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Sazetak

Cilj ovog rada bio je ispitati utjecaj funkcionalnog treninga na funkcionalne
sposobnosti, razvoj jakosti i snage te na morfoloSka obiljezja ispitanika. Istrazivanje je
provedeno na uzorku od 15 ispitanika, podijeljenih u dvije skupine. Prije i nakon 12-to
tiednog programa treninga mjerene su 3 skupine varijabli: morfolo$ke, funkcionalne i
motoriCke. Prva GRUPA trenirala je do dva puta tjedno, dok su u drugoj grupi bili oni
koji treniraju tri ili viSe puta tjedno. Dobiveni rezultati ukazuju kako kod obje skupine
nema promjene na varijablama morfoloskih obiljezja, dok su statistiCki znacajno
napredovale u svim varijablama motori¢kih sposobnosti. Napredak u varijablama
funkcionalnih sposobnosti postigli su samo ispitanici iz skupine koja je trenirala 3 ili
viSe puta tjedno. Ovo istrazivanje ukazuje kako je za razvoj motori¢kih sposobnosti tipa
repetitivne snage, frekvencija od dva puta tjedno dovoljna da se dogode pozitivhe
adaptacije, dok je za razvoj izdrzljivosti 3 puta tiedno minimalna frekvencija treninga

koja Ce izazvati pozitivnhe promjene u organizmu.
Kljuéne rijeci: vijezbanje, funkcionalni trening, aktivnost, zdravlje
Abstract

The objective of this study was to assess the effects of functional training on functional
capacities, strength development, and the morphological characteristics of the
participants. The research sample consisted of 15 participants, divided into two groups.
Measurements were taken before and after a 12-week training program, focusing on
three sets of variables: morphological, functional, and motor skills. The first group
trained up to two times per week, while the second group included participants who
trained three or more times per week. The results indicate that no significant changes
occurred in the morphological variables in either group, while both groups
demonstrated statistically significant improvements in all motor skill variables. Notably,
improvements in functional capacities were observed only in participants from the
group training three or more times per week. This study suggests that a training
frequency of twice per week is sufficient to elicit positive adaptations in motor abilities,
such as repetitive strength. However, for endurance development, a minimum training
frequency of three sessions per week is necessary to induce positive physiological

changes.

Keywords: exercise, functional training, activity, health



1. UVOD

Ljudi su bica €iji je organizam prirodno prilagoden kretanju. Nedostatak fizicke aktivnosti moze
dovesti do propadanja naseg tijela i gubitka njegovih klju¢nih funkcija. Za odrzavanje zdravlja
neophodno je redovito se kretati. Kada je ta tjelesna aktivnost planirana i sustavno organizirana,
nazivamo je tjelesnim vjezbanjem ili treningom. Redovito vjezbanje dokazano je
najucinkovitiji nacin za oCuvanje zdravlja. MiSi¢na aktivnost pokrenuta tjelesnim vjezbanjem
potice rad svih organa i sustava u tijelu, omogucujuc¢i im da djeluju ucinkovitije. Kvalitetno
vodenje kroz proces vjezbanja kljucno je za optimalnu izvedbu, a ono ovisi o stru¢njaku
zaduzenom za razvoj i odrzavanje funkcionalnih, motori¢kih i morfoloskih sposobnosti

vjezbaca, kao i o njegovom zdravstvenom stanju (Bartos, A. 2015).

Funkcionalni trening postao je vrlo popularan, a njegova primjena ukljucuje cijelo tijelo u
razliite vjezbe. Ova vrsta treninga omogucuje ravnomjeran razvoj misSicnih GRUPA,
poboljsava motoricku i funkcionalnu u¢inkovitost, smanjuje potkozno masno tkivo, prevenira
ozljede te pomaze u rehabilitaciji 1 oporavku. Cilj funkcionalnog treninga je utjecati na zivcani
sustav, adaptirati tijelo na fizicke aktivnosti i poboljSati mentalno zdravlje, posebno kod osoba
koje se prethodno nisu bavile sportom. Klju¢ za uspjeh je postupno povecanje intenziteta i

kontinuitet u tjelesnim aktivnostima (Boyle, M. 2016).

Snaga i jakost bitni su elementi funkcionalnog treninga, a njihova primjena vodi do miSi¢ne
hipertrofije. U pocetnim fazama treninga s opterecenjem, kod netreniranih osoba hipertrofija je
minimalna, dok ve¢i porast snage dolazi zbog adaptacije Ziv€anog sustava. S vremenom
misi¢na masa postaje dominantan faktor u dobitku snage, pri ¢emu gornji ekstremiteti obi¢no
brze napreduju nego donji. Na krajnje rezultate treninga utjecu i genetske predispozicije, dob,

spol te drugi ¢imbenici (Milanovi¢, D. 2013).

Za pracenje utjecaja funkcionalnog treninga, potrebno je uzeti u obzir Cimbenike zdravstvenog
fitnesa. Ovi ¢imbenici uklju¢uju morfoloske karakteristike (kao $to su BMI, sastav tijela,
potkozno masno tkivo i gusto¢a kostiju), miSi¢éne sposobnosti (jakost, snaga, izdrzljivost),
motori¢ke sposobnosti (agilnost, ravnoteza, koordinacija, brzina) te kardiorespiratorne funkcije

(aerobni kapacitet, radni kapacitet, sr¢ane 1 plu¢ne funkcije).



Posebnu paznju treba posvetiti kardiorespiratornim sposobnostima, jer je mjerenje aerobnog i
anaerobnog praga klju¢no za planiranje treninga. Aerobno-anaerobni prag odreduje se analizom
odnosa sréane frekvencije i optereenja, pri ¢emu Conconijev test pomaze u prepoznavanju

trenutka kada tijelo prelazi iz aerobnog u anaerobni naéin rada (Sango, J. & Vudetié, V. 2005).

Air bike, popularna kardio sprava, nalazi se u gotovo svim teretanama i koristi se kako kod
opce populacije, tako i1 kod profesionalnih sportaSa te osoba sa zdravstvenim tegobama. Ova
sprava omogucuje jedinstven nacin mjerenja funkcionalnih sposobnosti jer angazira i gornje i
donje ekstremitete. Otpor na Air bike-u raste s povec¢anjem brzine, Sto omogucuje kontinuirano

izazivanje tijela bez obzira na broj okretaja (Schlegel, P., & Kiehky, A. 2020).



2. FUNKCIONALNI TRENING

Funkcionalni trening je relativho nov pristup treniranju, koji kombinira elemente razli¢itih
sportova poput dizanja utega, gimnastike, atletike, plivanja i bodybuildinga kao glavnih
disciplina, uz dodatak nekoliko sekundarnih aktivnosti. Glavni cilj funkcionalnog treninga je
poboljsanje funkcionalnosti nasSeg tijela, odnosno postizanje bolje ucinkovitosti u

svakodnevnim zadacima.

Svrha ove funkcionalnosti je omoguditi nam optimalno koristenje tijela u svakodnevnim
aktivnostima. Primjerice, penjanje do petog kata s kuénim potrepStinama ne bi trebalo
uzrokovati bolove u ledima, osjecaj iscrpljenosti ili kratkocu daha. Vjezbanje se prilagodava

potrebama svakodnevice, tako da nam olakSava te zadatke.

Za razliku od tradicionalnog pristupa u teretanama, funkcionalni trening stavlja naglasak na
opc¢u funkcionalnost tijela. To ne znaci da se misi¢i ne razvijaju, jer i ovaj tip treninga ukljucuje
elemente bodybuildinga. Takoder, veliku paznju pridajemo kondiciji, pa trening obuhvaca
kombinaciju snage i kardio vjezbi. Kroz funkcionalni trening poboljSavamo niz sposobnosti

kao S$to su:

o Kardio kapacitet
e Mobilnost

o Fleksibilnost

e Izdrzljivost

e Snaga

e Brzina

o Koordinacija

e Agilnost

e Ravnoteza

e Preciznost

Naprednija razina bavljenja funkcionalnim treningom, s ve¢im fokusom na performanse, naziva
se "CrossFit". Zanimljivost funkcionalnog treninga lezi u tome $to je prikladan za sve — bez
obzira jeste li pocetnik, srednje iskusni ili profesionalni vjezbac, te bez obzira na spol. Treninzi
se najcesce odvijaju u GRUPAMA, a sredis$nji dio treninga je tzv. WOD (workout of the day).
Postoji nekoliko varijacija WOD-a, poput ,,AMRAP 12 min* ili ,,for time®, gdje se cilj vjezbi



obavlja s visokim intenzitetom, poticu¢i natjecateljski duh, dok je opterecenje prilagodeno

osobnim mogucnostima.

2.1  Metabolicki put

Funkcionalni trening nam daje potpunu kondiciju $to znac¢i da tamo prolazimo cijeli tkzv.
Metabolicki put. Metabolicki put se djeli na fosfagenski ( fosfokreatinski) put, glikoliticki (
laktatni ) put 1 oksidativni ( aerobni) put. U plan treninga je uvrSten cijeli metabolicki put, on

nam pokazuje iskoristivost energije u jedinici vremena.

Phosphagen =—

Oxidative
100

Percent of total energy

0 60 130

Time (seconds)

Slika 1 Prikaz metaboli¢kog puta iskori§taavanja energije (izvor : https://journal.funckionalni
trening.com/article/what-is-fitness? ga=2.102660929.1730641388.1672097988-
1811283762.1672097988)




2.2 Izvor energije u organizmu

Energetski  kapacitet povezan je s ucinkovitoséu transportnog sustava kisika (aerobni
kapacitet), koji osigurava da mis$i¢i i drugi organi nastavljaju dobivati potrebnu energiju za rad
i rad umjerenog intenziteta, kao i u€inkovit i anaerobni energetski kapacitet za uspjesnije visoke
-intenzivne sportske aktivnosti. Zbog inercije transportnog sustava kisika 1 aerobnog
metabolizma, unos kisika je manji od potrebe za kisikom, pa se razlika u potrebnoj energiji
kompenzira iz glikolize ili fosfornih spojeva kroz anaerobni metabolizam. Intenzitet treninga
ovisi 1 trajanju aktivnosti vjezbanja, jedan ili drugi sustav iskoriStavanja energije je vise
aktiviran (anaerobna glikoliza ili sposobnost anaerobne fosforilacije). Postizanje , a kasnije i
odrzavanje kondicijskih sposobnosti te zdravlja zahtijeva visoku razinu funkcioniranja svih
kondicijsko energetskih kapaciteta . Kardio-respiratorna struktura sastoji se od aerobne i
anaerobne stimulacije koja pokriva podrucje izdrzljivosti, koje se razvija kroz funkcionalne

sposobnosti treninga.

Razvoj funkcionalnih sposobnosti znaci utjecaj endogenih (unutarnjih) i egzogenih (vanjskih)
¢imbenika na ucinkovitost transportnog sustava tijela, kao 1 specificne metabolicke reakcije
povezane s energetskim procesima koji se javljaju u tijelu sportaSa tijekom vjezbanja. Pazljiv
odabir i1 koncentrirano vjezbanje trebaju se koristiti kako bi se osigurala transformacija
transportnog sustava (kardio-respiratornog). Pocinje se uvijek razvojem opce ili aerobne
izdrzljivosti, a zatim nastavljamo s mjeSovitom izdrzljivoS¢u (aecrobnoanaerobna), te na kraju

se razvija anaerobna sposobnost.

Funkcionalne sposobnosti, su obuhvatne sposobnosti raspona 1 stabilnosti regulacije
transportnog sustava, moguca je sposobnost oslobadanja odgovarajuce koliine energije u
stanicama koja organizmu omogucava odrzavanje homeostatskih uvjeta i odvijanje specifi¢nih

funkcija pojedinih njegovih dijelova. (Findak i Prskalo, 2004.)

Funkcionalne sposobnosti oznac¢avaju u¢inkovitost energetskih procesa u organizmu, a odnose

se na uc¢inkovitost aerobnih i anaerobnih funkcionalnih mehanizama. (Juki¢, 2003.)



2.2.1 Aerobno

Aerobni kapacitet je zbroj funkcija o kojima ovisi apsorpcija kisika i njegova uporaba u
tkivima, a ograni¢avaju¢i faktor je udarni volumen srca. Iako svi organi i organski sustavi
koriste kisik za dobivanje energije pri obavljanju rada misici su ti koji tijekom rada potrose
najvise kisika. (Sekuli¢, Metikos, 2007.) Da bi aerobni trening bio uspjeSan, mora posti¢i

odredene ciljeve, a to su:

a) povecanje sposobnosti sustava koji sluzi za prijenos kisika

b) povecanje sposobnost miSi¢a kako bi mogli koristiti kisik u duzem periodu
treninga ili natjecanja

c) povecanje sposobnost brzog oporavka nakon motorickih aktivnosti visokog
intenziteta Vecina energije za kratkotrajne sportske aktivnosti visokog intenziteta

dolazi iz anaerobnih rezervi.

Vecina energije za kratkotrajne sportske aktivnosti visokog intenziteta dolazi iz anaerobnih
rezervi. Aerobni kapacitet funkcija je o kojoj tijelo ovisi o unosu i iskoriStavanju kisika. Za
dugotrajan rad misica, tijelo ima sposobnost dopremiti i potrositi maksimalnu koli¢inu kisika.
Oni ovise o fizioloskim karakteristikama organizma, poput sposobnostima disanja i
biokemijske sposobnosti stanica da koriste kisik. No to je takoder djelomi¢no odredeno genima.

Razli¢ite motoricke funkcije utjecu na funkcionalne sposobnosti.

2.2.2 Anaerobno

Tvari koje oslobadaju energiju u anaerobnom nacinu, oslobada se odnosno razraduje bez
nazoc¢nosti kisika. ATP ( adenozin tri fosfat) koji je osnovni i jedini izvor energije koji stani¢ni
sutstavi mogu neposredno stvoriti. On ne moze dugo trajarati, nekoliko sekundi ( do 3 sekundi),

ali ima jako dobru moguénost izvanrednog obnavljanja energijom.
Takav metabolicki sustav misi¢a mozemo podijeliti :

e Fosfageni sustav

e Sustav glikogen — poznatiji kao mlije¢na kiselina



Fosfageni sustav se sastoji od ATP-a i fosfat kreatina. Kod ATP -a, odcjepljivanjem jednog
fosfata dobivamo adenozin difosfat (ADP) , a naknadnim odcjepljivanjem jos jednog fosfata ,
taj ADP se pretvara u adenozin — monofosfat ( AMP). I u svakoj toj Cestici je naravno
pohranjena energije, a tijelo 1 misi¢i u nekom malom djelicu sekunde mjenjanju nacin

iskoriStavanja enregije,ovisno kako se koji dio od navedenih trosi.

Fosfageni sustav je energija fosfatne veze u fosfo kreatinu je veca od energije u veze u ATP-a
a 1 vecina miSi¢nig stanica ima viSe fosfokreatina nego ATP-a. Ovdje tijelo iskoriStava
maksimalni napor za recimo Sprint, dizanje utega. Pa tako primjerice, trening sprintera i dizaca
utega traje jako dugo, ali traje iz razloga kako bi tijelo bilo sposobno izvoditi maksimalne
napore u nekoj kratkoj jedinici vremena, stoga oni 70 % vremena svog treninga provedu sjedeci
1 odmaraju¢i, ujedno ¢ekajuc¢i da im se rezerve napune. Ovaj sustav je 1 najkraci sustav za

dobivanje energije.

Sljedeci sustav je sustav glikogen- mlijecna kiselina ili joS poznat kao stvaranje laktata. Sustav
glikogen je pohranjena glukoza, odnos gukoze 1 glikogena je kemiijski proces koji se dogada u
tijelu, a dobivamo ga isklju¢ivo od ugljikohidradata, a on se zove jo§ glikoliza te se odvija bez

prisutnosti kisika. I naravno najbitnije je da je taj glikogen pohranjen u jetri i miSi¢ima.

Aktivnosti koje aktiviraju ovaj sustav su kratko — umjereno duge aktivnosti. Molekule ATP-a

se sintentiziraju puno brZe nego u aerobnom nacinu iskoriStavanja energije.

Negativna strana tog sustava je Sto je u ovom sustavu nusprodukt dobivanje mlijecne kiseline
odnosno stvaranje laktata. Laktati su metabolicki proizvodi koji nastaju prilikom razgradnje
glukoze, koji nama omogucava stvaranje energije ATP-a kada nemamo dovoljno kisika, kod
zdravih ljudi to je <1,5 mmol/l, a veliki napor ide i do 15 mmol/l . Oni kao takvi uzrokuju umor

miSica.



2.3 Superkompenzacija

Superkompenzacija je stanje poviSene radne sposobnosti koje je rezultat obnavljajuéih procesa
tijekom intervala odmora, a kao osnovna funkcionalna reakcija organizma na trenazni podrazaj
primijenjen u radnom intervalu treninga (Milanovi¢ D, Juki¢ 1, Dizdar D.(1997) ). U svrhu
poboljsanja sportskih sposobnosti potrebno je povecavati fizicko opterecenje tijela kako bi se
aktivirali adaptacijski mehanizmi. Pri tome nastaje kratkotrajni umor i privriemeno smanjenje
radne sposobnosti. Superkompenzacijom nakon odmora dolazi do poboljSanja radne

sposobnosti (Kentaa G, Hassmen P. Overtraining and recovery (1998)).

Pomicanjem granica vlasitith sposobnosti i pove¢anjem napora dolazi do osjecaja neugode Sto
znaCi da je organizam privremeno izaSao iz homeostaze, no to je nuzno da bi se ostvario
napredak. Nekada je teSko procijeniti i prepoznati je rad pretjeran i hoce li s viemenom dovesti
do pretreniranosti. Najbolje je, stoga, odrediti raspored odmora i oporavka koje ¢e svakom
pojedincu biti prihvatljivo, i ovdje treba postupati individualno.. Bitno je zapamtiti da jaki
treninzi jacaju trkaca sve dok ne nadmaSe sposobnost oporavka. Ako se to dogodi, takav

intenzitet treninga ¢e trkaca uciniti slabijim.

SUPERKOMPENZACIJA $

PRIJE ( NAPREDAK
NIVO TRENINGA

TRENIRANOSTI

OPADANJE

v

TRENING ODMOR

Slika 2 Prikaz djelovanja termina superkompenzacije (izvor: https://medjimurski.hr/tri-osnovna-

pojma-koje-je-potrebno-poznavati-za-napredak-u-procesu-vijezbanja/)




3. RAZVOJ MISICA KROZ FUNKCIONALNI TRENING

Funkcionalni trening smatra se jednim od najucinkovitijih nac¢ina vjezbanja, jer ukljucuje cijelo
tijelo te omogucuje razvoj 1 jacanje misica. Ovaj pristup treningu obuhvaca specific¢an sustav

vjezbi koji se temelji na pravilnom i postepenom povecanju vanjskog opterecenja.

U kontekstu specificnih sportskih aktivnosti, primarni fokus Cesto je na razvoju motorickih
sposobnosti poput snage, brzine i agilnosti, dok je estetski izgled tijela u drugom planu. Zbog
toga, u vecini sportova potrebno je mnogo viSe vremena za oblikovanje atletske grade u
usporedbi s funkcionalnim treningom, koji moze kombinirati odredene bodybuilding metode
gdje je estetski izgled jedan od glavnih ciljeva. Na primjer, za razvoj misSi¢a leda i ramenog
pojasa moze biti potrebno mnogo godina plivanja, dok se uz bodybuilding pristup vidljivi

rezultati mogu posti¢i ve¢ nakon vrlo kratkog razdoblja.

Zahvaljujuc¢i jednostavnim pokretima i kontroliranom doziranju optere¢enja u funkcionalnom
treningu, rizik od ozljeda je vrlo mali. Ovakav pristup moze takoder ubrzati oporavak nakon

ozljeda te sprijeciti povrede slabijih dijelova tijela koristeci unilateralne metode treninga.



3.1  MiSi¢na hipertrofija

Hipertrofija se odnosi na povecanje poprecnog presjeka miSi¢a, a nastaje kao odgovor
organizma na "stres" izazvan treningom s vanjskim opterecenjem. Postoje dvije vrste
hipertrofije: miofibrilarna 1 sarkoplazmatska. Miofibrilarna hipertrofija doprinosi povecanju
misi¢ne snage povecanjem broja misSi¢nih vlakana, odnosno kontraktilnih komponenti. S druge
strane, sarkoplazmatska hipertrofija odnosi se na povecanje nekontraktilnih elemenata unutar
misSi¢nog vlakna. Sarkoplazmatska hipertrofija je karakteristicna za bodybuilding (miSi¢no
vlakno se S§iri, ali gustoca miofibrila opada), dok je miofibrilarna hipertrofija specificna za
sportove poput olimpijskog dizanja utega i powerliftinga (povecava se presjek vlakna i broj

miofibrila).

Hipertrofija se moze postic¢i kako ve¢im, tako i manjim optere¢enjima, pri cemu se preporucuje
koristenje optere¢enja izmedu 75% 1 85% od 1RM (maksimalna tezina koju mozemo podi¢i za
jedno ponavljanje). U fazi rada na povecanju misiéne mase ("masa"), povecava se potreba za
unosom kalorija kako bi se potaknuo rast miSic¢a, $to moze rezultirati i povecanjem ukupne

tjelesne mase.

Kljuc€an faktor za misi¢nu hipertrofiju je genetska predispozicija. Naime, broj misi¢nih vlakana
koje imamo u tijelu djelomi¢no je uvjetovan genetikom. Neki sportasi prirodno posjeduju vecu
brzinu ili snagu. Aktivacija miSi¢nih vlakana ovisi 1 o u¢inkovitosti neuromuskularnog sustava.
Pojedinci s boljom funkcijom tog sustava mogu izvesti teZi i u¢inkovitiji trening, §to dovodi do
veceg miSi¢nog rasta. Omjer brzih i sporih miSiénih vlakana kod pojedinca takoder ovisi o
sportu kojim se bavi i vrsti treninga koju provodi. Pojedinac s ve¢im brojem brzih vlakana tipa
2 (glikoliticka vlakna) ima vecu snagu, dok oni s vecim brojem sporih vlakana tipa 1

(oksidativna vlakna) imaju vecu izdrzljivost.
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3.2 Misi¢na kontrakcija

Misi¢na kontrakcija je proces tijekom kojeg miSi¢no tkivo stvara silu koja uzrokuje promjenu
u njegovom izgledu. MiSi¢nu kontrakciju opisujemo kroz dvije glavne varijable: duljinu i
napetost. Ako kontrakcija rezultira promjenom napetosti, dok duljina miSia ostaje
nepromijenjena, govorimo o izometrickoj kontrakciji. S druge strane, kada napetost ostaje

konstantna, a duljina misi¢a se mijenja, rijec je o izotonic¢koj kontrakciji.
Izotonicka kontrakcija dijeli se na dvije vrste:

1. Koncentri¢na kontrakcija — dogada se kada dolazi do skra¢ivanja misi¢a tijekom
kontrakcije. Primjer bi bio podizanje teSkog tereta; misi¢i se skupljaju i proizvode silu
potrebnu za podizanje.

2. Ekscentri¢na kontrakcija — nastaje kada se misi¢ aktivno produljuje tijekom odredene
aktivnosti. Primjer za to je spuStanje teSkog tereta, pri ¢emu se miSi¢i ruku i nogu

produljuju kako bi kontrolirali prijenos tezine u drugi polozaj.

Izometri¢ka kontrakcija nastaje kada miSi¢ zadrzava odredenu duljinu bez promjene poloZzaja,
ali napetost unutar misic¢a raste. Primjer za ovu vrstu kontrakcije je noSenje tereta ispred tijela,

gdje misici ostaju u fiksiranom polozaju, a kontrakcija sluzi za odrzavanje napetosti.
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3.3 MiSi¢na sila

MiSi¢na sila rezultat je zbroja nekoliko neovisnih komponenti. Mehanic¢ka svojstva misi¢a u
velikoj mjeri ovise o karakteristikama tih pojedinih komponenti. Sile koje ove komponente

razvijaju razlikuju se prema svojim svojstvima i anatomskoj lokaciji.

Aktivna komponenta misSi¢ne sile nastaje zahvaljujuci interakciji aktinskih 1 miozinskih niti
unutar miSi¢nih vlakana. Ona se generira unutar misSi¢nih vlakana kada dode do aktivacije
misica. S druge strane, pasivha komponenta miSi¢ne sile javlja se kao rezultat otpora
prekomjernom izduzivanju vezivno-potpornog tkiva unutar misi¢a, kao 1 u miSi¢nim
ovojnicama i tetivama. Ova komponenta postaje znacajna tijekom vecih istezanja misica, dok

se kod manjih istezanja moze zanemariti.

Viskozna komponenta miSi¢ne sile nastaje zbog viskoznih svojstava miSi¢a, koji se ponasaju
poput fluida. Tijekom klizanja aktinskih i miozinskih niti dolazi do unutarnjeg trenja, Sto dovodi
do pojave ove sile. Viskozna komponenta moze djelovati u oba smjera: ako vanjska sila
izduzuje misi¢, ona se opire i djeluje u suprotnom smjeru, a kada se misi¢ skrati uslijed aktivne

sile, viskozna komponenta opet pruza otpor i djeluje u smjeru izduzivanja.

Ovisnosti sile o razli¢itim ¢imbenicima omoguéuju nam da razumijemo kako misici reagiraju

u razli¢itim uvjetima:

e Ovisnost sile miSi¢a o fizioloSkom presjeku

e Ovisnost sile o duljini miSi¢a

e Ovisnost sile o brzini skra¢ivanja misica

e Ovisnost sile o stupnju aktivacije miSi¢a

e Ovisnost sile o strukturi, arhitekturi i elasti¢nosti miSic¢a

e Ovisnost mehanickih svojstava misi¢a o zamoru i temperaturi
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3.4 Utjecaj treninga na razvoj jakosti i snage

Razmatrajuéi opcéenito utjecaj treninga , u naSem slucaju funkcionalnog treninga na razvoj
jakosti 1 snage , mozemo isti kategorizirati i primjenjivati kroz dvije osnovne metode a to su

funkcionalne 1 strukturalne metode.

Obje metode su nam iznimno potebne i vazne da bi uskladili jakost i snagu s jedne strane , a s
druge strane pratili funkciionalne sposobnosti. Cilj je svakako da svoj dijagram snage i
funkcionalnih sposobnosti podizemo svakim treningom na viSi nivo. No, ve¢ smo ranije
spomenuli da je funkcionalni trening ba§ metoda treninga koja je sveobuhvatna i prije svega
nam donosi zdrastvene benefite te u konacnici je kljucna za postizanje boljeg antropoloskom

zdrastvenog stanja.

3.4.1 Funkcionalne metode treninga

Funkcionalne metode su usredotoene na razvoj miSi¢ne jakosti bez ciljanog povecanja
popre¢nog presjeka misica (hipertrofije). Glavni cilj je poboljSanje funkcionalnih sposobnosti
misica. U to ubrajamo snagu, izdrZljivost, koordinaciju i ravnotezu. Funkcionalni trening
ukljucuje vjezbe koje simuliraju prirodne i sportske pokrete . Ovaj pristup naglasava prakticnu
primjenu miSi¢ne jakosti u sportskim aktivnostima, bez znacajnog povecanja misi¢éne mase.

(Markovi¢ i Perusko (2003)
Prema (Markovi¢ i Perusko (2003) funkcionalne metode dijelimo na:

a) Metoda maksimalnih naprezanja
b) Metoda eksplozivnih dinamickih naprezanja

¢) Reaktivna metoda
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3.4.1.1 Metoda maksimalnih naprezanja

Ova GRUPA funkcionalnih metoda obuhvaca kratkotrajne i1 eksplozivne misi¢ne akcije koje se
koriste za svladavanje maksimalnih opterec¢enja (u rasponu od 90% do 100% maksimalne
vrijednosti) i supramaksimalnih optere¢enja (do 150% maksimalnog optereéenja). Ove metode
treninga idealne su za razvoj maksimalne snage, dok metode koje ukljucuju eksplozivno
izvodenje koncentri¢ne faze pokreta doprinose razvoju eksplozivne snage (Markovi¢ 1 Perusko,

2003).
Prema Markovicu i Perusku (2003), metode maksimalnih naprezanja dijelimo na:

e Maksimalne dinamicke kontrakcije — ukljucuju rad s najve¢im moguéim
opterecenjima koje sportas moze podi¢i (obic¢no u rasponu od 3RM do 1RM). Ovaj tip
treninga ukljucuje 1 koncentricnu (podizanje) i ekscentri¢nu (spustanje) fazu pokreta.
Primjerice, powerlifteri koriste ovu metodu u vjezbama poput bench pressa i ¢ucnja
kako bi svladali najveéa opterecenja.

e Maksimalne izometricke kontrakcije — izvode se protiv statickog maksimalnog
opterecenja. Primjer vjezbe ukljucuje 2 ponavljanja u 5 serija, pri cemu svaka
kontrakcija traje izmedu 3 1 6 sekundi.

e Maksimalne ekscentricne kontrakcije — odnose se na kontrolirano popustanje u
ekscentri¢cnom dijelu pokreta pri supramaksimalnim optere¢enjima (130-150%).
Trajanje ekscentricne faze je 5-6 sekundi, s 4-5 ponavljanja u 3 serije. Pauza izmedu
serija iznosi 3 minute.

e Skoro maksimalne koncentri¢ne kontrakcije — koriste se opterecenja u rasponu od
90% do 100% maksimalnog optere¢enja. Tipian trening moZze ukljucivati "ravnu"
piramidu, Sto znaci:

o 3 ponavljanja u seriji s opterecenjem od 90% maksimuma

o 1 ponavljanje s opterecenjem od 95% maksimuma

o 1 ponavljanje s opterecenjem od 97,5% maksimuma

o 1 ponavljanje s opterecenjem od 100% maksimuma

o Pokusaj svladavanja optere¢enja veceg od 100% za 1 kg kako bi se postavio

osobni rekord
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o Koncentri¢no-ekscentricne maksimalne kontrakcije — pri ovoj metodi koriste se
opterecenja u rasponu od 70% do 90% maksimalnog. Pokret zapo€inje ekscentricnom

fazom, nakon koje slijedi brzi prijelaz u koncentri¢nu kontrakciju.

3.4.1.2 Metoda eksplozivnih dinamickih naprezanja

Ova GRUPA metoda karakterizirana je brzim generiranjem maksimalne sile s ciljem postizanja
Sto veceg ubrzanja manjih i srednjih optere¢enja. Ove metode idealne su za razvoj brzinske
snage, ukljucujuéi njezine komponente — eksplozivnu i startnu snagu (Markovi¢ i Perusko,

2003).
Metode eksplozivnih dinamickih naprezanja dijelimo na:

o Brzinsko-snazna metoda — koristi relativno mala opterecenja od 30% do 50%, te
srednja opterec¢enja od 60% do 70%. Koncentri¢ni dio pokreta izvodi se maksimalno
brzo, s ciljem razvijanja brzinske snage. Ova metoda ukljucuje izvodenje vjezbi s 3 do

10 ponavljanja u 5 do 6 serija.

o Balisticka metoda — glavna karakteristika ove metode je da sportas$ nastoji maksimalno
ubrzati opterecenje, bilo da se radi o utegu, vlastitoj tjelesnoj masi, kugli ili medicinki,
te ga izbaciti tijekom koncentri¢ne faze pokreta. Cilj je eksplozivnom silom ubrzati
vanjski otpor i izbaciti ga Sto dalje (primjerice, bacanje medicinke naprijed preko glave)
ili Sto vise (primjerice, skok iz ¢u¢nja s optere¢enjem). Ova metoda razlikuje se od

brzinsko-snazne po tome Sto ukljucuje izbacivanje opterecenja u zavrsSnoj fazi pokreta.
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3.4.1.3 Reaktivne metode

Ova GRUPA metoda karakterizirana je eksplozivno-reaktivnim balistickim nacinom
naprezanja miSi¢a. Takvo naprezanje prisutno je iskljucivo tijekom ekscentricno-koncentri¢nog
ciklusa (EKC), koji se odnosi na misi¢nu akciju gdje koncentricnom dijelu pokreta prethodi

brza faza istezanja miSi¢no-tetivnog sustava (Markovi¢, Perusko, 2003).
Reaktivne metode mozemo podijeliti na:

o Pliometrija — glavni cilj ove metode treninga je povecanje eksplozivne snage i
reaktivnih sposobnosti miSiéno-tetivnog sustava, odnosno elastine snage. Metoda
ukljucuje razne varijante horizontalnih i vertikalnih skokova i poskoka, bilo na mjestu,

1z mjesta ili u pokretu.

o Kontrastna metoda — ova metoda temelji se na radu ruskih i bugarskih trenera. Oslanja
se na kombinaciju velikih i manjih opterecenja tijekom jednog treninga, zapocinjuci s
vec¢im opterecenjima i zatim prelaze¢i na manja. Reaktivne metode koriste se samo ako

ukljucuju pliometrijske vjezbe unutar treninga.

3.4.2 Strukturalne metode

Strukturalne metode fokusiraju se na razvoj misiéne mase (hipertrofiju) i snage. Ove metode
podrazumijevaju upotrebu tezih opterecenja i veceg volumena treninga kako bi se postigli
ciljevi povecanja miSi¢ne mase i apsolutne snage. U strukturalnom treningu Cesto se koriste
osnovne vjezbe poput cucnjeva, mrtvog dizanja i bench pressa, ¢ime se osigurava ravnomjerna
raspodjela opterecenja po miSi¢ima cijelog tijela. Iako su ciljevi povecanja snage i hipertrofije
prisutni u oba pristupa, odredeni tip treninga prevladava u postizanju specificnog cilja.

Temeljna metoda u ovoj grupi je metoda ponavljanja.
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3.42.1 Metode ponavljanja

Ovu skupinu metoda karakterizira izvodenje vjezbi s umjerenim optere¢enjima (50% do 80%
od maksimalnog optere¢enja, RM) uz ve¢i broj ponavljanja (6 do 12). Ponavljanja se mogu
izvoditi sve do pojave miSi¢nog zamora (kod submaksimalnog napora) ili do trenutka kada vise
nije moguce izvesti ponavljanje (kod maksimalnog napora). Oba pristupa mogu potaknuti

hipertrofiju misica, no vece efekte obi¢no postizu metode koje ukljucuju maksimalni napor.
Metode ponavljanja dijelimo na:

o Standardna metoda: Ova metoda ukljucuje izvodenje 3 do 5 serija s konstantnim
optere¢enjem od 80%, gdje svaka serija obuhvaca 7 do 10 ponavljanja. Pauze izmedu

serija traju 3 do 4 minute.

o Ekstenzivna bodybuilding metoda: Koristi se za praznjenje energetskih rezervi
misi¢a. Obic¢no se izvodi 3 do 5 serija s 12 do 20 ponavljanja, uz odrzavanje optereéenja
izmedu 60% 1 70%. Pauze izmedu serija su relativno kratke, obi¢no od 1 do 2 minute,

Sto ovu metodu ¢ini prikladnom 1 za razvoj repetitivne jakosti.

o Intenzivna bodybuilding metoda: Ova metoda se koristi za intenzivno praznjenje
energetskih zaliha miSi¢a. Uz optere¢enje izmedu 85% 1 95%, izvode se 3 do 5 serija s

promjenjivim brojem ponavljanja od 5 do 8. Pauze izmedu serija traju 3 minute.

o Izokineticka metoda: Ova metoda koristi se za mjerenje miSi¢ne sile tijekom
koncentricnih 1 ekscentricnih kontrakcija misica, cesto putem specijaliziranih
izokinetickih uredaja poput KIN-COM-a, CYBEX-a i BIODEX-a. Primjenjuje se u
svrhu dijagnostickih postupaka, treninga ili rehabilitacije. Izokineti¢ki dinamometri
prate razlicite parametre, ukljucujuéi silu koju misi¢ generira, obrtni moment misica i

kut pokreta u zglobu.

o Izometricka metoda: Ova metoda se temelji na ponavljanju izometrickih naprezanja,
Sto ukljucuje drzanje optere¢enja u nepokretnom polozaju ili primjenu sile nasuprot
staticnog objekta. Za postizanje strukturnog povecanja jakosti (hipertrofije misica)
preporucuje se koriStenje opterecenja izmedu 70% 1 100% maksimalne sposobnosti.
Obicno se izvode 3 do 5 serija s po 4 do 6 izometrickih kontrakcija, pri ¢emu svaka

kontrakcija traje izmedu 5 i 6 sekundi.
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3.5 Utjecaj broja treninga na motoricke sposobnosti

Motoricke sposobnosti su snaga, brzina, koordinacija, ravnoteza, fleksibilnost i preciznost.

Nije moguce razviti kapacitet svim motorickih sposobnosti maksimalno jer one medusobno
utjetu jedna na drugu. Sto zna¢i da se usavrSavanjem jedne motori¢ke sposobnosti narusava
sposobnost neke druge . Razliciti tipova treninga razli¢ito utje€u na organizam, odnosno jedan
tip treninga razvija brze i snaznije misi¢ne kontrakcije, a drugi kontrakcije nizeg intenziteta u
duzem trajanju. Ba$ zbog toga ne mozemo iskoristii potencijal svih sposobnosti do

maksimalnih kapaciteta, ve¢ je bitno optimizirati trening i formirati na temelju toga.

Ucestalost treninga smatra se vaznim c¢imbenikom odgovoru na planirani trening s
opterecenjem (Dankel i sur., 2017). lako se Cesto misli da se ucestalost odnosi na ukupan broj
tjednih treninga , mozda je jo§ vaznije , koliko je puta tjedno odradena odredena miSi¢na
GRUPA. Nedavno ostrazivanje bodybuildera pokazalo je da je oko 70% ispitanika treniralo
svaku miSi¢nu skupinu jednom tjedno, a niti jedan ispitanik nije prijavio da trenira misi¢ne

skupine viSe od dva puta tjedno.

Nedavno je predlozeno da vrlo Cesto treniranje mi§iénih GRUPA — do 6 dana u tjednu — uz
smanjen volumen po seriji moze pruziti odli¢an anabolicki poticaj u usporedbi s rjedim

treninzima s ve¢im volumenom po seriji (Dankel 1 sur., 2017).

Objavljeno je mnogo novih studija na temu utjecaja na motoricke sposobnosti, koje istrazuju
razli¢ite utjecaje treninga s otporom,. Cilj ovog rada bio je provesti sustavni pregled za
istrazivanje u¢inaka tjedne ucestalosti treninga na motoricke spsobnosti. Jednu takvu studiju su

objavili Schoenfeld i suradnici (Schoenfeld i sur., 2016b)

18



Studije su bile prihvatljive za sljedece kriterije:

¢ Sudionici su bili nasumicno rasporedeni u GRUPE za trening

e Izravno su usporedivale treniranje miSi¢nih GRUPA s razli¢itim tjednim intenzitetom
treninga s otporom koriste¢i standardne dinamicke vjezbe

e Mjerile su miSi¢nu hipertrofiju ili promjene u tjelesnoj masi

e Trajale su najmanje 6 tjedana

¢ Nisu ukljucivale nikakve strukturirane vjezbe osim treninga s otporom

e Ukljucivale su odrasle osobe (18 godina i starije) bez kroni¢nih bolesti ili ozljeda.

Glavni rezultati pokazuju da broj treninga po misi¢noj grupi tjedno ima minimalan utjecaj na
rast miSi¢a kada je volumen treninga jednak. Ovi rezultati ostaju konzistentni i kada se
analiziraju razli€iti faktori koji mogu utjecati na ishod. Medutim, pokazalo se da postoji blagi

ucinak ucestalosti treninga kad volumen nije bio isti u svim uvjetima.

3.6 Utjecaj treninga na funckionalne sposobnosti

Vjezbanje ima veliki utjecaj na disni sustav. Fiziologijom disanja pri ve¢im otkucajima
dogadaju se mnoge fizioloSke promjene, naglasak je da pri svakom doziranom optereéenju
odrzavamo povoljnu homeostazu i tako dodajemo progresiju . Takoder, dolazi do povecanja
prsnog kosa, povrSina pluénih alveola, vitalni kapacitet, maksimalnog volumena i svih ostalih
ventilacijskih parametara. Razlicite sportske aktivnosti koje su ciklickog oblika, gdje je

izdrZljivost vazna.

Dolazi do razvijanja aerobnih sposobnosti, a aktivnosti koje su visokog intenziteta i krace traju
glavnu ulogu ima anaerobni energetski kapacitet, kao snazna 1 brzinska izdrzljivost. KoriStenje
tjelesne muskulature zahtijeva povecanje funkcionalnih svojstava pojedinih organskih sustava,
ali 1 funkcionalnih sustava cijelog organizma. To utjece na razvoj kondicije u organizmu.
Funkcionalne sposobnosti procjenjuju se regulacijskim funkcionalnim testovima, aerobnim
testovima 1 anaerobnim testovima. Jedna od najznacajnijih odlika razine aktivnog zdravlja su
visoke funkcionalne sposobnosti transportnog sustava za kisik. Takoder tjelesno vjezbanje
utjece prije svega na cirkulacijske funkcijske sposobnosti te razvija sr€ano-zilni i diSni sustav.

(Findak, V. i Prskalo, 1. 2004)
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Opca aerobna izdrzljivost se razvija opterecenjima malog do srednjeg intenziteta s velikim
trenaznim opsegom, Sto za posljedicu ima povecanje aerobnog kapaciteta kao i njegovog
ekonomicnijeg iskoriStavanja (Lenz, 2003). Aerobni kapacitet predstavlja osnovu za razvoj
izdrzljivosti uopce, Cak i u disciplinama kratkotrajne izdrzljivosti neophodan je njegov razvoj
u visokoj mjeri, budu¢i da omogucava ostvarivanje velikog volumena rada, nadvladavanje
umora na natjecanjima duzeg trajanja te brzi oporavak organizma nakon treninga i natjecanja.
Svakako da broj treninga utjece na razvoj funkcionalnih spsoobnosti, ali moramo takoder pratiti
1 primjenjivati drugu terminologiju rijeci kao Sto je superkompenzacija , adaptacija miSic¢a 1 sl.
kada se u nekim drugim sportovima radi na poboljSanju funkcionalnih sposobnosti, mnogi to
nazivajuci jos i kondicija, trebali bi se postaviti da se za napredat u tome raspodjeli kroz ciklusni
trening. Obicno ciklusi budu podijeljeni na 3 dijela kada nastupa i onaj natjecateljski i kada

dolazi do ,,brusenja forme*.

3.7 Utjecaj treninga na morfoloSke osobine

Findak (1995) navodi da je antropometrija dio antropoloskih obiljezja koji je odgovoran za rast
1 razvoj. Ta obiljezja se vrSe mjerenjem na tijelu Covjeka ili na kosturima. Njezine su
karakteristike odgovorne za procese rasta, diferencijaciju tkiva i funkcionalno sazrijevanje. U
morfoloSka obiljezja pripada rast kostiju u duzinu i Sirinu, miSi¢na masa i1 potkoZno masno

tkivo.

Kako bi kod pojedinaca pratili njihove morfoloSka obiljezja potrebno je dobiti podatke
mjerenjem. Dobiveni podaci nas usmjerenje kako isplanirati trenazni proces. Postoje 4

morfoloske osobine koje odreduju morfolosku strukturu ¢ovjeka, a to su:

e Longitudinalna ili uzduzna dimenzionalnost — rast kosti u duzinu
e Transfezalna ili popre¢na dimenzionalnost- za rast kosti u Sirinu
e Masa i voluminoznost tijela

e Potkozno masno tkivo

Za razliku od ostalih karakteristika, visinu nije moguce mijenjati jer je genetski uvjetovana.
Tijekom Zzivota Covjek mozZe znatno utjecati na vlastitu tjelesnu teZinu neovisno o tome

povecava li se ili se smanjuje. Tjelesno vjezbanje uz odredena kinezioloSka znanja ima veliku
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ulogu u promjeni tezine. Potkozno masno tkivo i1 kozni nabori na njih se moZze utjecati u

najvecoj mjeri putem adekvatnog vjezbanja i prehrane (MiSigoj-Durakovi¢, M. 2008)

Prema obliku tijela postojerazliciti tipovi tjelesne grade:

e cktomorf
e mezomorf

e endomorf.

i

—d

Ectomorph Mesomorph Endomorph

Slika 3 Prikaz konstitucijkog tipa grade (Izvor: https://www.24sata.hr/lifestyle/tri-su-tipa-muske-

grade-a-oni-odreduju-prehranu-pa-i-trening-691828)
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3.7.1 Ektomorf

Ovaj tip tijela se joS naziva i astenicnim. Karakteriziraju ga uski bokovi i ramena koja su
priblizno iste veli¢ine. Obi¢no su visi od prosjeka, a figura im je uglata. Imaju sposobnost da
se brzo rijeSe viska kilograma. Ljudi ektomorfne tjelesne grade imaju slabo razvijene misice,
stoga bi trebali vjezbati snagu da bi postigli atraktivnu i1 gracioznu formu. Ektomorfi su osobe
koje vrlo tesko dobivaju na tezini. Imaju vrlo brz metabolizam, §to znaci da hranu relativno
brzo pretvaraju u energiju Sto je i zapravo njihov najve¢i problem. Zbog toga je potrebno
zadovoljiti njihove velike potrebe za kalorijama. Vazno je iz koje hrane dolaze kalorije, ali
vazno je 1 da ih tijelo moze maksimalno iskoristiti. Ako zele jednu kvalitetu, ali ne bilo kakvu,

moraju unositi $to vise kalorija.

Vazno je osigurati ravnotezu kalorija kako bi se sprijecio katabolizam. Kod osoba ektomorfne
grade, da bi postigli miSi¢nu masu moraju stimulirati misi¢e velikim opterec¢enjem. Njihov cilj
je razviti ¢vrste temelje na kojemu ¢e onda graditi misi¢. Bitno je da se njihov trening sastoji
od kompleksnih vjezbi, te da je za poc€etak broj ponavljanja 3 — 5. Oni imaju veliki postotak
sporih misi¢nih vlakana, pri cemu ¢e im pomoci veliki broj ponavljanja. Prvo je bitno da dobiju
na snazi pa tek onda mogu krenuti na put za trening misi¢ne hipertrofije. Predugi treninzi su

lo$i za ektomorfa To znaci da treninzi trebaju biti kratki i intezivni.

3.7.2 Mezomorf

Mezomorf se nazivaju jo$ 1 normostenik. Karakterizira ga atletski izgled, miSi¢ava grada,
pravokutna i1 miSi¢ava figura Sirokih ramena. Gornji 1 donji dio trupa najcesce su izjednaceni,
ali ramena su Sira od bokova. Zbog svoje atleticnosti, rezultate u treninzima snage postizu puno
brze i ucinkovitije u odnosu na druge tjelesne tipove. Oni koji se bave nekakvim sportom,
njihovo razvijanje miSica uzrokovat ¢e gubljenje tjelesnih masti Sto ¢e ih dovesti do zeljenog

oblika. Ljudi koji se ne bave sportom imaju zdepasti lik, ali ne izgledaju pretilo.

Mezomorfi imaju simetricne proporcije. Njima najviSe odgovara mjeSovita prehrana §to bi
znacilo da je potrebno da prehrana sadrzi 40% ugljikohidrata, 30% bjelancevina 1 30% masti.
Pozeljno je ubaciti u prehranu ugljikohidrate nizeg glikemijskog indeksa, te povecati unos
hrane bogate vlaknima. Takav nacin prehrane omogucuje im dobivanje na misi¢noj masi s tim
da ne dobivaju masno tkivo. Ako i dobiju masno tkivo, s lako¢om ga se rjeSavaju. Mezomorfi

zahvaljujuci svojoj miSi¢avoj gradi imaju najveci spektar mogucnosti $to se tice treninga.
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Oni su stvoreni za visokointenzivne treninge, a prednosti kod naprednih metoda treninga kod
njih dolaze do punog izrazaja. Kod njih je bitno da treninzi nisu dosadni, monotoni. Za njih bi
bilo idealno da ¢eS¢e mijenjaju nacin treninga jer na takav nacin iskoriStavaju svoj potencijal.
Imaju veliki broj brzih vlakna, Sto ¢e im najviSe pomo¢i kod manjeg ili srednjeg broja
ponavljanja (5 — 10) i vecih kilaza. Dodavanjem kardio treninga kontroliraju postotak tjelesne

masti.

Njihovo tijelo se brzo oporavlja nakon treninga i brzo se prilagodava na novi stres. Pozeljno je

postupno povecanje intenziteta treninga.

3.7.3 Endomorf

Endomorfni tip se naziva i hipersteni¢nim. Karakterizira ih lik glatkih, zaobljenih oblika, veliki
kostiju , kukovi su u Sirini ramena, donji dio tijela je za red veli¢ine tezi od gornjeg. Ovakvi
tipovi su skloni debljanju, odnosno pretilosti jer imaju spor metabolizam 1 izrazenu tendenciju

da probavljenu hranu pretvaraju u masnocu.

Sto se prehrane ti¢e oni bi trebali imati najvide discipline, zbog njihovog brzog skladistenja
masti. Bitno je da kalorije dolaze iz bjelancevina, a ugljikohidrate je potrebno svesti na
minimum. Kod osoba endomorfne grade trening bi se trebao bazirati na intenzivnim treninzima,
Sto bi pomoglo da se uspostavi ravnoteza izmedu donjeg i gornjeg dijela trupa i ubrza

metabolizam.
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4. CILJ ISTRAZIVANJA

Ciljevi ovog istrazivanja su:

1.

Prikazati utjecaj 12 tjednog programa treninga na funkcionalne sposobnosti, te
prikazati razlike s obzirom na broj trenaznih operatera u tjednu

Prikazati utjecaj 12 tjednog programa treninga na snagu i jakost misi¢a te razvoj
motoriC¢kih sposobnosti s obzirom na broj trenaznih operatera u tjednu

Prikazati utjecaj 12 tjednog programa treninga na morfoloSka obiljeZja s obzirom na

broj trenaznih operatera u tjednu
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5. METODE ISTRAZIVANJA

5.1  Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika ¢ini ukupno 15 ispitanika, koji su podijeljeni u 2 skupine ovisno prema broju
trenaznih operatera u tjedan dana: GRUPA 1 (N =9) — 2 i manje treninga u tjednu, te GRUPA
2 (N =6)— 3 iviSe treninga u tjednu. GRUPU 1 ¢inilo je 9 ispitanika prosjecne dobi od 27,33
godina, te tjelesne tezine od 70,78 kilograma. Ispitanici u GRUPI 2 su bili prosjec¢ne dobi od
29,83 godina, te tjelesne tezine od 89,01 kilograma. Svi ispitanici su dobrog zdravlja, te je sa
svakim ispitanikom obavljen inicijalni razgovor i isti su upuceni kako ¢e izgledati cjelokupni
proces testiranja prije i nakon predvidenih 12 tjedana, te im je prezentiran plan i program rada

kroz 12 tjedana.

Svi ispitanici su ¢lanovi sportskog funkcionalnog centra ,,Victory gym® koji se nalazi u
Sesvetama , industrijska cesta 19. Od ukupno 15 ispitanika, njih 5 ide na privatne treninge, dok

ostali koriste uslugu grupnih treninga koje Victory gym provodi svaki dan.

5.2 Uzorak varijabli

Prije samog mjerenja, istrazivani su postupci mjerenja koje bi se mogli pirmijeniti na ljudima,
a da im s druge strane ne oduzima puno vremena i da se isti postupak moze ponoviti bilo kada.
Uzevsi u obzir da prosjecna osoba tjedno provede oko 2-3 puta tjedno po nekih sat do sat i pol
vremena u teretani. Prvo o ¢emu se razmatralo je da se test barem funkcionalnih sposobnosti i
snage moze provesti doslovno u 5 — 15 minuta ,a koje bi ujedno i bilo zagrijavanje za nadolaze¢i
trening. Cime bi imali garanciju da ljudi koji su napravili poéetna mjerenja isto tako ée napraviti

1 zavrSno mjerenje.
U ovom istrazivanju koriStena su 3 seta testova za procjenu antropoloskog statusa.

1. Morfoloska obiljezja
2. Funkcionalne sposobnosti

3. Motoricke sposobnosti
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5.2.1 Morfoloska obiljezja

Za mjerenje morfoloskih karakteristika, mjereno je 6 mjera voluminoznosti iz kojih je proizaslo 6

varijabli:

e Opseg podlaktice - POD

e Mjerenje nadlaktice - NAD
e Mjerenje prsnog kosa - GR
e Mjerenje trbuha - TRB

e  Mjerenje kukova - KUK

e Mjerenje natkoljenice - NAT

Sva mjerenja su se izvodila uz pomo¢ krojackog metra, svako mjerenje se izvodilo 3 puta kao §to je

prikazano u tablici 1 nakon ¢ega se odredila aritmetic¢ka sredina.

Slika 4 Prikaz primjera mjerenja morfoloSkih obiljeZja (izvor: https://beagle-wear.com/uputstvo-za-merenje-obima-

ruke)

Tablica 1 Primjer upisivanja mjerenja morfoloskih obiljeZja

ANTE D. | mjerenje | | mjerenje 2 | mjerenje 3 | ar. Sredina
POD 25,9 25,8 25,9 25,86667
NAD 25,2 25,2 25,2 25,2

GR 82 82,1 82 82,03333
TRB 86 86,3 86,3 86,2

KUK 98,8 98,7 98,7 98,73333
NAT 52,6 52,7 52,8 52,7
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5.2.2 Mjerenje funkcionalnih sposobnosti

Test funkcionalnih sposobnosti odraden je na Air Bike- u, prema standardiziranom protokolu
(Canario-Lemos i sur, 2022). Test je progresivnog tipa, do otkaza, dakle kada ispitanik vise nije
mogao pratiti tempo koji mu je bio zadan, to je predstavljalo kraj testa. Tempo se mijenjao
svaku minutu, na na¢in da je broj okretaja u minuti rastao za 3 (tabliica 2). Tijekom testa

mjerena je frekvencija srca, te su iz navedenog proizasle sljedece varijable:

- Vrijeme trajanja testa — AIR B —t
- Prosjec¢na frekvencija srca tijekom testa — FSav

- Maksimalna frekvencija srca — FSmax

Tablica 2 Unos vrijednosti isCitanih iz pulsmetra po minutama (primjer opterecenja i frekvencije srca za jednog od

ispitanika)

t RPM FS
I 43 95

2" 46 98

3 49 103
4 52 110
5 55 118
6 58 126
7 61 133
8 64 140
9 67 144
10 70 151
11 73 155

t—vrijeme trajanja testa; RPM — broj okretaja u minuti; FS - frekvencija srca

Grafikon 1 Prikaz kretanja krivulje tijekom testa prema tablici 2
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Senzor otkucaja srca POLAR H10 BLK kojim se mjerila frekvencija srca tijekom testa

Slika 5 senzor ili pulsmetar za mjerenje otkucaja ( izvor: https://polleosport.hr/polar-h9-senzor-brzine-otkucaja-srca )

5.2.3 Motoricke sposobnosti

Za mjerenje snage su odabrane 4 vjezbe ( tablica, koje su za cilj imale provjeriti repetitivnu i

staticku snagu ispitanika. Ispitanici su imali prethodno znanje o navedenim vjezbama, te su

savladali motoric¢ku kretnju navedenih testova:

- Cucanj — BSQ

- TrbusSnjaci — ABB MAT

- Sklekovi — SKLEK

- lzdrzaj u planku — PLANK

Tablica 3 primjer zapisivanja rezultata za motoricke sposobnosti

PLANK ( max BSQ (30% od svoje kg , max AB MAT (max Sklek ( Max
hold ) rep) rep) rep)
1:01 12 25 2
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Cuéanj- BSQ

Vjezbu straznji cucanj (slika ) izvodimo uz pomo¢ olimpijske Sipke ( slika 7) 1 utega ili bumpera
(slika 8) koji su kompaktni sa istom Sipkom. OD svakog pojedinca smo odredili 30% od njegove
vlastite kilaze, nakon ¢ega je sa zadanom kilazom bio cilj napraviti maksimalan broj

ponavljanja.

Slika 6 primjer izvodenja vjezbe straznji cu¢anj

TrbusSnjaci

TrbusSnjaci su gotovo najcesca vjzeba kada kod pojedinaca mjerimo repetativnu snagu. Ispod
leda stavimo spuzvasti rekvizit ( slika 10 ) i na taj nacin izvodimo trbuSnjake. Stvara siguran
polozaju te je mogucée izvodenje svih vjezbi pregiba za gornje i donje trbusne misice. Isti

trenaZer, u naSem radu ab mat smo koristili za mjerenje jakosti i snage, za vjezbu trbusnjake.

Slika 7 primjer izvodenja trbusnjaka (gornji poloZaj) - ab mat
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Sklekovi

Jednostavna ali jako efektivna vjezba koja se upotrebljava gotoov u svim granama sporta.

Najveca prednost je to Sto nam ne treba dodatna oprema, mozemo ih raditi bilo gdje, a najbitnije

je Sto aktivira sve bitne miSi¢e i GRUPE u nasem tijelu.

N

Slika 8 primjer izvodenja skleka

Izdrzaj u planku

Cilj je zadrzati tijelo u zadanom poloZaju (slika 12) §to vise vremena.

Slika 9 primjer izvodenja vjezbe plank
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5.3  Obrada podataka

Podaci su obradeni koriste¢i program Statistica, te su izraCunati sljede¢i parametri.

- Deskriptivna statistika za cjelokupni uzorak, te za oba subuzorka

- Razlike inicijano — finalno mjerenje (ukupni uzorak, GRUPA I, GRUPA II) izraCunate
su t-testom za zavisne varijable

- Razlike izmedu GRUPA, analiza varijance za uzastopna mjerenja Kkoristeci

dvofaktorsku analizu

5.4  Opis eksperimentalnog postupka

Nakon §to smo utvrdili da su ispitanici dobrog zdravlja, te nakon §to smo dobili njihovu privolu
za sudjelovanje u istrazivanju, prvi tjedan obavljena su inicijalna testiranja. Prvi uvjet koji su
ispitanici morali ispuniti je da na dan mjerenja nije bilo nikakve druge sportske aktivnosti. Za
mjerenje morfoloskih obiljezja i funkcionalnih sposobnosti nismo imali prethodno zagrijavanje,
dok za mjerenje motorickih sposobnosti zagrijavanje je trajalo 5-10 minuta, tako Sto se svaki
ispitanik individualno zagrijao i pripremio za izvodenje vjezbi. Kod motorickih sposobnosti

prva vjezba ispitivanja je bila plank, zatim straznji ¢ucanj, sklekovi i na kraju ab mat.

Ranije smo naveli da su sva testiranja provedena u ,victory gym* koji inae provodi
funkcionalne grupne treninge, a koji se provode svakim danom u terminima u 8 i u 9 ujutro,te
popodne u 17,18,19 1 20 sati. Stoga, ispitanici su pratili plan i program grupnih treninga za
vrijeme trajanja testa, i mogli su samostalno, ovisno o svojim moguc¢nostima dolaziti na koje
god termine Zele. Specificno je za isti centar, da svaki dan ima na izbor samo jedan trening, $to
¢emo navesti u nastavku rada. Treninzi su koncipirani na nacin da se nakon zagrijavnaja, u
prvom dijelu treninga provodi stabilizacija 1 aktivacija tijela, zatim se radi neka bazna vjezba
kao §to je dead lift, Cucanj, potisak. U drugom dijelu se koriste njihove varijacije spojene u
super set od nekoliko vjezbi. A u zadnji dio je osim koriStenja varijacija bazne vjezbe uvrStena

i cardio komponenta
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5.4.1 Vjezbe snage

Snagu djelimo na osnovne vjezbe Dead lift, Cucanj i potisak.

Svaka ova osnovna vjezba ima i svoje varijacije.

Tablica 4 popis osnovnih vjezbi i njihove varijacije

DEAD LIFT Sumo dead lift Romanian dead lift | Good morning
SQUAT Front SQ Back SQ OH SQ
PRESS Bench press Z press Floor press

Kod pocetnika, osobito, naglasak je na pravilnoj izvedbi vjezbi. Obi¢no se izvodi 3 do 8
ponavljanja kroz nekoliko serija. Na primjer, nakon zagrijavanja, mozemo zadati vjezbu "Dead
Lift" u formatu od 3 serije s po 5 ponavljanja. Vjezba¢ uzima Sipku i kroz nekoliko serija
zagrijava miSi¢e kako bi dostigao optimalan nivo ekstenziteta za izvodenje "teske petice".

Odmor izmedu serija traje 1 do 3 minute.

Takoder, mozemo raditi istu vjezbu u kombinaciji s nekom drugom vjeZzbom. Na primjer,
mozemo izvoditi kombinaciju "Dead Lift" s 5 ponavljanja i "Good Morning" s 12 ponavljanja,

kroz 3 serije.

Vazno je napomenuti da razlika izmedu prve i druge opcije lezi u tome §to ne mozemo koristiti

isto opterecenje za "Dead Lift", unato¢ tome §to je zadano isti broj ponavljanja.

32



5.4.2 Supersetovi

Supersetovi su izvrsni za $tednju vremena, a takoder doprinose miSi¢noj hipertrofiji i
poboljsavaju izdrzljivost. U supersetove mozemo ukljuciti dvije, tri, pa ¢ak 1 Cetiri razlicite
vjezbe. Mogu se kombinirati vjezbe koje ciljaju suprotne dijelove tijela, razlicite miSi¢ne

skupine ili ¢ak iste miSi¢ne skupine.

Pri korisStenju supersetova, vazno je prilagoditi optere¢enje broju ponavljanja 1 obrnuto.
Primjer jednog superseta:

Izvrsava se kroz 3 kruga:

1. Push Press - 10 ponavljanja
2. Zgib - 6 ponavljanja
3. Romanian Dead Lift - 10 ponavljanja

5.4.3 Tehnike 1 principi izvodenja glavnog dijela funkcionalnog treninga

Postoji nekoliko tehnika treninga, od kojih svaka ima svoje znacenje i cilj:

e AMRAP - "As Many Reps As Possible", odnosno "Sto vise ponavljanja". Ciljf AMRAP
treninga je dovrsiti odredeni broj vjezbi §to je vise puta moguée u zadanom vremenskom
roku, neovisno o vrstama vjezbi.

e EMOM - "Every Minute On the Minute". Ova metoda ukljucuje zadavanje nekoliko
vjezbi koje se rade unutar jedne minute. Svaku vjezbu s odredenim brojem ponavljanja
zapocinjemo na pocetku svake minute, dok se u drugoj minuti prelazi na drugu zadanu
vjezbu.

e For Time - U ovoj tehnici, u zadanom vremenu trebamo napraviti §to vise serija koje
sadrze odredene vjezbe, broj ponavljanja i opterecenje.

e Time Cap - U ovoj metodi radimo zadane vjezbe, s odredenim optere¢enjem i brojem

ponavljanja, u §to kraCem vremenu.
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5.4.4 Vjezbe i nacin izvodenja u glavnom dijelu Funkcionalnog treninga

Vjezbe

o Wall Ball — Izvodi se ¢ucanj s medicinskom loptom, koja se potom baca prema
zadanoj meti, najceS¢e na visini od 3 metra.

« OH Squat — Cucanj s optere¢enjem koje se drzi iznad glave.

« FR Squat — Cucanj s prednjim optereéenjem.

o Push Press — Potisak iznad glave pri kojem se koriste noge za dodatnu snagu.

e Renegade Row — Polozaj skleka s osloncem na bucicama; dizemo jednu bucicu, pa
drugu.

o Swing — Koristenje ruskog zvona razlic¢itih kilaza; zvono se inertno pomice od glave
do polozaja pretklona izmedu nogu, uz pomo¢ kukova.

e Power Clean — Nabacaj u kojem Sipka ide od poda do pozicije u polu¢ucnju.

o Hang Clean — Nabacaj s poCetnom pozicijom drzanja Sipke iznad koljena.

e Box Jump — Skok na kutiju s potpunim ispruzanjem tijela; vracamo se u pocetnu
poziciju.

e Box Jump Over — Skok na kutiju i prelazak na drugu stranu.

e Burpee — Popularna vjezba poznata kao marinci.

e Assault Bike — Zra¢ni bicikl za kardio trening.

e Row — Veslanje na veslatkom ergometru.

e SU/DU - Preskakanje uzeta, bilo jednom (SU) ili dvostruko (DU).

e Jednoruc¢ni Snatch — Dizanje girje ili bucice iznad glave jednom rukom.

e GTOH - Podizanje optere¢enja od poda do iznad glave.

e CHTB — Zgibovi u kojima se koriste kukovi i noge, a prsima dodirujemo Sipku.

e Toes to Bar — Drzimo se za Sipku i, koriste¢i kukove, pokuSavamo noznim prstima
dodirnuti Sipku.

o K2E - Laksa verzija TTB; drzimo se za Sipku i dizemo koljena prema prsima.

o Wall Walk — Legnemo prsima na pod, s nogama koje mogu dodirivati zid, i penjemo
se uz zid tako da se rukama primi¢emo prema zidu, a noge idu u zrak.

e Farmer Walk — U svakoj ruci drzimo najc¢esc¢e girju i hodamo zadanu duZzinu.
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5.4.5 Tjedni plan programa treninga

Tablica 5 tjedni plan programa trening — ponedjeljak

PONEDJELJAK
3 serije 3 serije 6-12-18-24
SUMO DLx4 FR SQ x12 SWING
Tackice x20 Z PRESSx10 24-18-12-6
ISKORAK x10/10 THRUSTER
6-12-18-24
TTB

- Uprvom djelu izvodimo vjezbu SUMO Dead lift, izvodi se na nac¢in da s potkoljenicama
dodemo do Sipke, raskoracni stav je Siri nego na konvencionalnom Dead liftu, stopala
su okrenuta lagano prema ,,van®, ruke su nam izmedu koljena. Spustimo se , rukama
primamo Sipku, zategnemo tijelo, leda postavimo u neutralan polozaj, glavu postavimo
lagano prema gore i odemo u polucuceci polozaj, u procesu dizanja, Sipka nam ,,klizi“
po nogama. Kukovi su u pocetnom polozaju nisko i malo prema ,,iza* da bi u odnosu
Sipke i kukova odrzali centar ravnoteZe. Sipku drzimo ispruZenih ruku i postavljamo se
u uspravan poloZzaj. Isto mozemo raditi i sa jednom ili dvije girje.

Za drugu vjezbu koristimo tackice, tako Sto legnemo na leda, pete oslonimo na tackice
, Ispruzimo se, cilj je primaknuti tackice nogama skroz do kukova, a kukovi su nam
podignuti, oslonac je na lopaticama.

- Drugi dio se sastoji od 3 serije, superset od 3 vjezbe. Prva vjezba je prednji cucanj 12
ponavljanja. Sa Sipkom, girjom ili drZze¢i bumper na prsima radimo 12 ponavljanja,
druga vjezba Z PRESS , sjednemo na pod, za bolju kontrolu leda, da nam budu ravna
moze,mo sjesti uza zid, uzmemo dvije bucice ili girje i dizemo iste iznad glave. A tre¢a
vjezba su iskoraci, mozemo uzeti opterecenje, spustamo se na prednju ili straznju nogu

, 10 ponavljanja na svaku.
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I zadnji dio treninga, odnosno wod se sastoji od 3 vjezbe. Vjezbe izvodimo jednu za
drugom, imamo ukupno 4 serije ( prema zadanom broju ponavljanja), prvo izvodimo
SWING x 6, THRUSTER x 24 i TTBx 6, u drugom krugu izvodimo SWING X 12,
THRUSTER x 18 1 TTB x12, a tre¢u i Cetvrtu seriju pratimo zadan broj ponavljanja.

Tablica 6 tjedni plan programa — utorak

UTORAK
20“-20-20“ PAUZA
20 3 SERIJE 3 SERIJE 3 SERIJE
CHRUNCH FLOOR PRESS X10 ROW KOLOTUR X14
FLUETER KICK LAT PULL DOWNX20 SKLEK MAX
SVIJECA

TABATA 20*“-10“
1. Assault bike
2. Row

4 min AMRAP
Burpee x8

Box jump overx8

Nakon zagrijavanja, za aktivaciju trbuha radimo 3 vjezbe, 20 sec CHRUNCH- na podu
lezimo, noge podignute u zrak, koljena su pod 90 stupnjenja, podizemo trup od pod, bez
pauze odmah nastavljamo 20 sec FLUETEC KICK- lezimo na podu, lagano odignemo
noge i trup te noge krizamo u zraku, izvodimo tkzv. Skarice i zadnja u nizu vjezba je 20
sec SVIJECA, lezimo na trupu, Legnemo na leda, noge primi¢emo prema prsima i
visoko u zrak ih ispruzujemo, nakon odradenih 20“-20“-20* slijedi 20* pauze i to
ponovimo u 3 serije.

Zatim imamo 2 puta po 3 serije kroz Cetiri vjezbe, prva serija je FLOOR PRESS x 10,
skraceni bench, legnemo ispod Sipke na pod 1 dizemo kao bench. Odli¢na je za poCetnike
zato jer je manji opseg pokreta i samim time lakSe odrzavamo kontrolu. Druga je LATT
PULL DOWN x20, uzmemo gumu objesimo je za zgib Sipku, sjednemo na pod, leda
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odrzavamo ravnima, primimo gumu objema rukama i povla¢imo uz prilagodenu
napetost gume, rukama zavrSavamo u visini straznje strane vrata. Te slijede vjezbe
ROW KOLOTUR x 14, povlacenje mase pomocu kolotura. I ¢etvrta vjezba je max broj
ponavljanja u toj seriji do otkaza bez stajanja.

- Zadnji dio treninga je predviden za dvije tabate, izvodi se 20 rad- 10 odmor i tako 8
serijaa, jednu tabatu odradimo sa assault bike a drugu nakon 3-5 min pauze s veslackim
ergometrom. Nakon pauze od tabata oko 5-8 min, radimo S§to veci broj ponavljanja

kombinacijom marinaca x8 1 box jump over x8.

Tablica 7 tjedni plan programa- srijeda

SRIJEDA
3 serije NSIM 12 min 14 min AMRAP
1. ZGIBx 10
Pallof press 8/8 2. R.dead liftx 10 WALL WALK x 3
Partner drzi plank 3. FR. SQ dvije razlicite Farmer walk x 6 duzina
Zajedno ruski twist 15/15 girje x 8 HG cleanx 9
4. Press sa dvije bucice x10 Push Press x 12
Du/Su 50/90

- Podjelimo se u parove, dodatno ¢emo aktivirati tijelo vjezbom Pallof press x 8/8 , vjezba
koja se izvodi tako da za stup okac¢imo gumu, stanemo bo¢no od nje, uhvatimo gumu
objema rukama, polozaj tijela je okomit na gumu i stup, odmaknemo se od stupa da si
prilagodimo opterecenje gume te ispruzimo ruke ispred sebe ,optimiziramo opterecenje
tako da gumu Cvrsto drzimo , primi¢emo i odmi¢emo od sebe u jednom pravcu (
odupiremo se sili) i1 tako izazivamo kontrakciju. Dok jedan izvodi ovu vjezbu, partner
drzi plank. Zatim se zamjenimo, a nakon toga odradimo zajedno ruski twist 15/15,
vjezba u kojoj uzmemo medicinku/ bumper/ girju, isto drzimo u polusjede¢em polozaju,

odignemo noge i opterecenje drzec¢i u rukama izmjenjujemo strane.
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Zatim imamo zadane Cetiri vjezbe, koje izvodimo na princim EMOM odnonson na
svaku minutu, kao §to je ve¢ objasnjeno. Prva prvu minutu radimo 10 zgibova, drugu
rumunjski dead lift x10, tre¢u prednji Cucanj s dva razli¢ita opterecenja x8 1 Cetvrtu
potisak iznad glave s dvije bucice i to sve radimo 3 kruga ili ukupno 12 minuta.

Zadnji dio radimo 14 minuta AMRAP u kombinaciji navedenih vjezbi, za koje veé

imamo objaSnjenje

Tablica 8 tjedni plan programa- Cetvrtak

CETVRTAK
20-10% 5 serija 3 serije 2 min -1 min pauza 2 serije
SQ HOLD (kg) BSQ x 6 (80 %) , 5 min pauza izmedu serija
Jednoruéni ROW na karikama 8/8 | 1. WALL BALL x12 1
BG SQ 8/8 ZGIB x6
2. ISKORAK 1 duzina
(8kg) 1 ski erg x10 cal
3. GTOHx 61
BURPEE x6

Za pripremu ¢ucnja, napravit ¢emo 5 serija po principu tabate sa vjezbom ¢ucanj izdrZaj
s optere¢enjem koje drzimo u rukama ili ako se naslonimo na zid, opterecenje staviimo
na noge.

Slijedi 3 serije a vjezbe su straznji ¢ucanj 6 ponavljanja s optere¢enjem od 60-80 % od
1 RM ( nase makssimalno podignute mase), jednoru¢ni ROW na karikama te bugarski
cucanj.

Zadnji dio se radi na princip tako da imamo 3 stanice , svaku stanicu radimo 2 minute,
a odmor izmedu mjenjanja stanice je 1 minuta i tako 3 serije , a odmor izmedu serije je

5 minuta.
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Jedan dan u tjednu mozemo iskoristiti kao PARTNER WOD trening, ovdje ¢emo navesti jedan
takav primjer treninga, naveli smo na pocetku da nije bitno o kojem spolu se radi i da li se radi
o naprednom ili pocetnom vjezbacu . Opterecenje kao i izvedbu vjezbe mozemo prilagoditi te
probuditi natjecateljski duh. Pa tako primjerice imamo dvije muske osobe koje pretezito
treniraju zajedno tokom tjedna u istom terminu, podjednaki su po dizanim kilazama i u cardiu,
a za partner wod kao izazov jedan protiv drugog, svakome ¢emo nasumicno dodijeliti jednu
zensku osobu, a opet da su obje odabrane osobe takoder podjednakih moguénosti ako

usporedujemo njih dvije. Zadani trening je:

Tablica 9 tjedni plan programa- petak

PETAK

U paru, jedan radi drugi odmara

35 min AMRAP

WALL BALL x60
SKLOPKA x60
FR SQ x 60
AB MAT x 60
BOX JUMP OVER X 60
ROW KARIKE x 60
SHUTLE RUN x 20 duzina

- Parove smo odabrali na principu musko — zensko, wod traje 35 minuta, trening se izvodi
na nacin da skupljamo zadni broj ponavljanja, dok jedan radi drugi odmara, prijedlog je
da svatko radi po 10 ponavljanja.

- Za WALL BALL muske osobe uzimaju optere¢enje od 6 kg, a Zenske osobe 3 kg

-  SKLOPKU muske osobe rade s podignutim nogama, dok zenske osobe rade sa
spuStenim nogama

- FR SQ muske osobe rade sa 25-30 kg, a zenske osobe od 10-20 kg

- AB MAT stavimo podloZzak ispod leda i podizemo trup
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BOX JUMP OVER muske osobe prekacu 50 cm, dok zenske od 30-40 cm
ROW KARIKE izvodimo na nacin da su noge kao osnonac na podu, tijelo je ispruzeno

1 zakljucano, a koliko ¢e biti teSko/lagano ovisi koliko pete odmaknemo/primaknemo

SHUTLE RUN je tréanje zadane duZine
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6. REZULTATI

6.1  Analiza rezultata ukupnog uzorka

Rezultate smo prikazali u tablicama, koristivsi t -test za zavisne uzorke. T -testom zavisnih
varijabli koristili smo podatke dvaju povezanih uzoraka koje smo usporedivali kroz inicijalno i

finalno mjerenje.

Kako je i ranije navedeno u ovom istrazivanju sudjelovalo je ukupno 15 sudionika, koji su
podijeljeni u dvije skupine prema tjednom broju treninga. U Grupi 1 bilo je 9 ispitanika, koji
su trenirali najviSe 2 puta tjedno, dok je u Grupi 2 bilo preostalih 6 ispitanika koji su trenarali

3 1 viSe puta tjedno.

Tablica 10 : prikaz razlika inicijalno — finalno mjerenje, ukupni uzorak ispitanika (N=15) (AS — aritmeticka sredina, SD —
standardna devijacija, t — vrijednost t — testa, p — razina znacajnosti)

Variable INICIJALNO FINALNO t - test

N=15 AS SD AS SD t p
< ATT 78,07 17,15 76,60 16,00 2,69 0.02*
N |POD 27,08 3,36 27,28 3,73 -1,14 0,27
= [NAD 29,66 4,18 30,28 4,68 -2,16 0.05*
g GR 95,02 11,96 95,34 12,40 -0,85 0,41
’§ TRB 84,05 14,62 83,80 14,65 0,65 0,53
g KUK 96,47 7,32 96,31 7,32 0,53 0,61
g NAT 56,68 2,25 56,92 2,41 0,89 0,39
SUM OP 388,95 37,18 389,92 39,38 -0,68 0,51
g, |AIRB-t 429,40 127,76 462,13 122,45 -3,07 0.01*
% g FSav 156,49 10,86 156,37 10,84 0,09 0,93
B FSmax 178,40 9,78 180,40 9,98 -1,47 0,16
% g PLANK 93,00 44,33 125,87 46,22 -5,11 0.00*
Z 3z CUCANJ 16,60 11,70 22,53 9,36 -4,88 0.00*
5 g ABB MATT 29,73 15,51 41,07 17,20 -7,55 0.00*
2 & |SKLEK 7,60 7,13 12,07 6,92 -4,80 0.00*

ATT — tjelesna tezina, POD — opseg podlaktice, NAD- opseg nadlaktice, GR- opseg grudi, TRB —
opseg trbuha, KUK- opseg kuka, NAT- opseg natkoljenice, SUM OP- suma svih opsega, AIR B- t
vrijeme trajanja testa na air bike, FSav- srednja frekvencija otkucaja, FSmax- maksimalna dostignuta
frekvencija, PLANK- vrijeme idrzaja u poziciji plank, CUCANJ- broj ostvarenih ponavijanja vjezbe
straznji cucanj, ABB MATT- broj ostvarenih ponavljanja vjzbe trbusnjak uz pomo¢ rekvizita ,,ab mat “,

SKLEK- broj ostvarenih ponavljanja vjezbe sklek
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U tablici 10 je prikaz rezultata svih ispitanika bez obzira na broj treninga tjedno. Vidljivo je da
je s aspekta morfoloskih obiljezja doslo do statisticki znacajnih promjena u tjelesnoj tezini, te
opsegu nadlaktice. Dok je tjelesna tezina znaCajno opala, opseg nadlaktice se povecao.
Funkcionalne sposobnosti su statisticki znac¢ajno napredovale s aspekta vremena provedenog u
testu na Air bike-u (AIR B —t). Motoricke sposobnosti su statistCki znac¢ajno bolje na finalnom

mjerenju, i to na sva 4 testa.

6.2  Analiza rezultata GRUPE I

Tablica 11: prikaz razlika inicijalno — finalno mjerenje, ukupni uzorak ispitanika (N=15) (AS — aritmeticka sredina, SD —
standardna devijacija, t — vrijednost t — testa, p — razina znacajnosti)

Variable INICIJALNO FINALNO t - test

N=9 AS SD AS SD t p
< ATT 70,78 16,40 69,44 15,07 1,85 0,10
N |POD 25,44 2,87 25,45 3,06 -0,02 0,99
= |NAD 27,70 3,94 27,86 4,11 -0,87 0,41
g GR 90,45 12,51 90,46 12,88 -0,06 0,95
’§ TRB 80,03 16,53 79,62 16,39 1,69 0,13
g KUK 95,95 8,12 95,45 8,05 2,83 0.02*
S [NAT 56,23 2,63 56,44 2,84 -0,46 0,66
SUM OP 375,80 38,87 375,28 40,58 0,51 0,62
S AIRB -t 392,67 96,65 415,11 86,27 -1,65 0,14
z g FSav 159,60 5,81 158,51 6,41 0,62 0,55
- FSmax 181,67 7,31 181,67 7,75 0,00 1,00
g E PLANK 72,78 10,52 102,33 34,17 -3,27 0.01*
z Z CUCANJ 16,22 14,47 21,22 11,86 -3,69 0.01*
5 g ABB MATT 28,33 18,48 39,44 21,59 -6,32 0.00*
2 % |SKLEK 5,67 6,63 8,78 5,76 -3,70 0.01*

ATT — tjelesna tezina, POD — opseg podlaktice, NAD- opseg nadlaktice, GR- opseg grudi, TRB — opseg
trbuha, KUK- opseg kuka, NAT- opseg natkoljenice, SUM OP- suma svih opsega, AIR B- t vrijeme
trajanja testa na air bike, AV FS- srednja frekvencija otkucaja, FS MAX- maksimalna dostignuta
frekvencija, PLANK- vrijeme idrzaja u poziciji plank, CUCANJ- broj ostvarenih ponavljanja vjezbe
straznji cucanj, ABB MATT- broj ostvarenih ponaviljanja vjzbe trbusnjak uz pomo¢ rekvizita ,,ab mat*,

SKLEK- broj ostvarenih ponavljanja vjezbe sklek
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Iz tablice 11 vidljive su promjene na antropoloskom statusu ispitanika iz GRUPE 1 koji su na
tjednoj bazi, trenirali manje. Iako nema statisticki znacajnih razlika kod funkcionalnih
sposobnosti, vidljiv je napredak od 23 sekunde u varijabli AIR B —t kod GRUPE 1 (IN-392,67;
FIN —415,11).

Usporedujuci razvoj snage i jakosti, vidljivo je da su se dogodile statisti¢ki znacajne promjene
gotovo u svim parametrima, Sto znaci da je do 2 puta tjedno dovoljno da se razvije jakost i

snaga.

Nadalje, usporedba morfoloskih obiljezja s trenaznim operaterima do 2 puta tjedno nisu dali

gotovo nikakve promijene, tako da se nije ostvarila nikakva statisticka znacajnost.

6.3  Analiza rezultata GRUPE 11

Tablica 12 prikaz razlika inicijalno - finalno mjerenje, ukupni uzorak ispitanika (N=15) (AS - aritmeticka sredina, SD -
standardna devijacija, t — vrijednost t — testa, p — razina znacajnosti)

Variable INICIJALNO FINALNO t- test
N=6 AS SD AS SD t p
< |ATT 89,02 12,42 87,33 11,09 1,84 0,13
§ |PoD 29,53 2,53 30,03 2,97 -1,67 0,16
2 |NAD 32,59 2,64 33,89 2,84 -2,26 0,07
s |[GR 101,87 7,46 102,66 7,61 -0,85 0,43
5 |TRB 90,08 9,40 90,08 9,63 0,00 1,00
2 |Kuk 97,26 6,58 97,59 6,55 -0,46 0,66
S [NAT 57,34 1,52 57,63 1,54 -0,85 0,44
SUM OP 408,67 25,99 411,88 27,25 -1,01 0,36
G . |ARB-t 48450 157,12 | 532,67 = 141,86 -2,92 0.03*
9 |Fsav 151,82 15,25 153,17 15,58 -0,84 0,44
= 7 |Fsmax 173,50 11,59 178,50 13,26 -2,92 0.03*
w = [PLANK 123,33 59,02 161,17 40,28 -4,10 0.01*
%% CUCANJ 17,17 6,91 24,50 3,51 -3,18 0.02*
5 3 |ABBMATT | 3183 10,89 43,50 8,41 -4,05 0.01*
2 & |SKLEK 10,50 7,42 17,00 5,69 -3,76 0.01*

ATT — tjelesna tezina, POD — opseg podlaktice, NAD- opseg nadlaktice, GR- opseg grudi, TRB —
opseg trbuha, KUK- opseg kuka, NAT- opseg natkoljenice, SUM OP- suma svih opsega, AIR B- t
vrijeme trajanja testa na air bike, AV F'S- srednja frekvencija otkucaja, F'S MAX- maksimalna
dostignuta frekvencija, PLANK- vrijeme idrzaja u poziciji plank, CUCANJ- broj ostvarenih
ponaviljanja vjezbe straznji cucanj, ABB MATT- broj ostvarenih ponavljanja vjzbe trbusnjak uz pomo¢

rekvizita ,,ab mat“, SKLEK- broj ostvarenih ponavljanja vjezbe sklek
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Tablica 12 nam prikazuje kako su svi oni koji su trenirali 3 ili vise puta tjedno razvili aerobnu
izdrZljivost na statisticki znacajnoj razini, prema tome mozemo zakljuciti da bi se u usporedbi

sa grupom I za razvoj funkiconalnih sposobnosti trebalo trenirati 3 1 viSe puta tjedno.

Sa glediSta morfoloskih obiljeZja, nije se kao ni u grupi I dogodila prevelika statisticka
znacajnost, $to znaci da za mjerenje morfoloskih karakteristika bi trebali upotrijebiti i neke
druge ,,alate*, kao Sto su recimo prehrambene navike. S time da bi trebali uzeti 1 u obzir sastav
tijela kako nam se mjenja kroz trening te da opseg ( ono $to vidimo i mjerimo iz vana) , mozda
1 nije najzahvalniji. Te bi ubuduce trebali koristiit 1 neke druge, naprednije sustave, konkretno

vage koje bi nam prikazale sastav tijela na inicijalnom i finalnom mjerenju.

A za razvoj snage 1 jakosti, takoder, 3 treninga i viSe je sasvim dovoljno da se odrzi visoka,
vjezbaCima 1 povoljna razina za razvoj jakosti i snage u kojima se trazi uvijek prostora za

napredak. Koriste se razli¢ite metode treninga kojima se utjec¢e na te sposobnosti.
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6.4 Razlike medu GRUPAMA
Razlike medu GRUPAMA kod inicijalnog, odnosno finalnog mjerenja, prikazane su u

tablicama koje slijede, a izraCunate su t -testom za nezavisne uzorke.

6.4.1 Razlike na pocetku trenaznog ciklusa

Tablica 14 prikaz razlika medu GRUPAMA pri inicijalnom mjerenju (AS — aritmeti¢ka sredina, SD — standardna
devijacija, t — vrijednost t — testa, p — razina znacajnosti)

_ GRUPA | GRUPA II t - test
S AS SD AS SD t 0

ATT 7078 = 1640 | 89.02 @ 12.42 2.31 0.04
§ POD 25.44 2.87 29.53 2.53 2.83 0.01
2 |NAD 27.70 3.94 32.59 2.64 2.65 0.02
g GR 9045 1251 | 10187  7.46 2.00 0.07
2 |TRB 80.03 1653 | 90.08 9.40 1.34 0.20
5 |Kuk 95.95 8.12 97.26 6.58 0.33 0.75
§ NAT 56.23 2.63 57.34 1.52 0.93 0.37
SUMOP | 37580 3887 | 40867 2599 1.81 0.09
N ARB-t | 39267 9665 | 48450 15712 | 1.41 0.18
z 8 |AvFs 159.60  5.81 15182 1525 | -1.41 0.18
= |rsmax | 18167  7.31 17350 1159 | -1.68 0.12
@z |PLANK 7278 | 1052 | 12333 | 59.02 2.56 0.02
T2 |CUCANJ | 1622 1447 | 1747 6.91 0.15 0.88
- 2 |ABBMAT| 2833 1848 | 3183  10.89 0.42 0.68
=5  |SKLEK 5.67 6.63 10.50 7.42 1.32 0.21

ATT — tjelesna visina, POD — opseg podlaktice, NAD- opseg nadlaktice, GR- opseg grudi, TRB — opseg
trbuha, KUK- opseg kuka, NAT- opseg natkoljenice, SUM OP- suma svih opsega, AIR B- t vrijeme
trajanja testa na air bike, AV FS- srednja frekvencija otkucaja, FS MAX- maksimalna dostignuta
frekvencija, PLANK- vrijeme idrzaja u poziciji plank, CUCANJ- broj ostvarenih ponavijanja vjezbe
straznji cucanj, ABB MATT- broj ostvarenih ponaviljanja vjzbe trbusnjak uz pomo¢ rekvizita ,,ab mat*,

SKLEK- broj ostvarenih ponavljanja vjezbe sklek

Tablica 14 ukazuje kako su medu dvjema GRUPAMA postajale statisticki znacajne razlike na
pocetku istrazivanja i to u sljede¢im varijablama: ATT, POD, NAD, te PLANK gdje je GRUPA

IT kod svih navedenih varijabli imala veée vrijednosti.
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6.4.2 Razlike na kraju trenaznog ciklusa

Tablica 15 prikaz razlika medu GRUPAMA kod finalnog mjerenja (AS — aritmeti¢ka sredina, SD — standardna
devijacija, t— vrijednost t — testa, p — razina znacajnosti)

Variable N GRUPA | GRUPA I t - test
=6 AS SD AS SD t p

ATT 6944 1507 | 8733 & 1109 | 248 0.03

3 |pop 2545 306 | 3003 297 2.87 0.01
=2 |NAD 27.86 4.1 33.89 2.84 3.12 0.01
s |oR 9046  12.88 | 10266  7.61 2.08 0.06
4 |TRB 7962 1639 | 90.08 963 1.40 0.18
S |Kuk 9545 805 | 9759 655 0.54 0.60
S [nar 5644 284 | 5763 154 0.93 0.37
SUMOP | 37528 4058 | 41188 2725 | 1.93 0.08

g, |ARB-t] 41511 8627 | 53267 14186 | 201 0.07
29 |AVFS | 15851 641 [ 16317 1558 | -0.93 0.37
= FSMAX | 18167 775 | 17850 1326 | -0.59 0.57
oz [PLANK | 10233 3417 | 16117 4028 | 305 0.01
T2 |cucAan | 2122 1186 | 2450 351 0.65 0.53
53 [ABBMAT| 3944 2159 | 4350 841 0.43 0.67
= & |SKLEK 8.78 5.76 17.00 569 2.72 0.02

ATT — tjelesna tezina, POD — opseg podlaktice, NAD- opseg nadlaktice, GR- opseg grudi, TRB — opseg
trbuha, KUK- opseg kuka, NAT- opseg natkoljenice, SUM OP- suma svih opsega, AIR B- t vrijeme
trajanja testa na air bike, AV FS- srednja frekvencija otkucaja, FS MAX- maksimalna dostignuta
frekvencija, PLANK- vrijeme idrzaja u poziciji plank, CUCANJ- broj ostvarenih ponavijanja vjezbe
straznji cucanj, ABB MATT- broj ostvarenih ponavljanja vjzbe trbusnjak uz pomoc¢ rekvizita ,,ab mat“,

SKLEK- broj ostvarenih ponavljanja vjezbe sklek

Tablica 15 prikazuje razlike izmedu GRUPA na finalnom mjerenju. Vidljivo je kako statisticki
znacajne razlike postoje kod istih varijabli kao 1 kod inicijalnog mjerenja (ATT, POD, NAD,
PLANK), te i dalje GRUPA II ima vece vrijednosti navedenih varijabli. Osim navedenih
varijabli znacajne razlike postoje u motorickoj varijabli SKLEK, gdje GRUPA II postize

znacajno bolje rezultate.

Iako ne na razini statisti¢ke znacajnosti, vidljiv je 1 dosta bolji napredak GRUPE II u varijabli
AIR B —t, gdje je GRUPA 2 napredovala 48,12 sekundi, dok je GRUPA I napredovala 22,44

sekundi.
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7. RASPRAVA

Osnovna svrha ovog istrazivanja bila je utvrditi utjecaj 12 tjednog zadanog programa
funkcionalnog treninga na antropoloski status prema osobama razli¢itih zivotnih navika,

odnosno ostvarenih trenaznih operatera u tjednu.

7.1  Razlike u testovima pri mjerenju morfoloskih obiljezja

Poznato je kako su promjene u morfoloSkim obiljezjima najbolja motivacija za budu¢i rad
vjezbaca, jer pojedinca ¢eS¢e motivira vizualni identitet i kako izgleda u ogledalu, nego $to ¢e
napredak motorickih i funkcionalnih sposobnosti (Richard i sur, 1997). Razina tjelesne

aktivnosti vazan je faktor koji utjeCe na konstituciju tijela, ali 1 zdrastveni sutatus pojedinca.

Analiza rezultata ukupnog (tablica 11) pokazuje nam kako je doSlo do statisticki znacajne
promijene parametara u tjelesnoj tezini i opsegu nadlaktice. Analiziraju¢i promjene kod
GRUPE I (tablica 12) ,vidljivo je da nije doslo do nikakve znacajne promijene, osim u mjerenju
kukova, ali to vjerojatno mozemo zanemariti, jer se radi o malom varijabilitetu. Takoder kod

GRUPE II nema statisticki zna€ajnih razlika u morfoloskim varijablama.

Iako se oc¢ekivalo opadanje tjelesne mase, to se nije dogodilo. Medutim ovakav ishod nije za
cuditi, jer varijable koje su koriStene u ovom istrazivanju su isklju¢ivo mjere voluminoznosti.
Poznato je kako mjere voluminoznosti ¢ine tri komponente, Sirina/debljina kostiju, koli¢ina
misi¢ne mase, te koli¢ina masnog tkiva (Misigoj Durakovi¢, 2008). Treniranjem, odnosno
razvojem snage 1 jakosti, mjenja se sastav tijela, te je logi¢no da se gubi potkozno masno tkivo,
a veli¢ina miSi¢ne mase raste, $to ne dovodi do promjena kod pojedinog opsega. Nadalje, ako
se temeljitije promotre rezultati, vidljivo je kako su pojedine morfoloSke varijable rasle, dok su
druge opadale. Kod ukupnog uzorka, te i kod obje promatrane GRUPE, POD i NAD rastu, dok
GR, TRB 1 KUK. Ova ¢injenica zapravo indirektno potvrduje kako je doslo do porasta miSi¢ne
mase, a smanjenja potkoznog masnog tkiva, jer masno tkivo se dominantno skuplja upravo u
ovim regijama koje su opale. Vrlo sli¢ni podaci su u mnogim studijama koje su se bavile
analizom uc¢inka programa funkcionalnog treninga na morfoloska obiljezja. Kod vise studija
doslo je do porasta miSi¢ne mase uslijed ovakvog tipa treninga (Kozlenia i sur., 2024., Monteiro
isur., 2022., Mcweeny i sur., 2020). Zanimljivo je i istrazivanje Tomljanovica i suradnika gdje
je nakon 5 tjedana funkcionalnog treninga doslo do porasta ukupne tjelesne mase, a autori su
dokazali kako je doslo do povecanja miSi¢cne mase a smanjenja potkoznog masnog tkiva

(Tomljanovi¢, M 1 sur., 2011).
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Zasigurno je nezahvalno mjeriti morfoloska obiljezja vizualno ili samo metrom, jer znamo da
je napredak postignut. Zakljucak je da je kod mjerenja morofoloskih karakteristika potrebno
upotrebljavati i dodatna mjerenja sastava tijela, §to u danasnje vrijeme i nije toliko invazivno
ni skupo. Postoje posebne vage za mjerenje bioimpendancije odnosno sastava tijela, a koje mi
u ovom istrazivanju nismo koristili, a zadovoljile bi ovaj kriterij, te bi odagnale sumnje vezano

uz vizualni identitet ispitanika.

Razumijevanje funkcioniranja tijela te nacin na koji se dogadaju promjene unutar njega je

najbitinji vodi€ za poboljSanje zdrastvenog statusa.

7.2 Razlike u testovima pri mjerenju funkcionalnih sposobnosti

Funkcionalni trening obuhvaca discipline koje prema energetskoj potroSnji svrstavamo u
discipline izdrzljivosti, Progresivnim dodavanjem broja okretaja u odredenom vremenskom
periodu naSe tijelo iskoriStava energiju iz aerobnog ili anaerobnog energetskog sustava.
Prilikom mjerenja nasih ispitanika, svaki je i1Sao do svog otkaza. Obzirom da funkicionalni
trening iskoriStava oba energetska sustava, jasno je da ¢e treniranjem istih parametri rasti.
Sinteza aerobnog sustava ¢e se produziti, samim time tijelo je sposobno odrzavati stanje

homeostaze pod stresom uzorkovanim treningom puno duze nego na pocetku testiranja.

U slucaju GRUPE I (tablica 12) nismo zabiljezili statisticki znacajne razlike, ali smo kod gotovo
svih ispitanika iz iste GRUPE zabiljezili napredak. Za razliku od navedenih ispitanika, kod
GRUPE II zabiljezen je statisticki znacajan napredak. Zanimljivo je kako recentna istrazivanja
potvrduju ovaj podatak, pa na primjer Yuri i suradnici u svom radu ukazuju kako se moze postici
napredak i s jednim treningom tjedno, ali ne u velikoj mjeri (Yuri Feito i suradnici 2018).
Nadalje, Izquierdo i suradnici rade istrazivanje na starijoj populaciji gdje ispitanici vjezbaju
dva puta tjedno kroz 16 tjedana, te rade kombinaciju vjezbi snage 1 izdrzljivosti. Rezultati tog
istrazivanja ukazuju na promjene u snazi, pogotovo nogu, jer je test raden na biciklu, dok su
promjene kod mjera izdrzljivost znatno manje, ali takoder pozitivne (Izquierdou i sur., 2004).
Zarazliku od gore navedenih istrazivanja, Santtila i sur. provode istrazivanje u kojem ispitanike
kroz 8 tjedana provode kroz dva rezima rada. Prva GRUPA radi jednu vrstu funkcionalnog
treninga, dok druga GRUPA iskljucivo radi treninge izdrzljivosti. Obje GRUPE trenirale su 3
puta tjedno po navedenom specifiénom programu, te su rezultati pokazali kako su obje GRUPE
statisticki znacajno napredovale u vrijednostima maksimalnog primitka kisika (Santtila i sur.,

2008).

48



Iz svega navedenog vidljivo je kako je frekvencija treninga od 2 puta tjedno nedovoljna za
razviti funkcionalne sposobnosti. lako je napredak vidljiv i kod ispitanika koji su trenirali do 2
puta tjedno (GRUPA 1), prave adaptacije na kardiovaskularnom sustavu se nisu dogodile. Tako
da je i ovaj rad pokazao kako je 3 puta tjedno minimalan broj treninga za razvoj funkcionalnih

sposobnosti.

7.3 Razlike u testovima motoric¢kih sposobnosti
Testovi za mjerenje motorickih sposobnosti su vjerojatno i najpopularniji u fitnesu i rekreaciji

te se vrlo vjerojatno i koriste najcesce.

Plan i program funkcionalnog treninga u ovom istrazivanju odgovorio je pozitivnim brojkama
1 ostvarenim statistickim znacajnim razlikama izmedu inicijalnog i finalnog testiranja, te
utjecao na obje GRUPE ljudi (tablica 11,12,13) a isto je potvrdeno u literaturi. Veliki je broj
radova koji ukazuju na poboljSanje snage i jakosti (N. Niki¢ ; N Milenkovi¢, 2018; Santtila i
sur., 2008; Izquierdou 1 sur., 2004; Kozlenia 1 sur., 2024., Monteiro i sur., 2022., Mcweeny i
sur., 2020; Tomljanovi¢, M i sur., 2011). Stoga moZemo potvrditi da bez obzira na broj treninga

tjedno, razvoj repetitivne snage s uporabom funkcionalnog treninga je zagarantiran.

Repetitivna snaga nam je vazna da bi misici bili sposobni odrzavati snagu kroz dulje vremensko
razdoblje. Pomaze miSi¢ima da izdrze konstantne aktivnosti bez brze pojave umora, zatim
smanjuje rizik od ozljeda te u svakodnevnim zadacima omogucuje da se aktivnosti obavljaju
ucinkovitije. Dok staticka snaga, odnosno izometri¢na snaga trupa je vazna jer pomaze u
odrzavanju stabilnosti tijela 1 kontroli pokreta, bez obzira na to kre¢emo li se ili smo u stati¢nim

polozajima

Upravo te varijable su se pokazale kao one koje napredavele ¢ak i s 2 puta tjedno te mozemo

reci kako je program pogodan za razvoj specificne snage.

49



7.4 Razlike medu GRUPAMA

Jedan od ciljeva istrazivanja je bilo provjeriti da li frekvencija broja treninga utjece na razvoj
pojedinih sposobnosti. Analiziraju¢i tablice razlika medu GRUPAMA, vidljivo je kako su
jednake razlike medu GRUPAMA na pocetku i na kraju programa, osim u varijabli SKLEK.

Ove pojave su ve¢ prethodno analizirane, raspravljaju¢i o tablicama 11, 12 1 13 te se ve¢
objasnilo kako 3 puta tjedno nece bolje utjecati na bilo koju komponentu antropoloskog sustava
osim funkcionalnih sposobnosti. Iako ne postoje statisticki znacajne razlike na finalnom
mjerenju u varijabli AIR B-t, vidljivo je kako dosta ve¢i napredak imaju ispitanici koji su
trenirali 3 i viSe puta. Ova pojava je objasnjena u prethodnim poglavljima, te se nece o njoj
dodatno raspravljati. Ranije je prikazano i objaSnjeno kako dolazi do znacajnog napretka u
motori¢kim sposobnostima bez obzira na broj treninga tjedno. Medutim, tablica 15 pokazuje
kako postoje statisticki znacajna razlika u varijabli SKLEK u finalnom mjerenju, a na
inicijalnom mjerenju je nije bilo (Tablica 14). Moguce objasnjenje lezi u Cinjenici da se na
svakom treningu radilo na razvoju snage nogu i trbuha, kroz rad na Air bike-u te razne setove
trbusnjaka. Vjezbe za razvoj snage ruku, grudi i ramenog pojasa su se radile 2 puta u tjednu. To
nas dovodi zakljucka kako su osobe koje su trenirale 3 pota tjedno radile 2 puta vjezbe za razvoj
snage ruku, grudi i ramenog pojasa (66,66% svog tjednog opterecenja), a one koje su dolazile
2 puta tjedno, takve vjezbe su radili samo jedan put (50% svog tjednog opterecenja). Stoga, 3
puta tjedno je znatno povoljnije razvijalo repetitivnu snagu ruku grudi i ramenog pojasa , te je

vrlo vjerojatno zbog toga doslo do statisticki znacajnih razlika u varijabli SKLEK.

I u ovom istrazivanju se pokazalo kako je dva puta tjedno nedovoljno za prave i adekvatne
promjene na cjelokupnom antropoloskom statusu, ali ¢e ipak posti¢i jako dobre adaptacije na
pojedinim segmentima antropoloskog statusa. Za poboljSanje zdravstvenog stanja i
cjelokupnog funkcioniranja pojedinca, frekvencija treninga od dva puta ¢e biti dovoljna, ali uz

samo jo$ jedan trening promjene su znatno vece i adaptacije neusporedivo bolje.
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8. ZAKLJUCAK

Na temelju provedenog istrazivanja o utjecaju funkcionalnog treninga na antropoloski status,
moze se zakljuciti da ovaj oblik treninga ima pozitivan ucinak na tijelo i funkcionalne
sposobnosti. Cilj istrazivanja bio je ispitati utjecaj funkcionalnog treninga na tri kljucna
aspekta: funkcionalne sposobnosti, razvoj jakosti 1 snage, te morfoloska obiljezja ispitanika.
Analizom rezultata dobivenih od obje skupine ispitanika, vidljivo je da su vecina ispitanika

ostvarili odredeni napredak, bez obzira na ucestalost treninga.

Ispitanici podijeljeni u dvije skupine, prema broju trenaznih operatera, pokazali su razlicite
razine napretka. GRUPA koja je trenirala tri i viSe puta tjedno ocekivano je postigla znacajnije
rezultate u pogledu povecanja snage, jakosti i poboljSanja morfoloskih karakteristika. Ipak,
iznenadujuce je otkrice da je 1 GRUPA s manjom ucestalo$¢u treninga (do dva puta tjedno)
pokazala pozitivne promjene, iako u nesto manjoj mjeri. Iz svega navedenog vidljivo je kako
je frekvencija treninga od 2 puta tjedno nedovoljna za razviti funkcionalne sposobnosti. Iako je
napredak vidljiv i kod ispitanika koji su trenirali do 2 puta tjedno (GRUPA 1), prave adaptacije
na kardiovaskularnom sustavu se nisu dogodile. Tako da je i ovaj rad pokazao kako je 3 puta

tjedno minimalan broj treninga za razvoj funkcionalnih sposobnosti.

Kod mjerenja morofoloskih karakteristika potrebno je upotrebljavati i dodatna mjerenja sastava
tijela, Sto u danasnje vrijeme i nije toliko invazivno ni skupo. Postoje posebne vage za mjerenje
bioimpendancije odnosno sastava tijela, a koje mi u ovom istrazivanju nismo koristili, a

zadovoljile bi ovaj kriterij, te bi odagnale sumnje vezano uz vizualni identitet ispitanika.

Na kraju, moze se zakljucCiti da je funkcionalni trening efikasan alat za poboljSanje
funkcionalnih sposobnosti, snage 1 morfoloskih karakteristika, te da moze donijeti mjerljive
rezultate ¢ak i kod onih koji treniraju manje. Zbog toga, funkcionalni trening treba smatrati
vaznom komponentom i primjenjivati ga u programima tjelesne aktivnosti za sve dobne skupine
1 razine fizicke spremnosti. Rezultati ovog istrazivanja otvaraju mogucénosti za daljnja
istrazivanja u ovom podrucju, posebno s naglaskom na dugorocnije efekte 1 utjecaj razlicitih

varijacija funkcionalnog treninga na razlicite populacije.
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