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USPOREDBA UCINAKA NA MISICNU JAKOST DVAJU PROGRAMA TRENINGA

S OTPOROM

Sazetak

Ovaj rad imao je za cilj istraziti utjecaj razli¢ite uCestalosti treninga na miSi¢nu jakost dok je
volumen treninga izjedna¢en. Program treninga koji je sadrzavao 21 vjezbu provodile su dvije
skupine ispitanika koje su trenirale Sest (n=13) odnosno tri (n=14) puta tjedno. Uzorak
ispitanika ¢inili su 27 zdravih muskaraca starih od 20 do 30 godina s najmanje Sest mjeseci
iskustva u treningu s otporom. Testiranje jakosti provodilo se s dvama testovima, potisku s
ravne klupe (1RM) i straznjem ¢uénju (LRM). ANOVA-om za ponavljana mjerenja utvrdeno
je da nema razlika u veli¢ini promjene U testovima jakosti medu promatranim skupinama.
Veli¢ina ucinka (Cohenov d) izraunata je za promjene izmedu prvoga i drugoga mjerenja u
testovima jakosti. Za skupinu koja je trenirala 3 puta tjedno u testu potiska s ravne klupe ista
iznosi 0,18 (trivijalni u¢inak), dok za test straznjeg ¢ucnja ista iznosi 0,92 (veliki u¢inak). Za
skupinu koja je trenirala Sest puta tjedno veli¢ina ucinka iznosi 0,33 (mali ucinak) za test
potiska s ravne klupe i 0,85 (veliki u¢inak) za test straznjega ¢u¢nja. Rezultati ukazuju na to
da je volumen treninga ipak vazniji ¢imbenik od tjedne ucestalosti treninga kada je cilj

povecanje miSi¢ne jakosti.

Kljucne rijeci: miSi¢na jakost, trening s otporom, volumen treninga, ucestalost treninga,

rekreativna populacija



COMPARISON OF TWO RESISTANCE TRAINING PROGRAMS ON MUSCLE
STRENGTH

Abstract

The purpose of this paper was to investigate the effect of training frequency on muscular
strength while the volume of training was equal. The training program that contained 21
exercises was conducted by two groups that trained six (n = 13) and three (n = 14) times a
week. The sample consisted of 27 healthy men aged 20 to 30 with at least six months of
resistance training experience. Strength testing was carried out through two tests; bench press
(1RM) and back squat (1RM). ANOVA for repeated measurements found no difference in the
size of the change in the strength tests among the observed groups. The effect size (Cohen's
d) was calculated to determine the size of the change between the first and the second
measurements in the strength tests. For group who trained 3 times a week, in bench press test
it is 0.18 while for the back squat test it is 0.92. For the group who trained six times a week,
the effect size is 0.33 for bench press test and 0.85 for the back squat test. The results indicate

that the training volume is still more important when it comes to increasing muscle strength.

Key words: muscular strength, resistance training, training volume, frequency of training,

recreational population



Kratice koriStene u radu

3x — eksperimentalna skupina koja je trenirala tri puta tjedno
6x — eksperimentalna skupina koja je trenirala Sest puta tjedno

1RM — 1 repetitio maximum; izvjedba vjezbe s opterecenjem koje je moguce savladati samo u
jednom ponavljanju

PLT — zbroj svih savladanih tezina powerlifting disciplina
AS — aritmeticka sredina

SD - standardna devijacija
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1 Uvod

Trening s otporom ozbiljnije se istrazuje ve¢ 50 godina, a u zadnjem je desetlje¢u dozivio jos
vecu popularnost medu istraziva¢ima. Razvoj miSi¢ne jakosti posljedica je utjecaja razli¢itih
varijabli kao $to su morfoloski i ziv€éani ¢imbenici (Suchomel, Nimphius, Bellon i Stone,
2018.), ali utjecaj ima i pocetno stanje jakosti, iSkustvo u treningu i genetika (Balshaw i sur.,
2017., Buckner i sur., 2017., Yang i sur., 2003.). Provode¢i trening s otporom, moze se
utjecati na razne tjelesne dimenzije kao $to su miSi¢na hipertrofija (Arazi i sur., 2011.), snaga
i jakost (Simdo, De Salles, Figueiredo, Dias i Willardson, 2012.). Nadalje, treningom jakosti
utjeCemo na povecanje skakaCkih sposobnosti, boljih rezultata u sprintu, agilnosti, a time
jakost postaje jedna od osnovnih sposobnosti za postizanje sportskih uspjeha. Povecanjem
misiéne jakosti utjeemo na kvalitetnije obavljanje svakodnevnih zivotnih zahtjeva,
racionalniji utroSak energije, smanjujemo pad u misi¢noj masi (Cheema, Chan, Fahey i
Atlantis, 2014.) te je moguce utjecati na psihosocijalni status pretjerano uhranjene djece i
adolescenata (Grgi¢, Schoenfeld, Skrepnik, Davies i Mikuli¢, 2018.). Sportasi, kako bi
utjecali na poboljSanje vlastitih sposobnosti i rezultata te rekreativci kako bi unaprijedili
vlastito zdravlje i kvalitetu Zivota, provode trening jakosti rabeci razli¢ita pomagala, vjezbe i
modalitete treninga. Jakost moZemo definirati kao Sposobnost proizvodnje maksimalne
misiéne sile tijekom voljne kontrakcije u definiranim uvjetima (Markovi¢, 2008.), a moze se
podijeliti na apsolutnu i relativnu. Razlika je u tome $to apsolutna ovisi o veli¢ini popre¢noga
presjeka miSica i tjelesnoj masi koja pridonosi savladavanju nekoga vanjskog opterecenja
(bacanje kugle, dizanje utega), dok se relativna definira kao apsolutna jakost po kilogramu
tjelesne mase (pa tako dizaci utega mogu podici jednaku tezinu, ali ovisno o njihovoj tjelesnoj

masi relativno ne savladavaju jednako opterecenje).

Bez obzira na to o kojoj se vrsti jakosti radilo, najéesce se treninzi provode savladavajuéi
tezinu vlastitoga tijela (sklekovi, zgibovi 1 sl.) ili savladavajuci vanjska opterecenja (npr.
utezi). Organizacija treninga jakosti nije jo§ u potpunosti definirana jer je potrebno dodatno
razmotriti medusobni utjecaj raznih varijabli, ali i razli¢ite metaanalize govore u prilog tomu
da ljudi razli¢ito reagiraju na trening s otporom te je stoga trening jakosti potrebno
individualno prilagoditi (Ralston, Kilgore, Wyatt i Baker, 2017.). U ovom se radu
primjenjivao program koji je bio sacinjen od razli¢itih vjezbi u teretani koriste¢i slobodne

utege i trenaZere.



Jakost se kao sposobnost razvija principom specifiéne prilagodbe nakon postavljenih
trenaznih zahtjeva (eng. Specific Adaptations to Imposed Demands — SAID). Tijelo, kako bi
sljede¢e napore docekalo spremnije, razvija kapacitete kojima moze proizvoditi vecu silu,
stoga zakljuCujemo da je proces povecanja jakosti ustvari svojevrsni obrambeni mehanizam
koji nastaje nakon Sto je tijelo podvrgnuto stimulativnim trenaznim metodama. Mnoge su
varijable u treningu s opterecenjem ¢ijom se medusobnom kombinacijom na optimalan nacin
pokusava stimulirati poveéanje misi¢ne jakosti. Najces¢e spominjane i najviSe obradene
varijable kojima se pokusava utjecati na povecanje jakosti jesu volumen treninga, intenzitet
treninga, vrijeme trajanja intervala odmora, izbor vjezbi, brzina kontrakcije, redoslijed vjezbi
te ucestalost treninga (Grgi¢, Schoenfeld, Davies i sur., 2018.). U ovom radu prou¢avana je

medusobna zavisnost izmedu dvije varijable, a to su volumen treninga i ucestalost treninga.

Volumen treninga podrazumijeva ukupan rad koji se obavi u nekom vremenu, a ¢ini ga
umnozak intenziteta (npr. tezina utega) i ekstenziteta (npr. broj ponavljanja). U metaanalizi
koja je ukljucivala devet radova usporedivao se mali, umjereni i veliki tjedni volumen
treninga primjenjujuci jednozglobne (izolirajuce) 1 viSezglobne (kompleksne) vjezbe. Svih 61
skupina iz devet studija pokazalo je statisticki znacajno povecanje u misi¢noj jakosti za
umjereni i visoki volumen treninga u odnosu na mali tjedni volumen treninga (Ralston i sur.,
2017.). U prilog navedenomu zakljuc¢ku govore i podatci neobjavljene studije Europskoga
koledza za sportsku znanost koji predlazu da treniranje ve¢om ucestaloS¢u ipak utjee na
povecanje u jakosti dok je volumen treninga izjednacen. Ispitanici su bili podijeljeni u
trenazne skupine po tri i Sest puta tjedno. Podatci su prezentirani na konferenciji Europskoga
koledza za sportsku znanost, ali studija nikad nije objavljena, stoga te rezultate treba uzimati s

oprezom i dodatno istraziti (Raastad i sur., 2012.).

Ucestalost treninga definiramo kao broj treninga za odredenu miSi¢énu skupinu u nekom
vremenu. U treningu s optereCenjem to je najceSce tjedan dana. Trenutacne preporuke koje
daje American College of Sport Medicine govore kako pocetnici i srednje trenirani pojedinci
trebaju trenirati dva do tri puta tjedno angazirajuci pritom veci broj miSi¢nih skupina, dok
napredniji vjezbaci treniraju jednu do tri miSi¢ne skupine po treningu. Kako bi usporedili
ucinke visoke 1 umjerene ucestalosti na misi¢nu jakost, provedeno je istrazivanje na 28 mladih

1 zdravih muskaraca s iskustvom u treningu s optere¢enjem. Nasumicno su rasporedeni u dvije



skupine koje su trenirale tri, odnosno Sest puta tjedno. Testovi jakosti provodili su se
izvodenjem ponavljanja s tezinom koju mogu savladati samo jednom (1RM) na vjezbama:
straznji Cucanj, potisak s ravne klupe, mrtvo dizanje i zbroj svih savladanih tezina
powerlifting disciplina (PLT). Obje skupine ispitanika znafajno su povecale Svoju
maksimalnu jakost, ali nema znacajnih razlika izmedu skupine koja je trenirala tri i skupine
koja je trenirala Sest puta tjedno (vazno je napomenuti da je skupina Sest puta tjedno ipak
imala nesto bolje rezultate,no ne znacajne). To dovodi do zaklju¢ka da povecanje ucestalosti
treninga nece utjecati na dodatno povecanje jakosti sve dok je volumen treninga izjednacen te
da se na taj naCin sportas§ima i trenerima omogucuje usteda, odnosno racionalniji utroSak

vremena (Colquhoun i sur., 2018.).

Za sada s jedne strane imamo radove koji zagovaraju vaznost volumena treninga kao
odlucujucega Cimbenika u povecanju misi¢ne jakosti, a s druge strane imamo radove koji
pokazuju da 1 tjedna ucestalost treninga takoder igra vaznu ulogu. Uzevsi u obzir poprilicno
oprecne rezultate studija na temu volumena i ucestalosti treninga, bilo je potrebno napraviti

jos ispitivanja s istom temom.



2  Cilj i hipoteza

Cilj ove studije bio je istraziti ima li razli¢ita ucestalost treninga s otporom (mjerena brojem
treninga tjedno; tri naspram Sest puta tjedno) razlicit utjecaj na povecanje misiéne jakosti dok
je volumen treninga (broj serija i vjezbi na kraju tjedna) izjednaCen izmedu promatranih
trenaznih skupina. Ispitanici su zdrava, muska populacija koji rekreativno provode trening s
otporom pa stoga autor postavlja hipotezu da, sve dok je ukupan rad (volumen treninga) na

kraju tjedna izjednacen, nece biti znacajnih razlika medu promatranim skupinama.



3 Metode

3.1 Ispitanici

Trideset zdravih ispitanika dobrovoljno se javilo za sudjelovanje u ovom istrazivanju.
Ispitanici su bili muskoga spola u dobi izmedu 20 i 30 godina. Uvjet za pristupanje
istrazivanju bio je barem Sestomjesecno iskustvo treninga s otporom, u kojemu su najmanje tri
dana u tjednu provodili trenirajudi. Ispitanici su nasumi¢no bili rasporedeni u dvije skupine —
u skupinu koja je vjezbala Sest puta tjedno (skupina 6x; n = 15) i skupinu koja je vjezbala tri
puta tjedno (skupina 3x; n = 15). Medu sudionicima dviju skupina nije bilo znacajne razlike u
dobi, tjelesnoj visini i tjelesnoj masi prije pocetka trenaznog procesa. Da bi ih se smatralo
relevantnim za analizu, ispitanicu su morali sudjelovati na najmanje 90% treninga. Od
ispitanika se trazilo da tijekom trajanja trenaznog postupka ne mijenjaju svoje prehrambene
navike. Takoder, nije bilo dopusteno konzumiranje bilo kakvih suplemenata tijekom

istrazivanja.

Na kraju eksperimentalnog postupka 27 ispitanika (dob: 22,9 + 2,1 godine; tjelesna visina:
183,8 + 5,8 cm; tjelesna masa: 88,5 + 10,7 kg) ispunilo je zadane Kriterije. Trojica ispitanika
ispala su iz programa treninga zbog nezadovoljavanja zadanih kriterija. Ispitanici su bili
obavijeSteni o rizicima istrazivanja te su potpisali informativni pristanak prije pocetka
istrazivanja. Istrazivanje je provedeno uz prethodno odobrenje Etickoga povjerenstva

Kinezioloskoga fakulteta Sveucilista u Zagrebu (Prilog 1).

10



3.2 Protokol mjerenja

3.2.1 MiSi¢na jakost

Kako bi provjerili miSi¢nu jakost, ispitanici su testirani u vjezbama potisak s ravne klupe i
straznji C¢ucanj. Za oba testa jakosti, utvrden je 1RM (repetitio maximalis). Ispitanike se
testiralo u tjednu prije i tjednu poslije provedenoga trenaznog procesa te su bili obavezni
suzdrzavati se od tjelesnih aktivnosti 48 sati prije testiranja. Prije samog testiranja ispitanici
su se zagrijali laganim kardiovaskularnim vjezbama (tréanje sa zadatcima, dokoraci, poskoci,
iskoraci) u trajanju od 5 minuta. Specifi¢no zagrijavanje sastojalo se od pet ponavljanja s 50%
1RM te nakon 20 sekundi dva-tri ponavljanja sa 60-80% 1RM. Nakon toga, uslijedio je
pokusaj izvodenja 1RM-a. Kada bi pokuSaj bio uspjeSan, ispitanici bi imali 3-5 minuta
odmora, nakon cega je slijedio novi pokusaj. U testu cucanj, ispitanici su morali doseci
polozaj u kojem su natkoljenice paralelne s tlom. Za svakoga ispitanika individualno je
izmjerena njegova dubina postavljanjem elasticne trake izmedu dvaju stalaka koju su
ispitanici morali dotaknuti na prijelazu misi¢a straznje loze s miSi¢ima straznjice i zatim se
podi¢i do uspravne pozicije. U testu potiska s ravne klupe, ispitanici su morali zadrzati pet
toc¢aka oslonca (glava, gornji dio leda, straznjica na klupi te oba stopala na podlozi). Kada je
Sipka dotakla prsa, ispitanik ju je potom potisnuo od sebe. Potisak s ravne klupe testirao se

prvi, nakon kojega je slijedio odmor od pet minuta i prelazak na testiranje straznjeg ¢ucnja.
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3.3 Programirani trenazni proces

Programirani trenazni procesi obuhvacali su 21 vjezbu kojima su bile aktivirane glavne
misi¢ne skupine u tijelu (Tablica 1). Skupina 3x provodila je vjeZbe tri puta tjedno:
ponedjeljkom, srijedom i petkom, dok je skupina 6x provodila iste vjezbe Sest puta tjedno:
ponedjeljkom, utorkom i srijedom i zatim ih ponovila ¢etvrtkom, petkom i subotom. Skupine
su na kraju tjedna odradile isti volumen treninga, odnosno isti broj vjezbi i serija (Colquhoun i

sur., 2018.).

Skupina 3x provodila je svaku vjezbu u Cetiri serije $to iznosi sveukupno 28 serija u treningu,
skupina 6x provodila je dvije serije na svakoj vjezbi §to je sveukupno 14 serija u treningu.
Svaka skupina radila je izmedu 6 i 12 ponavljanja (tj. 6-12 RM, do koncentri¢noga otkaza)
svaku seriju (McLester, Bishop i Guilliams, 2000.). Iz tjedna u tjedan opterecenje se
povecéavalo, dok je broj ponavljanja ostao u zadanom rasponu (Colquhoun i sur., 2018.;
Schoenfeld i sur., 2015.).

Tempo izvodenja vjezbi bio je umjeren s omjerom vremena koncentricne i ekscentri¢ne
kontrakcije od 1:2 (Ribeiro i sur., 2015.). Odmor izmedu serija bio je 90 sekundi, a izmedu
vjezbi dvije-tri minute (Gentil i Bottaro, 2010.; McLester i sur., 2000.; Ribeiro i sur., 2015.).
Ispitanici su trenirali u parovima u kojem je jedan ispitanik vjezbao dok bi se drugi odmarao.
Sve treninge nadzirali su asistenti u radu, stru¢njaci kineziologije 1 fitnesa jer je dokazano da
se nadgledanjem treninga postizu bolji rezultati (Arazi i sur., 2011.; Gentil i Bottaro, 2010.).
Prije svakoga treninga provodilo se standardizirano zagrijavanje u trajanju od 10 minuta u
kojem se tr€anjem sa zadatcima i dinamickim istezanjem zagrijalo cijelo tijelo koje bi tako

bilo spremno za vjezbanje (Arazi i sur., 2011.).

Istrazivanje je trajalo ukupno osam tjedana, od kojih je Sest tjedana bilo predvideno za trening
I dva za testiranje i mjerenja (Colquhoun i sur., 2018.; Yue, Karsten, Larumbe-Zabala, Seijo i
Naclerio, 2017.). Od ispitanika se zatrazilo da tijekom studije ne provode nikakav oblik

tjelesnoga vjezbanja.
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Tablica 1. Programirani trenazni proces po danima i serijama

Sku - .. x '
inap Ponedjeljak Utorak Srijeda Cetvrtak Petak Subota SBerr‘i)jJa
/ 1 Razvladenia s / 1. Razvlacenje |/
.. .. na peck deck
1. Razvlacenja bucicama na ;
. - . trenazeru
sa sajlama na ravnoj klupi . .
g S 2. Povlacenja
trenazeru 2. Sjedece
. . na prsa lat na
2. Veslanje u veslanje y
trenazeru
pretklonu 3. Uspravno S
.. ; 3. Sjedeci
3. Odrucenje letanje sa .
iy : potisak
bucicama sajlama na . .
s y bucicama iznad
4. Sjedece trenazeru 4
.. . glave
opruzanje 4. Lezeti .o
3X ; . 4. Opruzanje
podlaktice francuski :
' . podlaktice sa
iznad glave potisak :
. . sajlama na
5. Biceps 5. Pregib trenazery
pregib na scott podlaktice s 5 Preqib
trenazeru bucicama - regl!
. . . podlaktice sa
6. LezeCi 6. Opruzanje o
.. S Sipkom
nozni potisak potkoljenice u .
e . 6. Straznji
7. Lezeti sjedu udani
nozni pregib 7. Rumunjsko oo
- 7. Lezec¢i nozni
mrtvo dizanje :
pregib
1. Razvlacenja 1. Razvlacenje 1. Razvlacenja | 1. Razvlacenje
. . na peck deck . o :
1.Razvlacenja | s bucicama na trenaseru 1. Razvlacenja | s buCicamana | sa sajlama na
na sajlamana | ravnoj klupi 7 Povladenia sa sajlama na ravnoj klupi trenazeru
trenazeru 2. Sjedece n;’a\ rsana Iil " trenazeru 2. Sjedece 2. Povlacenja
2. Veslanjeu | veslanje trer?aieru 2. Veslanje u veslanje na prsa na lat
pretklonu 3. Uspravno 3 Siededi pretklonu 3. Uspravno tre”_aze“}_
3. Odrudenje | letanje sa ) 3. Odrudenje | letanje sa 3. Sjededi
o . potisak g . potisak
bucicama sajlama na bucicama iznad bucicama sajlama na » _
4. Sjedece trenazeru 4. Sjedeca trenaZeru bucicama iznad
.. . .- glave . . 4 glave
6x opruzanje 4. Lezem_ 4. Opruzanie opruzanje 4. Lezem_ 4. Opruzanje 2
podlaktice francuski ) ; podlaktice francuski ' )
: . podlaktice sa : . podlaktice sa
iznad glave potisak . iznad glave potisak :
: . sajlama na . . sajlama na
5. Biceps 5. Pregib trenazeru 5. Biceps 5. Pregib trenazeru
pregib na scott | podlaktice s 5. Pregib pregib na scott | podlaktice s 5. Pregib
trenazver,g bucwarria . podlaktice sa trena%errl-l o buc1carr£a _ podlaktice sa
6. Lezeci 6. Opruzanje Sivkom 6. Leze¢inozni | 6. OpruZanje Sipkom
nozni potisak | potkoljenice u 6pS trasnii potisak potkoljenice U | 6. Straznji
7. Lezeci sjedu éﬁéanj J 7. Rumunjsko | sjedu ¢ucan;

nozni pregib

7. Rumunjsko
mrtvo dizanje

7. Lezec¢i nozni

pregib

mrtvo dizanje

7. LeZeti nozni

pregib

7. Rumunsko
mrtvo dizanje

Legenda: 3x — skupina Kkoja je trenirala s otporom tri puta tjedno; 6x — skupina koja je trenirala s otporom $est puta tjedno
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3.4 Statisticka analiza podataka

U ovom radu Kkoristila se statisticka metoda ANOVA za ponavljana mjerenja u svrhu
utvrdivanja razlika u veli¢ini promjene izmedu inicijalnoga i finalnoga mjerenja izmedu dviju
skupina ispitanika u oba provedena testa jakosti. Takoder, za sve varijable izracunani Su
deskriptivni pokazatelji za inicijalno i finalno mjerenje. ANOVA-om za ponavljana mjerenja
utvrdujemo je li veli¢ina promjene u promatranoj varijabli izmedu inicijalnoga i finalnoga
mjerenja statisticki znacajno razlicita izmedu dvije promatrane skupine ispitanika (skupine 3x
I skupine 6x). Takoder je izra¢unan Cohenov d (veli¢ina ucinka) za kvantifikaciju veli¢ine
promjene izmedu inicijalnoga i finalnoga mjerenja za oba testa jakosti. Cohenov d ra¢unao se
na nacin da su oduzete aritmeticke sredine inicijalnoga i finalnoga mjerena te podijeljene sa
zajedni¢kom standardnom devijacijom. Izracunana zajednicka standardna devijacija odnosi se

na ukupni uzorak ispitanika (3x 1 6x).

_ ASi—ASf
- zajednicka SD
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4  Rezultati

U tablici 2. prikazani su rezultati inicijalnoga i zavr$noga testiranja jakosti testom straznjega
Cucnja i potiskom s ravne klupe u obje skupine (6x i 3x). Obje grupe su napredovale u
zavrSnom testiranju u odnosu na inicijalno testiranje i to u oba testa jakosti. Napredak je
prikazan i kvantificiran veli¢inom ucinka kroz koeficijent Cohen’s d koji se interpretira kao
trivijalan (<0,20), mali (0,20-0,49), srednji (0,50-0,79) i veliki (=0,80).

Skupina 3x u testu potiska s ravne Klupe (1RM) ima promjenu izmedu prvog i drugog
mjerenja koja se moze opisati kao trivijalna (d = 0,18), a skupina 6x promjenu koja se moze
opisati kao mala (d = 0,33). U testu straznji ¢ucanj (IRM), skupina 3x postize veli¢inu
promjene izmedu prvog i drugog mjerenja koja se moze opisati kao velika (d = 0,92), $to je

takoder slucaj i kod skupine 6x (d = 0,85).

U slikama 1 i 2 prikazani su rezultati ANOVA-e za ponovljena mjerenja, tj. razlike u veli¢ini
promjene izmedu inicijalnoga i finalnoga mjerenja izmedu dviju skupina ispitanika (3x i 6x) u
testu straznjega Cucnja (Slika 1; p = 0,33) i testu potiska s ravne klupe (Slika 2; p = 0,13).
Vidimo da ni u jednom testu jakosti nije bilo statisticki znacajnih razlika u veli€ini promjene

izmedu dviju grupa ispitanika.
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Tablica 2. Aritmeticke sredine inicijalnoga i finalnoga mjerenja te veli¢ina uéinka za

primijenjene testove jakosti

Test / skupina ispitanika Stanje AS + SD (kg) Eksperimentalna skupina
Potisak s ravne klupe (1RM) Inicijalno 91,3+194
skupina 3x Finalno 945+19,5
Veli¢ina u¢inka (Cohenov d) 0,18
Potisak s ravne Klupe (LRM) Inicijalno 96,7 + 18,4
skupina 6x Finalno 102,9+ 19,2
Veli¢ina u¢inka (Cohenov d) 0,33
Straznji ¢uc¢anj (1RM) Inicijalno 122,9+ 29,6
skupina 3x Finalno 149,8 + 22,7
Veli¢ina uéinka (Cohenov d) 0,92
Straznji ¢ucanj (1RM) Inicijalno 128,5 + 24,1
skupina 6x Finalno 151,2 £25,3
Veli¢ina ucinka (Cohenov d) 0,85
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Slika 1. Rezultati ANOVA-e za ponavljana mjerenja: usporedba promjena izmedu

inicijalnoga i finalnoga mjerenja u testu straznjega cuc¢nja (1RM) izmedu skupine 3x i skupine

6x. Prikazani su interakcijski efekti (vrijeme x skupina); nema statisticki znacajne razlike

medu skupinama (p = 0,33).

Objasnjenje kratica: Squat 1RM — pre, test straznjeg ¢ucnja U prvom mjerenju; Squat 1RM —

post, test straznjeg ¢ucnja U drugom mjerenju; Group 3 — skupina koja je trenirala 3 puta

tjedno; Group 6 — skupina koja je trenirala 6 puta tjedno.
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Slika 2. Rezultati ANOVA-e za ponavljana mjerenja: usporedba promjena izmedu

inicijalnoga i finalnoga mjerenja u testu potiska s ravne klupe (1RM) izmedu skupine 3x i

skupine 6x. Prikazani su interakcijski efekti (vrijeme x skupina); nema statisti¢ki znacajne

razlike medu skupinama (p = 0,13).

Objasnjenje kratica: Bench 1RM — pre, test potiska s ravne klupe u prvom mjerenju; Bench

1RM — post, test potiska s ravne klupe u drugom mjerenju; Group 3 — skupina koja je trenirala

3 puta tjedno; Group 6 — skupina koja je trenirala 6 puta tjedno.
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5 Rasprava

Cilj ovog rada bio je razjasniti utjecaj koji ima tjedna ucestalost treninga na misi¢nu jakost
dok je volumen treninga izjednacen. Prakti¢no, to znaci da je jedna skupina trenirala Sest puta
(Sest treninga) tjedno, dok je druga skupina trenirala tri puta (tri treninga) tjedno. VVolumen
treninga bio je izjednacen, a to znaci da su obje skupine na kraju tjedna napravile jednaki broj
vjezbi 1 serija (skupina 3x u jednom treningu napravila je 28 serija, dok je skupina 6x
napravila 14 serija). Ispitanici su bili trenirana, zdrava muska populacija. Pokazalo se da oba
programa utjeCu na povecanje misSi¢ne jakosti bez znacajne razlike medu skupinama ¢ime je
potvrdena hipoteza da izjednacenim volumenom treninga postizemo priblizno jednake ucinke

bez obzira na razlike u trenaznoj ucestalosti.

Prema dosadasnjim rezultatima istrazivanja ucestalost treninga ima utjecaj, ali samo kada
povecanom ucestalo$¢u treninga utjeCemo i na poveéanje volumena treninga. Kada je
volumen treninga izjednacen, nije pronadena razlika izmedu skupina koje su trenirale
razliC¢itom ucestalo$¢u (Grgi¢, Schoenfeld, Davies i sur., 2018.). | ostale studije koje su
obuhvacale treniranu musku populaciju te koje su usporedivale razli¢itu ucestalost treninga u
tjednu od 1 u odnosu na 2 puta tjedno, 1 u odnosu na 3 puta tjedno i 2 u odnosu na 4 puta
tjedno takoder su pokazale statisticki slicna povecanja jakosti bez obzira na ucestalost

treninga (Brigatto i sur., 2018.; B. J. Schoenfeld i sur., 2015.; Yue i sur., 2017.).

Nadalje, Ralston i sur. (2017.) proveli su pregledni rad u kojem je pokazano da povecani
volumen treninga doista doprinosi pove¢anoj misi¢noj jakosti. Medutim, u tim radovima gdje
se proucavala ucestalost treninga, volumen treninga nije bio izjednacen $to svakako stvara
metodoloski prepreku kako bi se moglo kona¢no zakljuciti je li na povecanje u jakosti imala
utjecaj ucestalost ili je do promjene ipak doslo zbog povecanja u ukupnom volumenu treninga
koji se postigao ve¢im brojem treninga. Svakako na umu treba imati da povecanje volumena
treninga takoder ima svoju gornju granicu pa je stoga potrebno naci idealan omjer izmedu
volumena treninga i tjedne ucestalosti kako se ne bi izazvala pretreniranost (Ribeiro i sur.,
2015.). Treniraju¢i vecom tjednom ucestalos¢u moguce je rasporediti volumen na pojedine

treninge u tjednu te na taj nacin izbje¢i umor pa ¢ak i povecati ukupan tjedni volumen rada.

Zanimljivu pretpostavku dali su Dankel i sur. (2017.) koji govore da je povecanje u misi¢noj
jakosti uvjetovano specificnos¢u same vjezbe koja se provodi. Petorica tjelesno aktivnih

muskaraca provodila je IRM testiranje 1 maksimalnu voljnu izometri¢ku kontrakciju u vjezbi

19



biceps pregib na jednoj ruci, dok je na drugoj ruci uz testiranje 1RM 1 izometricke kontrakcije
dodatno izvodila tri serije sa 70% 1RM-a. Protokol je trajao 21 dan. Ruka koja je izvodila
dodatne tri serije vjezbe biceps pregiba povecala je debljinu miSi¢a, no zanimljivo je da nije
bilo povecanja u testu 1RM-a. Takvi rezultati govore da misi¢no poveéanje i misi¢na jakost
nisu nuzno u korelaciji te da je miSi¢na jakost viSe uvjetovana ziv€anim promjenama i

specifi¢nosti same vjezbe.

Rezultati ove studije pokazuju da provedeni trenazni program ima znaCajan utjecaj na
povecanje jakosti kako donjega tako i gornjega dijela tijela. Medutim, puno je veéi ucinak
postignut u testu maksimalnoga savladanog opterecenja (1RM) za donji dio tijela, odnosno u
testu straznjega Cucnja gdje je veli¢ina ucinka u obje skupine velika (Cohenov d > 0,8). To
moze biti uzrokovano nedostatkom specificne vjezbe koja takoder utjeCe na proizvodnju
jakosti (Dankel i sur., 2017.). Naime, ograni¢enje je ove studije Sto trenazni program nije
sadrzavao vjezbu potiska s ravne klupe, ve¢ samo izolirajuée vjezbe za miSi¢e prsa i
ramenoga pojasa. Nadalje, istrazivanje je trajalo osam tjedana pa je moguée da bi u
intervenciji duzega trajanja rezultati bili drugadiji i ti se rezultati ne mogu generalizirati na sve
dobne i spolne skupine jer su u ovoj studiji ispitanici bili zdravi i tjelesno aktivni muskarci od
20 do 30 godina. To je vazno napomenuti zbog rezultata studije u kojoj je Zenama trebalo

manje vremena da se oporave od treninga jakosti nego muskarcima (Judge i Burke, 2010.).
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6 Zakljucak

Ovo istrazivanje pokazalo je da ucestalost treninga sama za sebe nema diferencirani utjecaj na
povecanje miSi¢ne jakosti u tjelesno aktivne muske populacije, uz uvjet izjednacenosti
volumena treninga. Cini se da je ipak ukupni volumen treninga vazniji ¢imbenik kada je cilj
treninga misi¢na jakost. Volumen, kao $to je ve¢ re¢eno, ¢ine broj vjezbi, serija i ponavljanja
u jednom treningu, ali i ukupno optereéenje (tezina utega) koje je savladano u treningu.
Znajuci to, lako se moze zakljuciti da bi dodavanjem trenaznoga dana ujedno mogli i povecati
sigurnoS¢u mogli reci koja je najveca ucestalost treninga koju je moguce provesti uz isti ili
poveéani volumen treninga. Kako bismo mogli odrediti optimalnu ucestalost treninga,
potrebno je obratiti pozornost na umor misi¢a i biti oprezni kako ne bismo izazvali
pretreniranost, ali isto tako racionalnije promatrati raspolozivo vrijeme za trening koje je

zasigurno duze ako je tjedna ucestalost veca.
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8 Zahvale

Najvece zahvale idu mojim roditeljima koji su svojom potporom i
stalnom vjerom u mene doprinijeli u najvecoj mjeri da sam uspjesno
stigao, u ovom trenutku, na korak do diplome.

Ogromnu zahvalu dugujem i tridesetorici ispitanika koji su svojom
upornoscu, ozbiljnoscéu i smislom za humor ucinili istraZivanje mnogo
ugodnijim i manje zahtjevnim za provodenje!
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