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UTJECAJ PRIMJENE FITNES GURTNI NA POVECANJE EKSTENZITETA RADA
Sazetak

Do prekida rada u osnovnim vjezbama dolazi kada najslabiji miSi¢i koji sudjeluju u izvedbi
vjezbe dosegnu miSiéni otkaz. U vjezbama povlacenja su to najcesée miSici koji osiguravaju
stisak Sake, odnosno ¢vrst hvat. Kako bi se to izbjeglo, postoje razliite metode i pomagala
kojima se on moZe pojacati. Jedan od njih je i primjena fitnes gurtni. Stoga je cilj ovog rada
bio utvrditi moze li 1 u kojoj myjeri primjena fitnes gurtni priikom izvedbe zgbova s
vlastitom tjelesnom masom do otkaza povecati broj ponavljanja u odnosu na izvedbu
zgibova bez primjene fitnes gurtni u jednoj seriji. Muska, tjelesno aktivna populacija (n = 10)
izveli su maksimalan broj zgibova sa, odnosno bez primjene fitnes gurtni. Razlike su
utvrdene t-testom za zavisne uzorke te je izraCunata veliCina porasta i veli¢ina ucinka.
Rezultati t-testa pokazuju statistiCki znacajnu razlku (t = 4,64; p = 0,001) u rezultatima
izvodenja zgibova s primjenom (11,6 + 3,95) 1 bez primjene gurtni (9,9 + 4,12). Veli¢ina
porasta iznosi 17,17 %, dok veliéna ufinka iznosi 0,41. Dobiveni rezultati pokazuju da
povecani broj ponavljanja izveden s gurtnama omoguéuje povecanje ukupnog rada i vremena
miSica pod napetos¢u, Sto moze biti vazno za razvoj jakosti i hipertrofije miSica. Stoga se
preporuca dozirano koriStenje gurtni na siguran nacin prema precizno definiranim ciljevima

trenaznog procesa.

Kljuéne rije¢i: miSicna jakost, hipertrofija, dizatke gurtne



Abstract

Interruption of work in basic exercises occurs when the weakest muscles participating in the
exercise reach muscle failure. In pullng exercises, this most often pertains to grip flexor
muscles, ie. muscles that ensure a firm grip. In order to avoid this, there are different
methods and aids that can amplify it. One of them is the use of fitness wrist straps. Thus, this
paper aims to establish whether and to which extent the use of fitness wrist straps in the
performance of bodyweight pull-ups to failure can increase the number of repetitions in
relation to the performance of pull-ups without the use of fitness wrist straps n one set.
Physically active male population (n = 10) performed the maximum number of pull-ups with
or without the use of fitness straps. The differences were established in a t-test for dependent
samples and the increase and effect sizes were calculated. The t-test results point to a
statistically significant difference (t = 4.64; p = 0.001) in results of the performance of pull-
ups with (11.6 £ 3.95) and without the use of fitness straps (9.9 + 4.12). The increase size
reaches 17.17%, whereas the effect size is 0.41. The results obtained show that the increased
number of repetitions performed with straps allows for an increase in the total work and
muscle time under tension, which can be important for the development of muscle strength
and hypertophy. Therefore, a dosed use of fitness straps in a safe way in line with precisely

defined objectives of a training process is recommended.

Key words: muscle strength, hypertrophy, lifting straps
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1. Uvod

Povecanje miSicne jakosti 1 hipertrofijskog odgovora na trening s otporima smatra se da se
najbolje moze posti¢i odgovarajuéom manipulacijom sastavnicama programa vjezbanja
(Kraemer & Ratamess, 2004). Najvaznije sastavnice kojima se naj¢e$¢e manipulira uklju¢uju
izbor vjezbi, redoslijed izvodenja vjezbi, trajanje intervala odmora, intenzitet i volumen
treninga (Kraemer & Ratamess, 2004). Volumen treninga predstavlja ukupni broja serija i
ponavijanja izvedenih tijekom jednog treninga (Bird, Tarpenning, & Marino, 2005). Sto je
trajanje serije duze, induciran je i ve¢i umor motorickih jedinica, metabolicki stres, a sve zbog
produzenog vremena miSica pod napetoscu (Schoenfeld, 2011). Stoga, trening do miSicnog
otkaza maksimalno regrutira motoricke jedinice i bolje razvija miSicnu jakost (Fisher, Steele,
Bruce-Low, & Smith, 2011) i hipertrofiju (Fisher, Steele, & Smith, 2013), pa se ideja 0
postizanju Sto vefeg miSilnog zamora da bi se maksimizirala miSiéna prilagodba Cini
logicnom. To¢ka miSicnog otkaza u osnovnoj vjezbi javlia se kada najslabiji uklju¢eni miSici
viSe ne mogu primijeniti potrebnu silu za nastavak vjezbe (Jones, 1970). Najcesce su to miSici
podlaktice koji bi trebali osigurati ¢vrst hvat (Church, Allen, & Allen, 2016), osobito u
vjezbama povlaCenja kao S§to su mrtvo dizanje, razliita veslanja sa slobodnim utegom,

zgibovi i sl. (Ratamess i sur., 2007).

Iz tog su razloga osmiSliene razli¢ite metode i pomagala kojima je moguce ,,0jacati najslabiju
kariku“ i tako povecati broj ponavljanja unutar serije, pa tako i ukupni volumen treninga
(Coswig, Freitas, Gentil, Fukuda, & Del Vecchio, 2015). Neka od njih su: primjena
mjeSovitog hvata, koriStenje Sipke razli¢itog promjera, nanoSenje magnezija na dlanove, te
primjena fitnes gurtni (Coswig, Freitas, Gentil, Fukuda, i Del Vecchio, 2015).

Fitnes gurtne su platnene ili kozne trake koje se omotaju oko rucnog zgloba i Sipke Stvarajuci
tako snaznu vezu izmedu njth (Church et al, 2016). Opcenito se vjeruje da Se gurtnama
znacajno povecava ukupna Cvrsto¢a hvata kao rezultat kombinacije sile miSica i trenja trake
(Church et al., 2016). Najcesce se koriste u vjezbama u kojima je vanjsko opterecenje toliko
veliko da ga ciljani miSi¢i mogu savladati, ali je hvat preslab (Schwarzenegger & Dobbins,

2012), ili u zadnjim serijama kada pocinje slabiti hvat (Marsh, 2015).

Dosadasnja istrazivanja pokazuju da primjena fitnes gurtni moze itekako povecati ekstenzitet
rada u vjezbi. Tako primjerice istrazivanje Wernecka i sur. (2011; prema Coswig et al., 2015)

pokazuje kako primjena fitnes gurtni prilikom izvodenja povlacenja na prsa na lat trenazeru



osigurava veci broj ponavljanja u odnosu na izvodenje iste vjezbe bez njihove primjene.
Istrazivanje Stoppania i sur. (2008) provedeno na treniranim bodybuilderima ukazuje da
primiena gurtni povecava broj ponavljanja u svim serijama vjezbi povlacenja (ukljucujuci
zgibove), te su istakli kako primjena gurtni omogucava bolji osjec¢aj i aktivaciju miSi¢nih
skupina leda. Smatra se da gurtne osiguravaju direktan transfer sile na Sipku ili rekvizit S
kojim se rukuje, a trenaZzno se opterecenje prenosi na zglob Sake i podlakticu, te samim time
uklanjaju moguée deficite vezane za jakost pregibaca Sake i stavljaju veci naglasak na radno

aktivnu muskulaturu (Saavedra, 2001).

Ispostavlja se da gurtne imaju izrazitu Korist i primjenu u treningu jakosti i hipertrofije,
medutim, iako su dobrobiti njihove primjene u struénoj i populistickoj literaturi ekstenzivno

predstavljene, znanstvena istrazivanja su deficitarna.



2. Cilj i hipoteza

Cilj rada:

e utvrditi moze li i u kojoj mjeri primjena fitnes gurtni prilikom izvedbe zgibova s
vlastitom tjelesnom masom do otkaza povecati broj ponavljanja u odnosu na izvedbu

zgibova bez primjene fitnes gurtni u jednoj seriji.

Hipoteza:

e primjenom fitnes gurtni prilikom izvedbe zgibova s vlastitom tjelesnom masom u
jednoj seriji do otkaza izvesti e se statisticki znacajno veéi broj ponavljanja nego bez

primjene fitnes gurtni.



3. Metode istrazivanja
3.1.Ispitanici

Prije izvodenja studije izvrSena je procjena veli¢ine uzorka pomoc¢u G*Power aplikacije
(Faul, Erdfelder, Lang, & Buchner, 2007). Provedeno je pilot istrazivanje (n = 6) te je
koriStena dobivena standardna devijacija uzorka za izraunavanje velicine uCinka (eng. effect
size) (Lachin, 1981). Na temelju staticke snage od 0,8; razine pogreske od 0,05 i izraCunate
varijacije unutar skupine, procijenjeno je kako bi Sest ispitanika po skupini moglo izvesti 13
% viSe ponavljanja pomocu fitnes gurtni nego bez njih. Stoga je za owu studiju konzervativno
angazirano 10 ispitanika za pojedini uvjet (s primjenom fitnes gurtni i bez njih).

Ispitanici su bili muskog spola, studenti prve godine integriranog preddiplomskog i
diplomskog sveuCilisnog studija kineziologije Kinezioloskog fakulteta Sveuéilista u Zagrebu
(dob = 19,9 £ 1,1 godina; visina = 178,4 £ 5,9 cm; tjelesna masa = 78,2 £ 10,9 kg). Imali su
najmanje jednogodiSnje iskustvo u treningu jakosti s vlastitom tjelesnom masom (zgibovima)

i provodenju takvih vjezbi kroz redoviti studijski program.

Svi su ispitanici biti upoznati s ciljevima 1 rizicima istraZivanja te su, nakon toga, potpisal
pismeni pristanak za sudjelovanje u eksperimentu. Eksperimentalni protokol potvrdilo je
Eticko povjerenstvo Kinezioloskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu, te je bilo u skladu s
Helsinskom deklaracijom. Ispitanici nisu imali povijest ozljeda miSi¢no-skeletnog sustava

unatrag tri godine niti postoje¢ih miSi¢no-kostanih poremecaja ili oboljenja.



3.2.Protokol mjerenja
3.2.1. Eksperimentalni nacrt

Ispitanici su proveli testiranje u dva navrata: (1) testiranje prvog uvjeta i (2) nakon tjedan
dana testiranje drugog uvjeta.

Ova studija koristila je eksperimentalni nacrt unutar ispitanika (AB / BA; ponovijena
mjerenja) s randomizacijom. Ispitanici su pomocu funkcije generatora sluCajnih brojeva u
Microsoft Excelu (tj. ,= RAND()*) nasumi¢no dodijeljeni u skupinu koja prvo izvodi zgibove
s gurtnama (uvjet A), nakon Cega slijedi izvodenje zgibova bez gurtni (uvjet B) ili u skupinu
koja prvo izvodi zgibove bez gurtni (uvjet B), nakon cega slijedi izvodenje zgibova s
gurtnama (uvjet A). Konsolidirani standardni dijagram toka (CONSORT) opisuje tijek
protokola mjerenja (slika 1). Vremenski razmak izmedu pojedinih testiranja je bio sedam
dana sto je dovolino dugo da se potencijalni u¢inak testiranja prvog uvjeta nije prenio na
rezultate testiranja drugog uvjeta (Milas, 2009). U tom periodu ispitanici, uz redoviti studijski

program, nisu sudjelovali u drugim trenaznim procesima.

Ispitanici u
istrazivanju (n = 10)

|

Raspodijelieno (n =10)

Testiranje uvjeta A Testiranje uvjeta B
(n=5) (n=5)

Period ispiranja

(7 dana)
Testiranje uvjeta A Testiranje uvjeta B
(n=5) (n=5)

Slika 1. Konsolidirani standardni dijagram toka (CONSORT) opisuje tijek protokola

mjerenja.
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3.2.2. Mijerenje zgibova

Mijerenja zgibova provodilo se prema standardiziranom protokolu opisanom u radu Sanchez-
Morena i sur. (2017) (slika 2). Ukratko, oba puta testiranje je provedeno na fiksiranoj
horizontalnoj §ipci promjera 2,5 cm. Ispravna izvedba zgibova podrazumijevala je podizanje
brade preko Sipke iz visa potpuno opruzenih ruku. Sirina hvata je bila na oko 150 %
biakomijalnog raspona. Od ispitanika je zatraZzeno da ekscentricnu fazu pokreta izvode
kontrolirano te da pocetnu poziciju zadrze oko jednu sekundu prije sliedec¢e koncentricne faze
pokreta. Testiranje je provedeno na istom mjestu i u istom vremenu u danu za svakog
ispitanika, pod istim okolinskim uvjetima. Tijekom testiranja oba uvjeta pruzana je snazna

verbalna podrska kako bi ispitanici izveli Sto je moguce veéi broj ponavijanja.

Mijerenju je prethodilo standardizirano zagrijavanje koje se sastojalo od trCanja sa zadacima u
trajanju od cetiri minute, nakon ¢ega je slijedilo specifiéno zagrijavanje vjezbom povlacenje
na prsa na lat trenazeru (jedna serija od 10 ponavljanja s opterecenjem od priblino 60 %

tjelesne mase ispitanika).

Fitnes gurtne postavljene su na ispitanikove zglobove obje Sake i ¢vrsto su se omotale 0ko

Sipke osiguravajuéi Cvrst i stabilan hvat (Shimano et al., 2006) (slika 3).

Brojala su se samo ispravna ponavljanja, a mjerenje su proveli stru¢njaci iz podrucja

kineziologije s viSegodiSnjim trenerskim iskustvom.

11
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Slika 2. Prikaz zgibova sa i bez gurtni. (iz vlastite arhive autora)
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Slika 3. Prikaz postavljanja gurtni. (iz vlastite arhive autora)
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3.3.Statisticka analiza podataka

Procjena velicine uzorka izvrSena je pomocu G*Power programa (version 3.0.10). Obrada
podataka i statisticka analiza se provodila u programu Statistica (TIBCO Software Inc.
(2018), Statistica (data analysis software system), version 13. httpJ//tibco.com). IzraCunati su
osnovni  deskriptivni parametri: aritmeticka sredina, standardna devijacija, minimalna i

maksimalna vrijednost.

T-testom za zavisne uzorke utvrdena je znacajnost razlka u rezultatima testiranja unutar

ispitanika. Razina statisticke znaCajnosti postavljena je na p < 0,05.

Dobivene razlike u rezultatima izrazene su veli¢inom porasta (%) i veli¢inom ucinka (ES).

Veli¢ina porasta izracunata je formulom:

%porasta = (ASS gurtnama — ASbez gurtni) / ASbez gurtni

gdje %porasta Predstavlja veli€inu porasta izrazenu u postocima, ASs gurtnama Predstavija
aritmeticku sredinu  zgibova izvedenih s gurtnama, te ASpe; gutni Predstavlja aritmeticku

sredinu zgibova izvedenih bez gurtni.

Veli¢ina uéinka izraunata je formulom:
ES = (Ass gurtnama — ASbez gurtni) / SDbez gurtni

gdje ES predstavha veliénu u€inka, ASs gutnama predstavlja aritmeticku sredinu zgibova
izvedenin s gurtnama, te ASpe; gurtni predstavlja a aritmeticku sredinu zgibova izvedenih bez

gurtni. SDye; qurtni Predstavlja standardnu devijaciju zgibova izvedenih bez gurtni.

15



4. Reazultati
Aritmeticke sredine 1 standardne devijacije, te minimalne i maksimalne vrijednosti nekih

morfoloskih karakteristika ispitanika i broj ponaviljanja zgibova izvedenih sa i bez gurtni

prikazan je u tablici 1.

Tablica 1. Neke morfoloske karakteristike ispitanika i broj ponavljanja zgibova (n = 10).

aritmeticka sredina * SD minimum | maksimum
Tjelesna visina (cm) 178,4 £ 5,85 172 190
Tjelesna masa (kg) 78,2 + 10,97 67 105
Dob (godine) 199+1,1 19 22
Zgibovi s gurtnama 11,6 £ 3,95 5 18
Zgibovi bez gurtni 9,9+4,12 3 17

Legenda: SD — standardna devijacija

Rezultati t-testa pokazuju statisticki znacajnu razliku (t = 4,64; p = 0,001) u rezultatima
izvodenja zgibova S primjenom (11,6 + 3,95) i bez primjene gurtni (9,9 + 4,12) studenata
prve godine (slika 4).

Veli¢ina porasta znosi Yporasta = 17,17 %, dok veli€ina ucinka iznosi ES = 0,41.

i 1
12 T |
10 o l

0 O AritmetiCka sredina
Zgibovi bez gurtni [J Stadndardna pogreska
Zgibovi sa gurtnama T 1,96 * standardna pogreska

Slika 4. Graficki prikaz broja zgibova bez i sa gurtnama.
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5. Rasprava

Glavni nalaz ovog rada pokazuje znacajno veci broj izvedenih zgibova S primjenom fitnes

gurtni nego bez njihove primjene, ¢ime je i potvrdena postavijena istrazivacka hipoteza.

Medutim, prije rasprave o glavnom nalazu, potrebno je istaknuti nekoliko metodoloskih
aspekata. Prvo, potrebno je istaknuti kako je u ovome radu koriSten eksperimentalni nacrt
unutar ispitanika (AB / BA; ponovljena mjerenja) s randomizacijom, S§to znaci kako su u oba
eksperimentalna uvjeta ukljuceni isti ispitanici. Takva statisticka metoda ima neke prednosti
pred metodama s paralelnim grupama (Candel, 2012; Milas, 2009; Reed, 2003). Konkretno,
reducira efektiv uzorka, pruza vecéu statisticku snagu, uklanja osobne razlike iz medugrupnog
razlikovanja c¢ime se osnazuje unutarnja valjanost, te Kkontrolira varijancu osobnih razlika
unutar uvjeta smanjujuci eksperimentalnu greSku ¢ime unapreduje valjanost statistickog

zakljucka.

| drugo, potrebno je spomenuti mogu¢i limit ovog istraZivanja, a to je varijabilitet rezultata,
odnosno S$iroki raspon maksimalnog broja ponavljanja ukljucenih ispitanika (uvjet bez gurtni
= 3 do 17, te uvjet s gurtnama = 5 do 18 ponavljanja). lako je populacija iz koje je uzet uzorak
homogenizirana s obzirom na dob, spol i trenaznu povijest, izgleda da je s obzirom na broj
izvedenih zgibova sa i bez gurtni relativno heterogena. Stoga bi buduca istrazivanja trebala
biti provedena na homogenijoj skupini ispitanika ¢ime bi se ograniila Vvarijabilnost, osobito

na onoj koja se bavi treningom jakosti, kao Sto su bodybuilderi ili powerlifteri.

Rezultati ove studije upuCuju na to da upotreba fitnes gurtni izravno utjeCe na maksimalni
broj zgibova. Pomoc¢u gurtni je moguée posti¢i 17,17 % vise ponavljanja nego bez njih.
Dobiveni rezultati pokazuju da povecani broj ponavijanja izveden s gurtnama omogucuje
povecanje ukupnog rada 1 vremena miSica pod napetoscu, dvije relevantne varijable za razvoj
jakosti i hipertrofije miSica. Iako wveli¢ina u¢inka od 0,41 na tjelesno aktivnoj populaciji
predstavlja mali u¢inak (Rhea, 2004), prosje¢ni porast od 1,7 zgibova po seriji moze imati
znacajnu prakticnu vaznost.

Nalazi ovog istrazivanja u skladu su s rezultatima istrazivanja koja testiraju utjecaj fitnes
gurtni i u drugim aktivnostima. Istrazivanje Wernecka i sur. (2011; prema Coswig et al.,

2015) pokazuje kako primjena fitnes gurtni prillkom izvodenja povlaCenja na prsa na lat

trenazeru sa 75% od 1RM-a neutralnim hvatom osigurava 30,62 % vise ponavijanja (AS *

17



SD: 27,3 + 3,2) u odnosu na izvodenje iste vjezbe bez njihove primjene (AS + SD: 20,9 +
2,4). Jedan od mogucih razloga vece veli¢ine porasta navedenog istrazivanja U 0dnOSuU na OVo
istrazivanje je veli¢ina trenaZznog optereCenja. Optere¢enje pri izvodenju zgibova je znatno
vece nego pri povlaenju na prsa na lat trenaZeru pa je 1 za ocekivati da ¢e broj zgbova biti

manji, pa je samim time i moguénost povecanja veli¢ine porasta (%) manja.

Istrazivanje Stoppania i sur. (2008) pokazalo je kako su trenirani bodybuilderi izveli za jedno
do dva ponavljanja vise primjenom gurtni, ne samo u zgbovima, ve¢ i u vjeZbama:
povlacenje na lat trenaZeru, veslanje bucicama u pretklonu i sjedece veslanje. Takoder su
istakli kako su koriStenjem gurtni imali bolji osjecaj i aktivaciju miSica leda u tim vjezbama.
Smatra se da gurtne osiguravaju direktan transfer sile na Sipku ili rekvizit s kojim se rukuje, a
trenazno se optereCenje prenosi na zglob Sake i1 podlakticu, te samim time uklanjaju moguce
deficite vezane za jakost pregbaca Sake i1 tako stavlja veéi naglasak na radno aktivnu
muskulaturu (Saavedra, 2001). Dakle, kada je uklonjen deficit jakosti hvata, omoguceno je
ve¢im, ciljanin miSicnim skupinama da izvedu veéi rad, odnosno izvedu veéi broj

ponavljanja.

Medutim, potrebno je istaknuti kako neka istrazivanja ukazuju kako koriStenje fitnes gurtni
moze imati i neke negativne ucinke. Prvo, potrebno je napomenuti kako se primjenom gurni
smanjuje potreba za aktivacijom miSica podlaktice odgovornih za stisak Sake, pa moguca
posliedica stalnog koriStenja gurtni moze biti smanjena trenazna adaptacija, odnosno
smanjena jakost tih miSica. To moze biti kontraproduktivno jer mnoge svakodnevne
aktivnosti kao Sto je noSenje kosare s rubljem, okretanje kvake na vratima ili usisavanje
zahtijevaju visoku razinu aktivnosti upravo th miSica (Amaral et al., 2011). Takoder,
odredena razina jakosti stiska Sake potrebna je i u sportovima poput hrvanja, juda, tenisa,

nogometa ili koSarke.

| drugo, vjezbe kojima se razvija jakost hvata mogu takoder igrati ulogu u prevenciji i
rehabilitaciji ozljeda (Amaral et al., 2011; Bassi, Sharma, Kaur, & Sharma, 2016; Budoff,
2004). Cesto je, primjerice, prevencija goferskog i teniskog lakta upravo jatanje misica
odgovornih za stisak Sake. Navedene upale Cesto su uzrokovane nepravilnim omjerima jakosti
izmedu miSica pregibaca lakta i miSica podlaktice (Poliquin, 2006, prema Koley & Pal Kaur,
2011). Ako su pregibaci lakta previse jaki za pregbace Sake, dolazi do nejednake napetosti u

mekom tkivu $to dovodi do bolova u laktu.
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Stoga se preporua da koriStenje fitness gurtnii 1) bude ograniCeno na treninge sa
submaksimalnim i maksimalnim opterecenjima (ve¢im od 80 % 1RM) kako bi se ojacali
miSici podlaktice (Church et al., 2016; Coswig et al., 2015); 2) u samo zadnjim serijama kada
su miSi¢i podlaktica oslabili zbog umora (Stoppani, 2008); ili 3) uvesti posebne vjezbe kojima
bi se ciljano razvijali miSi¢i stiska Sake.

lako uporaba fitnes gurtni za trening zgibova s viastitom tjelesnom masom potencijalno moze

biti korisna, uz sve spomenute dobrobiti i potencijalne negativne ucinke uporabe fitnes gurtni,

preporuca se dozirano koriStenje gurtni na siguran na¢in prema precizno definiranim ciljevima

trenaznog procesa.
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6. Zakljutak

Zakljutno, ovom je studijom istrazen ucinak primjene fitnes gurtni prilikom izvodenja
zgibova nathvatom. Rezultati istraZivanja sugeriraju da je koriStenje gurtni ucinkovitije nego
izvodenje zgibova bez gurtni Konkretno, povecanje od 17,17 %, Sto u prakticnom smishu
iznosi gotovo dva zgiba po seriji, $to implementirano u trenazni proces moze imati znaCajan
potencijalni utjecaj na razvoj miSiéne jakosti i hipertrofije. Medutim, imaju¢i u vidu kako
ucestalim koriStenjem fitnes gurtni moze do¢i do slabljenja stiska Sake, koji je neophodan za
ve¢mnu sportova, ali 1 za svakodnevni zivot, savjetuyje se da se gurtne koriste u aktivnostima
kojima primarni cilj nije razvoj jakosti stiska Sake, ve¢ neke vece miSicne skupine (kao Sto su

miSi¢i leda) i1 koje zahtijevaju savladavanje velikog trenaznog otpora, veceg od 80 % 1RM-a.

U buduéim bi se istrazivanjima mogao usporediti utjecaj i drugih ergogenih tehnika i
sredstava kao S§to je uporaba mjeSovitog hvata, magnezija, rukavica ili Sipke razlicitog

promjera na ukupan broj zgibova.
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