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SAZETAK

Osnovni cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi ucestalost ozljeda kod vjezbaca koji pohadaju
CrossFit program u Warehouse dvorani Split. U istrazivanju je sudjelovalo ukupno 62
ispitanika, od kojih su 21 Zene i 41 muskarci. U istrazivanju je primijenjen upitnik kojim su
se ispitale varijable relevantne za ovo istrazivanje. Dobiveni rezultati pokazuju da 54,83%
vjezbaca u ukupnom uzorku nije prijavilo niti jednu ozljedu, dok je 45,16% prijavilo barem
jednu ozljedu. Najucestalije ozljede bile su ozljede ramena, ozljede kraljeznice te ozljede
koljena. S obzirom na ucestalost ozljeda na treningu, viSe pozornosti treba obratiti na
sigurnost svih vjezbaca koji treniraju CrossFit. Sve navedeno s ciljem smanjenja stope

ozljeda medu rekreativnim vjezbacima.

Kljucne rijeci: CrossFit, ozljede, rekreativni vjezbaci

ABSTRACT

The aim of this study was to assess frequency of injuries among CrossFit athletes in
Warehouse Split. The study included 62 athletes, of which are 21 female and 41 male. In
this study has been applied a questionnaire in wich they examined the relevant variables for
this study. The results show that 54,83% athletes had never report any injury, while 45,16%
of them report one ore more injuries. The most frequent injuries were shoulder injury, spine
injury and knee injury. Given the frequency of training injuries, more attention should be
paid to the safety of all CrossFit trainers. All listed with the aim of reducing the rate of

injury among recreational athletes.

Keywords: CrossFit, injuries, recreational athletes



2.UVOD

CrossFit se definira kao stalno varijabilno, visoko intenzivno i funkcionalno kretanje kroz
razvoj snage i kondicije (Mehrab i suradnici, 2017). To je program koji je dizajniran da
izmami §to Siri adaptacijski odgovor organizma. U svojim programima ukljucuje elemente

gimnastike, atletike, plivanja, olimpijskog dizanja utega i powerliftinga (Glassman, 2017).

CrossFit je program koji se temelji na razvoju motorickih i funkcionalnih sposobnosti
vjezbaca. Bazira se na kratkim 1 intenzivnim treninzima. Ideja ovog programa je raznolikost
treninga tako da se tijelo vjezbaca stalno prilagodava novim uvjetima rada. Mijesajuci
gimnastiku, dizanje vanjskog opterecenja, vjezbe s vlastitim tijelom, kardio trening itd.
izaziva tijelo na nove vjestine svakim novim treningom. CrossFit je program koji je postao
sve popularniji medu vjezbacima. Nastao je 2000. god. i biljezi vise od 11 000 prijavljenih
teretana diljem svijeta i stekao je Siroko priznanje. Postoje i neregistrirane teretane koje

nude CrossFit programe, ali ne zadovoljavaju uvjete za rad te njihov broj nije poznat.

Znanstvenici su nedavno identificirali znacajna poboljSanja zdravstvenog statusa vjezbaca
zbog CrossFit programa (Summitt 1 suradnici, 2016). Iako je tjelesna aktivnost ima jako
pozitivan uc¢inak na zdravlje, isto tako moze dovesti do negativnih posljedica. Ozljeda je
jako ucestala pojava kod vjezbaca neovisno o vrsti sporta. U danasnje vrijeme sport postaje
sve zahtjevniji, a napori kojima su profesionalni sportasi izloZeni sve vec¢i. Zbog toga, sve
se viSe paznje posvecuje kondicijskoj pripremi, kako bi se, s jedne strane, maksimalno
poboljsala sportska izvedba 1 postignu¢a, a s druge strane, smanjio rizik od ozljeda

(Desnica Bakrac, 2003).

Vazno je napomenuti da je CrossFit program prvobitno osmisljen za rekreativne vjezbace
te bi njegova glavna karakteristika trebala biti prilagodenost razini sposobnosti vjezbaca.
CrossFit se neprestano S§iri, te se svakim danom sve viSe ljudi pocinje baviti ovakvim
nacinom treniranja. Takoder, vazno je spomenuti negativne strane ovog programa. Tijekom
treninga radi se veliki broj ponavljanja s optereCenjem i vjezbama koje mogu biti opasne
ako se ne izvode na pravilan nacin pa se mogucnost ozljedivanja znatno povecava.

Nedostatak adekvatnog odmora izmedu serija i ponavljanja dovodi do pove¢anog umaranja,



a time i do naruSavanja tehnike izvodenja odredene vjezbe. Vjezbaci koji nemaju dovoljno
iskustva to ne mogu prepoznati te iz tog razloga nastavljaju izvoditi vjezbe loSom tehnikom

dovode¢i svoje tijelo do moguce ozljede (Petricevi¢, 2013).

Bilo je mnogo kritika o potencijalnim ozljedama povezanim s CrossFit treningom, te
postoje ograniCeni izvori koji podupiru tvrdnje da CrossFit predstavlja veliki rizik za
ozljede zbog visokog intenziteta treninga . NajceSce zabiljeZene ozljede su ozljede ramenog
zgloba prilikom izvodenja gimnastickih elemenata (Summit i suradnici, 2016). Takoder,
ucestalo se spominju ozljede lumbalnog dijela leda koje nastaju prilikom izvodenja
olimpijskih tehnika dizanja, te povrede koljenskog zgloba (Weisenthal i suradnici, 2014).
Navedeni autori ustanovili su da se stopa ozljeda smanjila uz direktan nadzor stru¢ne
osobe. Potrebno je naglasiti da cilj rekreativnog vjeZbanja nije ostvarivanje vrhunskih

rezultata, ve¢ prevencija i ocuvanje zdravlja.



3. REZULTATI DOSADASNJIH ISTRAZIVANJA

Mehrab, Jan de Vos, Kraan (2017) u istrazivanju pod nazivom Injury incidence and
patterns among Dutch CrossFit athletes su definirali CrossFit kao stalno varijabilno,
visoko intenzivno i funkcionalno kretanje uz razvoj snage i kondicije. Cilj ovog programa
je stvoriti Siroku, opéu i kondiciju, pripremajuci svoje vjezbace za bilo kakvu fizicku
nepredvidljivost. Od svojih pocetaka CrossFit je zabiljezio porast popularnosti s vise od 11
000 udruZzenih teretana Sirom svijeta i stekao Siroko priznanje. U Nizozemskoj ima oko 130
registriranih CrossFit dvorana s oko 15 000 sportaSa. Postoje 1 neregistrirane teretane koji
nude CrossFit ali ne zadovoljavaju zahtjeve instruktora i ne placaju licencu za koristenje
naziva CrossFit. Broj neprijavljenih teretana i sudionika je nepoznat. U ovom radu faktori
rizika za ozljede 1 mehanizmi oSteenja su bili predmet istrazivanja kroz demografiju 1
karakteristike sportasa. Upitnik je bio rasporeden na svih 130 dvorana u Nizozemskoj i bio
je bio dostupan na online Facebook grupama. Podaci su prikupljeni od srpnja 2015. do
sijeCnja 2016. godine. Sudionici na kojima je provedena anketa morali su biti punoljetni i
trenirati u registriranim CrossFit teretanama u Nizozemskoj. Ukupno je sudjelovalo 553
sudionika, a kriterije je zadovoljilo 449 ispitanika. Od svih ispitanika, 252 vjezbaca
(56,1%) pretrpjelo je ozljedu u proteklih 12 mjeseci. NajceS¢e ozljede bile su ozljede
ramena (28,7%), lumbalni dio leda (15,8%) 1 koljena (8,3%). Vrijeme sudjelovanja u
CrossFitu znac¢ajno je utjecalo na ucestalost nastupa ozljeda. Vecina ozljeda uzrokovana je

pretreniranoScu.

Hak, Hodzovi¢ 1 Hickey (2013) u istraZzivanju pod nazivom The nature and prevalence of
injury during CrossFit training su htjeli utvrditi stopu ozljeda i profila CrossFit sportasa
tijekom rutinskih treninga. Online upitnik rasporeden je na medunarodnim forumima
CrossFita. Prikupljeni podaci obuhvacali su opéu demografiju, programe izobrazbe, profile
ozljeda 1 upotrebu dodatnih sredstava. Ukupno je prikupljeno 132 odgovora s 97 (73,5%)
odgovora koji su pretrpjeli ozljedu tijekom treninga CrossFit. Ukupno je prijavljeno 186
ozljeda s 9 (7,0%) odgovora koji zahtijevaju kirurSku intervenciju. Izracunata je stopa

ozljeda od 3,1 na 1000 sati treninga. Stopa ozljeda u CrossFit treningu sli¢na je onima u
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sportovima poput olimpijskog dizanja utega, gimnastike i kontaktnih sportova kao §to je

ragbi. Najucestalije ozljede su ozljede ramena i kraljeznice.

U istrazivanju autora Weisenthal, Beck, Maloney 1 suradnika (2014) pod nazivom Injury
rate and patterns among CrossFit athletes cilj je bio utvrditi stopu ozljeda medu
sudionicima CrossFita i identificirati trendove te povezanosti izmedu stope ozljeda,
demografskih kategorija i atletskih sposobnosti. Ukupno 486 sudionika CrossFita zavrSilo
je istrazivanje, a 386 ispunilo kriterije za ukljucivanje u analizu. Utvrdena je ukupna stopa
ozljeda od 19,4% (75/386). Muskarci (53/231) ozlijedeni su ¢eS¢e od zena (21/150). U
svim vjezbama, stope ozljeda bile su znacajno razlicite, ozljede ramena (21/84), ozljede
lumbalne kraljeznice (12/84) i ozljede koljena (11/84), Sto je najCeS¢e ozlijedeno. Ramena
su najcesce ozlijedena u gimnastickim elementima, a lumbalna kraljeznica u pokretima
podizanja utega. Vecina sudionika nije prijavila prethodnu ozljedu (72/89) ili nelagodu na
tom podrucju (58/88). Bitno je napomenuti kako je stopa ozljeda bila znacajno smanjena s

ukljucenjem trenera.

Klimek, Ashbeck, Brook i Durall (2018) su u istraZivanju pod nazivom Are injuries more
common with CrossFit training than other forms of exercise? zbog porasta popularnosti
CrossFit oblika vjezbanja, usporedili ucestalost ozljeda s tradicionalnijim oblicima
vjezbanja. Svoj rad su usmjerili na pitanje jesu li ozljede ¢eS¢e kod treninga CrossFita od
drugih oblika tjelovjeZbe, obzirom da navedeni ukljucuje brze i uzastopne balisticke
pokrete visokog intenziteta. Pretraga je donijela viSe od 100 rezultata koji su bili suzeni na
3 razine. Svi prijavljeni slucajevi ozljeda povezani s programima treninga CrossFita bili su
usporedivi ili nizi od stope ozljeda u olimpijskom dizanju utega, atletskim disciplinama,
ragbiju ili gimnastici. Cini se da su ozljede ramenog pojasa prili¢no este u CrossFitu,
medutim sigurnost tih zakljucaka je upitna s obzirom na nedostatak kontrole provodenja
programa. Takoder ukazuju da su ozljede ¢eSc¢e u slucajevima kada nadzor stru¢ne osobe
nije dostupan sportaSima, $to je ucestalije kod muskih sudionika koji ne mogu aktivno

traziti nadzor tijekom vjezbanja CrossFita.



U istrazivanju pod nazivom Retrospective injury epidemiology and risk factors for injury in
CrossFit, autora Montalvo, Shaefer, Rodriguez i suradnika (2017) cilj je bio ispitati
epidemiologiju oSte¢enja 1 Cimbenike rizika za ozljede kod vjezbaca CrossFit programa.
Istrazivanje je provedeno u 4 registrirane teretane u Juznoj Floridi. Ispitanici su izvijestili o
broju, mjestu ozljede i izlozenosti treningu u prethodnih 6 mjeseci. Od 191 ispitanika, 50 ih
je pretrpjelo 62 ozljede tijekom sudjelovanja CrossFita u proteklih 6 mjeseci. Najcesce
prijavljene ozljede su ozljede ramena, lumbalnih leda i koljena. Ucestalost ozljeda bila je
2,3 na 1000 treninga sportaSa. Natjecatelji imaju vecu vjerojatnost da ¢e biti ozlijedeni od
rekreativaca. Medu vjezbacima koji su prijavili ozljede zabiljezeni su sljedeci ¢imbenici
rizika: starosna dob sportasa, tjelesna visina i tjelesna masa, te broj sati treniranja tjedno.
Ucestalost ozljeda na CrossFit programu slicna je ucestalosti ozljeda na gimnastici i
olimpijskom dizanju utega. Povecana izlozenost treningu moze pridonijeti vecoj
mogucénosti ozljedivanja. Povecana tjelesna visina i tezina bili su takoder povezani s

ozljedama koje su vjerojatno odraz povecanog opterecenja tijekom vjezbanja.

Na uzorku od 43 elitna muska gimnastic¢ara, cilj istrazivanja pod nazivom Correlation
between elite male Iranian gymnast's wrist injuries and their anthropometric
characteristics, autora Ghasempour, Rajabi, Alizadeh i Nikro (2014) bio je utvrditi odnos
izmedu antropometrijskih karakteristika 1 ozljeda zglobova. Opseg ozljeda zglobova
odreden je upitnikom 1 intervjuima, a njihove antropometrijske karakteristike prikupljene su
prema kriterijima koje je utvrdilo Medunarodno dru$tvo za unapredenje kinantropometrije.
Medu gimnasticarima, 53,5% je imalo ozljedu zgloba tijekom protekle godine, a stopa
ozljeda zglobova bila je 3 ozljede po gimnasti¢aru u jednoj godini. KoZne 1 miSi¢ne ozljede
bile su najces¢i tip ozljeda nakon koji su slijedili ozljede na kostima i ligamentima.
Tjelesna masa je bila jedina antropometrijska karakteristika sudionika za koje je utvrdeno
da imaju znacajan pozitivan odnos s ozljedama zgloba. Kao zakljuak donijeli su da
gimnastiari 1 njihovi treneri trebaju posebnu pozornost posvetiti tjelesnoj masi
gimnasticara kao unutarnjem ¢imbeniku rizika i poduzeti potrebne mjere za sprjeCavanje

ozljede zglobova.



Richardson, Clarsen, Verhagen i Stubbe (2017) su u istrazivanju pod nazivom High
prevalence of self-reported injuries and illnesses in talented female athletes procijenili
ucestalost ozljeda i bolesti kod Zenskih elitnih sportasa. Njihovo istrazivanje ukljucilo je
sve znacajne 1 manje znacajne zdravstvene probleme (ozljede, bolesti, mentalne poteskoce).
Dvanaest mladih nizozemskih sportasa (dob 16,6 godina) sudjelovalo je u nogometu,
koSarci 1 gimnastici. Da bi prikupili podatke o zdravstvenom statusu, svi sportasi ispunili u
anketni upitnik. Glavni rezultati mjerenja bili su prosjec¢na i najucestalija ozljeda. U bilo
kojem trenutku 47,9% sportasa je prijavilo ozljedu, a 9,1% bolest. Prosjecan broj
prijavljenih ozljeda po sportasu u sezoni bio je znatno ve¢i kod nogometaSa u usporedbi s
kosarkasima, a ne znacajno veci nego u gimnastickoj ekipi. Najucestalije ozljede kod svih
navedenih ekipa bili su glezanj i koljeno. Ozljede koljena kod nogometasa i koSarkasa, te

ozljeda pete u gimnastici predstavlja glavni utjecaj za daljnje sudjelovanje u sportu.

Autori Sprey, Ferreira i1 suradnici (2016) u radu ,, An epidemiological profile of CrossFit
athletes in Brazil“ su ustanovili stopu ozljeda od 31,0 %, te su uocili znac¢ajnu povezanost
izmedu staza treniranja i ucestalosti ozljeda. Rezultati u njihovom istrazivanju pokazali su
da vjezbaci koji duZe treniraju imaju znatno vecu stopu ozljeda u odnosu na vjezbace koji

treniraju kraci period.



4. CILJ ISTRAZIVANJA

Cilj ovog rada bio je ispitati ucestalost ozljeda kod vjezbaca CrossFit programa u Splitu.
Do sada su utvrdene najucestalije ozljede koje se javljaju kod aktivnih vjezbaca, ali postoji
jako malo istrazivanja koja mogu potvrditi da CrossFit program predstavlja veliki rizik od
ozljeda. S obzirom na nedostatak dosadasnjih istrazivanja na ovu temu, podcilj je bio

istraziti uzroke i postotak ozljeda kod vjezbaca CrossFit programa.



5. HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

H1: Utvrdit ¢e se postotak ozljeda kod vjezbaca CrossFit programa
H2: Utvrdit ¢e se postotak ozljeda po pojedinim regijama tijela
H3: Bit ¢e vidljive razlike izmedu spolova po pitanju ozljeda

H4: Utvrdit ¢e se povezanost staza vjezbanja CrossFit programa i stope ozljedivanja



6. METODA ISTRAZIVANJA

6.1. UZORAK ISPITANIKA

Uzorak ispitanika €inili su svi registrirani ¢lanovi CrossFit programa u teretani Warehouse

u Splitu. Ukupan broj ispitanika iznosi 62 vjezbac, od kojih su 41 muskarci i 21 Zene.

6.2. UZORAK VARIJABLI

Uzorak varijabli je prikupljen upitnikom koji se sastojao od 24 pitanja, 1 pitanje §to je
CrossFit, 1 pitanje o vaznosti sportskog predznanja i iskustva, 4 pitanja o vlastitom iskustvu
u CrossFitu, 1 pitanje o vaZnosti educiranosti trenera, 1 pitanje o sportskoj aktivnosti prije
pocetka treniranja CrossFita, 4 pitanja opcenito o prehrani, 3 pitanja o uzimanju dodataka
prehrani za sportase, 2 pitanja o uzimanju lijekova, 4 pitanja o posjecivanju fizioterapeuta i

koristenju Kinesio trake, 3 pitanja o sportskim ozljedama.

6.3. POSTUPAK ISTRAZIVANJA 1 OBRADE PODATAKA

Istrazivanje je provedeno u CrossFit Warehouse u Splitu prije pocetka termina treninga, pri
¢emu je sudionicima istrazivanja osigurana anonimnost pri davanju odgovora. Ankete koje
su vjezbaci ispunjavali sastoje se od 2 papirnata obostrano printana lista. Sadrzavali su 24
pitanja, od kojih je 1 pitanje strukturirano kao tablica, a jedno ka crtez. Ispitanici su

ispunjavali ankete 10 minuta po uputama koje su prije izrecene.

Rezultati su obradeni u programu Statistica. Obrada je podrazumijevala deskriptivnu

statistiCku obradu i frekvencijske tablice za neke od prikupljenih varijabli.



7. REZULTATI ISTRAZIVANJA

Tablica 1. Deskriptivna statistika za sve ispitanike

AS Min Max SD

DOB 28,30 17,00 46,00 5,59
TV 178,54 150,00 199,00 10,49
TT 78,22 53,00 121,00 15,00
STAZ 27,69 1,00 72,00 22,36

Legenda: DOB- starosna dob ispitanika izrazena u godinama, TV- tjelesna visina u cm, TT-

tjelesna tezina u kg, STAZ- vrijeme treniranja izrazeno u mjesecima.

U Tablici 1. prikazani su podaci dobiveni deskriptivhom statistickom metodom koja je

provedena na svim ispitanicima. Iz tablice je vidljiva prosjec¢na starosna dob vjezbaca koja

iznosi 28,30 godina uz standardno odstupanje podataka od 5,59. Najmladi ispitanik ima 17

godina, a najstariji 46 godina. Prosjecna tjelesna visina ispitanika iznosi 178,54 cm uz

standardno odstupanje od 10,49cm. NajniZi ispitanik je visok 150,00 cm, a najvisi 199,00

cm. Prosje€na tjelesna teZina ispitanika iznosi 78,22 kg uz standardno odstupanje od 15 kg.

Ispitanik s najmanjom tjelesnom tezinom ima 53,00 kg, a najteZi ispitanik ima 121 kg.

Prosjecno vrijeme treniranja programa CrossFit iznosi 27,69 mjeseci uz standardno

odstupanje podataka od 22,36. Najkrace vrijeme treniranja je 1,00 mjesec, a najduze 72,00

mjeseca.
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Tablica 2. Tablica frekvencija; Prikaz ispitanika po spolu

Spol Broj vjezbaca Cumulative Postotak % Cumulative
v/ 21 21 33,87 33,87
M 41 62 66,12 100,00

Legenda: 7- spol Zenski, M- spol muski

U Tablici 2. je prikazan broj ispitanika po spolu. Od ukupnog broj ispitanika, zenskih
ispitanika ima 21 (33,87%), a muskih 41 (66,12%).

Tablica 3. Tablica frekvencija; Trenazni staz

Vrijeme treniranja u mjesecima | Broj ispitanika
1-6 11
6-12 15
12-24 10
24-48 14
48-72 12

Legenda: Vrijeme treniranja- trenazni proces izraZen u mjesecima, Broj ispitanika- svi

vjezbaci koji su pristupili testiranju.

U Tablici 3. prikazan je broj ispitanika i njihovo vrijeme treniranja. NajviSe ispitanika (15)

trenira 6 do 12 mjeseci, a najduze vrijeme treniranja od 48 do 72 mjeseca ima 12 ispitanika.
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Tablica 4. Tablica frekvencija; Prikaz broja treninga u tjednu

Broj treninga

Broj vjezbaca Cumulative Postotak % Cumulative
tjedno
1-2 8 8 12,90 12,90
3-4 43 51 69,35 82,25
5-6 11 62 17,74 100,00

Legenda: 1-2 - jedan do dva dolazaka na trening tjedno, 3-4 - tri do Cetiri dolazaka na

trening tjedno, 5-6 - pet do Sest dolazaka na trening tjedno.

U Tablici 4. se nalazi prikaz broja ispitanika po broju dolazaka tjedno na trening. Jedan do
dva dolaska tjedno ima 8 ispitanika, njih skoro 70% dolazi tri do Cetiri puta tjedno, dok 11

ispitanika dolazi pet do Sest puta tjedno.

Tablica 5. Tablica frekvencija; Prikaz teZine treninga

Broj ispitanika Cumulative Postotak % Cumulative
1 0 0 0 0
2 1 1 1,61 1,61
3 12 13 19,35 20,96

Legenda: 1-5 oznacava teZinu treninga, s tim da je 1 najlaksi, a 5 najtezi trening.

U Tablici 5. je prikazana prosjecna tezina treninga ispitanika. Niti jedan od ispitanika ne
smatra svoj trening jako laganim. 44 (70,96%) ispitanika su procijenila svoj trening kao

tezak, a njih 5 (8,06%) jako teskim.
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Tablica 6. Frekvencijska tablica; Prikaz osobne procjene pravilnog izvodenja vjezbi

Broj ispitanika Cumulative Postotak % Cumulative
1 2 2 3,22 3,22
2 1 3 1,61 4,83
3 18 21 29,03 33,87
4 35 56 56,45 90,32
5 6 62 9,67 100,00

Legenda: 1-5 oznacava kvalitetu izvodenja vjezbi, 1 predstavija jako losu izvedbu, a 5

odlicnu izvedbu.

U Tablici 6. je prikazana osobna procjena kvalitete izvedbe vjezbe. 2 ispitanika smatraju
svoju izvedbu izuzetno loSom, a jedan ispitanik smatra da lose izvodi vjezbe. 18 ispitanika
za sebe smatraju da imaju dobru kvalitetu izvodenja vjezbi. Skoro 57% ispitanika je
procijenilo svoju izvedbu vrlo dobrom, a njih 10% smatra svoju izvedbu vjezbi na treningu

odliénom.

Tablica 7. Frekvencijska tablica; Prikaz ukupnih ozljeda

Broj ispitanika Cumulative Postotak % Cumulative
Bez ozljeda 34 34 54,83 54,83
Ozlijedeni 28 62 45,16 100,00

Legenda: Bez ozljeda - nema prijavljenih ozljeda, Ozlijedeni - imaju prijavljenu jednu ili

vise ozljeda.

U Tablici 7. je prikazan broj ispitanika koji su prijavili svoju ozljedu, odnosno ispitanici
koji nisu imali prijavljenih ozljeda. 55% ispitanika nije prijavilo nikakvu ozljedu, dok njih

45% prijavilo barem jednu ozljedu.
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Tablica 8. Tablica frekvencija; Prikaz broja ozljeda u donjem dijelu tijela

Broj ispitanika Cumulative Postotak % Cumulative
50 50 80,64 80,64
12 62 19,35 100,00

Legenda: O- nema prijavljenih ozljeda, I1- ima prijavljenih ozljeda.

U Tablici 8. se nalazi broj ispitanika ozlijedenih u donjem dijelu tijela. 50 ispitanika nije
prijavilo niti jednu ozljedu u donjem dijelu tijela (koljena, potkoljenica, skocni zglob,

gluteus), dok njih 12 je prijavilo barem jednu ozljedu.

Tablica 9. Tablica frekvencija; Prikaz broja ozljeda u srednjem dijelu tijela

Broj ispitanika Cumulative Postotak % Cumulative
50 50 80,64 80,64
12 62 19,35 100,00

Legenda: O- nema prijavljenih ozljeda, 1- ima prijavijenih ozljeda.

U Tablici 9. se nalazi broj ispitanika ozlijedenih u srednjem dijelu tijela (lumbalna leda,
kraljeZnica, lopatica). 50 ispitanika nije prijavilo niti jednu ozljedu u srednjem dijelu tijela,

dok je 12 ispitanika prijavilo barem jednu ozljedu.
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Tablica 10. Tablica frekvencija; Prikaz broj ozljeda u gornjem dijelu tijela

Broj ispitanika Cumulative Postotak % Cumulative
0 48 48 77,41 77,41
1 14 62 22,58 100,00

Legenda: O- nema prijavljenih ozljeda, 1- ima prijavljenih ozljeda.

U Tablici 10. se nalazi broj ispitanika koji su prijavili ozljedu u gornjem dijelu tijela (rame,

podlaktica, zapesce, lakat). 77% ispitanika nije prijavilo niti jednu ozljedu u gornjem dijelu

tijela, dok njih 23% ima barem jednu ozljedu.

Tablica 11. Prikaz broja rekreativnih 1 natjecateljskih vjezbaca

Broj vjezbaca Cumulative Postotak % Cumulative
Rekreativac 54 54 87,09 87,09
Natjecatelj 8 62 12,90 100,00

Legenda: Rekreativac - broj rekreativnih vjezbaca, Natjecatelj - broj natjecateljskih

vjezbaca.

U Tablici 11. prikazana je podjela ispitanika na rekreativce 1 natjecatelje. Od 62 ukupna

ispitanika, njih 87% se izjasnilo kao rekreativni vjezbaci, dok se samo njih 13% natjece u

CrossFitu.
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Tablica 12. Tablica frekvencija; Najucestalije ozljede

Br. ispitanika
Ozljede ramena 11
Ozljede kraljeZnice 11
Ozljede koljena 6

Legenda: 1- ozljede ramena, 2- ozljede kraljeznice, 3- ozljede koljena.

U Tablici 12. prikazane su najucestalije prijavljene ozljede vjezbaca. 11 ispitanika je

prijavilo ozljedu ramena kao i1 ozljedu kraljeznice, a njih 6 je prijavilo ozljede koljena.

Tablica 13. Frekvencijska tablica; u¢enje osnova u pocetnickoj grupi

Broj Cumulative Postotak Cumulative
vjezbaca count % percent
Do mjesec
39 39 62,90 62,90
dana
1 -3 mjeseca 18 57 29,03 91,94
3 — 6 mjeseci 5 62 8,06 100,00

Legenda: Do mjesec dana- vrijeme ucenja osnova unutar mjesec dana, 1-3 mjeseca-

vrijeme provedeno na ucenje osnova, 3-6 mjeseci- vrijeme provedeno na ucenje osnova.
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U Tablici 13. prikazan je vremenski period koji je bio potreban za u¢enje osnovnih tehnika

u programu CrossFit. iz tablice je vidljivo da je 62,90 % ispitanika provelo mjesec dana na

ucenje osnova. 29,03 % ispitanika je provelo 1 do 3 mjeseca na ucenje, dok 8,06 %

ispitanika je ucilo osnove u periodu od 3 do 6 mjeseci.

Tablica 14. Razlike u ozljedama po spolu

Prijavljena ozljeda

Bez ozljeda

Broj ispitanika Postotak % Broj ispitanika Postotak %
V/ 8 38,10 13 61,90
M 20 48,78 21 51,21

Legenda: Z- spol Zenski, M- spol muski

U Tablici 14. prikazane se stope ozljeda po spolu. Iz tablice je vidljivo da su muskarci

48,78 %) prijavili viSe ozljeda u odnosu na zene (38,10 %), dok niti jedno ozljedu nije
pry

prijavilo 61,90 % Zena 1 51,21 % muskaraca.

Tablica 15. T test (staz u odnosu na prijavljene ozljede)

Bez ozljeda Ozlijedeni t-vrijednost p
AS SD AS SD
Staz 31,46 23,41 24,59 21,31 1.21 0.60

Legenda: STAZ- vremenski period treniranja

Tablica 15. prikazuje T-test onih ozlijedenih i vjeZbaca bez ozljeda u odnosu na njihov staz

u toj aktivnosti. Nema statisticki znacajnih razlika izmedu vjezbaca u odnosu na

staz.
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8. RASPRAVA

Osnovni cilj ovog istrazivanja bio je istraziti ucestalost ozljeda kod vjezbaca CrossFit
programa, te uspostaviti trend i povezanost ozljeda unutar demografske kategorije i
sposobnosti vjezbaca. U prvom dijelu istrazivanja utvrdene su demografske karakteristike,
a to su prosjeCna starosna dob, tjelesna visina i tjelesna masa. Rezultati ovog istrazivanja
pokazali su prosjecnu dob vjezbaca od 28,30 godina koja je neSto manja u odnosu na
prosjecnu dob od 31,69 u istrazivanju autora Montalvo i1 suradnika iz 2017. godine.
Nadalje, ovo istrazivanje pokazalo je vecu prosjecnu tjelesnu visinu (TV=178,54 cm) i
tjelesnu tezinu (TT=78,22 kg) od prethodno gore navedenog istrazivanja gdje je prosje¢na
tjelesna visina iznosila 168,00 cm, a tjelesna tezina 74,32 kg. Primjerice, u istrazivanju
autora Mehrab i suradnika 2017. godine prosjecna starosna dob vjezbaca CrossFit
programa iznosila je 31,9 godina, tjelesna visina je iznosila 177,00 cm, te prosjecna tjelesna
tezina iznosila 76,80 kg. Sljedece Sto se usporedilo s istrazivanjem (Montalvo, 2017.) je
prosjecni staz treniranja vjezbaca u CrossFit programu, gdje se ustanovilo da je vrijeme

treniranja priblizno sli¢no, nesto vise od dvije godine.

S obzirom na cilj istrazivanja, ustanovljeno je da od ukupno 62 ispitanika, njih 28 je
prijavilo jednu ili viSe ozljeda Sto je 45,16 %, dok njih 34 ispitanika nisu prijavili niti jednu
ozljedu (54,83%). U istrazivanju autora Mehrab i suradnika 2017. godine od ukupnih 449
ispitanika, ¢ak njih 252 (56,1%) su prijavili jednu ili viSe ozljeda. Weisenthal i suradnici
2014. godine su u svom istrazivanju ustanovili stopu ozljedu od 20 % $to je znatno manje u
odnosu na gore navedeno. Treba napomenuti kako je vecina ispitanika ovog istrazivanja
(63%) u pocetnoj grupi vjezbala do samo mjesec dana, a nakon toga su se prebacili u
naprednu grupu. S obzirom da se u CF treningu izvodi velik broj razli¢itih vjezbi s
razli¢itim vanjskim opterecenjima, tako mali vremenski period u pocetnoj grupi nije
primjeren. Navedeno vodi loSijoj izvedbi pojedinih tehnika, na koje se dodaje vanjsko

opterecenje Sto u konacnici rezultira nekom od ozljeda.

Nadalje, ovim radom pokuSala se ustanoviti stopa ozljeda po regijama tijela. Ozljede u
gornjem dijelu tijela (rame, podlaktica, lakat 1 zapeSce) prijavilo je 22,58 % ispitanika, dok

njih 77,41 % nije prijavilo niti jednu ozljedu. Ozljede srednjeg dijela tijela (kraljeznica,
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lopatice), kao i donjeg dijela tijela (koljeno, potkoljenica, gluteus, sko¢ni zglob) prijavilo je
19,35 % ispitanika. Najucestalije prijavljene ozljede bile su ozljede ramena, kraljeznice, te
ozljede koljena, sli¢no kao 1 kod Weisenthal i suradnika (2014) ili Hak i suradnika (2013).
Takoder, uz ove najCesce ozljede, ispitanici su prijavljivali 1 druge ozljede koje su
zastupljene u manjem postotku,a to su ozljede lakta, podlaktice, zapeséa i1 skocnog zgloba,

te ozljede misica straznje loze i gluteusa.

Pretpostavka je da su sve navedene ozljede posljedica nacina izvodenja odredenih tehnika 1
vanjskih optere¢enja. Moguée ozljede ramena mogu nastati zbog prekomjernog broja
ponavljanja zadane vjezbe uz neprilagodeno vanjsko optereéenje, ili prilikom izvodenja
gimnasti¢kih elemenata koji se ¢esto primjenjuju u CrossFit treningu. Dobiveni rezultati
ozljeda kraljeznice moguca su posljedica neprimjerenih vjezbi, broja ponavljana i vanjskog
optere¢enja. Tehnike za koje se pretpostavlja da bi mogle biti uzrok za nastajanje ozljeda
kraljeznice i gornjih ekstremiteta su tehnike poput mrtvog dizanja, raznih nabacaja i drugih

tehnika olimpijskog dizanja.

Vjezbaci koji su sudjelovali u istrazivanju ovog rada imali su zadatak sami procijeniti
kvalitetu njihovog vlastitog izvodenja vjezbi skalom ocjena od jedan do pet. Naime, ¢ak
njih 56,45 % smatra svoju izvedbu vrlo dobrom (4). Usporedujuci to s postotkom ozljeda
na treningu (45%), vjerojatno subjektivan dojam vjezbaca nije mjerodavan. Takoder je
upitno, koliko bi se ta ocjena izvedbe promijenila da su ih ocjenjivali iskusni treneri ili

instruktori CrossFit programa.

Ucestalost dolaska na trening usporedena je 1 s dosadasnjim istrazivanjima. Tri do Cetiri
puta tjedno, odnosno 69,35 % ispitanika ovog rada dolazi na trening, dok ispitanici u
istrazivanju autora Montalvo i suradnika (2017) imaju prosjecan broj dolazaka od 4,39 dana
u tjednu. Ucestalost treniranja 3-4 puta tjedno ne bi trebala biti potencijalno opasna za
ozljedivanje ili pretreniranost. Medutim ucestalost ozljedivanja upucuje na neprimjerenost

opterecenja treninga kod rekreativaca.

Iako u ovom radu nismo upitnikom ispitali €injenicu, Cesta je praksa prevelik broj vjezbaca
po grupi. U CF vjezbaonicama bude po 20 1 viSe vjezbaca istovremeno uz nadzor jednog ili
dva trenera. S obzirom da se rade elementi s vanjskim opterecenjima, zahtjevniji

gimnasticki elementi ili prevelik broj ponavljanja, trener nije u mogucénosti sve kontrolirati
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na pravi nacin. Nerijetko se dogada da i treneri treniraju s vjeZbacima u isto vrijeme S$to
apsolutno smanjuje kontrolu nad vjezbafima. Sve navedeno poveéava mogucénost ozljeda
vjezbaCa rekreativaca. Analizirajui rezultate stope ozljeda dosadasnjih istrazivanja i
rezultate koji su dobiveni ovim radom, moguce je pretpostaviti da bi stopa ozljeda bila niza

uz pravilno naucenu tehniku, te uz nadzor stru¢ne osobe.

Valja napomenuti da se 87% ispitanika izjasnilo rekreativnim vjeZbafima. Postotak ozljeda

dobivenih na treningu (45%) nije primjeren za neku rekreativnu aktivnost ¢iji je cilj

prvenstveno odrzavanje i poboljSavanje zdravstvenog statusa.
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9.ZAKLJUCAK

CrossFit program je oblik vjezbanja koji postaje sve popularniji medu vjezbacima Sirom
svijeta. Svoju popularnost je stekao kod svih rekreativnih vjezbaca kako muskaraca tako i
Zena, neovisno o njihovim godinama. Takoder, sve viSe privlaci vjezbace koji se Zele
istaknuti i u CrossFit natjecanjima. Zbog karakteristika ovakvog nacina vjezbanja, vazno je
obratiti pozornost na sigurnost vjezbaca, odnosno smanjiti, S§to je vise moguée, rizik od
ozljeda, uz istovremeno poboljsanje sveukupnog zdravstvenog statusa. Analizom dobivenih
rezultata, vidljiva je ucestalost ozljeda prilikom CrossFit programa kod vjezbaca u Splitu i
to najcesc¢e ozljede kraljeznice, ozljede gornjih ekstremiteta medu kojima su
najzastupljenije ozljede ramena, te ozljede donjih ekstremiteta u kojima su zabiljeZene
najcesce ozljede koljena. S obzirom na ucestalost ozljeda na treningu, viSe pozornosti treba
obratiti na sigurnost svih vjeZbaca koji treniraju CrossFit. Sve navedeno s ciljem smanjenja
stope ozljeda medu rekreativnim vjezbacima. Zbog toga, od iznimne vaznosti bi bilo

buduée poticanje istrazivanja na ovu temu.
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