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Utjecaj pravilnog dijafragmalnog disanja na kvalitetu izvedbe straZnjeg ¢ucnja

SAZETAK

Dijafragma, klju¢na za disanje i regulaciju autonomnog zivcanog sustava, cesto se koristi samo
djelomicno, Sto moZe povecati sréani stres 1 krvni tlak. Pravilno dijafragmalno disanje moze
poboljsati funkciju plu¢a, smanjiti stres 1 poboljSati krvni tlak i cirkulaciju. Ovo disanje takoder

moze povecati snagu trbusnih miSic¢a 1 stabilnost trupa tijekom vjezbi jakosti.

Cilj ovog istrazivanja bio je ispitati utjecaj dijafragmalnog disanja na izvedbu straznjeg ¢ucnja
u osoba sa 1 bez iskustva u ovoj tehnici. Analizirani su ucinci na horizontalni pomak Sipke,
brzinu izvodenja, silu i snagu miSic¢a te subjektivnu procjenu sigurnosti i brzine oporavka.

Hipoteze su sugerirale da dijafragmalno disanje moze poboljsati sve ove aspekte.

Sudjelovao je 21 ispitanik, a koriSten je softver za video analizu za kvantifikaciju parametara

1izvedbe.

Rezultati su pokazali da dijafragmalno disanje znacajno poboljSava izvedbu pri optere¢enjima
od 60% 1 80% 1RM (p < 0.05). Ispitanici su prijavili poboljSanu stabilnost 1 ve¢u sigurnost
tijekom izvodenja Cucnjeva, posebno pri ve¢im opterecenjima. Takoder, dijafragmalno disanje
smanjuje negativan pomak utega, poboljsavaju¢i posturalnu kontrolu i smanjujuci rizik od
ozljeda. Ovo istrazivanje ukazuje na prednosti dijafragmalnog disanja u treningu s
opterecenjem, iako su potrebna dodatna istrazivanja kako bi se potvrdili dugoro¢ni ucinci i

primjena u razli¢itim populacijama.

Kljucne rijeci: Valsalva manevar, torakalni tlak, abdominalni tlak, sigurnost, individualan

pristup.



The influence of proper diaphragmatic breathing on the performance quality of the
back squat

SUMMARY

The diaphragm, crucial for breathing and regulating the autonomic nervous system, is often
only partially utilized, which can increase cardiac stress and blood pressure. Proper
diaphragmatic breathing can improve lung function, reduce stress, and enhance blood pressure
and circulation. This breathing technique can also increase abdominal muscle strength and core

stability during resistance exercises.

The aim of this study was to examine the impact of diaphragmatic breathing on the performance
of the back squat in individuals with and without experience in this technique. The effects on
horizontal bar displacement, execution speed, force, muscle strength, and subjective safety and
recovery speed were analyzed. Hypotheses suggested that diaphragmatic breathing could

improve all these aspects.

Twenty-one participants took part, and video analysis software was used to quantify
performance parameters. Results showed that diaphragmatic breathing significantly improved
performance at loads of 60% and 80% of IRM (p < 0.05). Participants reported improved
stability and greater safety during squat execution, especially at higher loads. Additionally,
diaphragmatic breathing reduces negative bar displacement, improving postural control and
reducing the risk of injury. This study highlights the benefits of diaphragmatic breathing in
resistance training, though further research is needed to confirm long-term effects and

applicability across different populations.

Keywords: Valsalva maneuver, thoracic pressure, abdominal pressure, safety, individual

approach.
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1. UVOD

Dijafragma je klju¢ni misSi¢ koji sudjeluje u procesu disanja, omogucavajuci inhalaciju i
ekshalaciju, ¢ime izravno utjeCe na funkcionalnost ljudskog tijela. Anatomski, dijafragma je
smjestena ispod pluca i srca, iznad trbusnih organa, te dijeli trup na gornji i donji dio. Njen
oblik nalikuje kupoli koja se veze za donja rebra, lumbalni dio kraljeznice i prsnu kost (Scanlon,
2018). Ovaj misi¢ ne samo da igra ulogu u disanju, ve¢ je 1 klju€an za regulaciju autonomnog
ziv€anog sustava, posebice parasimpatikusa, §to moze pomoc¢i u smanjenju stresa, anksioznosti

1 krvnog tlaka (Scanlon, 2018).

Unato¢ njenoj vaznosti, odrasli ¢esto koriste samo 10% kapaciteta dijafragmalnog disanja, Sto
moze imati negativne posljedice na sr¢ano-diSni sustav. Naime, nedovoljna upotreba dijafragme
tijekom disanja moZe povecati sréani stres 1 krvni tlak, Sto dodatno opterecuje cirkulaciju
(Nestor, 2020). Kontroliranjem ritma i frekvencije disanja moguce je izravno utjecati na zivéani
sustav 1 sréani ritam, ¢ime se dijafragmi moze pripisati uloga ,,drugog srca“ tijela zbog njene
sposobnosti regulacije (Scanlon, 2018). lako dijafragmalno disanje nije neophodno za
prezivljavanje, njegova pravilna primjena moze znacajno poboljSati stanje organizma, smanjiti
stres, poboljsati funkciju pluca, krvni tlak, cirkulaciju i opéu energetsku razinu (Nestor, 2020).
Stovise, dublji udasi dijafragmom ja¢aju trbusne misi¢e i omoguéuju §irenje rebrenog prostora,

dok plitko disanje moZze dovesti do kontrakcije 1 napetosti medu-rebrenih misica (Nestor, 2020).

U kontekstu vjezbanja, pravilno disanje dijafragmom posebno je vazno tijekom izvedbe vjezbi
jakosti, poput ¢ucnjeva, gdje se preporucuje upotreba Valsalva manevra kako bi se povecao
intra-abdominalni tlak. Na taj naCin se osigurava stabilnost kraljeznice i zastita vitalnih organa
tijekom izvodenja vjezbi (Horschig i1 sur, 2017). Jednostavne metode ucenja tehnike
dijafragmalnog disanja mogu znacajno poboljsati sigurnost i u¢inkovitost vjezbanja (Horschig

isur., 2017).

Valsalva manevar, nazvan po Antoniu Valsalvi, prvotno je koriSten kao metoda evaluacije
sréano-Zilnog sustava, a kasnije je postao standardna praksa u treningu s otporom. Ovaj
manevar ukljucuje snaznu inspiraciju i forsiranu ekspiraciju prema zatvorenom glotisu, ¢ime se
povecava intra-torakalni i intra-abdominalni tlak (Baechle & Earle, 2008). Tijekom izvodenja
Valsalva manevra dolazi do povecanja sranog ritma i vazokonstrikcije kako bi se tlak
uravnotezio, a po zavrSetku manevra funkcije srcano-zilnog sustava vracaju se u normalu

(Baechle & Earle, 2008). Medutim, Valsalva manevar se ne preporucuje za dugotrajno



zadrZavanje daha tijekom serija, osim u slucaju jednog maksimalnog ponavljanja (Horschig i
sur., 2017). Prema Sandsu, Wurthu i Hewit (2012), pravilno disanje tijekom vjezbanja je klju¢no
za sigurnost i u¢inkovitost izvedbe. Najveci napor se javlja tijekom ekscentricne faze pokreta,
kada je tijelo u najdubljoj poziciji cuénja. Sands i sur. (2012) preporucuje poticanje sportasa da
izdiSu tijekom koncentri¢ne faze i udiSu izmedu ponavljanja, kako bi se smanjio rizik od
nezeljenih uc¢inaka Valsalva manevra, ukljucujuc¢i naglo povecanje krvnog tlaka i mogucnost

nesvjestice (Baechle & Earle, 2008).

Ranija istrazivanja Lorinczia 1 sur. (2023) pokazala su da razliiti obrasci disanja mogu
znacajno utjecati na performanse tijekom cu¢nja s vanjskim opterecenjem, dok Bjork (2017)
istie potencijalne dobrobiti koristenja Valsalva manevra u kombinaciji s pojasom za dizanje
utega na brzinu i1 snagu izvodenja cu€nja. Takoder, istrazivanja pokazuju da vjezbe
dijafragmalnog disanja mogu smanjiti stres 1 poboljSati respiratornu funkciju, $to dodatno
podrzava njihovu implementaciju u trenazni proces (Hamasaki, 2020). Osim toga, istrazivanja
Linsenbardta i suradnika (1992) te Lepleyja i Hatzela (2010) ukazuju na znacajan utjecaj
tehnika disanja na krvni tlak tijekom vjezbanja, pri ¢emu Valsalva manevar moze znacajno
povecati krvni tlak, §to je vazno uzeti u obzir kod osoba s kardiovaskularnim problemima. Ove
studije naglasavaju potrebu za oprezom pri koriStenju Valsalva manevra, posebice kod

pojedinaca s dijagnosticiranim sr¢anim problemima.

Iako je poznato koliko je pravilno disanje vazno, kvantitativni podaci o utjecaju dijafragmalnog
disanja na izvedbu straznjeg cucnja s optereCenjem su rijetki. Koristenje video analize 1
softverskih alata moglo bi pomoc¢i u objektivnijem ocjenjivanju tehnike izvedbe vjezbi poput
cucnja. Analiza izvedenih ponavljanja vjezbe cucanj omogucuje identifikaciju tehnickih
gresSaka 1 njihovo ispravljanje, ¢ime se poboljSava ucinkovitost i sigurnost treninga. Primjena
dijafragmalnog disanja u razli¢itim vjeZbama s optere¢enjem mogla bi rezultirati sigurnijom i
efikasnijom izvedbom, dok bi pozitivni rezultati istraZzivanja mogli doprinijeti boljem

razumijevanju vaznosti pravilnog disanja tijekom treninga s optere¢enjem.

Stoga, istraZzivanjem se nastojalo odgovoriti na pitanje kako dijafragmalno disanje utjece na

snagu, stabilnost, brzinu i op¢u izvedbu straznjeg Cucnja.



2. CILJEVII HIPOTEZE

Op¢i cilj istrazivanja bio je utvrditi moze li dijafragmalno disanje pomo¢i kvaliteti izvedbe
straznjeg cuCnja osoba sa i bez iskustva u izvedbi straznjeg Cucnja ali bez iskustva s

dijafragmalnim disanjem.

Specificni ciljevi istrazivanja:
Utvrditi utjecaj pravilnog dijafragmalnog disanja na:

1. horizontalni pomak Sipke;

. brzinu izvedbe koncentri¢nog dijela ¢ucnja;

2
3. wvelicinu sile koja se primjenjuje na Sipku,
4. snagu miSica;

5

subjektivnu procjenu, sigurnost 1 brzinu oporavka tijekom 1 nakon izvodenja ¢ucnjeva.

Sukladno postavljenim specifi¢nim ciljevima, specifi¢ne hipoteze su da pravilno dijafragmalno

disanje moze znacajno povecati:

H1: horizontalni pomak Sipke;

H2: brzinu izvedbe koncentricnog dijela cucnja;
H3: veli¢inu sile koja se primjenjuje na Sipku,
H4: snagu miSica tijekom izvedbe ¢ucnja;

HS: subjektivnu procjenu sigurnosti i brzinu oporavka tijekom i nakon izvodenja ¢ucnjeva.



3. METODE RADA

Eksperimentalni nacrt

Istrazivanje je provedeno u dva dolaska. Ispitanicima je u prvom dolasku u dvoranu bilo
potrebno odrediti jedno maksimalno ponavljanje (1RM) straznjeg cucnja. Tijekom ovog
dolaska, ispitanicima su objasnjeni protokol istrazivanja, njegove prednosti, te potencijalni
rizici.

U drugom dolasku, koji je bio nakon jednog tjedna, ispitanici su izvodili cu¢njeve sa 60% i
80% 1RM-a u dvije serije, gdje su nakon prve serije educirani o pravilnom dijafragmalnom

disanju.

Ispitanici

Koristenjem programa G *Power (Germany, Diisseldorf, version 3.1.9.7) provedena je a priori
analiza koja je, na temelju veli¢ine ucinka od 0,6, statisticke snage od 0,80 1 alfa pogreske od
0,05, sugerirala potreban uzorak od 19 ispitanika. U istrazivanju je sudjelovalo ukupno 21
ispitanik u dobi od 18 do 30 godina. Ispitanici su bili zdravi, bez prethodnog iskustva u
dijafragmalnom disanju, te su imali znanje o pravilnoj izvedbi straznjeg cu¢nja. Kako bi
osigurali kvalitetu izvedbe 1 potpuni oporavak, ispitanicima je zabranjeno provoditi intenzivne
aktivnosti 48 sati prije istrazivanja. Istrazivanje je odobreno od strane Etickog povjerenstva
KinezioloSkog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu (broj odobrenja: 70/2024) te je provedeno u

skladu s HelsinSkom deklaracijom. Sva mjerenja je provodio iskusni mjeritel;.

Straznji ¢ucanj

Straznji ¢ucanj smatra se jednom od najkompletnijih 1 najkorisnijih vjeZzbi u treningu s
opterecenjem. Ova vjezba obuhvaca razvoj razlicitih latentnih sposobnosti kao §to su snaga,
jakost, koordinacija, hipertrofija miSi¢a i jaanje zglobnih struktura (Horschig 1 sur., 2017).
Straznji ¢ucanj takoder omogucuje izravan trening kompleksnog obrasca pokreta poznatog kao
hip-drive, aktiviraju¢i miSice straznjeg kinetickog lanca, ukljucujué¢i glutealnu muskulaturu,
miSice straznje strane natkoljenice 1 aduktore, dok quadriceps femoris sudjeluje u opruzanju

koljena (Rippetoe i Kilgore, 2011).



Tehnika straznjeg ¢ucnja kojeg su ispitanici izvodili podijeljena je u sljedece korake (Horschig

isur., 2017):

1. U visokoj poziciji olimpijska Sipka se pritisne na muskulaturu straznjeg ramena i
gornjeg dijela trapeziusa.

2. Noge se postavljaju nesto Sire od Sirine ramena, a stopala se okrecu dijagonalno prema

van.

Kontrahiraju se miSi¢i gluteusa.

Udise se dijafragmom, uz izvodenje Valsalva manevra (nakon edukacije).

Zdjelica se rotira u prednji nagib, aktiviraju¢i posteriorni lanac miSica.

Dah se zadrzava dok se tijelo spusta u poziciju ¢u¢nja, zadrzavajuc¢i ravnotezu.

Kukovi i prsa se koriste istovremeno za podizanje iz ¢u¢nja, uz kontrakciju quadricepsa.

® N o »n kW

U zavrs$noj poziciji vrsi se izdah 1 kratkorocno opustanje miSica, pripremajuci se za

sljedece ponavljanje.

Sirina hvata na olimpijskoj §ipci moZe varirati, ali to je prepusteno preferenciji ispitanika
(Rippetoe 1 Kilgore, 2011). U slucaju poteskoca s ekscentricnom fazom pokreta u koljenom
zglobu, preporucena je aktivacija miSi¢a gornjeg dijela trupa stiskanjem Sipke 1 pokuSajem
njenog savijanja preko misica trapeziusa. Ova akcija moze pomoc¢i u dodatnoj aktivaciji misSica

straznjeg kinetiCkog lanca 1 uspjeSnom dovrsetku cu¢nja (Horschig i sur., 2017).

Mjerenje jednog maksimalnog ponavljanja (1RM)

Prije mjerenja 1RM, ispitanici su proveli zagrijavanje ukljucujuéi 5-10 minuta laganog tréanja,
dinamicko istezanje, te dvije serije cucnjeva s teZzinom od 40-60% procijenjenog 1RM-a,
izvode¢i 5-10 ponavljanja. Protokol za mjerenje 1RM-a zapoceo je s opterecenjem od 50-70%
procijenjenog 1RM-a, uz postupno povecanje tezine za 5-10% nakon svakog uspjeSnog
ponavljanja. Pauza izmedu pokuSaja trajala je 3-5 minuta kako bi se omoguc¢io potpuni
oporavak. Proces se ponavljao dok ispitanik nije uspio izvesti jedno ponavljanje s pravilnom

tehnikom, a teZina posljednjeg uspjesnog ponavljanja smatrala se IRM-om.



Mjerenje ¢ucnjeva

Tijekom drugog dolaska, ispitanici su nakon standardiziranog zagrijavanja izveli ukupno 4
serije po 10 ponavljanja sa 60% i 80% 1RM-a. Prva serija bila je sa 60% 1RM, a druga sa 80%
IRM s ispitanikovim preferiranim nacinom disanja. Nakon toga su ucili tehniku Valsalva
manevra i dijafragmalnog disanja, te su u sljedece dvije serije ponovili mjerenje ali ukljucujuéi
pravilno dijafragmalno disanje. Nakon svake serije slijedio je odmor od 3-5 minuta. U analizu

su uzeta osam ponavljanja, od drugog do devetog.

Opticka video analiza

U istrazivanju je koriSten WL Analysis, softver za analizu videa kojim se prati trajektorija utega
1 koji pruza informacije kao S§to su brzina, snaga, sila 1 horizontalni pomak utega. Softver
omogucuje preciznu i objektivnu kvantifikaciju kljucnih parametara pri izvedbi straznjeg

cucnja.

Metode obrade podataka

Dobiveni podaci su obradeni u programu Statistica 13 za Windows. Izracunati su deskriptivni
pokazatelji u vidu aritmeticke sredine i1 standardne devijacije za sve varijable. Statisticka
znacCajnost razlika u sili, brzini utega, snazi i horizontalnom pomaku utega prije i nakon
edukacije o pravilnom dijafragmalnom disanju utvrdena je t-testom za zavisne uzorke za obje
veli¢ine opterec¢enja (60% 1 80% 1RM). Za izradu grafova koriSten je Microsoft Excel. Razina
statisticke znacCajnosti bila je p < 0,05. Ispitanici su kroz razgovor nakon izvedbe straznjeg
cucnja izrazili poboljSani osjecaj sigurnosti koriste¢i dijafragmalno disanje uz Valsalva
manevar. Takoder, izrazili su osje¢aj brzeg oporavka tijekom izvodenja serije, kao 1 nakon
njenog zavrSetka. Pravilna tehnika dijafragmalnog disanja pomogla je ispitanicima da

prevladaju prijasnje plitko disanje, $to je rezultiralo kvalitetnijom izvedbom straznjeg ¢ucnja.



3. REZULTATI

Aritmeticke sredine i standardne devijacije za sile, brzine, snage i pomake utega s opterecenjem
od 60% i 80% 1RM, izvedene sa i bez dijafragmalnog disanja, prikazane su u Tablici 1.
Rezultati obuhvacaju podatke dobivene kroz osam ponavljanja ¢ucnja za svaku varijablu.
Detaljne razlike izmedu klasi¢nog disanja i dijafragmalnog disanja u vjezbi cucanj prikazane

su u Tablici 2, koja prikazuje t-vrijednosti i p-vrijednosti za svaku varijablu.

Tablica 1. Aritmeticka sredina i standardna devijacija sile, brzine, snage i pomaka utega s i bez

dijafragmalnog disanja s opterecenjem od 60 i 80% IRM kroz osam ponavljanja cucnja

Opterecenje Disanje Sila Brzina Snaga Pomak
Klasi¢no 0,62 + 0,01 1,27 £0,02 0,70 £ 0,02 -0,13+0,01
60% 1RM
Dijafragmalno 0,63 0,01 1,32 +0,03 0,72 £ 0,02 -0,14 £ 0,01
Klasi¢no 0,81+ 0,01 1,07 £ 0,04 0,76 + 0,03 -0,11 £ 0,01
80% 1RM
Dijafragmalno 0,83 £ 0,01 1,11 £ 0,04 0,81 + 0,03 -0,10+0,01

Tablica 2. Rezultati t-testa koji prikazuje razlike u sili, brzini, snazi i pomaku utega s i bez

dijafragmalnog disanja s opterecenjem od 60 i 80% IRM kroz osam ponavljanja cucnja

Varijabla t p
Sila -3,862 0,006*
Brzina -5,774 0,001*
60% 1RM
Snaga -2,813 0,026*
Pomak 4,583 0,003*
Sila -4,782 0,002*
Brzina -5,518 0,001*
80% 1RM
Snaga -5,624 0,001*
Pomak -2,826 0,026*

*p<0,05
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Slika 1. Graf sila kroz osam ponavijanja straznjeg cucnja s opterecenjem od 60% IRM
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Slika 2. Graf snage kroz osam ponavljanja straznjeg cucnja s opterecenjem od 60% IRM
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Slika 3. Graf brzine utega kroz osam ponavljanja straznjeg cucnja s opterecenjem od 60% 1RM

Pomak 60%RM
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Slika 4. Graf horizontalnog pomaka utega kroz osam ponavljanja straznjeg cucnja s

opterecenjem od 60% IRM



Sila 80%RM
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Slika 5. Graf sila kroz osam ponavijanja straznjeg cucnja s opterecenjem od 80% IRM

Snaga 80%RM
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Slika 6. Graf snage kroz osam ponavljanja straznjeg cucnja s opterecenjem od 80% IRM
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Slika 7. Graf brzine utega kroz osam ponavljanja straznjeg cucnja s opterecenjem od 80% 1RM

Pomak 80%RM
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Slika 8. Graf horizontalnog pomaka utega kroz osam ponavijanja straznjeg cucnja s

opterecenjem od 80% IRM
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4. RASPRAVA

Glavni nalazi ovog istrazivanja otkrivaju znacajne razlike izmedu dviju metoda disanja u svim
mjerenim varijablama — sili, brzini, snazi i pomaku utega. Rezultati t-testa za zavisne uzorke
pokazali su da je dijafragmalno disanje dovelo je do statisti¢ki znacajno vecih vrijednosti sile,
brzine i snage (p < 0,05) pri opterecenju od 60% i 80% 1RM u straznjem cucnju. Takoder,
promjene u pomaku utega bile su statisticki znacajne, pri ¢emu je zabiljezen manji negativan
pomak kod vecih optere¢enja (80% 1RM), Sto sugerira poboljSanu stabilnost pri koriStenju

dijafragmalnog disanja.

Povecanje sile, brzine i snage

Jedan od klju¢nih doprinosa ovog istrazivanja je potvrda znacajnog povecanja sile, brzine i
snage kod ispitanika koji su primjenjivali dijafragmalno disanje. Vece vrijednosti ovih varijabli
ukazuju na znacajnu biomehanic¢ku prednost dijafragmalnog disanja u usporedbi s klasi¢nim
disanjem. Ovaj nalaz je u skladu s prethodnim istrazivanjima, poput onih Rippetoea i Kilgorea
(2011) 1 Horschiga 1 sur. (2017), koji su naglasili ulogu intraabdominalnog tlaka u stabilizaciji
trupa tijekom vjezbi s optere¢enjem. Dijafragmalno disanje povecava intraabdominalni tlak, Sto
dovodi do boljeg prijenosa sile kroz tijelo, osobito u kompleksnim vjezbama poput cuc¢nja. Ovi
rezultati sugeriraju da bi dijafragmalno disanje moglo poboljsati tehniku vjezbi jakosti 1 snage

kroz poboljSanu posturalnu stabilnost i angazman misi¢a trupa.

Iako su ispitanici naveli da im je dijafragmalno disanje isprva bilo tehnicki zahtjevno, istaknuli
su osjecaj vece sigurnosti 1 kontrole tijekom izvedbe ¢ucnja, posebice kod opterecenja od 80%
IRM. Nije bilo negativnih posljedica po osjecaj izvedbe, a ispitanici su primijetili bolju
stabilnost, §to je osobito vazno za smanjenje rizika od ozljeda tijekom vjezbi s velikim

optereéenjem.

Utjecaj dijafragmalnog disanja na pomak utega

Rezultati istrazivanja takoder ukazuju na znacajan utjecaj dijafragmalnog disanja na pomak
utega. Kod opterecenja od 80% 1RM, primjena dijafragmalnog disanja rezultirala je ve¢im
pozitivnim pomakom utega u usporedbi s klasicnim disanjem, $to upucuje na bolju kontrolu
pokreta i povecanu stabilnost. Rezultati t-testa za zavisne uzorke pokazali su da iako je razlika

u pomaku utega kod opterecenja od 60% 1RM bila manja, ostala je statisticki znacajna,
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potvrdujuéi vaznost ove tehnike disanja, posebice kod vecih optereéenja. Zanimljivo je
napomenuti da su ispitanici s izrazenim straznjim nagibom zdjelice tijekom dijafragmalnog
disanja uspjeli smanjiti taj nagib i time poboljSati posturu te smanjiti opterec¢enje na lumbalni

dio kraljeznice, §to moze imati znacajan preventivni u¢inak na ozljede.

Fizioloske i biomehanicke implikacije

Osim biomehanickih prednosti, dijafragmalno disanje ima 1 vaZzne fizioloske ucinke.
Povecanjem intraabdominalnog tlaka, dolazi do stabilnije 1 ucinkovitije aktivacije trupa, Sto
moze smanjiti rizik od ozljeda tijekom vjezbi s velikim opterecenjem. Nadalje, dijafragmalno
disanje moze poboljsati kapacitet pluca i povecati oksigenaciju misica, $to je osobito vazno za
odrZavanje performansi tijekom intenzivnog treninga jakosti 1 snage. Horschig 1 sur. (2017)
isticu da je dijafragmalno disanje klju¢no za postizanje optimalne miSi¢ne kontrakcije i
stabilnosti tijekom slozenih vjezbi poput Cucnjeva, §to je 1 potvrdeno rezultatima ovog

istrazivanja.

Razlike izmedu opterecenja od 60% i 80% 1RM

Istrazivanje je pokazalo da dijafragmalno disanje ima dosljedne pozitivne ucinke pri obje razine
opterecenja, 60% 1 80% 1RM. Pri opterecenju od 80% 1RM, razlike u korist dijafragmalnog
disanja bile su izrazenije, Sto sugerira da je ova tehnika osobito korisna u uvjetima veceg
opterecenja 1 kasnijih ponavljanja u seriji, gdje poboljSana brzina i snaga mogu posluziti kao
vazan stimulans za miSi¢nu hipertrofiju 1 izdrZljivost. Pri manjim opterecenjima (60% 1RM),
prednosti dijafragmalnog disanja bile su prisutne, ali manje izrazene, vjerojatno zbog ucenja
nove tehnike disanja i manjeg opterecenja. Stabilnost koju dijafragmalno disanje osigurava i

dalje doprinosi boljoj izvedbi, osobito u pogledu posturalne kontrole i sprjecavanja ozljeda.

lako ovo istrazivanje nudi znacajan uvid u utjecaj dijafragmalnog disanja na biomehaniku
izvedbe cucnja, postoje odredena ogranienja koja treba uzeti u obzir. Ispitanici su bili
rekreativni sportasi bez prethodnog iskustva s dijafragmalnim disanjem, §to znaci da su rezultati
mogli biti pod utjecajem kratkog vremena prilagodbe na ovu tehniku. Dulje razdoblje
prilagodbe moglo bi rezultirati jo§ ve¢im poboljSanjima u performansama, Sto bi trebalo biti

predmetom daljnjih istraZivanja.
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5. ZAKLJUCAK

Ovo istrazivanje pokazalo je da dijafragmalno disanje znacajno poboljSava biomehanicke
parametre poput sile, brzine i snage tijekom izvodenja straznjeg cuc¢nja, te pruza dodatnu
stabilnost i kontrolu nad pokretom utega. Ovi nalazi sugeriraju da bi dijafragmalno disanje
trebalo biti preporuceno kao dio standardne tehnike disanja za sportaSe i rekreativce koji se
bave treningom jakosti 1 snage, osobito tijekom izvodenja sloZenih vjezbi kao Sto je cucanj.
PoboljSana kontrola i stabilnost koju osigurava dijafragmalno disanje mogu pomoci u

smanjenju rizika od ozljeda, osobito kod izvodenja vjezbi s velikim optere¢enjima.

Daljnja istrazivanja trebala bi ukljuciti vec¢i uzorak ispitanika te dulje razdoblje prilagodbe na
dijafragmalno disanje kako bi se dodatno istrazili dugoro¢ni ucinci ove tehnike na izvedbu i
prevenciju ozljeda. Na temelju rezultata ovog istrazivanja, dijafragmalno disanje moze se
preporuciti kao u€inkovita strategija za poboljSanje izvedbe u straznjem ¢uc¢nju te za povecanje

stabilnosti, snage 1 brzine kod sportasa i rekreativaca.
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