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BIOMEHANIKA | FIZIOLOGIJA
BALETA

o Balet kao profesija stavlja pred plesace velike
zahteve.

o Estetika, elegancija i izvrsnost u izvodenju
pokreta samo su neke od vestina potrebnih
plesacima.

oSam odnos plesaca baleta prema svom telu
kao sredstvu, koje im predstavlja izvor zarade
| finansijsku sigurnost, predstavlja socijalni
fenomen.




STRUKTURA CASA BALETA

oDanas, u 21. veku, standardni cas baleta
sastoji se od dva dela.

oPrvi deo vezbiizvodi se uz baletski stap |
taj deo Casa nosi naziv Barre (bar).

o Drugi deo casq, koji se izvodi na centru
oaletske sale, zove se Adagio (adado).
oVezbe uz stap sluze zagrevanju misica i

zglobova za glavni deo casa, Adagio |
skokove.




STRUKTURA CASA BALETA

o Svaka vezba izvodi se na tacno zadato
odbrojavanije i svaki deo pokreta ima svoje
brojanje u kojem se izvodi.

oKlasicno brojanje izvodenja pokreta iznosi
minimum 8 sekundi. Vezbe na Stapu se koriste
za zagrevanje leda i donjih ekstremiteta.

o Moze se izvoditi u polozaju kada je prednji deo
tela okrenut ka Stapu ili u bo€nom polozaju koji
se tada obavezno izvodi sa obe strane.




STRUKTURA CASA BALETA

o Nakon zagrevavanija leda, sledi izvodenje vezbi
cucnjeva i dizanja na poluprste.

o Cuénjevi nose naziv ,Plié" i izvode se u svih pet
baletskih pozicija.

o Podizanje na poluprste zove se ,Releve".

o Sledece su vezbe pomicanja jedne noge u
napred, u stranu i nazad koje se zovu ,Tandue".

o Tandue se izvodi na razlicitim visinama, od 45 ©,
90 © | postavljanjem noge sto blize trupu i licu.




STRUKTURA CASA BALETA

o Izvodenije baletskih pokreta uz stap u poredenju sa
treningom snage ili kardio treningom svrstao bi se u
trening snage zbog velike upotrebe misica prilikom
izvodenja vezbi.

o Istrazivanje je pokazalo kako se u baletu koriste oba tipa |
metabolizma, aerobni i anaerobni. Istrazivaci su grupu
plesaCica baleta podelili u dve grupe. Podela je bila no
osnovu nivoa kondicije i broja Casova baleta u toku
nedelje. Cilj je bio da se utvrdi prisustvo aerobnog |
anaerobnog metabolizma. Grupa s boljom kondicijom
imala je veci utrosak anaerobne energije pri izvodenju




UPOTREBA SPIC PATIKA

o Plesanje na poluprstima i na vrhovima prstiju utice
na promene u telu plesaca baleta.

o Vec u drugom razredu osnovne baletske skole (oko
8. godine zivota) krecCe se sa izvodenjem glavnog
dela ¢asa u tzv. Spic-patikama.

o Rad u Spicama veoma je naporan. Dovodi stopalo
u veoma neprirodan polozaj (plantarna fleksija
stopala) sto utiCe na razvoj deformiteta stopala
poput Hallux valgus polozaja u metatarzo-
falangealnom zglobu.




UPOTREBA SPIC PATIKA

oKako bi stopalo doslo do polozaja plantarne
fleksije, Spice su posebno dizajnirane.

oRad u Spicama sluzbeno se zove En pointe
(an puant).

oSpice balerinama daju vizuelno izduZene

noge i kao iluzija pridodaju eleganciji

izvodenja pokreta.




FAKTORI RIZIKA

o Dva najveca faktora rizika u baletu su vrsta plesnog
poda 1 baletske patike koje se koriste.

o Pod kao faktor rizika, zavisi od vrste podloge (od
posebne vrste gume), koja ga prekriva. Ve¢inu vremena
plesaci baleta provode u baletskoj sali 1 na pozoriSnim
daskama.

o Plesacima je jako bitno da osete pod i1spod nogu. Na ta;
nacin prilagodavaju 1zvodenje kako b1 se 1zlozili Sto
manjem riziku povrede.

o Osim toga, jako je bitan 1 program koj1 se 1zvodi.
Moderan 1 klasi¢an balet jako se razlikuju u potrebama

1zvodenja 1 vrsti poda koja se preferira u 1izvodenju.




VRSTA PO

o Glavnu razliku izmedu plesnih povrsina Cini
mogucnost apsorbovanja sile prilikom kontakta

DA | POVRE

stopala sa podom.

o Taj pojam u stranoj literaturi naziva se Force
reduction. Ne postoji veliki
koje su dokazale tacan me
povrede povezane sa poc

rizika.

o Medutim, neka istrazivanja su pokazala kako
postoji odredena povezanost, ali potrebna su
dodatna istrazivanja i evaluacija vec objavljenih

oroj istrazivanja i studija
nanizam pojave
om kao faktorom

DE




VRSTA PODA | POVREDE

o U saradnji s baletskom kompanijom koja veci
deo sezone provede gostujuci u raznim
gradovima i na raznim plesnim povrsinama,
sprovedeno je istrazivanje koje je ukazalo i na
potrebu plesaca da znaju na kojoj vrsti plesne
povrsine vezbaju, jer se tada prilagodavaju
nacinu izvodenja vezbi.




OBUCA | POVREDE

o Osim poda, moguci faktor rizika su |
baletske patike, spice ili plesanje bez
obuce.

o Propriocepcija i osecqj za prostor, polozaj
vlastitog tela u njemu, kao i osecaj zo
plesnu povrsinu od izuzetne su vaznosti zo
plesaca.

o Obuca moze smanijiti osecaqj za povrsinu |
tako povecatirizik za povredu i pogorsafi
drzanje tela




PROFESIONALNI | REKREATIVNI
PLESACI BALETA

o Danas balet postaje sve popularniji i kao oblik
rekreacije.

o Bivsi polaznici baletske skole koji odluce da se
ne bave baletom profesionalno, nastave da
vezbaju balet sa svrhom opustanja i rekreacije.

o Mnogi plesni centri otvaraju termine za pocetne
baletske grupe. Prosek vezbanja kod
rekreativhog baleta je oko 2 sata dnevno, dva
do tri puta nedeljno.




PROFESIONALNI | REKREATIVNI
PLESACI BALETA

o Kod baleta, kao oblika rekreacije, postoji rizik od
povreda. Pogotovo kod osoba koje pocnu sa baletom
kasnije u zivotu i nisu pod strucnim nadzorom osoba
koje su prosle potrebnu edukaciju.

o Obim pokreta i brzina razvijanja baletske tehnike zavise
| od prethodnog bavljenju nekim sportom.

o Ritmicka gimnastika i savremeni ples su veoma srodni,
pa osobe puno lakse i brze svladavaju baletske zahteve.

o Genetske predispozicije, telesna visina, tezina i indeks
telesne mase, takode utiCu na razvijanje baletske
tehnike.




PROFESIONALNI | REKREATIVNI
PLESACI BALETA

o Vezbe se izvode istim redosledom kao i na
profesionalnom casu baleta. Prvo idu vezbe uz
stap koje zagrevaju zglobove i misice i
pripremaju telo za glavni deo ¢asa. Broj vezbi,
ponavljanja i intenzitet su mnogo slabiji u
odnosu na cas profesionalnog baleta.

o Takode, rekreativci vezbaju samo u mekim
baletskim patikama ili bosi. Spice se uobicajeno
ne koriste za izvodenje Casa.




POVRE

DE

o Povrede i navikavanje na bol plesacima
baleta predstavlja izazov. S druge
strane, to moze ostaviti Stetne
posledice kroz godine plesnog staza.




POVREDE

o Tip povreda koji se pojavljuje kod neprofesionalnih
plesaca su slicne kao i kod profesionalnih plesaca.

o Donji ekstremiteti imaju najvedi rizik za pojavu

povreda. Najvise je pogoden skocni zglob sa oko

69,8% kod profesionalnih i 42.1% kod neprofesionalnih

plesaca.

| o Kod neprofesionalnih plesaca na drugom mestu nalazi se
kuk. Kod profesionalnih plesaca na drugom mestu nalazi
se koleno.

| o Najcesci uzrok povrede je ponavljanje pokreta i
zamaranje tela kod neprofesionalnih, a okret na jednoj
nozi pod nazivom Pirouette kod profesionalnih plesaca.
o Zbog veceg broja sati vezbanja, profesionalni plesaci

lodeni Sl | vedem rirvikll noiavhivani




MLADI PLESACI

o Mladim plesacima u Sirem smislu smatraju se
nolaznici svih nivoa obrazovanja u baletu.

o Uzi pojam mladog plesaca predstavlja grupa
nlesaca zavrsnih godina baletskog skolovanija i
nocCetak profesionalnog angazmana u baletskim
Kompanijama.

oRadi se o plesaCima izmedu 15. i 22. godine.




MLA

plesace.

D| PLESACH

o Medutim,
svoje obrazovanje i zaposle se u baletskim trupama,
suocCe se sa naglim porastom intenziteta treninga i
povecanih zahteva prema njihovom telu.

o U to vreme pocinje i razlika u treningu i zahtevima
izmedu muskih i zenskih plesaca.

o Kod muskih plesaca vise se radi na snazi i ¢vrstodi,
dok je kod devojaka najveci naglasak na lakoci tela |
gracioznosti.

o Ova populacija jos uvek nije stasala u profesionalne

upravo zbog toga sto vec¢inom tek zavrse




POVREDE MLADIH PLESACA

0 Vise sprovedenih istrazivanja potrvrdilo je
najvecu ucestalost pojave povreda u donjim
ekstremitetima 1 kicmenom stubu kod
mladih plesaca.




POVREDE MLADIH PLESACA

o Adolescencija kod mladih plesaca i same promene u
njihovom telu (prva menstruacija kod devojcica,
povecanje misicne mase kod decaka i dr.) mogu
predstavljati rizik za pojavu povrede.

Kod plesaca je uobicajen ideal za manjom telesnom
tezinom podstaknut konkurencijom kao i razvijenom
idejom o idealnom obliku tela koji pred njih postavlja
balet.

|o Tako je uocena i pojava poremecaja ishrane pod
nazivom Anorexie athletice (anoreksija) u toj populaciji.
Konkretni rezultati istrazivanja koji bi potvrdili tu
dijagnozu kao vodeci problem nisu dokazani. Medutim,
uocen je povecan rizik u baletskoj populaciji.




POVREDE MLADIH PLESACA

o Poremecaj ishrane moze imati veliku ulogu u
poremecajima menstrualnog ciklusa. Poremecen
mestrualni ciklus moze uticati na pojavu stres
povreda plesacica.

o Takode, moze imati ulogu u ranijoj pojavi hronicnih
bolesti poput osteoartritisa i osteoporoze plesaca.

o Ostali vazni faktori kod moguceg javljanja povredo
su slaba snaga misica donjih ekstremiteta i
abdominalnih misi¢a, vagus polozaj stopala,
nefleksibilnost i dr. Nestabilnost zglobova, npr.
skoCnog zgloba, takode doprinosi vecem riziku
javljanja povreda.




POVREDE MLADIH PLESACA

o Problem predstavlja vreme oporavka koje je od
strane plesaca potcenjeno pa se prerano vrate
snaznom treniranju. Ponekad cak i pojacaju nivo
treninga kako bi ,,nadoknadili” dane provedene
U mirovanju.




POVREDE MLADIH PLESACA

o Kod mladih plesaca najcesci uzrok nastanka
povrede je traumatski ili zbog prenaprezanja.

o Sprovedeno je vise istrazivanja i svi dolaze do
slicnih rezultata i zakljucCaka.

o Najvise su zahvaceni donji ekstremiteti i kicmeni
stub. Na donjim ekstremitetima najvise su
zahvaceni skocni zglob, stopalo i koleno kod oba
pola podjednako.




POVREDE MLADIH PLESACA

o Najcesca povreda stopala je upala tetive pete.

o Koc
ska

o Koc

kolena povrede se manifestuju kao
kacko koleno i upala tetiva kolena.

leda najcesca je bol u lumbalnom delu leda.

Drugi najcesci uzrok povrede je trauma.
Najcesca i najbrojnija povreda je uganuce
skoc¢nog zgloba. Moze jos doci i do distorzije
prstiju na stopalu.




POVREDE MLADIH PLESACA

o Sto duZe traje oporavak, to je veéa moguénost da
plesaC dobije zamenu i samim time ugrozen je
njegov posao, a time i sama finansijska sigurnost.

o Uz veliku konkurenciju, povreda predstavlja i
veliko psihicko opterecenje plesaca i moze
rezultirati ranijim prekidom oporavka i vracanjem
normalnim plesnim aktivnhostima koje se mogu
odraziti kasnije u zivotu kao hronicne bolesti,
produbiti ozbiljnost povrede koja za plesaca moze
znaciti i raniji prekid plesne karijere.




POVREDE PROFESIONALNIH
PLESACA

o Nove ideje i uticaji tesko dopiru u pedagoski
sistem baleta. Osim poznatih zahteva i ideala
koje taj svet predstavlja plesaCima, takode je
prisutna hijerarhija u baletskom ansamblu.

oS polozajem u ansamblu povezana je |
ucestalost i tezina plesnih povreda.




POVREDE PROFESIONALNIH
PLESACA

o U samom vrhu hijerarhije u ansamblu nalaze se
principalni plesaci, tj. seniori. Oni su zvezde
trupe i plesu vodece uloge repertoara. Oba pola
su uvek podjednako zastupljena u ovoj
kategoriji.




POVREDE PROFESIONALNIH
PLESACA

o Sledeca kategorija su solisti. Oni uce vodece
deonice kao moguce zamene principalnih plesaca, a
imaju i posebnu solo deonicu.

o Nakon njih slede juniorski solisti. Oni predstavljaju
viSi rang plesaca unutar ostatka ansambla. Ponekad
plesu solo deonice, ali veCinom izvode reperotar s
ostatkom ansambila.

o Zatim dolazi ansambl u kojem u najvecem broju
prevladavaju zenski plesaci. Ovu kategoriju Cine
mahom najmladi plesaci u ansamblu.




POVREDE PROFESIONALNIH
PLESACA

o Posebnu kategoriju Cine karakterni umetnici koji
se Cesto mogu naci u redovima principalnih
plesaca. Karakterni plesaci Cesto imaju i mnogo
glume uz ples.




POVREDE PROFESIONALNIH
PLESACA

oZa vreme nastupa najveca mogucnost
povreda je kod plesacica.

| oMuski plesadi imaju najvecu pojavu povreda

prilikom izvodenja baletskog casa.

o Intenzitet baletskog Casa raste sa duzinom
trajanja (pocCetak uz baletski Stap, zavrSetak
radom na centru sale uz razne vrste skokova).




POVREDE PROFESIONALNIH
PLESACA

o Postoji velika konkurencija medu Clanovima, kako bi
se izborili za prestizne kategorije u ansambilu.

o Zbog toga plesaci Cesto trpe i skrivaju povredu i bol
radi straha od gubitka polozaja u ansamblu i ne |
potraze odgovarajucu medicinsku pomoc.

o Kod starijih profesionalnih plesaca najvise su
zahvaceni donji ekstremiteti i lumbalni deo leda.




POVREDE PROFESIONALNIH
PLESACA

o Najcesca dijagnoza je skakacko koleno.

o Osim skakackog kolena ostale povrede kolena su
najcesce distorzije u kombinaciji s rupturama
lateralnog ili medijalnog meniskusa.

o Traumatskoj povredi plesaca podlozan je i skocni
zglob. On se podjednako javlja kod oba pola.

o Osim skoCnog zgloba, javlja se i povreda stopalal
sa najcescom lokacijom traume na metatarzalnim |
kostima.

o Povredama skocnog zgloba i stopala podlozniji
su mladi ¢lanovi ansambla




POVREDE PROFESIONALNIH
PLESACA

o Tokom godina plesa kod plesaca moZemo primetiti
pojavu tzv. Skripanje kuka (snapping hip sindrom).

o Taj zvuk se najceSce Cuje prilikom 1zvodenja
jutranjih pokreta razgibavanja kuka u svim
smerovima.

o Uzrok ove pojave je obi¢no prelazak Tractusa
iliotibialisa preko velikog trohantera femura.

o ,,Impingement” sindrom u kuku plesaca tesko je
ustanoviti u ranim fazama razvitka zbog nedostatka
neinvazivne tehnologije.

o0 Zbog povecnog 1zvodenja pokreta u svim smerovima
u zglobu kuka povecan je rizik njegove pojave.




ZAKLJUCAK

o Plesaci baleta Cine jedinstvenu meSavinu vrhunskih sportista 1
umetnika (Hincapie et al. 2008).

o Postoje razlike 1 1zmedu vise vrsta plesa, 1ako su ve¢inom
povrede jako sli¢ne.

o Posebnost baleta 1 njegovo 1zvodenje na vrhovima prstiju ipak
zahteva posebnu paznju 1 njegovo 1zdvajanje 1z kategorije
plesnih povreda sa ostalim vrstama plesa.

o Ostalo je joS puno prostora za istrazivanje povreda 1
mogucnosti dijagnostike u baletu.




ZAKLJUCAK

o Plesaci imaju svoj vek trajanja. Oni svoje telo 1zlazu
svakodnevnim veZzbanjima, nastupima 1 samim tim brze trose
svo] lokomotorni sistem, tako da se ranije javljaju tegobe.

o Treba shvatiti 1 poziciju plesaca koji1 zna da mu nije ostalo joS
mnogo godina plesnog staza. Ceo Zivot je na pozornici 1 treba
da zna ¢ime Ce se baviti nakon Sto se svetla pozornice za njih
ugase.

o Istrazivanja treba usmeriti ka preventivnim programima kako
b1 se smanjili rizici nastanka povreda, a 1 time produzio plesni
staz plesaCima.




