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SAZETAK

Suvremeni sport stvara potrebu za sportasima koji imaju motoricke 1 funkcionalne
sposobnosti na jako visokom nivou. Cesto su odluGujuéi faktori jakost i eksplozivna snaga
koji prave razlike izmedu prosjecnih i vrhunskih sportasa. Cilj rada je prikazati zasto bi treneri
trebali implementirati olimpijsko dizanje utega i njegove varijacije u svrhu kondicijske

pripreme sportasa.

Klju¢ne rijeci: dizanje utega klasicnim nadinom, varijacije dizanja utega, trzaj, nabacaj,

izbacaj, jakost, eksplozivna snaga

SUMMARY

Modern sport creates a need for athletes that have motor and funktional abilities on very
high level. Strenght and power are often factors that make difference between average and
top athletes. The aim of this work is to show why coaches should implement olympic lifts
and it's variations in strenght and conditioning training.

Key words: olimpyc weightlifting, variations of olympic lifts, snatch, clean, jerk, strenght,

power



UvOD
Kada govorimo o kondicijskoj pripremi sportasa trening jakosti i snage zauzima jednu ako ne
i najvazniju ulogu u tom procesu.’ Od najmladih do najstarijih kategorija, od viSestrane preko

bazi¢ne pripreme pa sve do specifi¢ne i situacijske uvijek je prisutan trening snage i jakosti.

Treneri bi prilikom planiranja i programiranja treninga trebali birati sadrzaje koji ¢e
predstavljati adekvatne stimuluse za poboljSanje Zeljenih sposobnosti, a s druge strane trebaju

paziti da ti sadrzaji predstavljaju Sto manji rizik od ozljeda.

Dizanje se utega sve vise implementira u sklopu treninga i jakosti. lako je u hrvatskoj ovaj tip
treninga relativno nepoznat i nerasprostranjen, u svijetu se primjenjuje godinama, sa

posebnim naglaskom i mjestom u godi$njem planu i programu.

Svrha ovog rada je pribliziti kako se dizanje utega moze primijeniti u kondicijskoj pripremi
sportasSa. Ovaj ¢e rad pokusati objasniti njegovu implementaciju u planiranju i programiranju
treninga snage i jakosti na temelju istrazivanja i radova trenera koji ukazuju na neke smjernice
I upute za prakti¢nu primjenu trzaja, nabacaja i izbacaja, te njihovih varijacija na temelju

vlastitih iskustava prikupljenih tokom godina rada s takvim treningom.

Priblizit ¢e se povezanost tehnika dizanja utega i specificnih pokreta u sportovima te
anatomske sli¢nosti, Sto bi trebalo pokazati osnovu u kojoj lezi uopce ideja primjene takvog
treninga u svrhu kondicijskog treninga sportasa, te na temelju toga na razvoj kojih vrsta snage
utjece, a za koje se zna da su specificno bitne za Sto uspjeSniju izvedbu u odredenim

sportovima.

! Spehar, T. (2017.): Dizanje utega klasi¢nim nadinom u procesu sportske pripreme veslata, Sveutiliste u

Zagrebu, Kinezioloski fakultet, diplomski rad, dostupno na:
[https://repozitorij.kif.unizg.hr/islandora/object/kif%3A577/datastream/PDF/view]; datum pristupanja:
[31.08.2020.]



1. TEHNIKA DIZANJA UTEGA

Znamo da je dizanje utega sport u kojem je brzina miSi¢ne kontrakcije najvazniji ¢cimbenik.
Tehnika je pak faktor koji mora osigurati najpovoljnije uvjete za iskoriStavanje i
manifestiranje i snage i brzine.? Pri vjezbanju dizanja utega, diza& mora savladati niz razli¢itih
unutarnjih i vanjskih sila kao npr. silu tezine utega,tezinu vlastitog tijela, inercijske sile utega,
suprotstavljajuce sile odredenih tkiva, sile trenja u njima 1 sli¢no. Sve su te sile u uzajamnom
odnosu, jedne omogucuju izvodenje vjezbe a druge je Cine slozenijom. Pri podizanju utega
klasi¢nim nadinom javljaju se razliciti rezimi misiénog rada koji se brzo izmjenjuju, od
maksimalnog naprezanja do potpunog otpustanja kompletne muskulature, te prilikom svih
faza vjezba¢ mora ocuvati ravnotezu. Tehnika dizanja utega razlikovat ¢e se od vjezbaca do
vjezbaca jer ovise o njihovim individualnim morfoloskim 1 funkcionalnim osobinama. 3

Racionalno iskoristavanje tih osobina karakterizira individualnu tehniku.

1.1.Tehnika trzaja

Disciplina trzaj podrazumijeva dizanje utega u jednom pokusaju s podija na ispruzene ruke.
Za lakse dizanje utega u trzaju koristi se sijed. U danasnje vrijeme najrasprostranjeniji je trzaj
raznoznim Sijedom (hoke) koji u zavrsnom momentu omogucuje vrlo nizak polozaj tijela u
odnosu na podij. Trzaj traje u prosjeku 2.5 do 3 sekunde. Brzina kretanja utega u odredenim
fazama dostize 2m/sec, a ponekad 1 viSe. Trzaj je jedan od najkompleksnijih pokreta u svim
sportovima, te tako zahtjeva visoke motori¢ke kvalitete, kinesteticke osjecaje i visoku

pokretljivost u svim zglobovima i miSi¢ima.
Trzaj mozemo podijeliti u vise dijelova:

Start- motoricka zadaca starta je osigurati punu realizaciju motori¢kih potencijala vjezbaca u
procesu predstojeceg vucenja utega do sjeda. Stopala se na startu stavljaju na Sirinu kukova s
prstima blago okrenutim prema van, a korijeni prstiju stopala nalaze se priblizno u ravnini sa
centrom tezista utega. Razmak stopala u §irini kukova je najpogodniji jer su noge postavljene
vertikalno i vektor sile reakcije postavljen je pravo u vis. Uteg se prihvaca nahvatom sa
palcom postavljenim ispod kaziprsta i srednjeg prsta, to nam omogucava podizanje vece
kilaZe nego $to bi bili u stanju di¢i sa obi¢nim nahvatom. Taj specifican hvat nazivamo brava.
U treningu se obi¢no koriste gurtne koje omoguéuju ja¢i hvat. Sirina ruku je otprilike jednaka

dvije Sirine ramena. Relativna veli¢ina kutova izmedu potkoljenice i stopala ne moze se

2 Zemunik, B. (1984.): Dizanje utega, Sporska tribina
% Zemunik, B. (1984.): Dizanje utega, Op. cit.



odrediti jer ovisi od individualnim osobinama vjezbaca. Medutim neke opée upute se mogu
dati, a to su Sto manje rastojanje izmedu potkoljenice i osovine utega, ramena treba postaviti
povise utega ili blago ispred, koljena trebaju biti rastavljena u stranu kao i prsti stopala, trup
treba biti ravan, vjezba¢ podize glavu, pogled treba biti usmjeren ispred vjezbaca (to ce
osigurati povisen tonus ekstenzora nogu i trupa), ruke su opruzene, a ramena upustena i u

unutrasnjoj rotaciji.

Vucenje- osnovni dio trzaja, a samim time i najvazniji. Glavna motoricka zadaca vucenja je
podizanje utega na potrebnu visinu odgovaraju¢om brzinom kako bi se stvorili optimalni
uvjeti za uspjesan sijed. Vucenje mozemo podijeliti u dvije faze, vucenje do prve trecine
bedara 1 fazu podriva u kojoj uteg dostiZe visinu pojasa. U prvoj fazi vucenja zauzima se
najpogodniji polozaj za podriv i davanje optimalne brzine utegu kako bi se $to bolje u podrivu
mogle realizirati vjezba¢eve mogucénosti snage. Uteg se odvaja od poda tek onda kada sila
proizvedena od strane dizaca nadvlada tezinu utega. Snaga dizaca koja se manifestira u vidu
podizanja utega nastaje kao produkt energiéne ekstenzije nogu. Sto je ona veéa, veéa je brzina
utega. Kukovi se podizu uvis, dok se ramena krecu po liniji uvis-naprijed. Na kraju prve faze
Sipka se maksimalno se priblizava dizacu a njena brzina otprilike iznosi 1.5m/sec. Na kraju
prve faze kut u koljenom zglobu je oko 135-150 stupnjeva, a izmedu trupa i bedara 90-100.
Kada Sipka prijede ravninu koljena diza¢ zauzima polozZaj koji mu najbolje odgovara za
izvodenje podriva. U tom trenutku diza¢ dovodi koljena pod Sipku Sto se ocituje laganom
otklonu koljena prema naprijed dok se kukovi lagan spustaju po liniji dolje-naprijed. Ramena
su i dalje nad Sipkom. Moment otklona koljena prema naprijed pogoduje stvaranju brzog
rastezanja muskulature §to je dobar preduvjet za daljnju kontrakciju. Podriv se ocituje velikim
djelovanjem dizaca na uteg. Istovremeno se maksimalno ekstendiraju noge i trup, jako je
vazno da se kukovi pomicu naprijed (ali ne previse, ne preko sredine stopala), a rameni pojas
maksimalno otklanja prema nazad. Otklon ramenog pojasa vrsi se u posljednjem momentu
podriva, preran i prejak otklon otezava zauzimanje sjeda jer na uteg djeluju horizontalne sile
prema natrag. Diza¢ se podize na prste. Pozeljno je da je pogled za vrijeme cijelog dizanja
usmjeren u jednu tocku, ali nije velika greSka ako se glava tijekom podriva malo otkloni
prema nazad. Sila kojom diza¢ vuce uteg u podrivu premasuje duplu kilazu utega a brzina je
veca od 2m/sec. Ta sila 1 brzina osiguravaju potrebnu visinu utega da diza¢ uspjesno obavi
ulazak ispod utega i sijed. Glavna motoricka zadaca podriva je davanje maksimalne brzine i

visine utegu.



Sijed, ustajanje- posljednju fazu trzaja Cine tri komponente: sijed, ustajanje i fiksacija utega.
Glavna motoricka zadaéa sjeda pod uteg je brzo i tocno ulaZenje pod uteg, a ustajanje
ocuvanje ravnoteze. Razlikujemo dva ulaska pod uteg, iskoracni (Skare) i raznozni (hoke)
sijed. Gotovo svi diza¢i koriste hoke ¢ucanj dok iskora¢ni sijed ima primjenu u kondicijskom
trening sportasa. Odmah nakon zavrSetka podriva otpo¢ima sijed, da bi se otpoceo sijed pod
uteg tijelo treba usmjeriti u suprotan smjer te mu promijeniti brzinu. Diza¢ skacuéi ili klizeci
stopala pomice malo u stranu. Nakon zavrSetka podriva odredenu muskulaturu treba opustiti
kako bi diza¢ Sto lakSe zauzeo poziciju sjeda. Za to vrijeme ruke djeluju na uteg povlaceci
tijelo ispod utega, a u isto vrijeme odrzavaju brzinu utega prema gore. Sijed se mora izvesti
brzo i energic¢no, te §to prije zauzeti poziciju sjeda i napeti odredenu muskulaturu kako bi
diza¢ prihvatio uteg. Centar teziSta utega je Sto blize sredini stopala. Laktovi i ramena su u
vertikalnoj ravnini s Sipkom, taj polozaj treba zadrzati tijekom faze ustajanja iz ¢uénja. U
iskora¢nom sijedu diza¢ nakon zavrSetka podriva energi¢no razdvaja noge, jaca u pravilu ide
naprijed, a druga nazad. Prednja noga ima prste blago okrenute prema unutra, dok se sa

straznjom nogom naslanjamo prednjim djelom stopala.
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1.2. Tehnika izbacaj

Klasi¢an izbacaj je vjezba snage i brzine koja se sastoji od dva osnovna djela. Izvodenje
izbaCaja na maksimalnoj kilazi obi¢no traje 6 do 9 sekundi. Za ovu vjezbu karakteristi¢no je
veliko i produZeno mi$i¢no naprezanje praceno otezanim disanjem. Klasi¢ni izbacaj sastoji se
od dva djela, nabac¢aj koji podrazumijeva podizanje utega s poda u sijed te ustajanje na
opruzene noge s utegom naslonjenim na prsa i ramena i izbac¢aj koji podrazumijeva podizanje

utega sa prsa na ispruzene ruke povise glave te opruzanje nogu.
Nabacaj mozemo podijeliti u viSe faza:

Start- stopala su kao u trzaju u Sirini kukova ili nesto uzi, stopala su blago okrenuta prema
van. Vertikalna projekcija Sipke pada na prednji dio stopala. Oslonac je na punom stopalu.
Hvat utega je otprilike u Sirini ramena, kao i kod trzaja koristimo nadhvat i bravu. Ramena
nisu toliko spustana i manji su kutovi izmedu zglobova naspram starta u trzaju $to pogoduje
veéem stvaranju sile na startu ali visina vucenja je neSto manja nego kod trzaja. kao i1 kod
trzaja vertikalna projekcija ramena je je nad ili ispred Sipke. Potkoljenicu postavljamo S$to
blize utegu. Trup stoji ravno, a ruke su ispruzene dok su ramena blago u unutrasnjoj rotaciji.
Glava je lagano podignuta, a pogled usmjeren ispred dizaca Sto pogoduje povecanom tonusu

ekstenzora trupa.

Vucenje- glavna faza nabacaja od Cije kvalitete zavisi uspjesnost cijele vjezbe. Osnovna
motori¢ka zada¢a vucenja je podizanje utega na takvu visinu i1 sa takvom brzinom $to ce
osigurati izvrSenje uspje$nog sjeda. Kao i kod trzaja vucenje u nabacaju mozemo podijeliti u
dvije faze, prva faza je vuenje utega do razine koljena, a druga faza je faza podriva. u prvoj
fazi moraju se ostvariti dvije motoricke zadace: davanje utegu optimalnu brzinu 1 dovodenje
utega u najpovoljniji moment za izvrSenje podriva. Pocetni dio izvodi se na raun rada
ekstenzora nogu, a naklon tijela u odnosu na podij ili se povecava ili ostaje isti. Podizuéi uvis
uteg se priblizava dizacu a tijelo se kompenzatorno lagano pomice prema naprijed. Kada uteg
prelazi ravninu koljena diza¢ podvodi koljena pod Sipku. U to vrijeme koljena se lagano
savijaju, a kukovi se spustaju prema dolje i lagano naprijed. Rameni pojas i dalje je povise
Sipke. Podriv se ocituje energi¢nim ubrzanjem Sipke u kojem je sila otprilike 180% teZine
utega, a brzina 1.5-1.7 m/sec. MiSi¢i ekstenzora trupa igraju odlucujucu ulogu. U izbacaju
trajanje i amplituda podriva je manja nego kod trzaja. Diza¢ naglo vuce Sipku prema kuku

pritom opruzajuci noge i trup. Otklon ramena u nabacaju je manji nego u trzaju jer bi veliki



otklon otezao prihvat. U isto vrijeme se diza¢ podize na prste, te ukljucuje misSi¢e ramenog

pojasa i fleksore ruku.

Sijed i ustajanje- posljednja faza nabacaja, kako i kod trzaja razlikujemo raznozni sijed (hoke)
koji je u nabacaju jednak poziciji prednjeg cucnja i iskoracni sijed (Skare). Hoke sijed koristi
vecina dizaca, dok raznozni sijed ima svoju Siru primjenu u kondicijskoj pripremi sportasa.
Kao i kod trzaja sijed u nabacaju pocinje odmah nakon podriva. Diza¢ mora opustiti odredenu
muskulaturu kako bi $to prije zauzeo poziciju prednjeg ¢ucnja u kojoj laktove okrece Sto brze
prema gore. Diza¢ se mora aktivno vuéi pod Sipku pomocu ruku i ramena kako bi $to prije
usao pod uteg i zauzeo poziciju sijeda. Prilikom ulaska pod uteg hvat brava se otpusta kako bi
vjezba¢ §to brze mogao okrenuti laktove i §to lakSe zauzeti poziciju prednjeg ¢ucnja. Stopala
se razmicu jedno od drugog u stranu, dok se prsti takoder malo okre¢u prema van. Vjezbac
mora biti jako agresivan u ulasku u sijed kako bi $to prije napeo opustenu muskulaturu i tako
prihvatio uteg. Pri ustajanju preporucava se §to prije krenuti prema gore kako bi se iskoristila
elasti¢na energija u nogama koja se pohranila prilikom prihvata utega. nakon toga slijedi

ustajanje do pocetne pozicije za izbac¢aj na ravne noge.
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Slika 2. Tehnika nabacagja

Izvor:  dostupno na:  [http://www.bcfcrossfit.com/2013/04/clean-technique.html];  datum  pristupanja:
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Izbacaj- sastoji se od 4 osnovna djela:

Start- zauzima se pozicija tijela i utega koja jamci Sto bolje iskoriStavanje snage opruzaca
nogu koje imaju glavnu ulogu u ovoj vjezbi. Stopala su razmaknuta u $irini ramena, a prsti
blago okrenuti prema van $to pogoduje razvitku maksimalne sile opruzaca nogu. Tijelo je u
vertikalnom polozaju §to takoder pogoduje razvitku maksimalne sile. Glava je lagano
otklonjena unazad kako brada ne bi bila na putu Sipki. Laktovi su podignuti kako bi se uteg

Sto lakSe drzao na prsima i ramenima.

Potcucanj- diza¢ odrzavajuci poziciju trupa lagano se spusSta samo po vertikalnoj osi skoro
isklju¢ivo rabeci se koljenskim zglobom. Koljena se otprilike savijaju na 115 stupnjeva.
Brzina spustanja u potcucanj je individualna i zavisi o osobinama i karakteristikama vjezbaca.
Cilj potcucnja je do¢i u idealnu poziciju za izvodenje opruzanja, te pohranjivanje elasti¢ne

energije u nogama.

Opruzanje- odvija se odmah nakon potéucnja kako bi iskoristili elasticnu silu u nogama koju
je vjezbac pohranio u fazi potcu¢nja. Opruzanje se izvodi energi¢no tako da se opruzaju noge
Sto god je maksimalno brze moguce. U zadnjim momentima opruzanja ukljucuje se miSici
ramenog pojasa 1 miSi¢i ruku. Motoricki zadatak opruzanja je dati utegu odredenu visinu i
odredenu brzinu kako bi vjezbac $to lakSe usao pod uteg i fiksirao ga na opruZene ruke povise

glave.

Ulazak pod uteg i ustajanje- nakon energi¢nog opruzanja uteg se nastavlja kretati povise
vjezbaca. VjezbaC snagom ruku i ramenog pojasa se gura pod uteg, odrzavajuc¢i brzinu utega.
Pritom mora otpustiti odredenu muskulaturu kako bi $to brze uSao pod uteg i zauzeo krajnju
poziciju. Razlikujemo dva ulaska; iskora¢ni (Skare) i raznozni (hoke). Iskoracni je CeSéi
ulazak jer je brzi od raskora¢nog. Kod iskoracnog diza¢ gura jednu nogu prema naprijed sa
osloncem na puno stopala i prstima blago okrenutim prema unutra, dok drugu nogu gura
prema nazad sa osloncem na prednjem djelu stopala. RaznozZni ulazak podrazumijeva skok i
postavljanje stopala blago u stranu sa stopalima okrenutim prema van. Hoke ulazak je tezi jer
zahtjeva jako dobru koordinaciju pokreta i visoku fleksibilnost ramenog zgloba. Nakon toga

slijedi ustajanje u uski raznozni stav na ispruzene noge i fiksacija utega.
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Slika 3. Tehnika izbacaj

Izvor: dostupno na:[ https://www.pinterest.com/pin/423760646170000231/]; datum pristupanja: [31.08.2020.]

1.3. Disanje

Prilikom dizanja utega klasiénom tehnikom od iznimne je vaznosti znati pravilno disati.
Tehnika disanja koja se primjenjuje prilikom podizanja maksimalnih i submaksimalnih tezina
naziva se valsalva manevar. Valsalva manevar podrazumjeva pokusaj izdisaja kroz zatvoreni
glotis. U osnovi ove tehnike nalazi se pneumo-muskularni refleks u kome povecani intra-
pulmonalni pritisak sluzi kao stimulus za podrazenost (eksitaciju) misi¢a.* Pravi mehanizmi
nisu jo§ u potpunosti istrazeni. Koli¢ina zraka u plu¢ima iznosi otprilike % vitalnog
kapaciteta plu¢a. Daljnjim udahom zraka povecava se intratorakalni pritisak koji nije pozeljan
je moze promijeniti polozaj torakalne kraljeznice. Zrak treba biti ravnomjerno rasporeden po
plu¢ima i prema trbuhu. Udisaj se vrsi na startu odredene discipline a prilikom podizanja iz
polozaja cucnja vrSi se lagani izdisaj kako bi se malo smanjio intrabdominalni pritisak
prilikom forsirane faze pokreta. Moze se re¢i da udisaj i1 izdisaj trebaju biti uskladeni sa
biomehani¢kim obrascom pokreta. Za vrijeme primjene valsalva manevra smanjuje se udarni i
minutni volumen srca, shodno tome smanjena koli¢ina krvi nadoknaduje se povecanim
brojem otkucaja srca koji nekad premasuju vrijednost 170 otkucaja po minuti. Znatno se

povecava sréani tlak (u ¢ucnju su izmjerene vrijednosti poput 320/250 mmHg). Sportasi se

* Zatsiorsky, M. V., Kraemer, W. J. (2015.): Znanost i praksa u treningu snage, Gopal Zagreb, str. 175.


https://www.pinterest.com/pin/423760646170000231/

adaptiraju na ovakve promjene pa ne dolazi do hipertenzije. Suprotno uobi¢ajenom misljenju,
trening s velikim optere¢enjem pozitivno utjece kardiovaskularni sistem. Valsalva manevar
treba se izvoditi samo s vjezbama S kratkotrajnim optereCenjem. Sila koju stvara
intraabdominalni pritisak smanjuje kompresijsku silu koja djeluje na intravertebralne diskove

Sto moze smanjiti rizik od ozljede diska i povecati sposobnost podizanja opterecenja. >

Glottis
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Slika 4. Valsalva manevra

Izvor: dostupno na: [https://www.artofmanliness.com/articles/how-to-breathe-when-lifting-weights/]; datum
pristupanja: [05.09.2020.]

® Zatsiorsky, M. V., Kraemer, W. J. (2015.): Znanost i praksa u treningu snage, Gopal Zagreb, str. 175.
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1.4. Pomo¢ne vjezbe dizanja utega

Pomo¢nim vjezbama u dizanju utega smatramo sve one vjezbe koje koristimo kako bi dizac¢
unaprijedio svoj rezultat u osnovne dvije discipline. Razlikujemo dvije vrste pomo¢nih vjezbi,
a to su vjezbe opcerazvijajuc¢eg karaktera i specijalne vjezbe koje su direktno izvedene iz
obrasca pokreta trzaja i izbaCaja (uglavnom se radi o fazama trzaja i1 izbacaja). Vjezbe
opcerazvijajuéeg karaktera nece se obradivati u ovome radu jer su te pomocne vjezbe
karakteristi¢ne 1 za druge sportove i nemaju direktnu povezanost sa dizanjem utega vec
pomocu njih dizaci razvijaju odredene kvalitete koje ¢e im pomo¢i u daljnjem razvoju (npr.
vjezbe za fleksibilnost, izdrZljivost, brzinu, prevenciju ozljeda, ravnotezu...). U specijalnim
vjezbama obim pokreta je manji i kutovi izmedu zglobova su puno povoljniji nego kod
klasi¢nog c¢ucnja i izbacaja. Vrijeme izvodenja tih vjezbi je dosta krade, a sile koje se
proizvode su dosta vece nego kod klasi¢nih vjezbi. Kutovi i izvrSeni rad u ovim vjeZbama ima
jako puno sli¢nosti sa obrascima pokreta koji se mogu vidjeti u skoku u vis 1 sprintu. Zbog
biomehanickih sli¢nosti sa pokretima u sportovima ovaj tip vjezbi ima svoju Siroku primjenu
skoro u svim sportovima, ponajprije u sportovima u kojima je od izuzetnog znacaja snaga,
jakost, eksplozivnost, intermuskularna i intramuskularna koordinacija pri jako velikom
ispoljavanju sile, dinamicka fleksibilnost i brzina. Pogodnije su za druge sportase naspram
klasi¢nih tehnika jer ne zahtijevaju specifi€nu snagu, fleksibilnost i koordinaciju, lakse ih je
nauciti nego klasi¢ne tehnike, a s druge strane primjena tih vjezbi ima veéi prijenos
motoric¢kih i funkcionalnih sposobnosti na veéinu sportova od klasi¢nih tehnika. Prilikom
upotrebe ovih tehnika u treningu mogucnosti varijacije su skoro pa neograniene, varirati
mozemo tempo izvodenja, brzinu izvodenja, broj ponavljanja, mozemo kombinirati viSe
pomo¢ni vjezbi, kombinirati viSe vrsta miSi¢nog naprezanja (npr. staticko i1 koncentri¢no),
tezinu, odmor izmedu serija i sve to kako bi individualno pristupili svakom sportasa, te
poboljsali njihove sposobnosti kako bi imali §to vece beneficije u svojemu sportu. U nastavku
¢u opisati odredeni broj pomoc¢nih vjezbi 1 navesti razloge izvodenja istih.

Trzaj u polucucanj- po dinamici izvodenja vjeZbe blizak klasicnom trzaju. Ne iziskuje velika
ziv€ana naprezanja. Primjenjuje se za usavrSavanje elemenata tehnike trzaja, te za razvoj
specificne snage i brzine. Pocetni i zavr$ni polozaj je isti kao i kod klasicnog trzaja, dok je
prihvat na vis$oj poziciji tj. kukovi se ne spustaju ispod koljena. Maksimalno optereéenje koje
¢e diza¢ moci podignuti u ovoj vjezbi je manje od maksimalnog optere¢enja koje ¢e moci
podignuti u klasi¢nom trzaju, dok ¢e sportasi Cesto biti u stanju podizati ve¢e opterecenje u

ovoj vjezbi nego u klasi¢nom trzaj. Razlog tomu je nedovoljno usvojena tehnika dizanja,
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manjak koordinacije i ravnoteze, te nedostatak specificne gipkosti i snage kroz cijeli raspon

pokreta koju iskusni dizaci posjeduju.

Trzaj iz razliCitih faza vucenja- trzaj s pocetkom vucenja ispod koljena, trzaj s pocetkom
vuCenja povise koljena i ostali. Koristi se za usavrSavanje tehnike dizaca i za razvoj
specificnih sposobnosti, te isto tako se uvrStava u program treninga zbog stvaranja manjeg
stresa na lokomotorni 1 ziv€ani sustav od klasicnog trzaja. Razlikujemo dinamicki start u
kojem diza¢ dovodi Sipku prvo do kuka, zatim je spusta do zeljene visine, potom obavlja trzaj

i staticki start u kojem je uteg pomocu stalaka postavljen na zadatu visinu a dizac¢ vr$i trzaj.

Trzaj iz razlicitih faza vucenja u poluCucanj- zavrSna faza ovog trzaja je ista kao kod
klasi¢nog trzaja, dok je startna pozicija na odredenoj visini vuc¢enja, a prihvat je isti kao kod
trzaja u polucucanj. Ova varijacija trzaja ima svoju Siru primjenu u sportu zbog svojih

biomehani¢kih sli¢nosti sa kretnjama u sportu te ima jako velik transfer na kretnje u sportu.

Trzaj iz razlicitih faza vucenja u Skare- isti pokret kao trzaj iz razlic¢itih faza vucenja samo §to
se razlikuje sijed koji je u ovom slu¢aju iskora¢ni. Ova vrsta trzaja ima Siroku primjenu u
sportovima sa sli¢cnim biomehani¢kim obrascom, a u to ubrajamo Sve sportove koje imaju

sprint kao dio aktivnosti.

Trzaj od razli¢itih faza vuenja bez sjeda- vjezba u kojoj akceleracija i brzina Sipke doseZe
svoju najvecu vrijednost od svih ostalih vjezbi dizanja utega. Izvodi se tako da se nakon
zavrSetka podriva ne ulazi pod uteg, ve¢ noge ostaju opruZene a ruke i ramena vucu uteg na
krajnju poziciju. Velik rad miSi¢a ruku 1 ramenog pojasa je naglasen. Posebna paznja
posvecuje se podrivu koji mora biti agresivan 1 maksimalan. Ova vjezba se ve¢inom Kkoristi za
dizace, a ostali sporta§i mogu s njom pozitivno djelovati na brzinu i snagu opruzanja tijela

(trostruka ekstenzija), te poboljSati snagu ruku i ramenog pojasa.

Vucenja za trzaj- pocetni polozaj ove vjezbe je kao i kod trzaja ili drugih varijacija trzaja, a
pokret zavrSava podrivom ili na visinu koja je programom treninga odredena. Opterecenje u
ovoj vjezbi je vece nego kod trzaja, dok brzina izvodenja opada. Dizaci ovu vjezbu koriste
kako bi poboljsali vucenje za trzaj, dok ostali sportasSi za pozitivno djelovanje na odredene
sposobnosti koje ¢e imat transfer na njihov sport. Zbog velikog stresa na lokomotorni i
ziv€ani sustav ova vjezba se ne izvodi Cesto. Za sportaSe koji nemaju dovoljnu fleksibilnost

ramenog pojasa i/ili Sake moze biti pogodna zamjena umjesto drugi varijacija trzaja.
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Svung potisak za trzaj- pocetna pozicija je kao kod straznjeg ¢uénja, dok §ipku hvatamo
Siroko kao kod trzaja, a zavrSna pozicija je sli¢na zavr$noj poziciji trzaja. Nakon toga vr§imo
pokret slican izbacaju, lagano se spustamo u polucucanj skoro iskljucivo u koljenskom
zglobu, zatim agresivnim opruZanjem tijela 1 nogu guramo uteg vertikalno prema gore, na
zavrSetku opruzanja uteg se pomocu ruku i ramenog pojasa nastavlja gurati u krajnju poziciju,
dok nam noge ostaju opruzene. Dizaci koriste ovu vjezbu za dobivanje specificne snage, dok
sportaSi pomoc¢u nje mogu pozitivno utjecati na brzinu, snagu i jatanje pasivnih struktura koji

sudjeluju u pokretu.

Raznozni sijed na ispruzene ruke iz pocetnog polozaja- jedina razlika ove i prosle vjezbe je
Sto se u ovoj vjezbi nakon opruZanja tijela i nogu tijelo ulazi u duboki sjed slican polozaju
kojim prihvacamo uteg nakon zavrSetka podriva u trzaju. Dizaci koriste ovu vjezbu za
razvitak specifi¢nih sposobnosti dok primjena ove vjezbe za ostale sportase nije toliko

raSirena zbog svoje kompleksnosti i slabog transfera sposobnosti.

Raznozni ¢ucnjevi s utegon na ispruzenim rukama- pocetna i krajnja pozicija su iste, kao kod
zavr$nog polozaja u trzaju. Iz pocete pozicije vjezba¢ ulazi u ¢ucanj te se podiZze nazad u
krajnju poziciju, tijekom cijelog vremena drzi uteg povise glave na ispruzenim rukama.
Dizaci koriste ovu vjezbu kao zagrijavajucu i za razvoj specifi¢nih sposobnosti, dok sportasi

mogu koristiti ovu vjezbu za razvoj gipkosti, ravnoteze i kinestetickog osjecaja.

Nabacaj u polucucanj- poéetna i zavrsna faza su iste kao kod obi¢nog nabacaja u duboki sijed.
Prihvat utega se dogada na viSoj poziciji nego kod obi¢nog nabacaja, dok su kukovi na vecoj
visini od koljena. Brzina kretanja utega je veca zbog vece potrebe za visinom utega. KilaZe
koju dizaci podiZzu u ovoj vjezbi su manje nego kod klasicnog nabacaja, dok ¢e sportasi Cesto
moci vise kg podizati u ovoj vjezbi nego u klasi¢nom nabacaju. Razlog tomu je nedovoljno
usvojena tehnika dizanja, manjak koordinacije i ravnoteze, te nedostatak specifi¢ne gipkosti i
snage kroz cijeli raspon pokreta koju iskusni dizaci posjeduju. Manji je stres na lokomotorni i
ziv€ani sustav nego kad se izvodi klasi¢ni nabacaj. Dizaci koriste ovu vjezbu za razvitak
specificni sposobnosti i1 brzine pokreta, dok sportaSi koriste ovu vjezbu za razvitak brzine i
eksplozivne snage. Sportasi ovu vjezbu CeSc¢e koriste nego vjezbu trzaj u polucucanj zbog
povoljnijih kutova izmedu zglobova u samom startu vjeZzbe i manjoj kompleksnosti $to

pogoduje maksimalnom razvitku sile.

Nabacaj u duboki sijed s pocetkom vucenja na razli¢itim visinama- pocetni polozaj u ovoj

vjezbi se razlikuje od obi¢nog po tome Sto vucenje otpoCima sa razliCitih visina na kojoj se

12



nalazi uteg. Kao i kod trzaja iz razli¢itih faza vuéenja razlikujemo dinamicki i staticki start.
Dizac¢i ovu vjezbu koriste kako bi ojacali vucenje u odredenim dijelovima pokreta, te
poboljsali brzinu ulaska pod uteg. Kod sportasa ova vjezba nije toliko rasirena zbog svoje

kompleksnosti i slabog transfera na njihov sport.

Nabacaj u polucucanj s pocetkom vucenja na razliitim visinama- jedina razlika ove i prosle
vjezbe je u tome da se prihvat utega odvija u polu¢u¢nju dok su kukovi na ve¢em polozaju od
koljena. Opterecenje je manje nego u prethodnoj vjezbi dok je brzina kretanja veca. Naglasak
je na agresivnom i maksimalnom opruzanju noga i trupa. Dizaci koriste ovu vjezbu za jacanje
vucenja u odredenim fazama vucenja, te za razvitak specificne brzine. Ova vjezba je jedna od
omiljenijih varijacija klasi¢nog nabacaja koju treneri i sportasi primjenjuju u svojim trening
programima. Razloga je vise, prije svega relativno mala kompleksnost izvodenja, potrebna
vrlo mala koli¢ina specificne gipkosti, obim pokreta se moze prilagoditi sportasu kako nebi
radio kompenzacije prilikom pokreta (savijanje u kraljes$nici) vrlo povoljni kutovi za razvitak
maksimalne sile koji su po biomehanici pokreta sli¢ni kutovima prilikom sprinta i skoka u vis,

te vrlo visok transfer na poboljSanje sposobnosti u mati¢cnom sportu.

Nabacaj na ravne noge- pocetni poloZaj i krajnji je isti kao kod klasi¢nog nabacaja, razlika je
u tome $to sporta$§ ne ulazi pod uteg nego nakon podriva povla¢i uteg rukama 1 ramenim
pojasom na krajnju poziciju. Brzina kretanja Sipke je jako velika u ovoj vjezbi kako bi uteg
doSao na potrebnu visinu. Dizac¢i ovu vjezbu koriste za razvoj specificne brzine i snage ruku 1
ramenog pojasa. Ova vjezba nema tako Siroku primjenu kod sportaSa, ali moze se koristiti za

jacanje trostruke ekstenzije tj. opruzanja nogu i trupa.

Nabacaj u iskora¢nu poziciju (Skare)- prihvat utega u ovoj vjezbi dogada se nakon podriva u
iskoracnoj poziciji noga. Diza¢i gotovo da 1 ne koriste ovu vjezbu ili je koriste u svrhu
regeneracijskog treninga. Kod sportasa ova vjezba ima svoju primjenu jer je ta pozicija
asimetricna za razliku raznoZne pozicije koja je simetri¢na, te ima biomehanicke sli¢nosti sa

pokretima u sprintu 1 ostalim tr€anjima visokog inteziteta u drugim sportovima.

Vucenje za nabacaj- pocetna pozicija je kao i pocetna pozicija kod klasicnog nabacaja.
Vjezbac obavlja vucenje kao i1 kod nabacaja samo $to nakon zavrSetka podriva ne ulazi pod
uteg, ve¢ pokret zavrSava opruzanjem tijela 1 nogu. Opterecenja su veca od opterecenja kod
nabacaja. Brzina kretanja je manja. Diza¢ koristi ovu vjezbu kako bi mogao podignuti vece
opterecenje u nabacaju, s obzirom na nedostatke odredenog dizaca vucenje moze zavrsavati i

prije podriva kako bi se ojatao odredeni dio pokreta. Sportasi ovu vjezbu rade kako bi
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poboljsali maksimalnu jakost i snagu. Zbog visokog stresa koju ova vjezba ostavlja na
lokomotornom i zivéanom sustavu vjezbaca (podrazumijeva se da je opterecenje maksimalno

ili submaksimalno) ne preporuca se ¢esta primjena ove vjezbe.

Vucenje za nabacaj iz razlicitih faza vucenja- vjezba se od prethodne razlikuje samo po visini
na kojoj se uteg nalazi na pocetku vucenja. Razlikujemo dinamicki i static¢ki start. Diza¢i ovu
vjezbu koriste kako bi ojacali odredeni dio vucenja. SportasSi ovu vjezbu koriste (najesce sa
visine koljena) kako bi razvili maksimalnu jakost i snagu te imali pozitivan transfer u
sportskim performansama. Sportasima ¢e biti puno lakSe primjenjivati ovu vjezbu od vucenja
s poda zbog povoljniji kutova izmedu zglobova koji pogoduju maksimalnom ispoljavanju sile.
Po biomehani¢kom obrascu kutovi u ovoj vjezbi jako su sli¢ni kutovima koje vidamo u

ostalim sportovima (skok, sprint, visoko intenzivno tr¢anje, hrvanje, veslanje...).

Vucenja za trzaj 1 nabacaj stojeci na poviSenju- u ovoj vjezbi Sipka je postavljena niZe nego
kod obi¢nog trzaja ili nabacaja. Dizaci ovu vjezbu primjenjuju kako bi ojacali §to veci raspon
pokreta. Sportasi ovu vjezbu ne primjenjuju zbog nedostatka specifi¢ne gipkosti i snage koju

imaju dizaci, te zbog vrlo malog ili nikakvog transfera sposobnosti na njihov sport.

Izbacaj sa stalaka- vjeZbac podiZe uteg sa stalaka na ramena i prsi te s njim obavlja izbacaj.
Ovu vjezbu dizaci primjenjuju kako bi ojacali izbacaj (ako im on zaostaje za nabacajem) i
kako bi u trening programu smanjili lokomotorni 1 Ziv¢ani stres koji nakon izvodenja ostavlja
nabacaj (nabacaj je jedna od najstresnijih vjezbi u cijelom sportu ako se izvodi sa
submaksmalnim i maksimalnim optereenjem). SportaSi ovu vjezbu primjenjuju kako bi
ojacali opruzanje nogu u trostruku ekstenziju, te za razvijanje brzine i snage. Razlikujemo dva
sjeda; raznozni i iskora¢ni. Sportasi uglavnom primjenjuju iskora¢ni zbog veéih biomehanicki

sli¢nosti s njihovim sportom 1 veceg transfera sposobnosti.

Izbacaj iza glave sa stalaka- vjezbaC uteg uzima sa stalaka i nalaze ga na ramena i trapeze iza
glave. Pozicija je indenti¢na poziciji straznjeg cucnja, a hvat je u Sirini hvata za obicni izbacaj
ili malo Siri. Nakon kratkog i relativno plitkog polucu¢nja vjezba¢ energi¢no opruza noge
daju¢i utegu vertikalnu brzinu. Nakon zavrSetka opruzanja vjezba¢ ulazi pod uteg
nastavljaju¢i gurati uteg rukama 1 ramenim pojasom. Uteg prihvaca u raznoznom ili
iskora¢nom sijedu. Dizac¢i rijetko koriste ovu vjezbu, dok je sportasima ova jedna od
omiljenijih vjezbi varijacija klasi¢ni dizanja. Razloga je par; nije potrebna velika specificna
gibljivost kao kod obi¢nog izbacaja, sportasi puno lakse nalazu uteg na leda nego na prsa, te

puno lakSe odrzavaju ravan trup prilikom opruzanja nogu. Ova vjezba ima jako puno
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biomehanicki sli¢nosti sa pokretima u raznim sportovima, te ima jako velik transfer na

specifiéne sposobnosti u drugim sportovima.

Svung potisak za izbalaj- sve je isto kao kod izba¢aja samo $to nakon opruZanja vjeZbaé ne
ulazi pod uteg, ve¢ noge ostaju opruzene a ruke i ramena guraju uteg u Krajnju poziciju.
Dizac¢i ovu vjezbu koriste za specificnu jakost ruku i ramena. SportaSi ovu vjezbu mogu
koristiti za jacanje opruzanja, razvitak brzine i snage nogu, te jacanje ruku i ramenog pojasa.
Vjezba se jo$ koristi za osjecaj ritma i za pravovremeno ukljucivanje ruku i ramena u pokret

(da se pokret odvija fluidno).

Pretkloni s utegom na ledima- pocetni polozaj je kao kod straznjeg cucnja, vjezbac vrsi
pregibanje trupa prema naprijed i dolje te se nakon toga vraca u pocetni polozaj. Pogled je
usmjeren prema naprijed. Pregibanje se odvija gotovo isklju¢ivo u zglobu kuka s laganim
(gotovo neprimjetnim) savijanjem koljena. Dizaci 1 sportasi ovu vjezbu koriste za jacanje
ekstenzora trupa i zadnjih loza. Ova vjezba se moze i raditi sa naglaSenim opruzanjem na

kraju pokreta i podizanje na prste, tako ¢e vise djelovati na razvoj brzine pokreta.

Straznji cucanj- jedna od najosnovnijih vjezbi u kondicijskoj pripremi vecine sportasa.
Vjezba¢ uteg sa stalaka naslanja na ramena i trapeze, odmiée se od stalaka par koraka.
Pocetna pozicija podrazumijeva stopala postavljena u $irini kukova (ili Sire, zavisi od
fleksibilnosti vjezbaca), prsti su okrenuti blago prema van, noge opruzene, trup zategnut i
vertikalan ili blago u pretklonu, pogled usmjeren prema naprijed, hvat i pozicija laktova je
individualna, ali preporucava se takva pozicija da pozitivno djeluje na tonus trupa i lednih
miSi¢a (ravnina laktova je paralelna sa ravninom potkoljenica). Vjezba¢ se spusta u cucanj
pregibajuci trup lagano prema naprijed u kuku i savijaju¢i koljena i odvodec¢i ih blago u
stranu, pritom cijelo vrijeme odrzava napetost u trupu i1 ravnotezni polozaj. Dubina i polozaj u
cuénju zavise od morfoloSkih osobina i motori¢ki 1 funkcionalni sposobnosti vjezbaca.
Pozeljno je ne zadrzavati se dugo u sijedu (iako i pauze u ¢ucnju imaju svoje mjesto u
treningu) kako bi se iskoristila elasti¢na sila koja se pohranjuje za vrijeme ekscentricnog djela
pokreta. Vjezba¢ opruza koljena i trup dovodeci se u krajnji polozaj. Ovu vjezbu dizaci
koriste kako bi ojacali noge, te pritom imali pozitivan transfer na trzaj i izbacaj. Sportasi

cucanj koriste kako ojacali muskulaturu nogu i trupa, te kako bi povecali jakost 1 snagu.

Prednji cucanj- uteg se nalaZe na prsi i ramena, pocetna pozicija za prednji ¢ucanj je jednaka
zavr$noj poziciji nabacaja. Sve ostalo je isto kao i kod straznjeg cucnja tj. spustanje i ustajanje

iz ¢u¢nja se odvija po istim principima. Kod prednjeg cucnja vec¢i su kutovi u koljenskom
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zglobu 1 trup je uspravniji, pa je shodno tomu vece optere¢enje na muskulaturi noga,
poglavito na kvadriceps. Za ovaj Cucanj je potrebna veca fleksibilnost nogu nego kod
straznjeg cucnja. Dizaci koriste prednji ¢ucanj kako bi ojacali taj pokret i imali pozitivan
transfer na nabacaj, te kako bi dodatno razvili ili povecali muskulaturu nogu. Sportasi koriste
veée potrebe za fleksibilnosti nego je to slucaj kod straznjeg c¢ucnja, sportasi ovu vjezbu

primjenjuju ne tako ¢esto kao straznji cucanj.

Poluc¢ucnjevi- izvode se sa utegom na ledima i na prsima. Iz pocetnog polozaja koji je jednak
kao kod ¢uénja diza¢ se spusta u ¢ucanj, ali mu koljena nikad ne dolaze u kut manji od 90
stupnjeva. Za polu¢uc¢anj mozemo kao pomocnu spravu rabiti klupu. Zatim se diza¢ podize
opruzanjem nogu do zadnje pozicije. Ova vjezba se moze izvoditi tako da vjezba¢ naglasi
opruzanje i podigne se na prste. Ovu vjezbu dizaci koriste za jacanje pokreta zadnje faze
opruzanja prilikom vucenja ii izbacaja. Sportasi ovu vjezbu koriste za jacanje muskulature
nogu, te razvijanja snage i jakosti. Zbog kutova izmedu zglobova koji su sli¢ni kutovima koji

se deSavaju u sportu ova vjezba ¢e imati pozitivan transfer na sportske perfomanse.

1.5.Metodika obuke

Dizanje utega klasi¢nim nafinom spada u teSkoatletski sustav vjezbanja. lako se na prvi
pogled Cini da su to jednostavni motoricki obrasci, oni to svakako nisu. Tehnika u dizanju
utega je slozena, samim time zahtjeva dug proces ucenja. Proces ucenja traje otprilike 6 do 10
mjeseci. Kretnje koje se u ovom sustavu izvode moraju biti izvedene savrSeno precizno i
striktno definiranom tehnikom. Izuzetno je velik stres na muskulaturi i kostano-zglobnim
segmentima kraljeZznice. Samim time ako taj dio lokomotornog sustava nije na
zadovoljavajucoj razini pripremljenosti vrlo je visok rizik od ozljede. Bez adekvatnog
opterecenja (60 posto i visSe od maksimalnog optereéenja) ne moze se oc¢ekivati pozitivan
trenazni efekt. Sa ufenjem tehnike izvodenja vjezbi dizanja utega (klasi¢ne discipline 1
pomocne vjezbe) pozeljno je poceti §to ranije, vecina sportskih stru¢njaka preporucuje 12-14

godina.

S treningom sa submaksimalnim i maksimalnim optere¢enjima koje za cilj ima razvoj

motorickih 1 funkcionalnih sposobnosti preporucava se poceti tek kad sportaSi prestanu rast u
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visinu 1 izadu iz puberteta. Razlog tomu je Sto sportasi prije tog perioda ne¢e imati pozitivnu

hormonalnu sliku, te ée beneficije rada s utezima izostati ili ée biti jako male.’

Pri obuci dizanja utega klasi¢nim nacinom cesto se poc¢ima sa vjezbama koje imaju za cilj
razvoj gipkosti, ravnoteze 1 specificne snage. Bitno je svakom vjezbacu pristupiti
individualno. Zatim u procesu ucenja primjenjuju se dijelovi trzaja i izbaCaja npr. razlicite
faze vuCenja i trzaj ili nabacaj od koljena u duboki sijed ili polu¢ucanj. Prilikom procesa
ucenja trener vjezbacu mora Cesto govoriti greske i navoditi ga kako bi Sto kvalitetnije usvojio
pokret. Kada vidimo da je vjezba¢ spreman za punu tehniku polako ¢emo iz trening programa
smanjivati specificne pomoc¢ne vjezbe, a povecavati obim treniranja punom tehnikom. Broj
ponavljanja 1 serija je dosta visok u pocetku, ali za to opterecenje je jako malo. Sportas§ima u
drugim sportovima i nije prijeko potrebno da uce tehnike u punom obimu pokreta jer svakako
pomodéne vjezbe imaju puno veci transfer na njihove specifiéne sposobnosti. Cilj ucenja
tehnike je da sportasa nakon usvojene tehnike radi ove vjezbe jako brzo i bez puno
razmi$ljanja, jer samo ¢e tako biti u mogucnosti ispoljiti maksimalnu silu, te pozitivho

djelovati na motoricke i funkcionalne sposobnosti.

® Zatsiorsky, M. V., Kraemer, W. J. (2015.): Znanost i praksa u treningu snage, Gopal Zagreb, str. 98.
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2. BIOMEHANICKE SLICNOSTI OLIMPIJSKIH DIZANJA I
POKRETA U DRUGIM SPORTOVIMA

Za postizanje vrhunskih rezultata u odredenom sportu potrebna je primjena razlicitih
pomo¢nih vjezbi razliCitih optereéenja, a ne samo glavna vjezba u odredenoj disciplini.
Pomo¢ne vjezbe imaju za zadatak razvijanja specificni sposobnosti koji su potrebni za
bavljenje odredenom vrstom sporta. Uc¢inkovitost odredenih vjezbi i primijenjenog rezima
rada odgleda se u omjeru trenaznog prirasta pomoc¢ne vjezbe i trenazni prirast specifi¢ne
vjezbe. Treneri moraju odabrati Sto efikasnije vjezbe koje ¢e rezultirati boljim pozitivnim
transferom od pomo¢nog do glavnog sportskog pokreta. Ljudima u izuzetno slaboj fizickoj
pripremljenosti jednostavnim vjeZbama moguée je poboljSati snagu, brzinu, izdrzljivost i
fleksibilnost. Vrhunski sportasi trebali bi primjenjivati specifi¢nije vjezbe i trening da bi
povecali razinu natjecateljske takmicarske forme. Svakom vjezbaCu treba pristupiti
individualno, jer svaki sporta$ se razlikuje po morfoloskim karakteristikama, te po stupnju
razvijenosti funkcionalnih i motorickih sposobnosti, te po potrebama za razvoj odredenih
sposobnosti kojeg za njega namecée odredeni sport. Individualizacijom treninga postizu se

najbolji rezultati 1 povecava se zeljena adaptacija na trening.

Da bismo znali kako sporta$ treba trenirati da bi postigao najbolje rezultate, prije svega treba
utvrditi Sto treba trenirati 1 zaSto treba trenirati na odredeni nacin. Klasi¢ni trzaj 1 klasicni
izbacaj, te njihove varijacije su vjeZbe koje se koriste za povecanje jakosti i1 razli€itih tipova
snage. Vjezbe ovog tipa spadaju pod jedne od najefektnijih za razvoj jakosti i snage. Spada u
funkcionalne metode, metode eksplozivnih dinamickih naprezanja 1 pod balisticku metodu
savladavanja otpora. Kada govorimo o kondicijskoj pripremi sportasa, trening jakosti i snage

zauzima jednu od najvaznijih uloga, ako ne i najvazniju ulogu u tom procesu.

U dana$njem sportu sve se ¢eS¢e koriste tehnike iz dizanja utega u kondicijskoj pripremi
sportasa. Dva su primarna razloga: pozitivna biomehani¢ka povezanost za velikim brojem
sportova, te veca manifestacija jakosti 1 snage od drugih vjezbi kao npr. cucanj, mrtvo dizanje,
potisak sa ravne klupe... Dizanje utega klasi¢nim nacinom prema krivulji sile 1 brzine spada u

dio eksplozivne snage, tj. cilj sportasa je velika vanjska optereéenja svladati §to brze.”

7 Spehar, T. (2017.): Dizanje utega klasi¢nim nadinom u procesu sportske pripreme veslada, Sveudiliste u
Zagrebu, Kinezioloski fakultet, diplomski rad, dostupno na:
[https://repozitorij.kif.unizg.hr/islandora/object/kif%3A577/datastream/PDF/view]; datum pristupanja:
[31.08.2020.]
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Jedna od najvaznijih poveznica dizanja utega sa ostalim sportovima (ponajvise u sprintu i
atletici) lezi u samoj tehnici pokreta. Dio dizacke tehnike koji nazivamo podriv ima slican
obrazac pokreta poput sprinta i skokova u vis. Taj moment nazivamo trostruka ekstenzija tj.
opruzanju tijela u tri zgloba (sko¢ni zglob, koljeno i kuk). Preko ove povezanosti mozemo
zakljuciti da ¢e rad s optere¢enjem s upotrebom tehnika klasi¢nih dizanja pozitivno utjecati na

razvoj jakosti i snage sportasa te imati pozitivan transfer na specifi¢an pokret.

U vedini sportova potreba za visokom razinom snage u specificnom pokretu je vrlo bitna i
Cesto je faktor koji Cini razliku izmedu prosje¢nih i vrhunskih sportasa. Termin snage i termin
jakosti se razlikuju. Jakost je najveca voljna miSi¢na sila koju sporta§ moze proizvesti u
staticCkom ili dinamickom nacinu rada, primjerice prilikom podizanja utega maksimalnog
opterecenja ili pokusaja dizanja opterecenja koju diza¢ ne moze pokrenuti. Snaga se moze
definirati jednako kao i jakost, ali uz uvjet da sporta$ generira maksimalnu misi¢nu silu u §to
kra¢em vremenskom roku. To znaci da dva sportasa koji imaju istu jakost, mogu biti razli¢ito
snazni. Snazniji je onaj sportas koji proizvede maksimalnu silu u kra¢em vremenskom roku.
Vrijeme potrebno da se proizvede maksimalna sila u odredenom pokretu je priblizno 0.4
sekunde. U vecini sportova vrijeme za proizvodnju sile je ograni¢eno, tako na primjer
prilikom sprinta vrijeme kontakta stopala s podlogom u fazi odraza traje 0.08 do 0.1 sekundi.
Sto je manji otpor u sportovima, veéa je brzina pokreta i smanjiva se vrijeme za ispoljavanje

sile.

Mozemo zakljuciti da maksimalna jakost i nije toliko bitna ako je potreban dug vremenski
period da se ona ostvari. Moze se reci da je za veéinu sportova bitna eksplozivna snaga, tj.
proizvodnja $to vece sile u §to kraéem vremenu.® Dizanje utega je sport u kojem se
ispoljavaju jako velike sile u jako malim vremenskim periodima. Primjerice za izvesti trzaj sa
utegom od 150 kg treba proizvesti silu otprilike oko 2000 Nm. Najvece zabiljezene sile kod
dizaca u odredenim dijelovima pokreta premasuju silu preko 8000 Nm. Usporedbe radi
prosjecni obiteljski automobili imaju motore koji proizvode okretni moment otprilike 200-300
Nm, dok i najjaci sportski automobili ne proizvode okretni moment ve¢i od 1000 Nm. Samo

jako veliki strojevi i kamioni proizvode okretne momente koji premasuju par tisu¢a NM.

8 Zatsiorsky, M. V., Kraemer, W. J. (2015.): Znanost i praksa u treningu snage, Gopal Zagreb, str. 105.
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Sila se definira kao mjera interakcije dva tijela. Sila se ispoljava kada se tijelo krece i/ili
deformira. U motori¢kim pokretima prisutne su razlicite vrste sile. Mogu se podijeliti na
unutras$nje i vanjske. Unutrasnje sile su sile djelovanja jednog djela tijela na drugi dio.
Primjerice sile trenja izmedu tetiva 1 zglobova, viskozitet misica i drugi. Sile koje djeluju

izmedu tijela sportasa i njegove okoline nazivaju se vanjske sile.

Najvece sile koje sportas proizvodi u jednom pokretu bit ¢e razliCite ako se promjene uvijeti.
Postoje unutrasnji i vanjski faktori. Vanjski faktori su medij u kojem se izvodi vjezba, razliciti
tipovi opterecenja, razlicit iznos opterecenja, brzina izvodenja vjezbe, kutovi u zglobovima i
drugi. Mijenjajuéi te faktore mijenja se 1 iznos sile. UnutraSnje sile su u mnogofemu
uvjetovane snagom misi¢a. Snaga miSica zavisi o koli¢ini uklju¢ene miSi¢ne mase i stupanj
aktivacije pojedinih misi¢a. Poprecni presjek misi¢a je u pozitivnoj korelaciji sa miSi¢cnom
snagom, a poprecni presjek se moze povecati hiperplazijom (poveéanjem broja misiénih
vlakana) i hipertrofijom (povecanje poprecnog presjeka miSi¢nih vlakana). Doprinos
hiperplazije je jako mali, svega do 5 posto. Razlikujemo dvije vrste miSi¢ne hipertrofije,

hipertrofiju sarkoplazme i hipertrofiju miofibrila).

Sarkoplazmatska hipertrofija odnosi se na povecanje sarkoplazme, tj. gelatinozne
interfibriralne supstance i nekontraktilnih proteina. U sarkoplazmi se nalazi ,,pogonsko
gorivo“ (glikogenski depoi) za kontrktilni dio miSi¢a (miofibril). Ovaj tip hipertrofije
najizrazeniji je kod bodybuildera. Ovaj tip hipertrofije ne izaziva pozitivne efekte za

proizvodnju povec¢ane misi¢ne sile.’

Miofibrilarna hipertrofija predstavlja povecanje aktivnog djela miSi¢a, zapravo povecanje
broja miofibrila i shodno tome filamenata aktina i miozina.'® Sintezu proteina aktina i miozina
kontroliraju geni u jezgri stanice. Odredenim tipom treninga dajemo tijelu stimulus kako bi
napravio odredene kompenzacije (miofibrilarna ili sarkoplazmatska hipertrofija ili oboje).
Ovaj tip hipertrofije vodi povecanoj proizvodnji miSi¢ne sile, te se u najvecoj mjeri javlja kod

dizaca utega.

U vecini slucajeva sportasi teze miofibrilarnoj hipertrofiji zbog prirasta misi¢ne sile s malim

ili nikakvim porastom tjelesne mase, te zbog manjeg unutarmiSi¢nog trenja (trenje koje se

® Zatsiorsky, M. V., Kraemer, W. J. (2015.): Znanost i praksa u treningu snage, Gopal Zagreb
10 H
Op. cit.
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javlja izmedu misi¢nih vlakana 1 unutarmisi¢nog vlakna, te Sto je veéi presjek misica vece je 1

trenje koje smanjuje brzinu i sposobnost maksimalnog ispoljavanja sile).

Muscle Fiber Sarcoplasmic Myofibrillar
hypertrophy hypertrophy

Myofibrils Sarcoplasm

Slika 5. Miofibrilarna hiperftrofija

Izvor: dostupno na : [https://www.kineziolog.si/vadba-za-povecanje-misicne-mase-ni-vazno-kaksna-bremena-
dvigate/]; datum pristupanja [19.08.2020.]
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3. FIZIOLOSKE ADAPTACIJA NA DIZANJE UTEGA

Redovito treniranje dizanja utega uvjetuje formiranje cijelog niza morfoloskih i funkcionalnih
promjena u organizmu sportasa. Najveée promjene u organizmu primjecuju se na
lokomotornom sustavu, pa se tako npr. povecava promjer nekih kostiju, misici hipertrofiraju a
samim time raste i snaga miSi¢a. Najvise se vide promjene na miSi¢ima natkoljenica, leda, te

ruku i ramena.!

Razli¢ita opterecenja uzrokuju razlicite fizioloSke efekte, a takoder i razli¢ite metabolicke
reakcije u pogledu razgradnje i sinteze proteina. Ako je optereenje relativno malo,
raspoloZiva energija iz miSi¢nih stanica koristi se za kontrakcijije miSi¢a, ali u isto vrijeme i
za anabolizam mi$iénih proteina. Kada se podize veliki teret (Sto je slucaj u dizanju utega)
vecéa koli¢ina energije osigurava se za kontraktilne misi¢ne elemente i trosi na rad misi¢a. Dok
se prenosi manje energije za sintezu proteina, povecava se stopa razgradnje proteina (koli¢ina
razgradenih proteina u jednom podizanju utega). Stopa razgradnje proteina predstavlja
funkciju podignutog opterecenja; Sto je veée opterecenje, veca je stopa razgradnje proteina.
Ako je optereenje vrlo veliko (>85%) stopa razgradnje proteina (po jednom podizanju) je
visoka, ali broj ponavljanja je mali tako da ¢e ukupna koli¢ina razgradenih proteina biti mala.
Koli¢ina ukupnog izvrSenog mehanickog rada je jako mala, shodno tome utroSena energija je
jako mala (energetski depoi su jako malo potroéeni).12 Iz ovoga mozemo zakljuciti da sistem
treninga dizanja utega nije najbolji za Sto vecu hipertrofiju misica 1 za redukciju masnog tkiva.
Te ako trebamo napraviti hipertrofiju 1/ili redukciju masnog tkiva sa sportasem izabrat ¢emo

prikladnije metode rada kao npr bodybuilding metoda rada.

Istrazivanja su pokazala da ako se pravilno sprovede odredeni sustav treninga u kojem se
podizu maksimalna i submaksimalna optere€enja razina testosterona i hormona rasta u tijelu
sportasa raste. Testosteron i hormon rasta imaju jako vaznu ulogu u sportskoj izvedbi i

oporavku.

Od svih vegetativnih sistema kardiovaskularni sistem ima najvecu ulogu u stvaranju uvjeta
pogodnih za fizicki rad, te dizanjem utega takoder dozivljava promjene. Uslijed dizanja utega
nastaju velike promjene u krvotoku, kako za vrijeme vjezbi, tako i za vrijeme mirovanja.
PostiZze se jako specificno djelovanje na krvotok koji se ogleda prilikom velikog miSi¢nog

naprezanja i uporabom valsalva manevra. Istrazivanja su pokazala da dizaci utega imaju nesto

YZemunik, B. (1984.): Dizanje utega, Sportska tribina, str. 179.
12 Zatsiorsky, M. V., Kraemer, W. J. (2015.): Znanost i praksa u treningu snage, Gopal Zagreb, str. 104.
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vece srce od ljudi koji ne treniraju. Arterijski tak prilikom izvodenja maksimalnih naprezanja
zna narasti i preko 250 mmHg. Broj otkucaja postize najveée vrijednosti oko 150 otkucaja u
minuti nedugo nakon zavrSetka serije. Broj otkucaja u minuti prilikom mirovanja treningom

dizanja utega se smanjuje dok tlak u mirovanju ne odstupa od populacije koja ne trenira.

Pri dizanju utega sportas ulaze maksimalnu snagu u jako kratkom vremenskom roku (otprilike
5 sekundi, a neke vjezbe do 15 sekundi) pa se kod respiratornog sistema ne primjecuju neke
bitne promjene. Dug kisika koji se stvara dizanjem utega obnavlja se nakon 1-3 minute (zavisi
od vjezbe, inteziteta, broja ponavljanja i formi sportasa). Frekvencija disanja zna iznositi 30
d0 40 udisaja u minuti nakon izvodenja vjezbi, dok je u mirovanju 10 do 15 udisaja u minuti.
Dizanje utega je sport koji nema potrebe za visokim primitkom kisika, tako da primjenom

dizanja utega necemo postiéi pozitivne efekte u vidu povecanja primitka kisika.

Dizanjem utega klasi¢nim nac¢inom postizu se veliki kutovi izmedu zglobova, tako da trening

dizanja utega pozitivno djeluje na mobilnost ponajvise sko¢nog zgloba, kukova, te ramena.

Trening dizanja utega podrazumijeva podizanje maksimalnih i submaksimalnih optere¢enja sa
upotrebom jako niskog broja ponavljanja (1-6), te sa tim tipom treninga pozitivno djeluje na

miofibrilarnu hipertrofiju, pove¢anu gustocu kostiju, te jacanje tetiva i drugih pasivnih tkiva.

Dizanje utega se odvija se u prvom redu pomocu anaerobnog alaktatnog sustava tj. za
izvodenje dizanja utega koristi se ponajviSe ATP (adenozin trifosfat), te fosfokreatin.
Pozitivni u¢inci u smislu povecanja ATP-a i fosfokreatina primjenom dizanja utega su mali,
ali to nam i nije bitno jer svakako za obavljanje visoko intenzivnog rada ogranicavajuéi faktor

nije mala koli¢ina energenata, ve¢ ziv€ana aktivnost.

Sredi$nji Ziv€ani sustav (CNS) je najznacajniji u razvoju misi¢ne snage 1 izvodenja pokreta.
Misiénu silu odreduje ne samo koli¢ina ukljuene misi¢ne mase ve¢ i stupanj do kojeg se
pojedinacna vlakna u pojedinaénom miSi¢u aktiviraju (intramuskularna koordinacija). Za
ispoljavanje maksimalne sile mnogi mi$i¢i moraju biti aktivirani na odgovarajuci nacin. To
koordinirano pokretanje viSe miSi¢nih grupa naziva se intermuskularna koordinacija. Kao
rezultat Ziv€ane adaptacije vrhunski sportaSi mogu bolje uskladivati aktiviranje vlakana u
pojedinacnim mi$i¢ima i miSi¢nim grupama tj. imaju bolju intramuskularnu i intermuskularnu

koordinaciju."®

13 Zatsiorsky, M. V., Kraemer, W. J. (2015.): Znanost i praksa u treningu snage, Gopal Zagreb
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Intramuskularna koordinacija-zivéani sustav Koristi tri nacina za stvaranje miSi¢ne sile
razliitog inteziteta, a to su regrutiranje (gradacija ukupne miSi¢ne sile aktiviranjem i
deaktiviranjem pojedina¢nih motornih jedinica), frekvencija praznjenja (promjena ucestalosti
okidanja motornih jedinica) i sinhronizacija (aktiviranje miSi¢ni jedinica manje ili viSe
istovremeno). Motoricke jedinice aktiviraju se po zakonu ,sve ili nista“.** U bilo kojem
trenutku motoricka jedinica moze biti ili aktivna ili neaktivna. Na nivou stimulacije
motorickih neurona gradacija ne postoji. Gradacija sile za jednu motoric¢ku jedinicu postize se
tako da se promjeni njezina ucestalost okidanja (frekvencija praznjenja). Brzina kontrakcije
brzih i sporih miSiénih vlakana se razlikuje, tako spora miSi¢na vlakna kontrahiraju se za 90
do 110 milisekundi, dok brza za 40 do 84 milisekunde. Svi misici ljudskog organizma sadrze
brza i spora miSi¢na vlakna, samo se razlikuje postotak jednih i drugih od ¢ovjeka do ¢ovjeka.
Sportasi koji se bave sportovima izdrzljivosti imaju veci postotak sporih miSi¢nih vlakana,
dok sportasi u sportovima u kojima dominira brzina i snaga imaju vecéi postotak brzih
misSi¢nih vlakana. Razli¢itim tipovima treninga moze se utjecati na promjenu postotka brzih i
sporih miSi¢ni vlakana. Tako npr. dizanje utega pozitivnho utjeCe na povecanje broja brzih

misi¢nih vlakana.

Sto se god veéi broj miSiéni vlakana regrutira sporta§ ¢e proizvesti veéu silu. U svjesnim
kontrakcijama aktivacija miSiénih vlakana ovisi o veli¢ini motorickih neurona. Prvo se
aktiviraju mali motori¢ki neuroni tj. oni koji imaju najmanji prag podrazaja, a zahtjevi za
vecim silama se ispunjavaju tako Sto se postepeno aktiviraju sve snaznije motorne jedinice.
Motorne jedinice s najveéim moto-neuronima, koje imaju najviSi prag razdrazljivosti
posljednje se regrutiraju. Tesko je posti¢i punu aktivaciju motorickih jedinica brzog trzaja.
Osobe koje nisu podvrgnute redovitom trenaznom procesu ne mogu aktivirati sve motoricke
jedinice brzog trzaja. S druge strane sportasi koji su redovno ukljuCeni u trening snage
pokazuju povecanu aktivaciju motori¢kih jedinica. Frekvencija praznjenja neurona moze
varirati u znacajnom opsegu. Opcenito, ucestalost okidanja raste s povecanjem sile i snage.

Do 80% maksimalnog opterec¢enja aktiviranje dodatnih misi¢nih jedinica predstavlja glavni

YZatsiorsky, M. V., Kraemer, W. J. (2015.): Znanost i praksa u treningu snage, Gopal Zagreb, str. 76
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mehanizam za razvoj sile, dok preko 80% sila se gotovo isklju¢ivo povecava povecanom

frekvencijom praznjenja motorickih jedinica.™

Da bi se proizvele gladak i precizan pokret, motorne jedinice obi¢no ne djeluju istovremeno.
Medutim postoje istrazivanja koja pokazuju da u sluCajevima maksimalnog voljnog

naprezanja vrhunskih sportaSa, ve¢ina motorickih jedinica ostvaruje aktivaciju u isto vrijeme.

U razvoju maksimalnih vrijednosti snage veoma su znacajni psiholoski faktori. Naime u
ekstremnim situacijama (opasnim po zivot) ljudi mogu razviti izuzetno velike vrijednosti
snage, dok se hipnozom takoder moze djelovati pozitivno ali i negativnho na ispoljavanje
snage kod pojedinca. Ovaj fenomen se moze objasniti time Sto CNS u izuzetnim situacijama
ili povecava protok stimulusa ili smanjuje inhibitorni utjecaj na motori¢ke neurone ili ¢ini i
jedno i drugo. CNS obi¢no inhibira aktivnost motorickih neurona u lednoj mozdini, pa u
specifi¢noj misi¢noj grupi nije moguée pokrenuti sve motoricke jedinice. Pod utjecajem
treninga snage i u nekim izuzetnim slu¢ajevima (vazna sportska natjecanja) ziv¢ana inhibicija

se smanjuje uz pratece povecanje motoneurona koji su raspolozivi za povecanje snage.

Intermuskularna koordinacija- svako, ¢ak i najjednostavnije vjezbanje, podrazumijeva sloZzenu
koordinaciju brojnih migiénih grupa.'® Primarni cilj treninga mora biti cjelokupan obrazac
pokreta, a ne snaga pojedina¢nih miSica ili pokreti u pojedinacnim zglobovima. Medumi$i¢na
(intermuskularna) koordinacija definira se kao slozeno medudjelovanje (interakcija) misica
(agonista, antagonista i sinergista) kako bi se proizveo pokret. Da bi se pokret izveo S§to
ekonomicnije 1 kvalitetnije od iznimne je vaznosti vrijeme kad se pale, ali i gase odredene
motori¢ke jedinice, te jacina i brzina kontrakcije odredenih miSi¢a. U mnogim sportovima
medumisSi¢na koordinacija je jako bitan faktor o kojoj ovisi izvedba pokreta. Posebno je bitna
kod vrhunskih sportasa, te sportasi koji posjeduju visoku medumisi¢énu koordinaciju izvodit
¢e pokret ekonomicnije i kvalitetnije, te ¢e takoder imati manji rizik od ozljeda. Prilikom
sportske izvedbe stalno se izmjenjuju akceleracija i deakceleracija. Shodno tome rezim rada
misi¢a se konstanto izmjenjuje (koncentri¢no, staticno, ekscentricno), te se nhaizmjence
razli¢iti miSi¢i kontrahiraju ili opustaju. Medusobno djelovanje vanjskih 1 unutarnjih sila
konstantno se mijenja. To konstantno mijenjanje interakcije sila stvara potrebu za
pravovremenim paljenjem i gasenjem motornih jedinica. Frans Bosch (2015.) je vaznost

medumiSi¢ne koordinacije usporedio s interakcijom instrumenata u orkestru. Kako bi se

15 Zatsiorsky, M. V., Kraemer, W. J. (2015.): Znanost i praksa u treningu snage, Gopal Zagreb. str. 81.
16 Zatsiorsky, M. V., Kraemer, W. J. (2015.): Znanost i praksa u treningu snage, Op. cit.
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proizvela kvalitetna glazba, instrumenti u orkestru moraju se pravovremeno ukljucivati i
iskljucivati iz glazbe, te intenzitet (glasno¢a) mora biti odgovarajuc¢i. Ako jedan instrument
kasni ili rani, te ako je pretih ili preglasan narusava se kvaliteta glazbe. Shodno tome ako se
prilikom sportske izvedbe odredena motoricka jedinica kasnije ii ranije upali, te ako jaCina
kontrakcije nije odgovaraju¢a smanjiva se kvaliteta izvedbe sportasa. Dizanje utega je jako
specifi¢an sport po pitanju medumisi¢ne koordinacije. Prilikom dizanja utega u jako kratkom
vremenu pali se jako velik broj motori¢kih jedinica (npr. vucenje), da bi se u iducem
momentu vrlo brzo iskljucile (ulazak pod uteg), te ponovo vrlo brzo ukljucile (prihvat utega).
Iz ovog vidimo da je za izvesti kvalitetno podizanje utega od izuzetne vaznosti imati
medumisi¢nu koordinaciju na jako visokom nivou. Sli¢ne potrebe nalazimo u sportovima u
kojima je izrazena eksplozivnost. Kod sprintera od izuzetne je vaznosti da u jako kratkom
vremenskom roku aktiviraju §to viSe motorickih jedinica miSica agonista, dok su antagonisti
opusteniji, dok u idu¢em trenutku agoniste maksimalno opustaju kako bi antagonisti poceli
djelovati (ponovo §to brze). Iz ovoga vidimo da primjena dizanja utega ima itekako smisla
kod sportova gdje je izrazena eksplozivnost i brzo izmjenjivanje paljenja i gaSenja velikog

broja motorickih jedinica.
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4. TRANSFER NA SPECIFICNE SPOSOBNOSTI

Glavni cilj treninga podrazumijeva kreiranje specificnih adaptacijskih procesa kako bi se
poboljsali sportski rezultati, Sto znaci da trening treba biti pazljivo isplaniran. Da bismo znali
kako sporta$ treba trenirati da bi postigao najbolje rezultate, prije svega trebamo utvrditi $to
treba trenirati i zasto treba trenirati na odredeni nadin.'” Za snagu u specificnom motori¢kom
zadatku vazno je koliko vjezbe koje koristimo u teretani utjeCu na sposobnost sportaSa u
natjecateljskoj aktivnosti. Ako poboljsane u pomoénoj vijezbi donosi poboljSanje u specifi¢noj
sposobnosti kazemo da vjezba ima pozitivan transfer. Ako poboljSanje na pomocnoj
negativno utjeCe na specifiénu sposobnost kazemo da imamo negativni transfer. Ako nema
pomaka u specifi€noj sposobnosti a sposobnost izvodenja pomocne vjezbe je porasla kazemo

da nema transfera. Cilj kondicijskog treninga je imati §to vec¢i pozitivni transfer.
Za sportski trening najvazniji su sljede¢i elementi:

Nadoptere¢enje- da bi sporta§ izazvao pozitivne promjene u vlastitom organizmu, mora
primijeniti princip nadopterecenja. Organizam ¢e se poceti mijenjati samo ako je opterecenje
kojem je izlozen vece od uobicajenog. Mehanizam adaptacije na trenazni stimulans moze se
pokrenuti na dva nacina. Jedan je da se poveca opterecenje (porastom inteziteta ili obujma), a

drugi je da se uvede nova vjezba na koju sporta$ nije naviknut.

Prilagodavanje- ako sporta$ koristi istu vjezbu sa istim trenaznim optere¢enjem duze vrijeme,
prirast postignu¢a opada. Ta pojava naziva se prilagodavanje (akomodacija) 1 smatra se op¢im
zakonom biologije. Prema tom zakonu, odgovor ljudskog tijela na isti poticaj s vremenom
opada. Po definiciji prilagodavanje je slabljenje odgovora zivog bifa na nepromijenjen
stimulans. PoSto se na$§ organizam neprekidno adaptira, nije efikasno primjenjivati iste vjezbe
ili isto trenazno opterecenje duZzi period vremena. Sadrzaj treninga mora biti raznovrstan.
Takoder, posto je adaptacija na treningu specifi¢na, odabrana vjezba treba biti $to je moguce
sli¢nija pokretima koji su karakteristicni za odredeni sport. Sposobnosti steCene specificnim

vjezbama imaju najveci pozitivni transfer na odredeni sport.

Specificnost- adaptacija na trening je veoma specifi¢na. Poznato je da se treningom snage ne
povecava samo snaga ve¢ i miSiéna masa, dok trening izdrzljivosti izaziva drugu vrstu
promjene, kao Sto je povecanje aerobnog kapaciteta. Upravo zbog specifi¢nosti adaptacije,

treninzi 1 vjezbe za razliCite sportove se jako razlikuju. Kod vrhunski sportasa trebaju se

17 Zatsiorsky, M. V., Kraemer, W. J. (2015.): Znanost i praksa u treningu snage, Gopal Zagreb, str. 3.
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primjenjivati jako specificne vjezbe kako bi izazvali pozitivni transfer, dok kod slabo
pripremljeni sportaSa jako jednostavne vjezbe izazivaju pozitivni transfer, te se vrlo lako

poboljSanje snaga, brzina, izdrzljivost i fleksibilnost.

Individualizacija- ljudi se medusobno znacajno razlikuju, pa ¢e tako neki sportasi s istim
treningom posti¢i bolji, a drugi slabiji rezultat. Bezbrojni pokusaji da se trenira na isti nacin
poput poznati sportaSa pokazali su se bezuspjeSni. Treneri i sportaSi bi se sa posebnim
oprezom trebali odnositi prema primjeni treninga za pripremanje prosjenih sportasa.
Prosjecni sportasi pripremaju se po ,,prosjeénim“ programima, dok su vrhunski sportasi
izuzeci, te koriste jako napredne 1 teske trening programe. Individualizacijom treninga postize

se najbolji rezultat i povecava adaptacija na trening.

Prvi i osnovni cilj svakog kondicijskog treninga je da izazove pozitivhe promjene u
specifi¢noj sportskoj izvedbi. Pozitivan transfer nastaje ukoliko kondicijski trening ima
odredenih sli¢nosti na ovaj ili onaj nacin sa specificnom sportskom izvedbom. Ponekad je
teSko na prvi pogled vidjeti sliCnosti treninga snage i specificnih pokreta u odredenim

sportovima. 8

Trening maksimalne snage nema previse vaznu ulogu u velikom broju sportova jer je vrijeme
za ispoljavanje sile ograni¢eno. Misi¢i moraju proizvoditi jako velike sile i u isto vrijeme jako
se brzo skracivati. To se naziva eksplozivna snaga, te u vecini sportova pozeljno ju je imati na

jako visokom nivou.

Prema Fransu Boschu (2015.) 2 pokreta se smatraju specifi¢nim u korelaciji jedan sa drugim
ako su slicni manje-viSe u iduc¢ih 5 polja: sli¢nosti djelovanja unutraSnjih struktura
(intramuskularna 1 intermuskularna koordinacija), slicnosti vanjskih struktura (sile i kutovi u
zglobovima), sli¢nosti u proizvodnji energije, slicnosti u vanjskim i1 unutarnjim osjetilima

(osjetila i propriocepcija), slicnosti u namjeri pokreta.19

Vjezbe koje na nijedan nacin nisu povezane sa specificnim pokretom nece imati pozitivan
transfer na specificne sposobnosti. U najboljem slucaju specifi¢na sposobnost ¢e ostati ista. U
loSem slucaju narusit ¢e se kvaliteta pokreta i sposobnost izvodenja specifi¢nog pokreta. LoSe
tempirano opterecenje, previse opterecenja ili rapidno povecanje volumena moze proizvesti

takav stres na organizam, na koji se organizam ne moze adaptirati, te posljedica ¢e biti

18 Bosch, Frans (2015.): Strength training and coordination: an integrative approch, Bosch & 2010 Publishers,
Rotterdam, Netherlands
9 Bosch, Frans (2015.): Strength training and coordination: an integrative approch, op. cit.
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pogorSanje sposobnosti. PogreSan izbor vjezbi moze imati takoder negativan transfer iz dva
razloga. Prvi je da pomoc¢na vjezba moze poremetiti koordinaciju specifi¢nog pokreta. Drugi
razlog je da moze do¢i do morfoloskih promjena koje mogu otezati izvodenje specifi¢nog

pokreta 1 smanjiti specificnu sposobnost.

Dizanje utega ¢e imati pozitivan transfer kod svih sportova u kojima je izrazena trostruka
ekstenzija, potreba za ispoljavanje jako velikih sila u kratkom vremenskom roku, brza
izmjena paljenja 1 gaSenja motorickih jedinica, te potreba za §to brzom akceleracijom i/ili

deakceleracijom vlastitog tijela ili odredenog rekvizita.

U danasnjem sportu sve se viSe Koristi dizanje utega i njegove varijacije u kondicijskoj
pripremi sportaSa. Dva su primarna razloga: pozitivna biomehanicka povezanost sa velikim
brojem sportova, te veca manifestacija jakosti i snage od drugih vjezbi kao §to su cucanj,
mrtvo dizanje itd. Najces¢i razlog primjene u kondicijskoj pripremi sportasa je za razvoj
snage i jakosti. Dizanje utega prema krivulji sile i brzine spada u dio eksplozivne snage, tj. cilj

sportada je velika vanjska optereéenja savladati to brze.”

FORCE (N)

|| Maximum Strength 20-100% 1RM
I".
\
\\ Strength-Speed 80-0% 1RM

y-QXis

Peak Power 30-80% 1RM

Speed-Strength 30-60% 1RM

SCIENCE —— Maximum Velocity <30% 1RM
SPOR —

VELOCITY (M/S)

X=CQAXis

Figure 1. The Force-Velocity Curve

Graf 1. Graficki prikaz razlicite zastupljenosti sile i brzine s obzirom na vanjsko
opterecenje

Izvor: dostupno na: [https://www.scienceforsport.com/olympic-weightlifting/#biomechanical-similarities-to-
sporting-movements]; datum pristupanja: [31.08.2020.]

2 Spehar, T. (2017.): Dizanje utega klasiénim na¢inom u procesu sportske pripreme veslata, Sveudiliste u
Zagrebu, Kinezioloski fakultet, diplomski rad, dostupno na:
[https://repozitorij.kif.unizg.hr/islandora/object/kif%3A577/datastream/PDF/view]; datum pristupanja:
[31.08.2020.]
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5.ZAKLJUCAK

Primjenom olimpijskog dizanja utega, te njegovih varijacija moze se pozitivno utjecati na
razvoj jakosti i snage. Zbog medusobne povezanosti preko trostruke ekstenzije pokreta i
transformacije maksimalne snage u eksplozivnu snagu postoji pozitivan utjecaj na mnostvo
sportova. Ukljucivanjem trzaja i nabacaja, te izbacaja i njihovih varijacija u pripremnom
periodu godiS$njeg plana i programa moze se unaprijediti izvedba sportasa U natjecateljskom

periodu.

Zbog manjeg pozitivnog transfera te slabih specifi¢nih sposobnosti puni pokreti klasi¢nih
disciplina jako se rijetko koriste, te treneri preferiraju varijacije klasi¢nih dizanja za
kondicijsku pripremu sportasa. Sto je logi¢no zbog boljeg transfera na specifi¢ne sposobnosti,
te manjeg rizika od ozljede. Potrebno je naglasiti da pune tehniku mogu imati svoju primjenu
za poboljSanje fleksibilnosti, snage u punom opsegu pokreta zglobova, propriocepcije, te

intermuskularne koordinacije.

Dosadasnja istrazivanja su obuhvatila utjecaj dizanja utega u treningu jakosti i snage opcenito
u procesu sportske pripreme. Praksa velikog broja trenera je da se primjenjuje ve¢ godinama
kao dio treninga snage i jakosti. Trening dizanja utega je danas samo jedna od opcija koje se
mogu primjenjivati u svrhu razvijanja jakosti i snage kod sportasa. Nije jedina opcija pri
odabiru vjezbi koje utje¢u na razvoj snage i jakosti, ali pokazuje vecu manifestaciju jakosti i

snage od drugih vjezbi.

Po mom mi$ljenju dizanje utega klasicnim nac¢inom itekako ima svoju primjenu u
kondicijskoj pripremi sportaSa. U prvom redu zbog visokog ispoljavanja sile u jako kratkim
intervalima §to je jedan od presudnih faktora za uspjeSnost u sportu. Pod pretpostavkom da
sporta$ ima tehniku na zadovoljavaju¢em nivou, te plan i program je individualno prilagoden
pojedinom sportasu ovaj tip treninga predstavlja izuzetno dobar alat za razvijanje motorickih
sposobnosti jakosti 1 snage, te poboljSanje intramuskularne 1 intermuskularne koordinacije pri

maksimalnim i submaksimalnim reZimima rada.
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