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S teZznjom postizanja vrhunskih rezultata, ukupno opterecenje treninga u velikoj mjeri je
poraslo s obzirom na zadnje desetljece. Veliku ulogu u tome imale su popratne znanosti
koje sa znanstvenim istrazivanjima poku$avaju omoguciti i obrazloziti vrhunsku izvedbu
sportasa. Kao egzogeni ¢imenik koji utje€e na toleranciju opterecenja, sportska odjeca i
obuc¢a, osim S$to se mijenja dizajnom, mijenja se i sa ergonomskim i efektivnim
djelovanjem na performanse sportasa. RazliCite korporacije koje proizvode sportsku
opremu ulazu velika financijska sredstva u istraZivanja kojima bi dokazala djelovanje
vlastite opreme na sportske uspjehe, ne samo vrhunskog sporta, ve¢ i marketinskog

utjecaja na sportase amatere i rekreativce.

Kompresijska odje¢a svoju povijest pronalazi u medicini gdje se koristi u svrhe
poboljSanja venskog protoka pomocu vanjskog djelovanja kompresije od proksimalnog
do distalnog dijela ekstremiteta, te u postoperativnoj primjeni u svrhu brzeg opravka.
Nadalje, u velikom broju studija dokazano je da kompresijska odje¢a (Carape) utjeCu na
smanjeni rizik od venozne tromboze prilikom dugotrajnog sjedenja i avionskih letova.
Naposlijetku su sva ova saznanja potaknula daljnja istraZivanja o utjecaju
kompresijeske odjece prilikom treninga u svrhu brzeg otklanjanja laktata iz miSica,
ubrzanja oporavka, termoregulacije i prevencije ozljeda, sve kako bi sportasima bilo

omoguceno povecati trenazno opterecenje bez rizika od pojave pretreniranosti.

IzdrzZljivost je specificna sposobnost koja se nalazi pod utjecajem energetskih procesa
(funkcionalnih sposobnosti) i trajanja ziv€ano-misic¢ne aktivnosti (motoriCke sposobnosti)
(Milanovi¢, 2005). Kao takva, izdrzljivost je u direktinoj vezi s velikim brojem ostalih

sposobnosti te je pod utjecajem razli€itih ¢imbenika koji definiraju njenu efikasnost.
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Upravo tu svoje mjesto pronalazi kompresijska oprema koja kod sportova izdrzljivosti
nastoji pripomoc¢i odgodu pojave umora, prije svega tolerancijom na razinu laktata i na

brzinu njenog uklanjanja.

SMANJENE MISICNE OSCILACIJE | POBOLJSANJE PROPRIOCEPCIJE

MiSicne oscilacije prisutne su u velikom broju sportova, a najizraZenije su prilikom
tr€anja. Gledajuéi usporeno gibanje misi¢a prednje i straznje strane natkoljenice, moze
se primjetit da se prilikom faze amortizacije misice ,nekontrolirano“ trese. To se ne
dogada samo kod tr€¢anja, nego i kod plivanja i biciklizma samo u manjem stupnju jer je
misicna napetost, odnosno tonus konstantan te time limitira miSi¢ne oscilacije (Leko,
2005). Vaznost misiéne oscilacije ocCituje se u tome $to reducira razinu umora, odnosno
omogucava produzen rad. Smanjenje miSicne oscilacije jedan je od efekata koji se
pripisuje noSenju kompresijske odjece. Istrazivanje o utjecaju kompresijske odjece na
misicnu kontrolu prilikom ekscentri¢nih vjezbi za m. biceps brachii provedeno je na 8
ispitanika, te rezultati sugeriraju da no$enje kompresijske odjece prilikom ekscentri¢nih
vjezbi ima pozitivne u€inke na motori¢ku kontrolu i miSicne oscilacije (Pierce, 2008 ).
Druga studija istrazuje utjecaj kompresijskih tajica na sportske performanse na temelju
hipoteza kako kompresijske tajice mogu ometati rad na brzini, agilnosti ili na
izdrzljivosti, dok mogu pozitivho utjecati na propriocepciju. Nijedna od hipoteza nije
dokazana, iako je sugestija, na temelju misljenja ispitanika, da kompresijske tajice
utjeCu na stabilnost, te time mogu imati preventivhu svrhu, pruzaju¢i mehani¢ku
podrsku odredenom zglobu ili podrucju (Brendhardt, 2005). Nosec¢i kompresijsku
odjeéu, pogotovo za donji dio trupa, vjeruje se da se optimalnim pritiskom smanjuje

misi¢ni umor i to zbog podrske misicnih viakana u smjeru njihove kontrakcije.
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SLIKA 1. Kompresijske tajice

OPORAVAK

SLIKA 2. Poticanje venskog krvotoka iz ekstremiteta prema srcu

Visoko intenzivni treninzi dio su gotovo svakog trenaznog procesa, no
nusprodukti takvog treninga, kao $to je koncentracija laktata u krvi i u
Tolerancija na koncentraciju laktata i brzina odstranjivanja laktata u krvi

individualne su sposobnosti svakog sportasa koje ovise o aerobnom i

anaerobnom kapacitetu. Kompresijskoj odjeci pripisuje se ucinak brzeg
odstranjivanja laktata u krvi poticanjem brZzeg venskog protoka krvi. Na
poCetku pojave kompresive odje¢e u sportu, istrazivanjem nije se
dokazalo nikakav znac&ajni uCinak elasti¢nih kompresivnih tajica na oporavak. U prvom
istrazivanju cilj je bio odrediti efekte kompresivnih tajica na razinu laktata u krvi. Svaki
od osam ispitanika 3 puta je odradivao isti zadatak tr€anja 3 minute na 110% od
VO2max i 30 minutnog odmora u lezecoj poziciji, samo u razli€itim uvjetima. Prvi put
nosili su tajice tiekom zadatka i oporavka, drugi put samo tijekom zadatka, a treci put
nisu uopce nosili. Paznja je bila usmjerena na koncentraciju laktata, primitak kisika i

frekvenciju srca koji su bili mjereni prije vjezbanja i nakon 5, 15 i 30 minuta. Sve tri
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varijable bile su povisene nakon vjezbanja, no nikakve znacajne razlike nisu uocene
prilikom usporedbe rezultata dobivenim u kompresivnim tajicama i bez noSenja
kompresivnih tajica (Berry,1989). UsavrSavanjem i ulaganjem, tehnologija napreduje pa
tako istrazivanja novijeg vijeka dokazuju drugacije tvrdnje o kompresijskoj odjedéi.
Istrazivanjem na 21 rugbi igracu, koji su proveli test na pokretnoj traci do otkaza noseci
kompresijeske tajice, dokazana je manja razina laktata u krvi nakon 15 minuta, dok
razina laktata u krvi nakon 3 minute nije znac¢ajno drugacija u odnosu na obicne tajice
(Lambert,2006). U drugom istrazivanju na 10 muskih kriket igraCa primarni cilj bio je
utvrditi utjecaj kompresijske odjeCe, gornjeg i donjeg dijela, na brzinsku izdrzljivost i
bacacke izvedbe, dok sekundarni cilj je bio utvrditi brzinu oporavka usporedujuci razinu
laktata u krvi, pH, parcijalni tlak O2 i razinu kreatin kinaze(CK) 24 sata nakon vjezbe.
Zadatak se sastojao od 30 minuta maksimalnih sprinteva po 20 m svake minute
odvojenih laganim tr€anjem. Dok drugi dio testa sastojao se od mjerenja daljine i
to¢nosti maksimalnog bacanja. Rezultati su pokazali kako noSenje kompresijske odjece
nema nikakvog utjecaja na bacacku i sprintersku izvedbu, dok itekako moze biti korisna
kao dodatni ,alat za ubrzavanje oporavaka, te moze biti korisna kako bi se smanijio
lokalni miSi¢ni umor (Duffield, 2007). U istrazivanju na 12 sportaSa nastojalo se
dokazati da li kompresivni u€inak na donji dio ekstremiteta nogu moZzZe utjecati na
smanjenje svih simptoma umora nakon tréanja, odnosno na misiénu oksigenizaciju i
volumen krvi prilikom mirovanja. Rezultati testiranja dokazali su egzogene ucinke
kompresivnih tajica na miSi¢e potkoljenice pokazuju¢i vecu oksigenizaciju tkiva i
smanjeni utjecaj gravitacije na venski krvotok prilikom mirovanja u stojecoj, ali i lezecoj
poziciji (Bringard,2006).
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REGULACIJA TIELESNE TEMPERATURE

Uz kompresivnu odjecu vezZe se termin termoregulacije, kako u hladnim tako i u vrué¢im
vremenskim uvjetima. Pretpostavlja se da svojom kompozicijom i materijalom
pospjesuje evaporaciju tjelesne tekucine (znoja) sa kozZe te time prevenira akumulaciju
vlaZznosti ispod odjeCe i ubrzava zgrijavanje miSi¢a u vremenski hladnim uvjetima.
Vaznost termoregulacije istiCe se u tome $to poviSena temperatura centralne regije tijela
(,core®) utje€e na pojavu umora(Gonzalez-Alonso,1999). U istrazivanju provedenom na
12 hokejskih igrata na 17°C prilikom multiplog 15 minutnog testa dokazano je kako
noSenje kompresivne odjece kao osnovnog sloja odje¢e nema nikakvog utjecaja na
termoregulaciju, niti na fizioloSke performanse kao ni na dehidraciju u odnosu na
normalnu odjec¢u, no preporuka autora je kako u relativno hladnim uvjetima (<20 °C) je
korisno noSenje kompresivne odjece kao osnovnog sloja (Houghton,2007). Nazalost, s
ciiem pronalaska utjecaja kompresivne odjeée u vruéim vremenskim uvjetima nisu
pronadeni nikakvi dokazi koji to podupiru, osim samih proizvodaCa koji se tako

promoviraju.
PRIMJENA U SPORTOVIMA

Kao najveci promotori kompresivne odjece istiCu se maratonci i trkaci rekreativci, no
takoder istaknute medijske osobe kao Kobe Bryant i Lebron James koji promoviraju
uporabu kompresivne odjeée u timskim sportovima prilikom natjecanja, no pogotovo u
trenaznom procesu. Kod trkaCa maratonaca, ekonomiCna energetska potroSnja
predstavla veoma vaznu komponentu koju, u usporedbi s obi¢nim hlagicama,
kompresivne tajice dokazano smanjuju pri submaksimalnim optere¢enjem (Bringard,
2006). Kao drugaciji oblik kompresivne odjece isti€u se plivacka odjela (,skin“) Cija je
primjena u navedenom sportu je danas neizostavna. lako bez dokaza, mnogi plivaci
uzimaju €¢ak brojeve manje plivackog odjela kako bi ih Sto viSe stisnula s tvrdnjom kako
onda manje osjecaju lokalni umor ekstremiteta(Leko, 2005). U biciklizmu upotreba

kompresivne odjeCe je velika prilikom zimskih uvjeta u svrhe termoregulacije, dok je
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istrazivanjem potvrdena veca oksigenizacija miSica prilikom noSenja kompresivnih tajica
s zakljuckom kako poti€u bolju cirkulaciju (Dascombe,2006). Veliki broj triatlonaca u
svom sportu podlijeze primjeni kompresivne odjeCe s ciliem brzeg oporavka prilikom
intenzivnog trenaznog programa, no i za vrijeme natjecanja $to je najbolje vidljivo na

utrkama Ironman distanci.

ZAKLJUCAK

S prvom pojavom kompresivne odje¢e pocCetkom '90.-ih godina proslog stolje¢a nisu
dokazani nikakvi pozitivni ucinci, no razvojem i ulaganjem u opremu, te daljnjim i
poboljSanim istrazivanjima promjene su zapazene. 1z navedenih ispitivanja ipak se
moze zakljuCiti da kompresivna odje¢a ima ucinak na oporavak, te time omogucéava
sportasima izdrzZljivosti povecCanje trenaznog opterecenja na racun brzeg oporavka
izmedu treninga i tijekom treninga. S druge strane, uvijek ostaje subjektivan osjeca;j
sportasa koji zbog placebo efekta i u€inka reklama, manije ili viSe preferira kompresivnu
odjeéu. Sama ucinkovitost zavisi i o veli€ini, jer preveliki broj ne¢e imati kompresivni
ucinak, dok premali moze stvoriti osje¢aj nelagode i imati negativni u€inak na cirkulaciju.
lako mnogi proizvodaci sportske opreme isticu mnoge prednosti kompresivne odjece, to
ne znaci da njihova oprema ima te ucCinke. Upravo oni najjacCi proizvodaci ¢e svoje

studije objaviti i time pripomoc¢i uspjehu sportasa, ali i svom.

SLIKA 3. Kompresija za ruke SLIKA 4. Kompresivne tajice SLIKA 5. Kompresivne Carape
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SLIKA 6. Kompresija za potkloljenicu SLIKA 7. Kompresivne kratke tajice SLIKA 8. Kompresivna duga majica
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