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SAZETAK

Zavrsni rad se fokusira na detaljno pojasnjavanje 1 primjenu mrtvog dizanja u Kondicijskoj
pripremi sportasSa. Mrtvo dizanje je vjezba koja predstavlja temeljni obrazac kretanja odnosno
onaj obrazac koji koristimo u svakodnevnom Zzivotu. U radu su takoder objasnjene najvaznije
smjernice za pravilno izvodenje mrtvog dizanja, te razli¢iti principi i metode koji mogu
posluziti kod izvedbe vjezbe. Neke starije studije i znanstveni radovi nam govore da se mrtvo
dizanje pojavilo prvi put u staroj Grékoj, negdje oko 1700. godine prije Krista. Postoje price
da je u tim godinama na Gré¢kom otoku Thera pronaden veliki iskopani kamen na kojem je
pisalo “Eumasta, Kritobulov sin, podigao je ovaj kamen sa zemlje*, te arheolozi govore da je
Eumastas podigao taj veliki kamen do visine kukova, ali nema konkretnih dokaza kako je to
ucinio. Sam naziv mrtvog dizanja potjece tocno od znacenja “mrtvo podizanje” odnosno svaki
put podizanje s poda s iste pozicije. Mrtvo dizanje ima veliku vaznost u danasnjem sportu te
velik utjecaj na poboljSanje jakosti i snage u trenaznom procesu te je u radu detaljno prikazano
kako izgleda trenazni proces kroz 8 mikrociklusa za mrtvo dizanje u kondicijskoj pripremi

sportasa.

Kljuéne rijei: mrtvo dizanje, analiza, snaga, tehnika




1 UVOD

U ovom radu govorit ¢u 1 pokusati vam objasniti najvaznije smjernice za pravilno
izvodenje ,,Mrtvog dizanja“. Govorit ¢u o razli¢itim principima i metodama izvodenja te kako
sama vjezba izgleda od faze usvajanja, usavrSavanja, stabilizacije i faze automatizacije.

Mrtvo dizanje je vjezba koju moze izvoditi velik broj populacije, od mladih osoba (16-
18 godina) do starijih. Ovu vjezbu mogu izvoditi muskarci i Zene, djeca, mladi i stariji. Povijest
mrtvog dizanja dolazi iz stare Grcke, te ne mozemo to¢no znati kada je vjezba mrtvo dizanje
nastala, ali postoje nekakve teorije da su oko 1700. godine prije Krista mje$tani otoka u Grékoj
podizali velike predmete na takav obrazac podizanja. Povjesnicari navode da se slicna prica
podizanja teretana dogodila u mjestu Bybon, gdje postoji kamen na kojem je utisnut tekst
“Bybon, Pholin sin podigao je ovaj kamen jednom rukom iznad svoje glave”. Povjesnicari
vjeruju da je najvjerojatnije Bybon podigao kamen s dvije ruke, a zatim jednom rukom drzao
ga iznad glave.

Izmedu 1700.-1800. godine, Thomas Topham, britanski snagator je izveo jedan od
prvih pothvata snage koji je nalikovao pokretu poput mrtvog dizanja. Stao je na platformu i
stavio pojas oko svog tijela, a zatim podigao nevjerojatnu koli¢inu teZine ispod sebe. Cak neki
zapisi navode da je podigao viSe od 1800 lbs-a.

U razdoblju nakon 1800. godine pojavljuje se Covjek George Barker koji se ¢esto smatra
izumiteljem sprave odnosno trenaZera koja imitira mrtvo dizanje. On je ¢esto znao “natjerati”
ljude da stanu na povisenu kutiju I zgrabe Sipku pri¢vr§éenu utegom na konopac, a zatim ustanu
s njom. Donekle je pokret sli¢an cu¢njevima s pojasnom na povisenoj povrsini, ali je malo
drugaciji zbog hvatanja Sipke 1 pokreta zglobova kuka.

Kroz noviju povijest, dolazimo do podataka da 1800.-ih se pojavljuje Hermann Goerner
kojeg se danas naziva “ocem mrtvog dizanja”. Hermann Goerner je radio u cirkusu te je u to
vrijeme bio poznat po svojim podvizima snage koji ukljucuju: hrvanje sa slonom, trzanje 330
Ibs, hvatanje jednom rukom 169 Ibs, trostruko bacanje girje od 50 kg, mrtvo dizanje 793 Ibs i
mrtvo dizanje jednom rukom 727 Ibs.

U danaSnje vrijeme postoji nekoliko vrsta mrtvog dizanja koje ¢u u radu pojasniti, te je
danas mrtvo dizanje primjenjivo svim dobnim skupinama.

https://barbend.com/deadlift-history/ (pristupljeno 5.6.2022.)
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2 VRSTE MRTVOG DIZANJA

U planiranju i programiranju trenaznog procesa za pojedinog sportasa vazno je znati da
postoji nekoliko vrsta mrtvog dizanja. Svaka vrsta ima svoju vaznost, odnosno utjecaj na
pojedine miSi¢ne skupine te je vazno uzeti parametar sportaSa longitudinalne i transverzalne
dimenzije te na taj nacin odrediti koja vrsta mrtvog dizanja je idealna za sportaSa. Vrste
mrtvog dizanja su: Konvencionalno mrtvo dizanje, Sumo mrtvo dizanje, Rumunjsko mrtvo

dizanje, Jednonozno mrtvo dizanje, Hexagonalno mrtvo dizanje.

2.1. Konvencionalno mrtvo dizanje

Konvencionalno mrtvo dizanje je naj¢esci oblik mrtvog dizanja i istraZivanja pokazuju da
ono ukljucuje gotovo svaki misi¢ u vaSem straznjem lancu, cijela gornja i donja leda gluteuse,
misiée straznje strane potkoljenice, tetive i listove. Cak istrazivanja pokazuju da potencijalno
aktivira i misi¢e prednje strane tijela, kvadricepse (misic¢e prednje strane natkoljenice),
podlaktice, trbuh (core) i ramena. Konvencionalno mrtvo dizanje takoder povecava snagu
cijelog tijela kod sportasa i rekreativaca, poboljSava sportaSevu izvedbu na samom terenu, ali

1 moZe pomoc¢i u ublazavanju bolova u donjem dijelu leda.
2.2. Sumo mrtvo dizanje

Sumo mrtvo dizanje je slicno konvencionalnom mrtvom dizanju, samo S§to je velika razlika u
postavljanju stopala i Sirini stopala na podlozi, ¢ak dvostruko Sire nego kod konvencionalnog
mrtvog dizanja. Postoje joS dvije klju¢ne razlike izmedu sumo i konvencionalnog mrtvog
dizanja, vaSi nozni prsti su okrenuti u stranu, rukama uhvatite Sipke dosta blize jednu drugoj.
Znanost kaze da Sipka putuje 20% manje tijekom sumo mrtvog dizanja u usporedbi s
konvencionalnim mrtvim dizanjem. Ta teorija nam govori da misi¢i moraju raditi manje
prilikom izvedbe svakog ponavljanja. Konvencionalno i sumo mrtvo dizanje imaju otprilike
istu koli¢inu ukupne miSice aktivacije, ali ne na isti nacin. Sumo mrtvo dizanje vecu aktivnost
stvara na miSi¢ima prednje strane natkoljenice, dok konvencionalno viSe aktivira ledne
miSice. Razlike izmedu sumo i konvencionalnog mrtvog dizanja su premale da bi se moglo

re¢i da je jedna od vjezbi bolja za razvoj snage i dobivanje misSica.



2.3. Rumunjsko mrtvo dizanje

Rumunjsko mrtvo dizanje (RDL) dobilo je ime po Nicu Vlad-u (1990. godine) kada je
rumunjski olimpijski diza¢ utega u San Franciscu demonstrirao vjezbu koja je izgledala kao
spoj ukocenih nogu i konvencionalnog mrtvog dizanja. Rumunjsko mrtvo dizanje je vjezba
za donji dio tijela koja je sli¢na konvencionalnom mrtvom dizanju, ali viSe aktivira miSi¢e
straznje strane potkoljenice i gluteusa nego leda. Glavna razlika je u tome Sto kod
rumunjskog mrtvog dizanja vase noge ostaju ispruzene, samo se lagano savijaju u koljenima,
Sipku spustate do razine ispod koljena ili otprilike sredine potkoljenice prije ponovnog

ispruzanja (ne skroz do poda, kao Sto je slucaj u konvencionalnom mrtvom dizanju)..
2.4. Jednonozno mrtvo dizanje

Jednonozno mrtvo dizanje je unilateralan pokret koji se izvodi s bu¢icom te je po pokretu
sli¢no rumunjskom mrtvom dizanju, samo je glavna razlika $to ga izvodimo s jednom nogom.
Glavna razlika ovog mrtvog dizanja je $to je malo veéi raspon pokreta te na taj nacin bolje
utjeCemo na rast misica, te bolje mozemo utjecati unilateralno na obje strane naseg tijela.
Ovaj nacin je dobar $to mozemo vise aktivirati slabiju unilateralnu stranu i snagu u misi¢ima.
Nedostatak jednonoznog mrtvog dizanja je $to ne mozemo koristiti velika opterecenja
prilikom izvedbe vjezbe, zbog bitne sposobnosti ravnoteze koja u ovoj vjezbi ima veliku

ulogu.
2.5. Hexagonalno mrtvo dizanje

Hexagonalno mrtvo dizanje je sredinom 1980-ih utemeljio powerlifter Al Gerard, koje je
otkrio svoj talent u mladosti radom u tvornici gdje je podizao vre¢e gnojiva. Sredinom 2000.-
ih ovu vjezbu su poceli koristiti NFL igraci 1 drugi sportasi, a danas ovu specifi¢nu Sipku
mozZete pronaci u svakom bolje opremljenom fitness centru. Glavna razlika konvencionalnog
mrtvog dizanja 1 hexagonalnog mrtvog dizanja je Sto je kod hexagonalnog Sipku lakse
balansirati i lakSe je za ucenje same izvedbe pokreta. Hexagonalno mrtvo dizanje dobro
aktivira miSi¢e donjeg dijela leda, gluteusa i miSice straznje strane natkoljenice, iako obicno

konvencionalno mrtvo dizanje vise aktivira misi¢e donjih dijelova leda.

Holmes, Understanding the deadlift andits variations



3  KINEZIOLOSKA ANALIZA

Kinezioloska analiza te analiza kondicijske pripreme je analiza svih sadrzaja treninga koji se
koriste u pripremi sportasa. Ona proucava ucinak sportske aktivnosti na sportaSe a ne samog
sportasa i njegove rezultate. Provodenje kinezioloSke analize za konkretan sport se provodi
tako da mjerimo ucinke sportske aktivnosti prilikom natjecanja. Postoji nekoliko vrsta
kinezioloskih analiza, a kroz rad ¢emo detaljno objasniti anatomsku, strukturalnu i

biomehanicku analizu mrtvog dizanja.

Funkcionalna ili fizioloSka analiza proucava intenzitet, trajanje i vrstu optereCenja pri
aktivnosti, prema ¢emu se zakljucuje o dominaciji i strukturi energetskih procesa. Energetska
analiza proucava energetsku potros$nju pri kinezioloskoj aktivnosti i koje se resursi koriste.
Biomehani¢ka analiza proucava kinematicke, kineticke i elektromiografske parametri u
aktivnosti. Strukturalna analiza nam proucava tipi¢ne strukture i podstrukture aktivnosti.
Informacijska analiza proucava koli¢inu i kompleksnost informacija koje sporta$§ mora odabrati
pri kinezioloskoj aktivnosti. Zadnja anatomska analiza proucava koji se misici i zglobni sustavi

koriste pri nekoj kinezioloskoj aktivnosti.

3.1. Anatomska analiza mrtvog dizanja

VjeZzba mrtvo dizanje je viSe-zglobna vjeZba koja ukljuCuje vise zglobnih sustava u
jednom trenutku. Da bi pravilno izveli vjezbu, pozeljno je imati dobru stabilnost i mobilnost u
pojedinim zglobnim tockama na tijelu. Stabilnost bi trebala biti dobra u stopalu, koljenu,
lumbalnom dijelu kraljeznice te lopaticama, dok mobilni bi trebali biti glezanj, kuk, torakalni

dio kraljeznice i vrat.

Od svih vjezbi za podizanje snage, ovo je vjezba koja angazira cijeli organizam. S
obzirom na to da je za mrtvo dizanje potreban rad puno malih, manjih, tzv. nosivih misica,
mora se uzeti u obzir suradnja misiénih skupina i to tako da oni kao najslabiji elementi

uporabe, ograni¢avaju produktivnost te opterecenje naseg organizma.

Luka Milanovi¢, Igor Juki¢ Kondicijska priprema sportasa, Zagreb 2003. godine str. 49



Ledni miSi¢ je jedan od potencijalno najjacih misi¢a naseg organizma. Misi¢i leda 1
tetiva su u stanju 1 kod dizanja uz manje povoljne biomehanicke uvjete, izdrzati tj. podnijeti
ekstremna opterecenja, naravno, ako su u uvjezbanom stanju. Pored danasnjeg modernog
»sjedeceg” nacina zivota, misi¢i leda jedva da su izlozena redovitom, postupnom opterecenju,
a obi¢no kod vecine ljudi su nerazvijeni, slabiji nego $to bi trebali biti. Kroz anatomsku analizu
mozemo saznati koji miSi¢i sudjeluju prilikom izvodenja ove vjezbe. Agonist je miSi¢ koji
izvodi pokret u vjezbi, u ovom slucaju to je erector spinae (misi¢i donjeg dijela leda). Sinergisti
femoris (misi¢ prednje strane natkoljenice), biceps femoris (miS$i¢ straznje strane potkoljenice),
soleus (misi¢ straznje strane potkoljenice) i gluteus maxiumus. Stabilizatori su misi¢i koji
osiguravaju da se pokret izvodi stabilno te kod mrtvog dizanja su trapezius (srednji i gornji dio
leda), levator scapulae (misi¢ podiza¢ lopatice), rhomboideus major i minor (veliki i mali
rombasti misi¢) i pregibaci Sake. Antagonist je misi¢ koji djeluje suprotno od smjera agonista.

Antagonist kod vjezbe mrtvo dizanje je Iliopsoas.

3.2. Strukturalna analiza mrtvog dizanja

»Strukturalna analiza sportske aktivnosti je postupak za utvrdivanje njezinih tipi¢nih
struktura, podstruktura i ostalih sastavnih elemenata. Mora odgovoriti na pitanja o hijerarhiji i
znaCajkama tehnickih 1 tehniCko-taktickih elemenata, odnosno njihovih faza, podfaza 1
strukturnih jedinica koji ¢ine motoricki sadrzaj trenazne ili natjecateljske aktivnosti tipicne za
odredenu sportsku granu.“ (Milanovi¢, 2010, str. 60). S aspekta strukture gibanja, vjezbe s
utezima ubrajaju se u skupinu monostrukturalnih cikli¢nih aktivnosti (Juki¢ i Markovi¢, 2005).
U njihovoj osnovi su jednostavne strukture kretanja zatvorenog ili poluotvorenog tipa koje se
sukcesivno ponavljaju (Milanovi¢, 2010). Radi se o ponavljanju istovrsnih pokreta, odnosno
ciklusa, kao $to su korak u hodanju ili tréanju, zaveslaj u plivanju ili veslanju, okretanje pedala

u biciklizmu 1 sli¢no.

Prema Juki¢ 1 Markovi¢ (2005) unutar izvedbe jednog ciklusa vjeZzbe s utezima
razlikujemo dvije faze gibanja: fazu popustanja (ekscentrina faza) i fazu savladavanja
(koncentri¢na faza). Fazu popustanja karakterizira kontrolirano popuStanje opterecenju, pri

¢emu miSi¢i odgovorni za pokret (tzv. agonisti 1 njihovi pomagaci, tzv. sinergisti) rade u



ekscentricnom rezimu. Po zavrSetku popustanja, slijedi faza svladavanja utega, u kojoj agonisti

1 sinergisti rade u koncentricnom rezimu.

Vjezba klasi¢no mrtvo dizanje izvodi se na nac¢in da su ispitanikova stopala u $irini
kukova, prsti stopala usmjereni blago prema van, potkoljenica je prislonjena uz Sipku.
Ispitanik je u gornjoj ispravljenoj poziciji, torakalni dio je ispravljen, lopatice su u retrakciji.
Nakon toga ispitanik radi fleksiju u kuku i koljenu, te se spusta u donju poziciju, Sipku hvata
kombiniranim hvatom, hvat je veci od Sirine koljena, laktovi su potpuno ispruZeni, ravnih
leda 1 pogleda usmjerenog ispred sebe. U koncentri¢noj fazi pokreta istovremeno se izvodi
opruzanje u zglobu kuka, koljena i stopala do uspravnog polozaja, a u ekscentri¢noj fazi
pokreta uteg se vrac¢a u pocetni polozaj. Tijekom cijelog pokreta vazno je odrzavati stabilan
polozaj trupa. Udisaj je prije koncentri¢ne faze pokreta a izdisaj u zadnjoj tre¢i koncentricne
faze. Disanje moze biti klavikularno 1 dijafragmalno, ali ja osobno savjetujem dijafragmalno
disanje. Stopala trebaju biti ¢vrsto fiksna na podu, blago usmjerena prema van dok koljena
trebaju biti otvorena prema van. To je nuzno jer je tada ispitanik oslonjeni iskljuc¢ivo na
lateralni dio stopala i tad je nemogucnost ozljede svedena na minimum. Ekstenzija stopala,
koljena 1 kuka se mora odvijati sinergijski. Podizanje Sipke s poda treba biti kratko i brzo.
Pogled je usmjeren prema naprijed jer to osigurava blagi luk u ledima, tj. pravilan polozaj

leda, prsa su izbacena prema naprijed 1 gore.
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Dragan Milanovi¢, Teorija i metodika treninga 2014. str.60-67
O. Bompa, T. Cjelokupan trening za mlade pobjednike; Gopal Zagreb, 2004 — str
Slika 1. shorturl.at/EQT29



3.3. Biomehanicka analiza mrtvog dizanja

,Bilomehanicka analiza predstavlja skup postupaka za odredivanje osnovnih
kinematickih, kinetickih 1 elektromiografskih parametara struktura gibanja u sportu.
Registriraju se i analiziraju prostorne, vremenske i prostorno-vremenske znacajke, kao i
vrijednosti sila koje se razvijaju u miSi¢ima i miSi¢nim skupinama u izvodenju jednostavnih i
slozenih motorickih aktivnosti u trenaznim ili natjecateljskim uvjetima.* (Milanovi¢, 2010, str.

67).

Prema Juki¢ i Markovi¢ (2005) temeljem biomehanicke analize dobivamo uvid u
kinematicke 1 kineticke karakteristike izvedbe vjezbi s utezima, kao i elektromiografske
karakteristike aktivnosti miSi¢a odgovornih za izvedbu vjezbi. Kinematicka i kineticka analiza
vjezbi s utezima primjenjuju se u sportovima poput dizanja utega klasicnim nacinom i to
prvenstveno radi utvrdivanje optimalne trajektorije gibanja utega kao i radi definiranja
generirane sile 1 mehanicke snage u pojedinim fazama vjezbi spomenutih sportskih disciplina.
Komparacija dobivenih rezultata s modelnim vrijednostima omogucuje korekcije tehnike

izvodenja vjezbi, ali i nadzor nad intenzitetom opterec¢enja u odredenim vjezbama.

Sportasevo se tijelo tijekom izvodenja vjezbe nalazi u dvopotpornom ravnoteZzom
polozaju. U tom poloZaju tocke oslonca jesu lijevo 1 desno stopalo. Stopala cijelom plohom
nalijezu na tlo. Te dvije kontaktne to¢ke zatvaraju povr§inu sportaseva oslonca. Siri ¢e stav,
zbog spustanja opc¢eg centra teZista tijela, utjecati na povoljniji kut s obzirom na sigurnost, a
zbog svoje Sirine na povecanje povrsine oslonca u frontalnoj ravnini. Pri tome je potrebno
voditi racuna da stav ne bude presirok, jer bi to moglo utjecati na nesto nepovoljnije smjerove
vektora sile jakih opruzaca nogu. Zbog toga je stopala potrebno postaviti tako da su medusobno
razmaknuta na optimalnu udaljenost (Sirina kukova ili nesto Sire). Stopala je potrebno postaviti
tako da su vrhovi prstiju samo neznatno okrenuti u stranu $to ¢e utjecati na povecanje povrsine
oslonca u sagitalnoj ravnini. Postavljanje stopala paralelno jo$ bi povecalo povrSinu oslonca u
sagitalnoj ravnini 1 prenijelo optere¢enje na vanjski (jaci) svod stopala, ali bi zglobna tijela

kukova i koljena postavilo u nesto nepovoljniji polozaj.

Zbog toga se preporucuje samo neznatno okretanje vrhova prstiju u stranu. Taj
viSezglobni pokret odvija se u klasicnom nacinu izvodenja vjezbe istovremeno u zglobovima

kukova, koljena i stopala. U zglobu kuka, karli¢na kost mijenja svoj kutni odnos prema drugom



zglobnom tijelu (bedrenoj kosti) — ona se okre¢e oko poprecne osovine koja prolazi kroz
srediSta obaju kukova u sagitalnoj ravnini tijela te se istovremeno okrece i opruzeni trup u
produzetku. U klasi¢nom na¢inu mrtvog dizanja istovremeno dolazi do ekstenzije potkoljenice
u zglobu koljena, u bugarskom nacinu ova ekstenzija potkoljenice prethodi ekstenziju u
kukovima, a u rumunjskom nacinu uopce je nema. Sila teze tereta djeluje kao vektor vezan za
tocku, dakle, veli¢ina ove sile se svakim trenutkom izvodenja vjezbe mijenja. Ove promjene
utjecu kako na zahtjeve koji se postavljaju pred primarne pokretace (koji se suprotstavljaju sili
tezine tereta), tako i na to¢ku okretanja, odnosno na najslabiju kariku do nje, a to su spojevi
lumbalnog dijela kraljeznice. U pocetnom 1 zavrSnom polozaju vjezbe ta je sila zbog
najmanjega kraka sile tereta, relativno najmanja. Sila je najvea u momentu kada je trup
paralelan s tlom, pa u tom trenutku izvodenja vjezbe sporta$ treba biti osobito oprezan. Trup je
paralelan s tlom u razli¢itim na¢inima izvodenja vjezbe u razli¢itim trenucima. U klasi¢nom
mrtvom dizanju trup nije nikada potpuno paralelan s tlom, a najmanji kut u odnosu na polugu
ima u pocetnom polozaju izvodenja vjezbe. U rumunjskom nacinu trup je usporedan s tlom u
nultoj tocki (zbog toga $to je pocetni polozaj nogu uspravan stojeci polozaj), a u bugarskom

nacinu nakon opruzanja koljena u drugom dijelu pozitivne faze vjezbe.

Kako se gornji dio tijela s teretom pri spusStanju tereta pomice prema naprijed, nuzno se
zbog toga §to teret cijelo vrijeme izvodi u rukama, vr§i kompenzatorni pokret donjim dijelom
tijela u suprotnu stranu tijela prema natrag. Kao rezultat djelovanja sile teZine tereta, sile teZine
sportaseva tijela, miSice sile i sile reakcije oslonca javljaju se reaktivne sile koje se, budu¢i da

se radi o zatvorenom kinetickom lancu, prenose na zglobove.

Vrlo opasne reaktivne sile mogu se javiti kako je ve¢ naglaseno u lumbalnom dijelu
kraljeznice. Reaktivne se sile u lumbalnom dijelu kraljeznice nepotrebno povecavaju ako je
krak sile tereta prevelik. Zbog toga se preporucuje teret drzati na $to manjoj udaljenosti od
tijela, Sto se postiZze povlacenjem ramena prema natrag kontrahiranjem trapeznog misica. Da
bi se smanjile reaktivne sile na lumbalni dio kraljeznice, ali i da bi se zglobna tijela kraljezaka
postavila u medusobno optimalan poloZaj, kraljeznicu je potrebno drzati uvijenom. Na taj ¢e
nacin sporta§ od vjezbe imati viSe koristi u razvoju osobina i sposobnosti uz mali rizik za

nastanak ozljeda.
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3.3.1. Biomehanicka analiza sumo mrtvog dizanja

Biomehanicka analiza sumo mrtvog dizanja je slicna konvencionalnom mrtvom dizanju
ali uz odredene razlike. Sumo stil se koristi sa Sirim stavom u kojem sporta§ hvata Sipku s
rukama postavljenim prema unutarnjoj strani nogu. Ranije smo spomenuli kako
konvencionalni stil mrtvog dizanja ukljucuje postavljanje stopala otprilike u $irini ramena i
hvatanje Sipke s vanjske strane nogu (McGuigan & Wilson, 1996.). Sumo mrtvo dizanje se
smatra biomehanicki u¢inkovitijim dizanjem od obje tehnike (McGuigan & Wilson, 1996).
PredlaZe se da se smjer Sipke svede na najmanju mogucu mjeru te da ima vecu aktivaciju na
miSiéna vlakna iz straZznjeg lanca. Studije su pokazale da sumo stil mrtvog dizanja moZe

smanjiti putanju Sipke za devetnaest posto (McGuigan & Wilson, 1996.).

Trening djece i mladih sportasa Marino Basi¢

Electromyographic activity in deadlift exercise and its variants. A systematic review
(https://pubmed.ncbi.nIm.nih.gov/32107499/) (pristupljeno 1.7.2022.)

Towards evidence based strength training: a comparison of muscle forces during deadlifts, goodmornings and
split squats (bmcsportsscimedrehabil.biomedcentral.com/articles/10.1186/s13102-017-0077-x) (pristupljeno
1.7.2022.)

Slika 2. shorturl.at/nCMTW
https://www.elitefts.com/education/training/powerlifting/biomechanical-analysis-of-the-deadlift/ (ptistupljeno
11.07.2022.)


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32107499/

Studije McGuigan & Wilson (1996.) pokazale su da u elithom natjecateljskom
powerliftingu vec¢inu svjetskih rekorda drze dizaci koji koriste konvencionalni stil.
Sumo stil mrtvog dizanja nije proizveo toliko svjetskih rekorda, ali je izveo veca
dizanja u smislu relativne tjelesne tezine.

Razumijevanje i primjena biomehanickih principa na tehniku mrtvog dizanja moze
dovesti do energetski uc¢inkovitijeg dizanja i ve¢e vrhunske izvedbe. Nasuprot tome,
losa tjelesna mehanika postaje manje ucinkovita i moze uzrokovati ozljede (Stone &
O'Bryant, 1987.). Biomehanika sumo stil mrtvog dizanja izvodi se s uspravnijim
poloZajem leda $to omogucava vecu aktivaciju misic¢a kuka prilikom podizanja (Piper
& Waller, 2001.). Sumo mrtvo dizanje se smatra biomehanic¢ki u¢inkovitijim
dizanjem od obje tehnike (McGuigan & Wilson, 1996).

https://www.elitefts.com/education/training/powerlifting/biomechanical-analysis-of-the-deadlift/ (pristupio
11.07.2022.)
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4. OSNOVE KONDICIJSKE PRIPREME MRTVOG
DIZANJA I METODE POUCAVANJA

Kondicijska priprema jest slozen i dugotrajan proces stjecanja, unapredivanja i
odrzavanja svih osobina i sposobnosti potrebitih za uspjeh u odredenom sportu. To je proces
vjezbanja u kojem se stalno izmjenjuju periodi vec¢eg i manjeg opterecenja s periodima odmora,
odnosno periodi stresa i adaptacije organizma na napore. Osnovne zadacée svakog kondicijskog
trenera su: usavrSavanje motorickih sposobnosti, poboljSanje funkcionalnih sposobnosti,

optimizacija morfoloskih karakteristika kontrola i poboljSanje zdravstvenog statusa.

S obzirom na to da je mrtvo dizanje kao i ¢uéanj vjezba koja se smatra nekakvim
oblikom osnovnog ljudskog kretanja, pri tom postoje razli¢iti modaliteti odnosno vjezbe.
Mrtvo dizanje moZzemo svrstati pod: bilateralni i unilateralni pokret te dvoruc¢na ili jednoru¢na
vanjska opterecenja. Kod programiranja treninga za vjezbu mrtvo dizanje imajmo na umu da
ovom vjezbom mozemo utjecati na maksimalnu snagu, eksplozivnu snagu i miSi¢nu
izdrzljivost, glavna razlika je u veli€ini otpora (intenzitetu), broju ponavljanja (ekstenzitetu),

tempu izvodenja, pauzama izmedu serija, broju serija, trajanju ekscentri¢ne i koncentricne faze.

Poznato je da efikasan motoricki program odnosno dobra tehnika izvodenja vjezbe
najvazniji je preduvjet za koriStenje mrtvog dizanja u kondicijskom treningu sportasa. Kako
mrtvo dizanje predstavlja jednu od najkompleksnijih vjezbi s teretom te istovremeno 1 jednu
od potencijalno najrizi¢nijih za nastajanje ozljeda, proces u€enja tehnike te¢i ¢e polagano.
Proucavanje tehnike mrtvog dizanja podrazumijeva, nakon $to je stvorena pravilna predodzba
o tehnici izvodenja, postupno izvodenje niza svrsishodnih, strukturno sli¢nih vjezbi od onih
jednostavnije strukture ka onima sloZenijima. Proces ucenja mrtvog dizanja pocinje
izvodenjem cunjeva bez tereta i Cu€njeva s palicom. Nakon toga prelazi se na kompleks vjezbi
klasi¢nog mrtvog dizanja u kojima se pregibaju i opruzaju svi zglobovi istovremeno. Nakon
toga se pristupa izvodenju vjezbi u kojima se sukcesivno pregibaju i opruZaju zglobovi i vjezbi
u kojima se pregiba i opruza samo zglob kuka (rumunjsko mrtvo dizanje). Nakon S§to su
uspjesno usvojene strukture gibanja vjezbe s drvenom palicom, prelazi se na izvodenje istih
vjezbi sa Sipkom bez opterecenja. Kada je sposobnost upravljanja ravnotezom 1 kretnjama

vlastitog tijela i tereta dovedena na optimalnu razinu, mozemo na Sipku postupno dodavati
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opterecenje. Kada je sportaS u cjelini pripremljen za podnoSenje trenaznih opterecenja,
opterecenje se moze povecati u skladu sa zeljenim smjerom transformacije snage i1 jakosti.
Opterecenje se i tada povecava postupno kako bi se tehnika uvijek zadrzala na zadovoljavajucoj
razini. Prilikom ucenja vjezbe ,,Mrtvo dizanje* koristimo sva tri modela ucenja. Kazu da je
dobar trener, onaj koji se spusti na razinu klijentovog znanja te mu objasni kako pravilno

izvesti, a ne da vjezbu izvodi savrseno, perfektno i na vrhunskom nivou.

Instrukcija koja se upucéuje vjezbaCu mora biti jasna, kratka, direktna, ciljana i
uskladena s iskustvom osobe tako da osoba potpuno razumije. Instrukcija mora biti usmjerena
na kriti¢ne 1 najvaznije elemente vjezbe. Duge i detaljne upute ne mogu dovoljno dugo drzati
koncentraciju osobe, osoba se mora fokusirati isklju¢ivo na najvaznije elemente same izvedbe.
Nakon toga slijedi demonstracija vjezbe. Trener da bi naucio osobu novi pokret, mora osobno
sam taj pokret izvesti puno puta kako bi znao sve moguce pogreske i probleme prilikom
izvodenja. Teorija kaze, kako osoba koja u¢i dok promatra drugu osobu koja izvodi zadani
zadatak, procesuira informacije prikupljene promatranjem i transformira ih u kognitivnu
memoriju o promatranom motorickom znanju. Kognitivni obrazac nastaje kodiranjem uslijed
zamisljenog ponavljanja koji ¢e pomo¢i u kasnijoj fizi€koj izvedbi promatranog motorickog
znanja, posebno kod uocavanja pogresaka i njihovog ispravljanja. Trener treba odrediti koji su
najvazniji faktori samog obrasca pokreta za demonstraciju. Nakon toga objaSnjavamo osobi
kako se napravi retrakcija lopatica, kojim hvatom primiti $ipku, kako uviti lumbalni dio
kraljeZnice, na koji nacin otvoriti zdjelicu 1 koljena, kako u jednom pokretu napraviti ekstenziju

u zglobu gleznja, koljena i kuka.

Asistencija je vrlo vazna kod mrtvog dizanja iz razloga jer je vjezba vrlo kompleksna
te uz nepravilno izvodenje velike su moguénosti ozljede i pogorSanja zdravstvenog statusa.
Zbog toga trenerova asistencija sluZi kao ispravljanje pogreSaka i najvaZznije povecanje
sigurnosti. Rekreativac se osjeca sigurnije ako je trenerova asistencija prisutna cijelo vrijeme.
Asistirati prilikom mrtvog dizanja mozemo na nacin usmjeravanja najvaznijih elemenata koje

osoba treba pratiti, jednako tako moZemo i motivirati sportasa.

Holmes, Understanding the deadlift andits variations
(https://www.researchgate.net/publication/337670594 Understanding_the deadlift ana its_variations)
(pristupljeno 3.7.2022.)
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5.  CILJANA DOB SPORTASA

Kao $§to sam spomenuo u uvodu, vjezbu mrtvog dizanja izvoditi velik broj populacije
jer je to osnovni obrazac kretanja koji imamo ispravan od prvih ¢uénjeva i podizanja u Zivotu.
Kad smo bili djeca imali smo najrazvijeniju mobilnost i stabilnost pojedinih dijelova tijela, te
s godinama kako postajemo stariji, zaboravljamo pokrete koje smo radili u djetinjstvu te na taj

nacin ,,zakrzljamo* u pojedinim dijelovima tijela.

Vjezba mrtva dizanje s vanjskim optere¢enjem namijenjena je populaciji od 16 godina
do starijih osoba. Dok takav pokret primjenjuju djeca I mlade dobi prilikom svakodnevnih
trcanja, skakanja, igranja, cu¢nja, podizanja. Bitno je da za svakog sportaSa trener pronade
najbolju varijantu vjezbe te odgovarajuci intenzitet prilagodi samom procesu kondicijske

pripreme sportasa.

Na ovoj slici moZzete primijetiti dijete kako pravilno ¢u¢ne i ima dobru stabilnost stopala
i koljena i mobilnost kuka i gleznja.
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Svaka osoba je individualna te postoji moguénost za nekakva ogranicenja samih

Slika 3

ekstremiteta prilikom izvedbe vjezbe Mrtvog dizanja. Najces¢a ogranicenja kod osoba su
smanjena mobilnost gleZnja, kukova, torakalnog dijela kraljeznice i vratne kraljeZnice te
smanjena stabilnost lumbalnog dijela kraljeZnice 1 lopatica. Dodatni problem zna ¢esto biti da
osobe nemaju sinergiju, odnosno automatizam da kontrolirano u jednom pokretu rade

ekstenziju natkoljenica i kuka te ispravljanje gornjeg dijela tijela u jednom pokretu.

Dragan Milanovi¢, Teorija i metodika treninga 2014. str. 42, 82, 118
Slika 3. https://shorturl.at/fkmay
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6. INTEGRATIVNI PLAN | PROGRAM MRTVOG
DIZANJA U JEDNOM TRENINGU

U uvodnom dijelu ¢e sportas razgibati cijelo tijelo, zagrijati misi¢e vrata, ramena, leda,

kukove, laktove, koljena, stopala. Nakon toga ¢e 10-ak minuta s Foam Rollerom izvaljati cijelo
tijelo, od potkoljenica, straznje i prednje strane natkoljenice, gluteusa i torakalnog dijela leda.

Uvodni dio ¢e nam oduzeti 15 minuta.

U pripremnom dijelu obzirom da radimo mrtvo dizanje, rekreativac ¢e napraviti 3

vjezbe za razgibavanje i poboljSanje stabilnosti i mobilnosti odredenih ekstremiteta. Vjezbe su
,,Cat Stretch®, rotacija trupa u jednonoznom uporu kle¢e¢em i torakalna rotacija. Ove tri vjezbe
se izvode 8 minuta. Nakon toga sporta$ priprema tijelo za izvedbu vecih optere¢enja, na nacin
da ¢e prvo napraviti jednu seriju (10 ponavljanja) s olimpijskom Sipkom. Nakon toga sportas
¢e napraviti 3-4 serije s 40-50% svog maksimuma (1RM-a). Na ovaj dio ¢emo potrositi 12-15

minuta.

U glavnom dijelu sporta$ je spremna za izvedbu vjezbe. Odradit ¢e 4-5 radnih serija sa

submaksimalnim intenzitetom (4-5 ponavljanja u seriji). Nakon toga ¢e sporta$ odraditi jo§ 3-
4 serije na razli¢itim sprava u fitness centru. Na treningu radimo pokret vucenja, te ¢emo
odraditi jo$ nekakav oblik veslanja na trenazeru, ekstenziju trupa na spravi i povlacenje na

spravi za torakalni dio kraljeZnice. Glavni dio treninga ¢e nam trajati 35 minuta.

U zavrSnom dijelu sporta$ spusta intenzitet treninga, gotova je s izvodenjem vjezbi.

Nakon zavr$nog istezanja rekreativac ¢e napraviti lagani oblik cardio aktivnosti u trajanju 10

minuta na traci, orbitreku, veslackom ergometru ili biciklu.

Ovakav oblik treninga je trajao 90 minuta. Uvodni dio 15 minuta, pripremni dio 20

minuta, glavni dio je trajao 35 minuta a zavr$ni dio 10-ak minuta.

6.1. Klasi¢ne pogreske pri uenju mrtvog dizanja

Za vjezbu mrtvo dizanje mnogi znaju reéi da je ona ,,dvosjekli mac¢*. Mozemo pomocu nje
rijesiti se bolova u ledima, ojacati sve ledne miSice i misice straznje strane potkoljenice te

popraviti drzanje. Jednako tako, ako vjezbu ne izvodimo tehnicki ispravno, velike su Sanse za
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ozljedom. Shodno tome, sama izvedba vjezbe je kompleksna odnosno zahtjevna zato §to
prilikom jednog pokreta moramo ukljuciti viSe zglobova koji moraju biti kontinuirani

odnosno povezani prilikom izvedbe.

Prilikom uéenja mrtvog dizanja ¢esto sportasi znaju imati ograni¢enja za samu
izvedbu vjezbe. Ograni¢enje izvedbe je moguce ako sporta$ ima smanjenu stabilnost i
mobilnost u pojedinim dijelovima tijela. Na primjer, ako mu nije dovoljno stabilan lumbalni
dio kraljeznice i nedovoljno mobilan torakalni dio kraljeznice u tom sluc¢aju ¢e imati veliki
problem prilikom podizanja Sipke s poda. Vrlo vazan parametar je da trener mora odluciti
koja je najbolja varijanta mrtvog dizanja za pojedinog sportasa, jer svaki sportas$ se razlikuje
po longitudinalnim i transverzalnim dimenzijama skeleta pa shodno tome postoje razlicite

vrste mrtvog dizanja.

Najcesca greska se javlja jer sportasi ne shvacaju samu izvedbu vjezbe i pokreta. U toj
situaciji mi kao kineziolozi trebamo se spustiti na ,,njihov rang®, te im objasniti detalj po

detalj kako bi §to bolje usvojili pokret.

Kao s$to sam naveo na pocetku seminara, imamo desetak vrsta ,,mrtvog dizanja®, svi
oblici vjezbe su dobri i u¢inkoviti te mi kao Kineziolozi moramo odigrati veliku ulogu i
pronaci najbolju vjezbu koja ¢e sportasu odgovarati za §to bolju izvedbu, te da sportas nema

nikakve smetnje prilikom izvedbe vjezbe.

6.2.1. Primjena mrtvog dizanja u rukometu (rukomet/vaterpolo)

Kroz provedbu vjezbe mrtvo dizanje mozemo utjecati na razvoj snage, jakosti, eksplozivne
snage, izdrzljivosti u planiramo i1 programiranom trenaznom procesu sportasa. Na taj nacin u
ovom poglavlju pokusat ¢u vam objasniti koji su doprinosi mrtvog dizanja u sportovima. Mrtvo
dizanje moZe puno doprinijeti u rukometu jer koriste dosta miSi¢nih skupina koje koriste
rukometasi prilikom svake rukometne utakmice. Zahtijevaju veliku aktivaciju jezgre, kretanje
u prostoru (i u vlastitom opsegu kretanja), potro$nju energije iz cijelog tijela, ve¢u upotrebu
stabilizatora u cijelom tijelu, oponasaju uobicajne dnevne i atletske pokrete (sjedenje/ustajanje
te saginjanje i podizanje), aktiviraju miSice leda, straznje strane potkoljenica u misice straznjice
koji su aktivirani prilikom tréanja i skakanja. Treba imati na umu da se vec¢ina pokreta u
rukometu izvodi na jednoj nozi u isto vrijeme — sprintanje, ubrzanje, usporavanje, promjena

smjera, skakanje te shodno tome pametno bi bilo izabrati vjezbu jednonozno mrtvo dizanje
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gdje ¢emo djelovati unilateralno na obje noge. Kroz mrtvo dizanje mozemo razviti eksplozivnu
snagu koja nam je u utakmici od velike vaznosti, te ako eksplozivnu snagu razvijamo kroz
unilateralni pokret jednonoznog mrtvog dizanja vise ¢emo utjecati na situaciju u igri na terenu,
a dodatno ¢emo unaprijediti tjelesnu strukturu i misi¢e. Veca je aktivacija za miSice
stabilizatore kuka 1 zdjelice u situacijama kad stojimo na jednoj nozi, u usporedbi kada je naSa
tezina oslonjena na obje noge. Istrazivanja pokazuju da ako ovi klju¢ni misi¢i koji stabiliziraju
zdjelicu nisu aktivirani pravilno kod izvodenja pokreta slicnih mrtvom dizanja, tada bol i
potencijalna ozljeda mogu se pojaviti u drugim dijelovima tijela. U primjeru rukometasa, ako
radimo na razvoju eksplozivne snage koja je jedna od vaznijih sposobnosti u rukometu tada

moramo dozirati optere¢enje mrtvog dizanja na 60-80% 1RM-a.

https://handballfitnesstraining.com/how-functional-for-handball-are-the-deadlift-and-the-squat/ (pristupljeno
11.07.2022.)
https://www.waterpoloplanet.com/HTML_Mike_pages/mr10_Strength_Training.html (pristupljeno 11.07.2022.)
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6.2.2. Primjena mrtvog dizanja u vaterpolu

Drugi sport u kojem mrtvo dizanje moze puno pomo¢i u unaprjedenju sportasa je vaterpolo.
Samom primjernom mrtvog dizanja u vaterpolu utjecat ¢emo na razvoj snage, izdrzljivosti,
stabilnosti ramena koji su od velike vaznosti za vrijeme igre, razvoj snage gornjeg dijela leda,
stabilnosti trbuha, te razvoju snage nogu. U vecini kontaktnih sportova snaga stiska Sake je od
velike vaznosti, te prilikom svakog podizanja tereta s poda jaCcamo miSic¢e podlaktice. Za
vrijeme vaterpolske utakmice ima puno kontakta, stiskanja, hvatanja i grabljenja lopte te imati
snazan 1 jak stisak ruke je od velike prednosti. Primjer, ako igrate na poziciji srediSnjeg
napadaca, snaga stiska vazna je ne samo za drZanje vaseg braniCa na rastojanju nego i za
kontrolu lopte. Snagu stiska mozete jacati i na neke druge nacine, podizanjem girji s poda
(deblja sipka) ili nosenje nekakvog nezgodnog predmete (npr. vreca s pijeskom) te Cete na taj
nacin dodatno opteretiti vas stisak i u¢initi ga ja¢im. Rame je najéescée ozlijedena miSi¢na grupa
kod vaterpolista, a istrazivanja pokazuju da poveéana snaga stiska predvodi povecanu misi¢nu
aktivnost miSic¢a rotatornih manseta u ramenu. Jak gornji 1 srednji dio leda dosta utjece na
ucinkovito 1 sigurno drZanje na vodi, neke studije pokazuju da vaterpolisti u svom trenaznom
procesu bi se vise trebali usredotociti na vjezbe povlacenja a ne na misi¢e koji se aktiviraju
prilikom guranja (bench press ili sklekovi), dobar omjer povlacenja i potiska bi bio 2:1 ili 3:1.
Programiranja mrtvog dizanja u trening vaterpolista identi¢no je kao 1 u bilo kojem drugom
sportu kod razvoja snage, vazno je postepeno povecavati optere¢enje (intenzitet/ekstenzitet) uz
pravilnu formu te raditi broj ponavljanja do maksimalno 6, ukoliko radimo na razvoju

maksimalne i eksplozivne snage.

https://handballfitnesstraining.com/how-functional-for-handball-are-the-deadlift-and-the-squat/ (pristupljeno
11.07.2022.)
https://www.waterpoloplanet.com/HTML_Mike_pages/mr10_Strength_Training.html (pristupljeno 11.07.2022.)

Programiranja mrtvog dizanja u trening vaterpolista identi¢no je kao i u bilo kojem drugom
sportu kod razvoja snage, vazno je postepeno povecavati opterecenje (intenzitet/ekstenzitet) uz
pravilnu formu te raditi broj ponavljanja do maksimalno 6, ukoliko radimo na razvoju

maksimalne i eksplozivne snage.
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6.3. Mrtvo dizanje kroz mikrocikluse u specifi¢noj kondicijskoj pripremi

sportasa

6.3.1. Mikrociklus 1

U svakom mikrociklusu treniramo sa sportaSem 4 treninga tjedno. U prvom tjednu ¢emo
raditi s drvenim stapom i samu izvedbu vjezbe podijeliti u dvije faze (analiticke faze).
Odnosno s drvenim stapom ¢emo uciti kako podignuti $tap s poda do razine koljena, taj
pokret ponavljati nekoliko serija po 15-ak puta. Druga faza vjezbe ucenje kako drveni Stap

spustiti iz gornje pozicije do pozicije koljena a da nam pritom leda budu ispravljena.

6.3.2. Mikrociklus 2

U drugom tjednu ¢emo ponavljati pokret sa Stapom, kako nam mozak ne bi zaboravio
izvedbu pokreta. U drugom tjednu ako sporta$ dobrim tempom usvaja znanje, pozeljno je
krenuti izvoditi vjezbu s utegom na steperu (povisenju). Cilj je da 1 dalje vjezbu izvodimo u
analitickoj fazi, gdje ¢e sportas u prvoj fazi podizati uteg sa stepera do pozicije opruzanja

koljena a u drugoj poziciji ¢e samo uteg spustati do razine koljena.

6.3.3. Mikrociklus 3

U tre¢em tjednu bih ponovili radnju iz prva dva tjedna kroz nekakav uvodni dio. U tom
tjednu bi nam cilj bio da uspijemo analiticku fazu pretvoriti u sinteti¢ku fazu. Odnosno da
sporta§ s poda ispravno podigne uteg skroz gore do ispravljene pozicije. Uteg bi bio manjeg
optereéenja, takav pokret bi napravili nekoliko serija po 15-ak ponavljanja, i dalje bi uteg

spustao do razine stepera (poviSenja) kako mu se ne bi previse iskrivljivao lumbalni dio leda.

6.3.4. Mikrociklus 4

U cetvrtom tjednu bi kroz uvodne faze treninga sva tri tjedna ponovili, te bi poceli s
izvedbom mrtvog dizanja s utegom (girjom) s poda kroz sinteticku fazu. Odnosno, sportas bi
ve¢ trebao biti spreman da istovremeno opruza zglobove gleznja, koljena i kuka. S obzirom

na to da je opterecenje jako malo, te se sportas ne moze ozlijediti, mi smo kroz 4 tjedna
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naucili najvazniji obrazac kretanja u samoj vjezbi. U sljede¢im mikrociklusima, sportas ¢e

poceti izvoditi vjezbu za olimpijskom Sipkom uz ucenje jo§ manjih detalja u vjezbi.

6.3.5. Mikrociklus 5

U petom tjednu sportas izvodi mrtvo dizanje s olimpijskom Sipkom. Sportas je ve¢ usvojio
pokret tijela prilikom izvedbe ove vjezbe, te ¢emo u ovom tjednu ga nauciti neke ostale bitne
detalje. U¢imo sportasa da hvat mora biti ravnomjeran, Sipka se treba uhvatiti u Sirini ramena
kako ne bi doslo do osciliranja Sipke. Oscilacija Sipke nam moze izazvati ozljedu s obzirom
na to da se opterecenje visSe moze prebaciti na jednu stranu tijela, a nama je cilj da to
izbjegnemo. Druga vazna stvar u ovom tjednu je nauciti sportaSa kako napraviti retrakciju
lopatica. To ¢emo napraviti na dva nacina: prvi se zove ,,brake the bar* odnosno da pokusava
slomiti ili saviti $ipku i na taj na¢in ¢e njoj lopatice biti spojene. Druga metoda koju
koristimo dok je sportas u gornjoj ispravljenoj poziciji, isprsi se odnosno podigne prsa prema

gore, te na taj nacin ¢im su sportasu ispravljena prsa, veé je dobio pravilnu retrakciju lopatica.

6.3.6. Mikrociklus 6

U 6. tjednu ¢emo pustiti sportasa da sam proba izvesti mrtvo dizanje bez trenerovih uputa.
Obratiti pozornost te uputiti povratnu informaciju na retrakciju lopatica, ispravljen lumbalni
dio kraljeznice, opruzanje zglobova istovremeno. Naucit ¢emo ga da prilikom postavljanja
stopala, okrene ih malo prema van kako bi vise bio oslonjena na distalni dio stopala. To nam
je vazno jer u tom trenutku zdjelica je otvorena, koljena su okrenuta prema van i jo§ smo

smanjili moguc¢nost ozljede.

6.3.7. Mikrociklus 7

U 7 tjednu sportas je ve¢ spreman samostalno za izvedbu mrtvog dizanja bez trenerovih
uputa. U ovom tjednu ¢emo krenuti postepeno progresivno povecavati opterecenje te iz

treninga u trening napredovati na razvoju snage.
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6.3.8. Mikrociklus 8

U 8 tjednu, sportas samostalno zna izvoditi vjezbu, s pravilnom tehnikom i pravilnim
disanjem. Postepeno pove¢avamo opterecenje te kroz sljedece tjedne mozemo postepeno
ukljuciti razliciti metode izvedbe vjezbe (npr. German Volume Method, Opadajuce serije,

Super serije).

Gluteus

Erector spinae (deep)
maximus

magnus

Hamstrings

, © FITNESSVOLT
\® FITNESSVOLTNETWORK
% FITNESSVOLT.COM

Slika 4

Dragan Milanovi¢, Teorija i metodika treninga 2014. str 512-520
Slika 4 shorturl.at/diOPY
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7.  Zakljuéak

Ovim radom sam dao vaznost 1 naglasio primjenu mrtvog dizanja u kondicijskoj
pripremi sportaSa te naveo kako je mrtvo dizanje jedan od najkompleksnijih vjezbi iz razloga
Sto se pokret odvije u vise zglobnih sustava, stoga vjezba spada u vise-zglobne vjezbe. Kroz
prva poglavlja ovog rada smo saznali kako se primjena vjezbe mrtvog dizanja kretala kroz
povijest, te kako su znanstvenici prvu takvu primjenu otkrili ve¢ davnih 1700. godina prije
Krista na Grékim otocima. U neko novije vrijeme pojavljuju se dva “oca mrtvog dizanja”
Thomas Topham i George Barker koji su izumili spravu sli¢nu danasnjem pokretu mrtvog

dizanja i impresionirali veliku publiku u cirkusima u tom vremenu.

Vjezbom mrtvo dizanje ¢emo definitivno napredovati na razvoju snage u kondicijskoj
pripremi sportasa, poboljsati drzanje tijela i kondicije i najvaznije sprijeciti ozljede
kraljeznice. Kroz ovaj rad moZzete saznati kojim ciljanim skupinama je namijenjena vjezba
mrtvo dizanje, te sam podijelio kroz kinezioloSke analize vjezbu mrtvo dizanje na anatomsku,
strukturalnu 1 biomehanicku analizu. Postoji viSe razlicitih vrsta mrtvog dizanja, sve su
jednako vazne te svaka utjece razli¢ito na odredene misi¢ne skupine, zbog tog razloga je
vazno po longitudinalnim i transverzalnim dimenzijama sportasa, te stabilnosti 1 mobilnosti
njegovih zglobnih sustava planirati i isprogramirati pravilan trenazni program koji ¢e
dugoroc¢no utjecati na razvoj ciljanih sposobnosti. U radu sam naveo nekoliko vrsta mrtvog
dizanja: konvencionalno mrtvo dizanje, sumo mrtvo dizanje, rumunjsko mrtvo dizanje,
jednonozno mrtvo dizanje i hexagonalno mrtvo dizanje te saznati sve vaznosti i prednosti

svake od vjezbi.

U zadnjem dijelu rada samo objasnio najvaznije smjernice za pravilno izvodenje
mrtvog dizanja, te razliite principe 1 metode koji mogu posluziti kod izvedbe vjezbe, te sam
prikazao kako izgleda trenazni proces od 8 mikrociklusa za sportaSe koji primjenjuju vjezbu
mrtvo dizanje u svom trenaznom procesu. Cilj ovog rada je povecati moguénost za efikasan
razvoj sposobnosti, koriStenjem mrtvog dizanja a istovremeno smanjiti moguénost za

ozljedivanje.
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