sportovima kako bi se osigurala sigurnost svih sudionika u
igri. Ovaj uvod c¢e istraziti vaznost zastithe opreme u sportu i kako ona doprinosi

sigurnosti sportasa i oCuvanju integriteta sportskog natjecanja.



2. POJAM | NASTANAK ZASTITE U SPORTU

Borbeni oklop kroz povijest je bio manifestacija zasStitne opreme, a njegova je
uporaba znacajno utjecala na ishod borbenih bitaka smanjujuci koli€inu i tezinu rana
koje mogu znacajno smanijiti pokretljivost osobe. S druge strane, zbog nedostatka
medicinskog napretka, neke ozljede, poput uboda, rezultirale su krvarenjem. Oklop
za tijelo naziva se zastitna odje¢a koja ima sposobnost izdrzati udarna opterecenja

izazvana projektilima ili oruzjem [1].

U pocetku su samo naijvitalniji dijelovi tijela bili zasti¢eni oklopima, koji su u pocetku
bili izradeni od raznih tkanina ili koze s ojaCanjima od Celika, drveta ili kosti. Lagani
kozni oklopi zamijenjeni su Celi€nim oklopima kako su se razvijali tijekom stoljeca
kako bi se postigla najvecCa razina sigurnosti, ali to je znac¢ajno smanjilo ljudsku
mobilnost. Kao rezultat razvoja kompozitnih materijala, sada je moguce stvoriti
zastitnu opremu koja ima vrlo visoku otpornost na udarna opterecenja, a koja je puno

manja od Celicnog oklopa [1].

Zastitna oprema u sportu obuhvaca razliCite predmete i uredaje koji se koriste kako
bi se smanijio rizik od ozljeda tijekom sportskih aktivnosti. Ova oprema dizajnirana je
da pruzi dodatnu sigurnost sportasima i minimizira ozljede prilikom sudaranja, pada

ili drugih nesreca koje se Cesto dogadaju u sportskim disciplinama.

Pojam zastithe opreme u sportu u osnovi je povezan s rastu¢im interesom za
sigurnost sportasa i potrebom za smanjenjem ozljeda u sportu. Zastitna oprema je
postala posebno vazna u kontekstu sportskih aktivnosti gdje postoji visok rizik od

ozljeda, poput kontaktnih sportova ili ekstremnih sportova [1].

Nastanak zastithe opreme u sportu moze se pratiti unatrag stolje¢ima, s razvojem
sve sofisticiranijin materijala i dizajna. Primjerice, kacige su postale standardna
oprema u mnogim sportovima kao reakcija na ozljede glave, posebice u americkom
nogometu, biciklizmu i skijanju. Zastitni oklopi, Stitnici, i ostala oprema koriste se u
sportovima poput hokeja, ragbija i borilackih vjeStina kako bi se sportasima pruzila

zastita od ozljeda [1].



Nastanak zastitne opreme u sportu takoder je bio potaknut znanstvenim i
tehnoloSkim napretkom, $to je omogucilo razvoj materijala koji pruzaju bolju zastitu
uz istodobno o€uvanje pokretljivosti sportasa. Inovacije u materijalima poput kevlara,
udobnih jastuka, i naprednih plasticnih materijala omogucile su stvaranje u€inkovite

i udobne zastitne opreme.

Prva zastitna oprema u sportu bio je zastitni vizir koji je nosio ragbijas Mark Mullaney
tijekom 19. stoljeca zbog ozljede oka. Dodatno, Stitnici za potkoljenice prvi put su
koriSteni u kriketu poCetkom 19. stoljeca kako bi se branicCi mogli braniti cijelim tijelom
bez brige da ¢e se ozlijediti, 5to je bila velika prednost. Danas je nogomet sport u
kojem se ovi Stitnici najceSce koriste jer je sve viSe ozljeda donjih ekstremiteta, bilo
zbog pretjerane izlozenosti silini udarca ili zbog fizickog kontakta izmedu igraca. Prvi
stitnik bio je izraden od drveta i imao je kozne trake s kopcom [2].

Imajuci u vidu ocite rizike uklju¢ene u kontaktne sportove poput hokeja, nogometa i
automobilskih utrka, €ovjek bi pomislio da koristimo osobnu zastitnu opremu (PPE)
na terenu od samog pocetka. Povijest nam govori drugacije. Sport, posebno, ima
Sarenu povijest kada je u pitanju OZO. Za mnoge mladi¢e u ranim nogometnim

danima, rizici i ozljede bili su iznimno zapanjujuci [2].

Sportske vlasti uc€inile su malo da sprijeCe da se utakmice pretvore u nasilna
krvoprolica. Mnogi su muskarci vjerovali da je duga kosa pouzdana metoda zastite

od ozljeda glave.

Godine 1905., kada je Chicago Tribune izvijestio da je 19 mladih nogometasa umrlo,
a vise od 137 imalo ozbiljne ozljede zbog kontakta na igraliStu, nismo odmah
djelovali. lako je predsjednik Theodore Roosevelt u to vrijeme nogomet usporedio s
pokoljem rimskih gladijatorskih borbi, trebalo je nekoliko desetlje¢a mukotrpnih prije
nego Sto su poduzete mjere da se sport ucini sigurnijim. Mnogi igraci koji su se

protivili noSenju kaciga nazvali su svoje suparnike s kacigama "slabi¢ima®“ [2].



Brzo naprijed u 1943., ljudima je konac¢no bilo dosta. NFL je obvezao igrace da nose
kacige na terenu. Ovo je bio veliki korak za ligu i poslala je poruku sigurnosti mladim

i nadolazec¢im igraCima.

Od ranih dana nogometa, zastitna oprema je, na srecu, strahovito evoluirala. A
kacige konkretno; vidjeli smo kako se kaciga razvila iz kape od poplo€ane koZe u
polikarbonatnu Skoljku visoke tehnologije. Kao rezultat ozljeda sportasa tijekom
sportskih aktivnosti, vlada, nacionalne zdravstvene i javnozdravstvene organizacije
postavljaju sigurnosne standarde kako bi identificirali rizike i zaStitnu opremu
potrebnu u odredenim sportovima, posebno akcijskim ili visokokontaktnim
sportovima, kako bi se smanjio rizik od ozljeda. Sportasi koji se natjeCu
profesionalno ili u sklopu radnog odnosa zasti¢eni su standardima sigurnosti i
zdravlja na radu. Kada se bavite nekim sportom, najbolje je potraziti stru€ni sportski

savjet o vrsti zastitne opreme [2].

Zastitna oprema moze ukljucivati kacige, zastitne naocale, $titnike za usta, zastitu
za lice, pojaseve, prsluke za spaSavanje, sigurnosne prostirke, jastucice i stitnike,
zastitnu obucCu i podstavljena vatrootporna odijela za motocikliste i sudionike

motokrosa.

2.1. Nastanak sportskih ozljeda

Bez kontakta ili kontakt s drugom osobom (igraem) moZe dovesti do ozljede. U
prvom scenariju moze doci do udarca u tijelo ili sudara s drugom osobom; u drugom
scenariju mozda uopce nece biti kontakta, ali osoba ipak moze zadobiti ozljede od
iznenadne rotacije gornjeg ili donjeg dijela tijela dok stoji na povrsini ili od pada s
visine. Udarac loptom, palicom ili drugim dijelom sportske opreme takoder moze
uzrokovati ozljede. Postoje i druge varijable osim ovih izravnih koje utje€u na
vjerojatnost Stete. Na to utjeCu vremenske prilike, vrsta podloge na kojoj se igra
(parket, umjetna trava, beton) i sam sportas (nestabilnost zglobova, nedostatak
treninga). Do koje mjere mogu utjecati spomenuti neizravni Cimbenici govori

Cinjenica da se, primjerice, do odredene ozljede ne bi dogodilo da podloga nije bila



skliska. Sportove mozemo kategorizirati na temelju vrste i koli€ine optereéenja koje
im je potrebno za bavljenje pomoc¢u podataka iz tablice 1. StatiCka optereéenja su
uocljivija u sportovima kao Sto su jedrenje, gimnastika i bacanje atletike nego
dinamicka [3].

.....

kontrakciju, Sto je proces kojim miSicna sila svladava vanjsku silu ili opterecenje, a
da ih ne prede. Na primjer, gimnastiCar mora odrzavati izometrijsku kontrakciju
miSica tijekom cijele vjeZzbe kako bi savladao vlastitu tjelesnu tezinu tijekom vjezbe
na konju s hvataljkama. Moze izgubiti tu "ljupkost kretanja" ako je previSe umoran,
vanjskoj sili. Kao rezultat toga, neciji natjecateljski rang pada i oni gube bodove.
Medu moguéim ozljedama su istegnu¢a i puknuca ligamenata koji stabiliziraju
najoptereceniji zglob tijekom vjezbanja. U ovom slucaju, konkretno, radilo bi se o

ozljedi ru¢nog zgloba [3].

Vecina miSiéne kontrakcije kod sportasa koji se bave sportom s velikim dinamickim
opterec¢enjem (dinamicki rezim rada) je ekscentricna i centri¢na (izotoni¢na). Pri
izvodenju vjezbe koristi se stanje dominantnog miSi¢nog rada (koncentricha metoda,
gdje je miSicna sila ve€a od vanjskog opterecenja) ili relaksirajuceg misi¢nog rada
(ekcentricna metoda, gdje je miSi¢éna sila manja od vanjske sile, tj. opterecenja).
Nogomet, tenis i duga staza samo su neki od primjera. Ovo je podrucje gdje su
ozljede antagonistickih miSi¢a, koje su rezultat prenaprezanja tijekom pokreta, poput

udarca lopte, CeSce. Istegnuca i rupture misi¢nih vlakana su medu tim ozljedama [3].

Sportovi kao Sto su boks, vaterpolo i veslanje uklju€uju visoke razine ova dva

opterecenja zajedno. Kao rezultat toga, postoje dva spojena slucaja. Na primjer, u

Sy

.....

ey



s dinamickom komponentom kada je lopta primljena i usmjerena prema golu ili

suigra¢ima, dok izotoni¢na i ekscentri€na kontrakcija cijelo vrijeme prevladavaju [3].

2.2. Prevencija ozljeda u sportu

Istezanje je klju¢na komponenta koja zapocinje i zavrSava svaki trening. Naravno,
ovo je najbolji nacin da izbjegnete ozljede, uz lagano tr€anje kao predzagrijavanje.
elastiCnosti bolje podnijeti udarce. Istezanje i zagrijavanje miSi¢a poboljSava njihovu
elasticnost i fleksibilnost, povecava prokrvlienost misi¢a, poboljSava
neuromuskularnu inervaciju i poboljSava koordinaciju pokreta. Stati¢ko i dinamicko
istezanje su dvije vrste. Istezanje obi¢no ukljuuje polagano pomicanje zgloba do
granice njegova raspona pokreta dok ne zaboli, zatim zadrZzavanje u tom polozaju
pet do Sezdeset sekundi. Ova tehnika je poznata kao static¢ko istezanje. U dinamicko
(balistiCko) istezanje ubrajaju se razli€iti oblici skakanja i marSiranja, odnosno brzi

pokreti pojedinog zgloba prema kraju njegovog raspona pokreta [4].

Osim istezanja, jedna od primarnih metoda prevencije ozljeda je primjena razli€itih
vrsta zavoja, odnosno traka, koje su elasti¢ne ili neelasti¢ne, a sluze za podupiranje
i uCvrscivanje ozlijedenog zgloba. Ortoze se koriste kada zavoji nisu dovoljni da
podupru ozlijedeni zglob. NajCeSce se koriste za stabilizaciju skocnog i koljenskog
zgloba. Sportas koji je prethodno dozivio uganucée gleznja, a ne nosi ortozu, na
primjer, ima pet puta vecu vjerojatnost da ¢e se ponovno ozlijediti od sportasa koji
je nosi. U ovom slucaju, ortoze se koriste za sprjeCavanje sekundarnih ozljeda ili
izbjegavanje ponovljenih ozljeda kod sportasa. Jedna od glavnih metoda
sprieCavanja ozljeda je noSenje zastitne opreme, kao Sto su Stitnici za koljena,

laktove i lice te kacige [4].

Osim 8to smanijuje rizik od ozljeda, trening miSicne izdrzljivosti pomaze sportasSima
da postignu bolje rezultate u natjecanju. Oni uklju€uju rast i Sirenje mase misi¢nog
tkiva kao i poboljSanja inherentne snage i snage miSi¢a. Snaga je rezultat sile po

jedinici vremena i sposobnost je miSi¢a da proizvedu maksimalnu silu. Takoder



pokazuje koliko brzo sporta§ moze razviti snagu iz misi¢a. Optimiziranje razine
teZine treninga klju¢no je jer pretjerano istezanje u ovakvim vrstama treninga moze
uciniti viSe Stete nego koristi. Ove vjezbe poboljSavaju snagu misica, izdrzljivost,
snagu i izdrzljivost dok takoder snizavaju krvni tlak tijekom vjezbanja, u mirovanju i
tijekom frekvencije pulsa. Takoder poboljSavaju razinu lipida u krvi, snizavaju GUK,
povecavaju gustocu kostiju, smanjuju stres, anksioznost i depresiju te poboljSavaju

dnevne aktivnosti [4].



3. STANDARDI ZASTITE U SPORTU

Standardi zastite u sportu igraju iznimno vaznu ulogu u o€uvanju sigurnosti sportasa
tijekom njihovih sportskih aktivnosti. Njihova primjena omoguc¢ava minimiziranje
ozljeda i promicanje sportskog fer-playa. Jedan od kljuénih aspekata standarda u
sportu je uporaba odgovarajuCe sportske opreme, koja mora udovoljavati
medunarodnim normama i propisima sportskih federacija. To osigurava da sportasi

budu zasti¢eni tijekom izvodenja svoijih disciplina [5].

Takoder, edukacija sportasa i trenera o tehnikama vjezbanja, pravilima igre i
sportskom ponasanju od iznimne je vaznosti. Edukacija pomaze sportasima
prepoznati potencijalno opasne situacije i pravilno reagirati kako bi izbjegli ozljede.
Nadalje, redovito odrzavanje sportskih objekata i terena klju¢no je za siguran
sportski okolis. Odrzavani objekti smanjuju rizik od nesreCa i ozljeda sportasa

tijekom treninga i natjecanja [5].

Svojstva poput otpornosti na udarna optereCenja definirana su normom EN
13061:2009 (nogometni &titnici za potkoljenice), ali udobnost i pristajanje takoder se
uzimaju u obzir. Kako bi se ocijenile karakteristike apsorpcije udarnog opterecenja i

otpornosti na proboj kroz §tit, provode se ispitivanja udarom [6].

Zastitnik se ucvrscuje stezaljkom za cijev koja nalikuje nozi u sklopu procjene
apsorpcije energije udarca. Sila koja se prenosi kroz $titnik na cijev mjeri se nakon
otpustanja tereta od 1 kg iz okomitog polozaja iznad Sstitnika. Bitno je zapamtiti da
standard ne definira visinu na kojoj je teret otpusten, pa je potencijalna energija
takoder nedefinirana. Stitnik nije u skladu sa standardom ako je izmjerena sila veéa
od 2 Kn [6].

Stitnik se montira na stoZastu napravu, a probojnost epova na éizmama se ispituje
prilikom udara, kako bi se ocijenila probojnost. Stitnik je u skladu sa standardom ako
nema proboja Stitnika pri udaru i minimalnog klizanja udarca. Osim toga, standard i

dalje nalaze da Stitnici odgovaraju to¢noj veli€ini za koju su namijenjeni i da se



pridrzavaju ergonomskih standarda kako bi se sprijecilo ili ogranicilo kretanje tijekom
noSenja. Sam S§titnik ne smije imati oStre rubove koji bi mogli iritirati nositelja ili
omoguciti ozljede tijekom noSenja, te ne smije biti relativnog pomicanja Stitnika u

odnosu na osobu (klizanja) [6].



4. VRSTE OSOBNIH ZASTITNIH SREDSTAVA U SPORTU

Prevencija ozljeda je postupak sprijeCavanja ozljeda ili oSteCenja koriStenjem
bandaZza, zagrijavanjem prije aktivnosti, istezanjem prije i nakon aktivnosti i slicnim
postupcima. Ako se ne uspije sprijeciti ozljeda, odnosno ako ona nastane onda izraz
sprevencija“ dobiva Sire znaCenje. Tada se tijekom rehabilitacije uklju€uju i aktivnosti
koje je sportaS duzan obavljati kako bi ubrzao oporavak. To su aktivnosti koje
osiguravaju oCuvanje tjelesne grade sportaSa unatoC trenutnoj ozljedi te da ne

zadobije novu ozljedu nakon oporavka od prethodne. [6]

,0zljeda je svaki poremecaj u strukturi i funkcionalnosti odredenog dijela tijela
nastao u odredenom i ogranicenom vremenu bilo fizikalnim (struja, toplina),
kemijskim (kiseline, luzine) ili mehanickim (udarac, pad, ubod, prostrijel) uzrokom, a
koji, u vecoj ili manjoj mjeri, smanjuje mogucnost za obavljanje svakodnevnih

aktivnosti.“ [6]

Svaka ozljeda nastala tijekom sportske aktivnosti ili vjezbanja naziva se sportskom
ozljedom. Najéeséi uzrok sportske ozliede je mehanicki. Cak do 80% svih sportskih
ozljeda zahvaca sustav za pokretanje. Najveci broj sluajeva biljeZi traumatski oblik

ozljede kao Sto su istegnuce, iS€asenje, ruptura, prijelom i otrgnuce [7].

U sportske aktivnosti podrazumijevaju se svi oblici sporta (nogomet, koSarka,
rukomet, hokej, odbojka, atletika i dr.), kao i svaku razinu sporta — od rekreativhog

do natjecateljskog.

4.1. Stitnici za potkoljenice (kostobrani)

Stitnici za potkoljenice (kostobrani) predstavljaju jedan od najvaznijih rekvizita
namijenjih nogometasima. Kostobrani se prave od fiberglasa, spuzve, poliuretana ili
plastike. To su sve materijali koij najbolje $tite potkoljenice od povreda, na nacin da
neutraliziraju jaCinu udarca i samim time sprije€avaju pojavu laksih ili teZih povreda.

[7].
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Slika 1 - Stitnici za potkoljenice (kostobrani) [7].
Ovi §titnici Cesto su obavezni u sportovima kao Sto su nogomet, hokej na ledu, ragbi,
i sli¢ni kontaktni ili brzi sportovi. Njihova funkcija je smaniiti rizik od lomova kostiju i
ozljeda miSi¢a te tako osigurati sigurnost sportasa. Kostobrani za potkoljenice
izradeni su od Cvrstih materijala poput plastike, EVA pjene ili fiberglasa, kako bi
pruzili vrstu zastitu. Takoder, Cesto su oblozeni mekanim materijalom kako bi bili
udobni za noSenje. Pri odabiru kostobrana vazno je da budu pravilno veli€ine i

pravilno pri€vrs¢eni kako bi osigurali maksimalnu ucinkovitost [7].

Standardi i propisi koji se odnose na kostobrane za potkoljenice Cesto su strogo
regulirani kako bi se osigurala njihova u€inkovitost i sigurnost sportasa. Osim toga,
redovito odrzavanje i pregled kostobrana vazno je kako bi se osigurala njihova

ispravna funkcionalnost tijekom cijele sportske sezone.

4.2. Stitnici za usta

U vecini sportova izloZenost glave je iznimno velika, te su Ceste ozljede usta i glave.
Brojna znanstvena istraZivanja pokazuju da se viSe od 50% ozljeda odnosi na
ozljede mekih tkiva — najceS¢e usana. Znatno manje, oko 10% su prijelomi Celjusti i
ozljede Celjusnog zgloba [7].
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~oportski dentalni &titnici pripadaju skupini preventivnih naprava Ciji je cilj smanijiti
mogucnost ozljedivanja Zvacnog sustava i ublaziti posljedice ako do njih dode.
Sportski Stitnici jedan su od najucinkovitijin oblika prevencije ozljeda mekih i tvrdih
tkiva zvacnog sustava. Izraduju se za djecu, amatere i profesionalce sa specificnim

zahtjevima i rjeSenjima*“ [8].
Dentalni &titnici dijele se na: vanjske i unutarnje.

U sportskim aktivnostima kao Sto su boks ili hokej, gdje postoji moguénost primanja
silovitih udaraca u glavu, preporucCuje se istodobno koriStenje vanjskih i unutarnjih
Stitnika.

Vanjski stitnici — sprijeCavaju da sila dode do Celjusti, Celjusnog zgloba i zubi.
Primjenjuju se u sportovima u kojima se oCekuju snazne sile usmjerene prema glavi

i vratu (npr. hokej, borilaCki sportovi, ameriCki nogomet, bejzbol) [8].

Vanjski stitnici su uobiajeno dio kacige ili nekakvog drugog $titnika za glavu, $to se

u nogometu ne Koristi.

Unutarnji sStitnici — dijele se na konfekcijske — neprilagodljive, djelomic¢no

prilagodljive i individualne. Koriste se u skoro svim sportovima.

o Konfekcijski — neprilagodljivi stitnici — vrlo su jednostavni i jeftini. U ustima se
pridrzavaju stiskanjem zubi te na taj nacCin otezavaju normalno disanje.
Neugodni su za noSenje jer nisu individualno prilagodeni.

e Djelomicno prilagodljivi Stitnici — predstavljaju modifikaciju konfekcijskih
stitnika. lzraduju se od termoplasticne mase koja omekSava u vrucoj vodi i
prilagodava se strukturi usne Supljine. Posto su samo djelomi¢no prilagodljivi,
u ustima ih se mora pridrzavati jezikom ili suprotnom celjusti.

¢ Individualni Stitnici —izraduju se na modelima Celjusti osobe za koju se Stitnik
izraduje. Prednost im je visoka prilagodenost Celjustima Cime se postize
iznimno dobra retencija (nije ih potrebno pridrzavati) i dobar protok zraka
(normalno disanje). Nedostatak individualnih Stitnika je kompleksna izrada i
visoka cijena. [8]
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Slika 2 - Unutarnji $titnik za usta

4.3. Kaciga

Rijetko Ce se vidjeti kaciga kao osobno zastitno sredstvo u nogometu, no bilo je
sluCajeva kad je pojedinim sportaSima bila neophodna. Kacige su jo$ jedan bitan
element zastite u sportu, posebno u sportovima gdje postoji rizik od ozljeda glave.
Pravilno odabrane i koriStene kacige kljune su za prevenciju ozljeda glave i
smanjenje ozbiljnosti takvih ozljeda u sportu. U mnogim sportovima, poput
biciklizma, skijanja, snowboardinga, motociklizma, skakanja padobranom, hokeja i
ameri¢kog nogometa, noSenje kacige postalo je obavezno ili snazno preporuceno.
Kacige za svaki sport izradene su specificno za tu svrhu i Cesto se pridrzavaju

odredenih standarda i propisa kako bi pruzile maksimalnu zastitu [9].
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Kacige za sport obi¢no su izradene od Cvrstih materijala, kao $to su polikarbonat,
stakloplastika, ili kombinacije razliCitih materijala. One pruzaju zastitu od ozljeda
glave, posebno od udaraca, padova i sudara tijekom sportskih aktivnosti. Veli€ina i
pravilno podeSavanje kacige su od iznimne vaznosti. Kacige moraju biti Cvrsto
pricvr§¢ene na glavu i pravilno podeSene tako da dobro prianjaju i Stite glavu od
potencijalnih ozljeda. Povremeno provjeravanje i odrzavanje kacige takoder su

kljuCni za osiguranje njezine ispravne funkcionalnosti tijekom vremena [9].
4.4. Stitnik za nos

Takoder kao i kaciga, niti maska za nos nije uobiCajeno zastitno sredstvo koje se
koristi u nogometu. Koristi se viSe kao prevencija protiv ponavljanja ozljede nego za
sprijeCavanje prvotne ozljede. Odnosno, koriste ju sportasi nakon sto ozljede nos. U
posljednje vrijeme sve CeSCe se moze vidjeti u uporabi u nogometu te je postala

jedna od uobi¢ajenih osobnih zastitnih sredstava [9].

Stitnici za nos su sportska oprema koja se koristi kako bi se smanijio rizik od ozljeda
nosa tijjekom sportskih aktivnosti. Ovi §titnici su posebno vazni u kontaktnim
sportovima kao Sto su boks, hokej, ragbi, borilacki sportovi, ali se takoder koriste u

drugim sportovima gdje postoji potencijalni rizik od udaraca u nos [10].

Stitnik za nos obiéno se sastoji od &vrstog materijala, poput plastike ili metala, koji
se postavlja preko nosa i pri¢vrS¢uje uz pomo¢ traka koje idu preko glave ili oko
usSiju. Ovisno o sportu i preferencijama sportasa, stitnici za nos mogu varirati po
obliku i veli€ini. Njihova svrha je apsorbirati ili rasporediti udarce na nos kako bi se
sprijeCile ozljede, ukljuCujuci prijelome nosa, krvarenje, ili ozljede hrskavice.
Takoder, Stitnici za nos Cesto dolaze s mekanim jastuci¢ima ili oblogama kako bi

pruzili udobnost sportasima tijekom noSenja [10].

lako S§titnici za nos nisu obavezni u svim sportovima, u mnogim kontaktnim
disciplinama i borilackim sportovima ¢esto su preporuceni ili ¢ak obavezni kako bi

se minimizirao rizik od ozljeda nosa. Vazno je da sportasi odaberu odgovarajuci

14



stitnik za nos i pravilno ga koriste kako bi osigurali maksimalnu zastitu i sigurnost

tijekom svojih sportskih aktivnosti.

Slika 3 - Robert Lewandowski za zastithom maskom za nos

4.5. Stitnici za vrat, ramena i prsa

Igraci hokeja nose i Stitnike za vrat te ramena i prsa, jer postoje velike mogucnosti
ozljeda navedenih dijelova tijela zbog fiziCkog udara sa protivnic¢kim igraCem ili pada

na tvrdu ledenu povrsinu [10].

Stitnici za vrat, ramena i prsa su kljuéna sportska oprema koja se koristi kako bi se
pruzila zastita ovim osjetljivim dijelovima tijela tijekom razliitih sportskih aktivnosti.
Ovi stitnici su posebno vazni u kontaktnim sportovima poput ameri¢kog nogometa,
ragbija, hokeja, lacrossea, borilackih sportova i sli¢nih disciplina gdje postoji rizik od
udaraca i ozljeda u gornjem dijelu tijela [10].
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Stitnici za vrat, ramena i prsa su obiéno izradeni od &vrstih materijala kao $to su
plastika, €elik, ili kombinacija razli€itih materijala. Oni se postavljaju oko vrata, preko
ramena i prsa te Cesto pruzaju potporu i amortizaciju udaraca kako bi se smanjio
rizik od ozljeda. Ovisno o sportu, oblik i dizajn ovih Stitnika mogu varirati. Primjerice,
u americkom nogometu, igraci koriste Stitnike za ramena i prsa kao sastavni dio
svoje opreme, dok u borilaCkim sportovima sportasi mogu Koristiti Stitnike za prsa

koji takoder Stite prsa i trbuh [11].

Stitnici za vrat obi¢no dolaze u obliku ovratnika ili slinih zastitnih naprava koje se
stavljaju oko vrata kako bi se zastitio vrat od ozljeda. Ovi &titnici za gornji dio tijela
igraju kljuénu ulogu u sprjeCavanju ozljeda i pruzanju sigurnosti sportasima tijekom
natjecanja. Oni su Cesto obavezni u mnogim kontaktnim sportovima kako bi se
osigurala zastita sportaSa od ozljeda gornjeg dijela tijela. Vazno je da sportaSi
odaberu odgovarajuce Stitnike za vrat, ramena i prsa te da ih pravilno koriste kako

bi se smanijio rizik od ozljeda [11].

4OT FOR RESALE

‘

Slika 4 - Stitnik za vrat
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Slika 5 - Stitnik za rame i prsa

4.6. Stitnici za laktove i koljena

Stitnici za laktove i koljena su sportski rekviziti koji se koriste kako bi se zastitili
lakatni i koljeni zglobovi od ozljeda tijekom sportskih aktivnosti, posebno u
sportovima gdje su ti zglobovi izloZzeni udarcima, padovima ili pretjeranim
opterecenjima. Ovi S§titnici su klju¢ni u oCuvanju sigurnosti i spreCavanju ozljeda

zglobova [12].

Stitnici za laktove obiéno se sastoje od &vrstih, anatomski oblikovanih $koljki koje
prekrivaju lakatni zglob i pruzaju zastitu od udaraca i ozljeda. Unutarnja obloga
Stitnika Gesto je mekana i pruza udobnost sportasu tijekom nosenja. Stitnici za
laktove su Cesto koristeni u sportovima poput skateboardinga, biciklizma, rukometa
i drugih gdje postoji rizik od padova ili udaraca u laktove. Stitnici za koljena, s druge
strane, dizajnirani su za zastitu koljena od ozljeda. Oni takoder sadrze Cvrste Skoljke
koje prekrivaju koljeno i pruzaju zastitu od udaraca. Ovi $titnici se Cesto koriste u
sportovima kao $to su skateboard, biciklizam, rolkanje, skijanje, snowboarding, te u

borilackim sportovima gdje su koljena posebno izloZena ozljedama [12].
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Kao &to su velike Sanse za ozljedu vrata, ramena i prsa prilikoma pada na ledenu
povrsinu, isto tako su velike Sanse i za ozljedu lakta ili koljena. Zbog toga je potrebno
nositi i zastithu opremu za te dijelove tijela, odnosno Stitnike za laktove i koljena
(slika 4.7.7.).

Slika 6 - Stitnici za koljena i laktove

4.7. Rukavice

Rukavice su zastitno sredstvo koje nose svi igraci u hokeju, s tim da igraCi nose
nesto manje rukavice od golmana. Golmani nose nesto Sire i deblje rukavice od zbog

toga Sto hvataju plocicu za igru — pak prilikom branjenja gola [13].

Na slici 4.8.8. prikazane su rukavice za igraCe, a na slika 4.8.8.1. predstavlja

rukavice za golmana hokeja na ledu.
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Slika 7 - Rukavice za igrace u hokeju na ledu

Slika 8 - Rukavice za golmane u hokeju na ledu

™
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Rukavice su vazan dio sportske opreme koje se koriste u raznim sportovima i

aktivnostima. Rukavice pruzaju razliCite funkcije, uklju€ujuéi zastitu, poboljSanje

hvata, toplinsku izolaciju i smanjenje trenja. Njihova primjena ovisi o specificnostima

sporta i potrebama sportasa [13]:

1.

Zastitne rukavice: U borilackim sportovima, rukavice su kljuéne za zastitu
Saka i zglobova od ozljeda tijekom udaraca. Primjerice, boksacke rukavice
Stite Sake i omogucuju sportaSsu da pravilno udara, dok MMA rukavice

kombiniraju zastitu Saka i prstiju s veCom pokretljivoScu.

Vratarske rukavice: U nogometu i rukometu, vratarke koriste specificne
rukavice kako bi bolje uhvatile loptu i smanijile rizik od ozljeda prstiju tijekom

obrana.

Sportske rukavice za grip: U sportovima poput gimnastike, penjanja, ili
fitnessa, sportasi koriste sportske rukavice kako bi poboljSali svoj hvat i

smanijili trenje ruku o sprave ili opremu.

Toplinske rukavice: U zimskim sportovima kao S3Sto su skijanje i
snowboarding, toplinske rukavice Stite ruke od hladnoée i smrzavanja,
omogucujuéi sportadima da ostanu udobni i funkcionalni ¢ak i u ekstremno

hladnim uvjetima.

Rukavice za biciklizam: Biciklisti esto koriste rukavice koje im pomazu bolje
drzati upravlja¢, pruzaju udobnost tijekom dugih vozniji, te stite ruke od ozljeda
u slucaju pada.

Rukavice za fitness: Osobe koje vjezbaju u teretani ¢esto koriste rukavice

za zastitu ruku i sprie€avanje Zuljeva tijekom vjezbanja s utezima.

Specifi€ne sportske rukavice: Razli€iti sportovi zahtijevaju rukavice koje su
prilagodene njihovim potrebama. Primjerice, baseball rukavice za hvatanje
lopte, golf rukavice za bolji grip na palicama, ili ronilacke rukavice za zastitu

ruku tijekom ronjenja [13].
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4.8. Stitnik za genitalije

Jos jedno zastitno sredstvo koje je bitno koristiti u hokeju je $titnik za genitalije. Stiti
genitalno podru€je od direktnog udarca paka ili ploCice, od udarca palicom ili
nezgodnog udarca prilikom fizickog kontakta sa protivnikom. Osim u hokeju, svoju

primjenu ima i u boksu, rukometu, nogometu (golmani), bejzbolu, ragbiju i dr [14].

Slika 9 - Stitnik za genitalije

Stitnici za genitalije, takoder poznati kao genitalni $titnici ili suspenzori, su sportska
oprema koja se koristi kako bi se zastitili genitalni organi sportasa, posebno u
kontaktnim i borilackim sportovima gdje postoji rizik od ozljeda u tom podrucju. Ovi
Stitnici obi€no su izradeni od Cvrstih materijala kao Sto su tvrda plastika ili Celik i
oblikovani su kako bi pruzili zastitu genitalija od udaraca, udaraca i povreda tijekom
sportskih aktivnosti. U mnogim sportovima, posebno u boksu, hokeju, nogometu, i
borilackim sportovima, nosenje genitalnih Stitnika moze biti obavezno kako bi se

osigurala sigurnost sportasa [14].

Genitalni Stitnici dolaze u razliCitim veliCinama i dizajnima kako bi se prilagodili
specificnim potrebama sportasa. Za udobnost, oni obi¢no dolaze s elasti¢nim
trakama ili remenima koji osiguravaju pravilno pri¢vrs§civanje. Koristenje genitalnih

Stitnika igra klju¢nu ulogu u prevenciji ozljeda genitalija i osiguranju sigurnosti
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sportasa tijekom natjecanja. Vazno je da sportasi odaberu odgovarajuci genitalni

stitnik, pravilno ga podele i redovito ga odrzavaju kako bi osigurali njegovu ispravnu
funkcionalnost tijekom sportske sezone [14].

4.9. Zastitne hlace (dres)

Kao i u svakom sportu, i u hokeju postoje dresovi, odnosno dres i hlace, koji na
odredeni nacin takoder Stite tijelo igraCa od moguce ozljede. Dres je tanjeg tipa, te
on nema preveliku ulog zastite, nego viSe zbog predstavljanja kluba (grb ili ime) i

igracCa (prezime na ledima). Zastitne hlaCe su debljeg tipa te imaju znacajniju ulogu
zastite [15].
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Slika 11 - Dres

Zastitne hlaCe su sportska oprema koja se koristi kako bi se zastitili donji udovi

sportasa, posebno u sportovima gdje postoiji rizik od udaraca, ogrebotina, padova ili
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drugih ozljeda. Ove hlaCe su dizajnirane kako bi osigurale sigurnost i udobnost

sportasima tijekom sportskih aktivnosti [15].
Primjeri sportova u kojima se Cesto koriste zastitne hlae ukljucuju:

1. Hokej: Hokejasi koriste hlaCe s dodatnom zastitom na podrucju kukova i

bedara kako bi se zastitili od udaraca hokejaskom palicom ili pucketine.

2. Borilacki sportovi: Sportasi u borilackim disciplinama, kao sto su MMA il
taekwondo, koriste hlace s dodatnom zastitom na bedrima i kukovima kako
bi se zastitili tijekom borbi.

3. Biciklizam: Biciklisti éesto koriste hlade s dodatnom zastitom kako bi se

zastitili od ogrebotina i ozljeda u sluc¢aju pada.

4. Rukomet: RukometaSi koriste hlace s dodatnom zastitom na kukovima i
bedrima kako bi se zastitili tijekom igre.

5. Planinarenje i penjanje: Planinari i penjaci koriste posebne hlace dizajnirane

za zastitu od ogrebotina i ozljeda tijekom uspona ili spusta [15].

Ovisno o sportu, zastitne hlae mogu varirati po materijalima i dizajnu, ali obi¢no
ukljuCuju dodatnu zastitu na kriticnim podrucjima, kao Sto su kukovi, bedra i koljena.
Takoder, zastitne hlate obi€no su udobne i pruzaju slobodu kretanja kako

sportaSima omogucili najbolje performanse tijekom svojih aktivnosti.

Koristenje zastitnih hlaca igra klju¢nu ulogu u prevenciji ozljeda i sigurnosti sportasa.
Vazno je da sportasi odaberu odgovarajuce hlace i pravilno ih nose kako bi osigurali

najbolju zastitu tijekom treninga i natjecanja.

U suvremenom svijetu sporta, napredak u tehnologiji ima dubok i sveobuhvatan
utjecaj na mnoge aspekte sportske izvedbe, uklju€ujuci i zastitnu opremu. Kako
tehnologija napreduje, tako se i zaStitha oprema postaje naprednija, sigurnija i
uCinkovitija. Jedan od najznacajnijih aspekata tehnoloSkog napretka u zastitnoj
opremi je razvoj naprednih materijala. Tradicionalni materijali poput pamuka i koze

zamijenjeni su naprednim sintetickim materijalima kao $to su Kevlar, D30, ili razliciti
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termoplasti¢ni materijali. Ovi materijali pruzaju izvanrednu otpornost na udarce,
udobnost i fleksibilnost, ¢ime se smanjuje rizik od ozljeda i poboljSava sportska
izvedba [16].

TehnoloSki napredak nije ograniCen samo na materijale, ve¢ se proteZze i na
poboljSanje udobnosti sportaSa. Inovacije poput prozracivanja, prilagodljivih
jastucica i ergonomskog dizajna €ine zastitnu opremu ugodnijom za nosenje tijekom
dugih treninga i natjecanja. Zastitna oprema postaje pametnija uz integrirane
senzore koji prate vitalne znakove sportasa, kao i parametre kao Sto su brzina,
shaga i udaljenost. Ovi senzori pruzaju sportaSima neprocjenjive informacije o
njihovoj izvedbi, $to im omoguéuje bolje razumijevanje njihovih jakih strana i slabosti
[16].

3D printanje omogucuje izradu potpuno prilagodene zastitne opreme za svakog
sportasa. Ova tehnologija omoguéuje izradu potpuno prilagodenih &titnika, kaciga i
druge opreme kako bi savr§eno odgovarali tijelu i potrebama sportaSa. Napredna
inZenjeringa omogucava izradu zastitne opreme koja je izuzetno lagana, ali
istovremeno izuzetno izdrzljiva. To sportaSima omogucuje veCu pokretljivost i
agilnost bez ugroZavanja sigurnosti. TehnoloSki napredak igra kljuénu ulogu u
poboljSanju sigurnosnih svojstava zastithe opreme. Novi materijali i dizajni pruzaju
bolju zastitu od udaraca, smanjujuci rizik od ozljeda, ukljuujuéi ozljede glave,

zglobova i trupa [16].

Zastitna oprema se takoder razvija kako bi poboljSala aerodinamiCke performanse
sportasa. Dizajn koji smanjuje otpor zraka moze rezultirati poboljSanjem brzine i
izvedbe u sportovima poput biciklizma i skijanja. Tehnoloski napredak takoder se
usmjerava na ekoloSku odrzivost. Razvoj reciklabilnin materijala i procesa
proizvodnje smanjuje negativan utjecaj zastitne opreme na okoliS. Tehnoloski
napredak u zastitnoj opremi u sportu dramati¢no je promijenio nacin na koji sportasi
treniraju i natjeCu se. To pruza sportaSima vecu sigurnost, bolju izvedbu i vecu

udobnost, a istovremeno pomaze smanijiti ozljede i produziti sportsku karijeru. S
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daljnjim razvojem tehnologije, moZzemo ocekivati jo$ veée inovacije u buduénosti, §to

Ce revolucionirati svijet sportske zastitne opreme [16].

Jedan od klju¢nih elemenata ergonomije u zastithoj opremi je prilagodljivost.
Sportasi Cesto traze opremu koja se moze prilagoditi njihovom tijelu i osobnim
preferencijama. Na primjer, kacige, $titnici za glezanj i ramena mogu imati podesive
trake kako bi bolje odgovarali individualnim potrebama sportasa. Personalizacija je
takoder sve vaznija, uz koristenje 3D printanja i drugih tehnika za izradu potpuno
prilagodene opreme. Upotreba materijala visoke udobnosti klju¢na je za stvaranje
ergonomske zastitne opreme. Materijali poput mekanih jastuci¢a, prozracnih tkanina
i elasticnih materijala poboljSavaju udobnost sportasa tijekom dugih treninga i
natjecanja. Ovi materijali takoder pomazu smanijiti trenje i iritaciju koze. Ergonomski
dizajn treba omoguciti sportasima punu slobodu pokreta. To je posebno vazno u
sportovima koji zahtijevaju brzu reakciju i agilnost, kao §to su nogomet, tenis ili
gimnastika. OgraniCenje pokreta moze smanijiti izvedbu i povecati rizik od ozljeda
[16].

Ergonomija takoder ukljuCuje smanjenje tezine zastitne opreme. Teza oprema moze
umoriti sportase i smanijiti njihovu izvedbu. Razvoj laganih, ali izdrzZljivih materijala i
konstrukcija klju€an je za postizanje bolje ergonomije u opremi. Sportasi se Cesto
suoCavaju s povecanim znojenjem tijekom treninga i natjecanja. Zastita od
pregrijavanja i osiguravanje adekvatne ventilacije postaju sve vazniji aspekti
ergonomije zastithe opreme. Integrirani sustavi za prozracCivanje i hladenje pomazu

odrzavati sportase svjezima i udobnima [16].

Ergonomski dizajn treba smanijiti trenje i iritaciju koZe. To ukljuuje koristenje
mekanih obloga, Savova koji minimiziraju kontakt s kozom i materijala koji su
prijateljski prema kozi. Prevencija iritacija pomaze sportasima da se usredotoCe na
svoju izvedbu, a ne na nelagodnosti. Ergonomska i udobna zastitna oprema cesto
se razvija u suradnji s profesionalnim sportasSima. Njihovi povratni komentari i

iskustva igraju kljucnu ulogu u poboljSanju opreme. Komunikacija izmedu
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proizvodaCa i sportaSsa pomaze stvaranju opreme koja udovoljava stvarnim

potrebama sportasa [16].

Ergonomija i udobnost u zastitnoj opremi u sportu kljuni su za postizanje najbolje
izvedbe i sigurnosti sportasa. Tehnoloski napredak, prilagodba materijala i dizajna
te suradnja s profesionalnim sportas§ima omogucuju razvoj opreme koja ne samo da
titi ve¢ i omogucuje sportas§ima da dosegnu svoj puni potencijal. Kroz daljnje
istrazivanje i inovacije, mozemo ocekivati da ¢e buduca zastitna oprema biti joS

udobnija, prilagodljivija i sigurnija.

Ekonomski aspekti zastitne opreme u sportu igraju znacajnu ulogu kako u
profesionalnom tako i u amaterskom sportu. Cijene i dostupnost opreme, kao i
njezina ekonomska isplativost, utjeCu na sportske organizacije, sportase i potroSace.
Cijene zastitne opreme variraju ovisno o vrsti opreme, marki, kvaliteti i specificnim
zahtjevima sportasa. Profesionalni sportasi i sportske organizacije Cesto ulazu
znacajna sredstva kako bi nabavili najbolju opremu koja ¢e im pruziti sigurnost i
konkurentske prednosti. Cijene zastitne opreme mogu biti visoke, a sportski timovi i

klubovi Cesto moraju pronaci ravnotezu izmedu kvalitete i proracuna [17].

Konkurencija medu proizvodacima zastitne opreme pridonosi raznolikosti proizvoda
na trzistu. Sportasi i sportske organizacije imaju Sirok izbor marki i proizvoda koje
mogu odabrati prema svojim financijskim moguc¢nostima i preferencijama. Ova
konkurencija Cesto potiCe inovacije u dizajnu i tehnologiji zastitne opreme.
Ekonomski aspekti zastitne opreme takoder se odnose na spreCavanje ozljeda.
Ozljede sportasa mogu rezultirati financijskim gubicima za sportske organizacije,
smanjenjem broja gledatelja, sponzorstava i medijskin prava. U tom kontekstu,
investiranje u kvalitetnu zastitnu opremu moze dugoro¢no smanijiti ekonomske rizike
[17].

Pristup zastitnoj opremi u sportu moze varirati ovisno o ekonomskom statusu
pojedinaca i zajednica. Sportasi s nizim prihodima ili iz manje razvijenih podrucja
mogu imati otezan pristup kvalitetnoj zastitnoj opremi. Ovo pitanje potice raspravu o
pravednoj distribuciji zastithe opreme kako bi se osiguralo da svi sportasi imaju
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jednak pristup sigurnoj opremi. SportaSi i sportske organizacije Cesto provode
analizu tro8kova i koristi kako bi odabrali odgovarajuc¢u zastitnu opremu. Ovaj pristup
pomaze odabrati najisplativiju opciju koja ¢e pruziti potrebnu zastitu bez nepotrebnih
financijskih izdataka [17].

Industrija zastitne opreme u sportu postaje sve vaznija s rastom sportskog trzista.
To ukljuCuje proizvodnju, distribuciju i prodaju zastithe opreme, $to stvara radna
mjesta i potiCe gospodarski rast. Osim toga, industrija sportske opreme takoder
privliaci sponzorstva i ulaganja od strane korporacija i brandova. Ekonomski aspekti
zastitne opreme u sportu su slozeni i raznoliki. Cijene, pristup, investicije u
prevenciju ozljeda i ekonomski potencijal industrije sve igraju kljuénu ulogu u
oblikovanju odluka sportasa, sportskih organizacija i potroSaca. Razumijevanje ovih
ekonomskih €imbenika pomaze sportaSima i donositeljima odluka da donesu
informirane odluke o zastitnoj opremi u svrhu postizanja sigurnosti i ekonomske

isplativosti [17].
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5. ZAKLJUCAK

Ozljede povezane sa sportom rastuca su znanstvena briga za sportase koji se bave
Sirokim spektrom kontaktnih i ne kontaktnih sportova. Potencijalne kratkoroCne i
dugoro€ne implikacije ovih ozljeda na dobrobit sportada i sudjelovanje u sportu
navele su sportske i istrazivatke zajednice na rad o identificiranju nadina za
sprjeCavanje takvih ozljeda. Stoga upotreba zastitne opreme, za koju se zna da
sprjecava Sirok raspon ozljeda povezanih sa sportom, Cesta su tema u raspravama
kada su prevencije ozljeda u pitanju. Vazno je razumijeti i poznavati trenutne dokaze
o prevenciji ozljeda i koriStenju opreme jer se tako mogu donijeti odluke o politici i

koriStenju opreme u njihovom sportu.

Svrha ovog rada bila je istraZivanje uloge zastitne opreme u prevenciji ozljeda u
sportu. Te tako pruziti sportskim organizacijama, trenerima i sportasima informacije
koje ¢e im pomoci u donoSenju obrazovane odluke o koriStenju zastithe opreme u
svom sportu. Konkretno, ovaj pregled ima za cilj utvrditi kako osobna zastitna
sredstva utje€u na rizik od ozljeda kod sportasa. Organizacije mogu razmotriti rad
na obrazovanju sportaSa o ulogama i ograniCenjima njihove opreme, kako bi
osigurale sigurnost sportasa za vrijeme uzivanja u brojnim prednostima svog sporta.

Samim tim promi€u koriStenje zastitne opreme.
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