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UTJECAJ GURTNI | MAGNEZIJA NA 1ZVEDBU | BROJ PONAVLJANJA
MRTVOG DIZANJA KOD VRHUNSKIH POWERLIFTERA

Sazetak:

Cilj ovog rada bio je utvrditi mogu li i u kojoj mjeri ergogena pomagala omoguciti bolje
rezultate pri izvedbi i broju ponavljanja u mrtvom dizanju, odnosno ima li razlike i u kojoj mjeri
u tri uvjeta dizanja. Selekcionirana populacija vrhunskih powerlitera (n=8) izvodila je mrtvo
dizanje u tri uvjeta: samo Sipka (1), magnezij (2) te gurtne (3). Dizanja su u sva tri uvjeta izvodili
s 85% od 1RM-a te su izveli maksimalan broj ponavljanja do misi¢nog otkaza. Rezultati
MANOVA-e i Tukey post-hoc testa pokazuju statisti¢ki znac¢ajnu razliku (p = 0,01) izmedu
uvjeta 1 i 2 u broju ponavljanja te statisti¢ki znacajnu razliku (p = 0,04) izmedu uvjeta 2 i3 u
varijabli vrS§ne brzine, odnosno rezultati nam kazuju da se koriStenjem magnezija za 102%
povecava broj ponavljanja u odnosu na dizanje samo sa Sipkom. Takoder, koriStenjem
magnezija za gotovo 60% se povecava vr$na brzina u odnosu na koristenje gurtni kod dizanja.
Zaklju¢no, koristenje krede dalo je najbolje rezultate u broju ponavljanja i izvedbi mrtvog
dizanja Sto mozZe biti vrlo vazno u povecanju ukupnog rada. Statisticki znacajna razlika
koriStenjem grutni nije se javila ni u jednoj varijabli, ali moramo kazati kako postoji limitirajuci
faktor, a to je selekcionirana i specifi¢na populacija powerliftera. Pretpostavka je da bi kod ne

selekcionirane populacije gurtne statisticki znacajno utjecale na ve¢inu varijabli.

Kljuéne rije¢i: mrtvo dizanje, ergogena pomagala, powerlifteri, gurtne, magnezij.



INFLUENCE OF CHALK AND LIFTING STRAPS ON REPETITION NUMBER
AND PREFORMANCE IN DEADLIFT OF TOP LEVEL POWERLIFTERS

Abstract:

The goal of this paper was to prove whether ergogenic aids could give better results in the
performance and the number of repetitions in deadlift, i.e. whether there are differences and to
what extent in the three lifting conditions. Selected population of top level powerliters (n=8)
performed a deadlift in three conditions: only the bar (1), the chalk (2) and the lifting straps (3).
Lifts were made in all three conditions with 85% of 1 RM and they performed the maximum
number of repetitions until the muscle failure. The results of MANOVA method and Tukey
post-hoc test show a statistically significant difference (p = 0,01) between the conditions 1 and
2 in the number of repetitions and a statistically significant difference (p = 0,04) between
conditions 2 and 3 in the peak speed variables, i.e. the results indicate that the use of chalk
increases the number of repetitions compared to the lift only with the bar by 102%. Also, the
use of chalk increases the peak speed compared to the use of lifting straps by 60%. In
conclusion, chalk has given the best results in the number of repetitions and the performance of
deadlift which can be very important in increasing the overall work. A statistically significant
difference in the use of lifting straps has not occurred in any variable, but there is a limiting
factor which is the selected and specific powerlifter population. The assumption is that in non-
selected populations, the lifting straps would have a statistically significant influence on most

variables.

Key words: deadlift, ergogenic aids, powerlifters, lifting straps, chalk.
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1. Uvod

Mrtvo dizanje kao temeljno kineziolosko motori¢ko znanje, nalazi svoje korijene u biotickim
motorickim znanjima za svladavanje otpora, gdje se otpor svladava primjenom motorickog
znanja dizanja (Sekuli¢ i Metikos, 2007). Ako se postuju odredeni principi mrtvog dizanja, ova
vjezba angazira oko 85% miSi¢ne mase (Zatsiorsky i Kraemer, 2011). Osim benefita u okvirima
miSica, mrtvo dizanje vrlo vjeSto balansira biomehanicke parametre te na taj nacin u vrlo
visokom postotku djeluje kao preventivna vjezba koja gotovo potpuno prevenira moguce
ozljede (Hales, 2010). Mnogi znanstvenici i treneri zamjecuju da pri izvedbi mrtvog dizanja
dolazi do umora misi¢a podlaktice i nedostatka jakosti u hvatu (Coswig, Machado Freitas,
Gentil, Fukuda, i Del Vecchio, 2015). Te dvije ¢injenice mogu predstavljati veliki problem u
treningu, pogotovo ako se radi o treningu jakosti koji se realizira prvi velikim apsolutnim
optere¢enjima. Kada definiramo jakost, Milanovi¢ (2013) navodi: ,Jakost (staticna ili
dinamic¢na) je najveca voljna miSi¢na sila koju sporta§ moze proizvesti u dinami¢nom ili
staticnom rezimu miSiénog rada prilikom, primjerice, dizanja utega velikih tezina (1RM;
dinamicna jakost) ili pokuSaja dizanja utega koje sportaS§ ne moze pokrenuti staticna jakost*
(str.342.). Upravo to ukazuje na potrebu anuliranja umora misi¢a podlaktice i jacine hvata, Sto

implicira uporabu ergogenih pomagala.

Ergogena pomagala podrazumijevaju sve vanjske ¢imbenike koje koristimo za povecanje,
odnosno poboljsanje sportske izvedbe ili za izbjegavanje negativnih u¢inaka (Porrini i Del Bo,
2016). Najcesca ergogena pomagala koja se koriste kod izvedbe mrtvog dizanja su magnezij
(kreda) 1 fitnes gurtne. Fitnes gurtne predstavljaju platnene trake koje se omotaju oko ru¢nog
zgloba i Sipke stvarajuéi tako snaznu vezu izmedu njih (Church, Allen i Allen, 2016). Najéescu
primjenu fitnes gurtni u praksi nalazimo kod vjezbi u kojima je vanjsko optere¢enje toliko
veliko da ga ciljani miSi¢i mogu savladati, ali je hvat preslab (Schwarzenegger i Dobbins,
2012). Magnezij je najpoznatije i najéesce koristeno ergogeno pomagalo koje se koristi kao
sredstvo koje isusuje i povecava trenje izmedu dizacevih ruku i Sipke (Church i sur., 2016).
Veca razina trenja dovodi do poboljsane izvedbe mrtvog dizanja. Magnezij koji se najcesce
koristi kod dizanja je tradicionalni magnezijev karbonat koji se kupuje u kockama te se onda

lako mrvi i dobiva se fini prah (Church i sur., 2016)



Nedvojbeno je da su magnezij i gurtne vrlo korisna ergogena pomagala koja kod odredene
populacije vjesto pospjesuju trening jakosti. Struc¢na i populisticka literatura istice benefite

njihove primjene, dok su znanstvena istrazivanja u tom podrucju i dalje deficitarna.

Temeljem dosadasnjih znanstvenih istrazivanja vezanih uz uporabu magnezija, vidljivi su
razli¢iti pristupi. Primjerice, kod dizanja utega nije dokazana potreba za koristenjem magnezija,
dok je njena uporaba u penjanju neosporna. Naime, u laboratorijskom istrazivanju (Carré,
Tomlinson, Collins, i Lewis, 2012) ispitana je korelacija trenja kamena i vrhova prstiju uz
koriStenje magnezija. Zanimljiva je ¢injenica da je dokazano smanjenje trenja uporabom
magnezija, dok s druge strane pojedina istrazivanja ukazuju na ucinkovitost magnezija,
odnosno poveéanje trenja. Takoder, preporuca se koriStenje magnezija kao sredstvo za susenje,
pri ¢emu je potrebno ukloniti visak magnezija koja zaostaje nakon upijanja znoja i susenja
prstiju. Medutim, rezultati istrazivanja Amca, Vigourouxa, Aritana i Bertona, (2012) u kojem
je sudjelovalo 11 iskusnih penjaca, koji su izvrsili 42 prakti¢na testa drzeci se za ru¢ku na
specijalno dizajniranoj plo¢i koja mjeri koeficijent trenja, pokazali su da postoji znacajan

pozitivan efekt magnezija na koeficijent trenja.

Proucavanje uporabe gurtni dovelo je do spoznaje da one znacajno povecavaju ¢vrstoc¢u hvata
buduc¢i da kombiniraju misi¢nu silu i trenje (Church i sur., 2016). Tako su Coswig i suradnici
(2015) zakljucili su da upotreba traka izravno utjece na izvedbu kod vjezbi koje zahtijevaju
¢vrst hvat, ¢ime se automatski povecava koli¢ina rada kojega obavljaju ciljani misi¢i. Medutim,
rezultati istrazivanja u, kojemu se proucavao utjecaj gurtni na broj ponavljanja i miSi¢nu
aktivaciju pri izvodenju vjezbe povlacenje na prsa na lat-trenazeru (Valério i sur., 2019) te u
kojem je sudjelovalo 12 treniranih ispitanika, pokazali su da ne postoji razlika izmedu broja
ponavljanja u serijama koje su odradene sa ili bez gurtni. Takoder, zaklju¢eno je da koriStenje
gurtni nema statisticki znacajnu razliku ni u ukupnom broju ponavljanja kao ni u mi$i¢noj

aktivaciji.

Ipak, istrazivanje Stoppania i sur. (2008) koje je provedeno na treniranim bodybuilderima
zakljuCuje da uz znacajno povecanje ¢vrstoce hvata, primjena gurtni povecava broj ponavljanja

u vjezbama gdje se izvodi pokret povlacenja.



lako su rezultati istrazivanja kontradiktorni, stru¢ni i populisticki radovi pruzaju neke indicije
koja potvrduju prednosti koriStenja ergogenih pomagala, medutim, nedostaju znanstvena
istrazivanja kojima bi se ona mogla generalizirati. Na temelju iskustava i stru¢ne prakse
mozemo pretpostaviti da ¢e powerlifterima 1 magnezij i gurtne omoguditi lakSu izvedbu,
odnosno donijeti bolje rezultate u vecini varijabli, nego dizanje bez ergogenih pomagala,
odnosno koristenjem samo Sipke. Medutim, nije poznato u kojoj mjeri te postoje li razlike medu

njima. Stoga se postavlja pitanje koja pomagala i koliko mogu poboljsati izvedbu.

U ovom ¢e se istrazivanju rjeSavati upravo ti problemi. Prije svega potrebno je utvrditi 1) pruza
li koriStenje ergogenih sredstava (magnezij i gurtne) prednost nad izvedbom bez njihovog

koriStenja; i 2) koje ergogeno sredstvo (magnezij i gurtne) daje bolje prednosti.



2. Cilj rada i hipoteze

Op¢i cilj ovog istrazivanja je utvrditi utjece li i u kojoj mjeri koriStenje magnezija, odnosno
gurtni na broj ponavljanja, vr$nu i prosjec¢nu brzinu, te vr$nu i prosjec¢nu snagu prilikom izvedbe

mrtvog dizanja kod vrhunskih powerliftera.

Tri su specifi¢na cilja ovog rada: 1) istraziti utjecaj ergogenih pomagala na izvedbu mrtvog
dizanja u vidu maksimalnog broja ponavljanja s 85% 1RM kod vrhunskih powerliftera; 2)
utvrditi utjecaj ergogenih pomagala na brzinu izvedbe mrtvog dizanja kod vrhunskih
powerliftera; 1 3) istraziti utjecaj ergogenih pomagala na maksimalni mehanicki izlaz snage kod

vrhunskih powerliftera.
HIPOTEZE
Istrazivacke hipoteze vezane uz ciljeve glase:

H-1: powerlifteri ¢e izvesti manji broj ponavljanja bez koristenja ikakvih ergogenih pomagala,
odnosno, vec¢i broj ponavljanja koriste¢i magnezij u odnosu na koristenje gurtni pri izvedbi

maksimalnog broja ponavljanja vjezbe mrtvog dizanja s optere¢enjem 85% 1RM.

H-2: powerlifteri ¢e izvesti ponavljanja manjom brzinom bez koriStenja ikakvih ergogenih
pomagala, odnosno, ve¢om brzinom koriste¢i magnezij u odnosu na koriStenje gurtni pri

izvedbi vjeZbe mrtvog dizanja s optere¢enjem 85% 1RM.

H-3: powerlifteri ¢e imati jednak mehanicki izlaz prosjecne i vr$ne snage bez obzira koje
ergogeno sredstvo Koristili ili bez koristenja ikakvih ergogenih pomagala pri izvedbi

maksimalnog broja ponavljanja vjeZbe mrtvog dizanja s optere¢enjem 85% 1RM.
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3. Metode istrazivanja

3.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika sastavljen je od osam profesionalnih natjecatelja u powerliftingu muskog
spola, od kojih je pet drzavnih prvaka i tri viceprvaka u svojoj kategoriji (dob: 26,13 + 7,3
godina; tjelesna visina: 181,7 £ 19,7 cm; tjelesna masa: 95,0 + 15,4 kg; trenazno iskustvo: 6,13

+ 3,5 godina). Istrazivanje je provedeno tijekom proljeca 2019. godine.

Ispitanici su prosjecno trenirali Cetiri puta tjedno, nisu imali nikakve ozljede te za vrijeme
provodenja testiranja nisu sudjelovali u dodatnoj tjelesnoj aktivnosti 0sim za potrebe
istrazivanja. Istrazivanje je provedeno u skladu s Helsinskom deklaracijom te odobreno od
strane Etickog povjerenstva KinezioloSkog fakulteta Sveucilista u Zagrebu. Svi sudionici bili
su upoznati s predmetom i ciljem istrazivanja, dobrobitima kao i mogucim posljedicama

istrazivanja, te su dali pismenu suglasnost za sudjelovanje.

3.2. Uzorak varijabli

Za potrebe ovog istrazivanja promatrane su sljedece varijable u tri uvjeta (samo sa Sipkom (1),
koriStenjem magnezija (2), te koriStenjem gurtni (3)) prilikom izvodenja mrtvog dizanja s 85%
1RM: broj ponavljanja, vrsna i prosje¢na brzina koncentricnog dijela pokreta izrazena u
metrima u sekundi (m/s) te mehanicki izlazi vr$ne i prosje€ne snage izraZzen u vatima (W). Kao

referentno ponavljanje uzeto je ono u kojem je proizveden najveéi izlaz snage.
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3.3. Protokol mjerenja

Ispitanici su proveli testiranje u Cetiri navrata: (1) utvrdivanje jednog maksimalnog ponavljanja;
(2) nakon tjedan dana testiranje prvog uvjeta; (3) nakon tjedan dana testiranje drugog uvjeta;

(4) nakon tjedan dana testiranje tre¢eg uvjeta.

Ova studija koristila je eksperimentalni nacrt unutar ispitanika (123 / 231 / 312; ponovljena
mjerenja) s randomizacijom. Ispitanici su pomocu funkcije generatora slucajnih brojeva u
Microsoft Excelu (tj. ,,= RAND()*) nasumi¢no dodijeljeni u skupinu koja prvo izvodi zadatak
bez pomagala (uvjet 1; Slika 1), nakon Cega slijedi izvodenje zadatka koriStenjem magnezija
(uvjet 2; Slika 3), te nakon toga izvodenje zadatka koriStenjem gurtni (uvjet 3; Slika 5); ili u
skupinu koja prvo izvodi uvjet 2, nakon ¢ega slijedi izvodenje uvjeta 3 pa 1; odnosno u skupinu

koja prvo izvodi uvjet 3, nakon ¢ega uvjet 1 pa 2.

Utvrdivanje jednog maksimalnog ponavljanja (1RM) provedeno je na sluzbenom drzavnom
natjecanju u powerliftingu (2019. godine). Zatim se izracunalo 85% od 1RM-a za svakog
ispitanika posebno sto je predstavljalo tezinu utega koju su ispitanici morali savladavati tijekom
izvodenja zadatka. Uputa ispitaniku odnosila se na izvodenje maksimalnog broja ponavljanja
ispravnom tehnikom, odnosno tehnikom dizanja koju ispitanik izvodi na natjecanju i s kojom
je postignut 1RM. Kada su korisStene, gurtne su postavljene na ispitanikove zglobove obje Sake

i ¢vrsto su se omotale oko Sipke osiguravajuci ¢vrst i stabilan hvat (Shimano i sur., 2006).

Dozvoljene su dvije tehnike izvedbe, sumo mrtvo dizanje ili mrtvo dizanje klasi¢nim na¢inom,
ovisno o preferenciji ispitanika. Brojala su se samo ispravna ponavljanja, odnosno, ponavljanja

s punim opsegom pokreta, ili do otkaza hvata.

Testiranje uvjeta se provelo kroz tri uzastopna tjedna, svaki puta na isti dan i u isto vrijeme, uz
identican raspored treninga i odmora kako bi se eventualni vanjski utjecaji na rezultate
minimizirali. Vremenski razmak izmedu pojedinih testiranja je bio sedam dana §to je dovoljno
dugo da se potencijalni u¢inak testiranja prvog uvjeta nije prenio na rezultate testiranja drugog
uvjeta (Reed, 2003).

12



Prije svakog mjerenja ispitanici su prosli kroz standardizirano zagrijavanje koje je sadrzavalo
lagano tr¢anje u trajanju od tri minute te opc¢e pripremne vjezbe, nakon cega je slijedilo
specificno zagrijavanje vjezbom mrtvog dizanja s razli¢itim optere¢enjima. Konkretno, 10
ponavljanja s 30% od 1RM-a, 6 ponavljanja s 50% od 1RM-a, 3 ponavljanja sa 70% od 1RM-
a te 1 ponavljanje s 80% od 1RM-a, nakon ¢ega je slijedila testna serija.

Svako ponavljanje zabiljezeno je s dvije kamere u frontalnoj i sagitalnoj ravnini s ciljem video
analize u softwareu Tracker - video analysis and modeling tool (The Open Source Physics). U
navedenom softwareu dobiveni su parametri vr$ne (Vmax) 1 prosjecne brzine (Vayg) (Kretanja
Sipke u frontalnoj ravnini) na temelju kojih su uz pomo¢ savladane tezine (F) izracunati

parametri vr§ne (Pmax=F - Vmax) 1 prosjecne snage (Pavg= F - Vavg) (Slika 4).

Slika 1. Prikaz pipreme za mrtvo dizanje bez ergogenih pomagala, samo sa Sipkom, (uvjet 1).

(iz vlastite arhive autora)
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Slika 2. Prikaz mrtvog dizanja bez ergogenih pomagala, samo sa Sipkom, (uvjet 1). (iz vlastite

arhive autora)

Slika 3. Prikaz pripreme za mrtvo dizanje koristenjem magnezija (uvjet 2). (iz vlastite arhive

autora)
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Slika 5. Prikaz pripreme za mrtvo dizanje koristenjem gurtni (uvjet 3). (iz viastite arhive autora)

15



Slika 6. Prikaz mrtvog dizanja koristenjem gurtni (uvjet 3). (iz vlastite arhive autora)
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3.4. Metode obrade podataka

Prikupljeni podaci obradeni su pomocu programskog paketa STATISTICA, ver 13.4 za
Windows. Za potrebe testiranja normalnosti distribucija u svim promatranim varijablama
koristio se Shapiro-Wilk test. Izra¢unati su osnovni deskriptivni statisticki pokazatelji varijabli
(aritmeticka sredina i standardna devijacija). Kako bi se stekao uvid u znacajnost razlike izmedu
tri uvjeta izvodenja mrtvog dizanja koristena je metoda MANOV A-e i Tukey post-hoc test da
bi se utvrdila razlika izmedu svakog uvjeta izvodenja u zasebno promatranim varijablama.

Dobiveni rezultati smatrani su statisticki znacajnima pri razini pogreske p < 0,05.

Veli¢ina ucinka izraunata je formulom:
ES = (ASjedan uvjet — ASdrugi uvjet) / SDdrugi uvjet

gdje ES predstavlja veli¢inu u¢inka, ASjedan uvjet predstavlja aritmeticku sredinu mrtvog dizanja
izvedenih uvjetom koje je imalo veéi broj ponavljanja, te ASarugi ujet predstavlja aritmeticku
sredinu izvedenih dizanja s manjim brojem ponavljanja. SDgrgi wjet predstavlja standardnu

devijaciju izvedenih dizanja s manjim brojem ponavljanja.
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4. Rezultati

Rezultati u tablici 1. prikazuju statisticku znacajnost razlika izmedu tri proucavana uvjeta

izvodenja mrtvog dizanja (F = 2,47; p = 0,02).

Tablica 1. Rezultati MANOVA-e za tri uvjeta izvodenja mrtvog dizanja.

Vrijednost
Test F p
lambde
kriterij Wilks 0,34 2,47 0,02*

* razina znacajnosti p < 0,05

U tablici 2. prikazani su osnovni deskriptivni statisticki pokazatelji promatranih varijabli u tri
uvjeta izvodenja mrtvog dizanja. Takoder, prikazani su rezultati univarijatne analize varijance
temeljem koje je utvrdena statisti¢ki znacajna razlika u broju ponavljanja (p = 0,01) i u vr$noj
brzini (p = 0,04).

Tablica 2. Osnovni deskriptivni parametri i MANOVA za svaku pojedinu varijablu (uvjeti: 1

- Sipka, 2 - magnezij, 3 - gurtne).

Varijable Aslisn ASiSD AsiSD F P
Br.pon. 4,88+2,85 9,88+1,96 7,00+£4,14 5,09 0,01*
Vmax 0,70+0,11 0,82+0,11 0,64+0,18 3,46 0,04*
Vavg 0,46=0,10 0,46+0,08 0,4140,13 0,55 0,58
Prnax 12172427460 | 142598+298.93 | 1104,48+351,29 2,22 0,13
Pavg 798,29+204,79 802,33+156,38 713,314254,62 0,46 0,64

* razina znacajnosti p < 0,05; Br.pon. — broj ponavljanja; Vmax — vrsna brzina; Vag —

prosjecna brzina; Pmax — vrsna snaga; Payg — prosjecna snaga
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Post-hoc analiza rezultata pokazuje kako se broj ponavljanja statisticki znacajno razlikuje
izmedu uvjeta 112 (p = 0,01). Takoder, iz tablice 3. vidljivo je da postoji statisti¢ki znacajna
razlika izmedu 2. i 3. uvjeta izvodenja mrtvog dizanja (p = 0,04). U ostalim varijablama nije

utvrdena razlika izmedu pojedinih na¢ina izvodenja zadatka.

Tablica 3. Rezultati Tukey post-hoc testa za sve promatrane varijable u tri razliita uvjeta

izvodenja mrtvog dizanja (uvjeti: 1- Sipka, 2 - magnezij, 3 - gurtne).

Broj ponavljanja
UVJET 1 2 3
1 0,01* 0,38
2 0,01* 0,18
3 0,38 0,18
Vrs$na brzina
UVJET 1 2 3
1 0,22 0,66
2 0,22 0,04*
3 0,66 0,04*
Prosjecna brzina
UVJET 1 2 3
1 1,00 0,66
2 1,00 0,62
3 0,66 0,62
Vrs$na snaga
UVJET 1 2 3
1 0,39 0,75
2 0,39 0,12
3 0,75 0,12
Prosjecna snaga
UVJET 1 2 3
1 1,00 0,70
2 1,00 0,68
3 0,70 0,68

* razina znacajnosti p < 0,05

Veli¢ina ucinka u broju ponavljanja izmedu uvjeta Sipke i krede iznosi ES12 = 1,75; izmedu

Sipke 1 gutni ES13 = 0,74; te izmedu krede 1 gurtni iznosi ES23 = 0,70.
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5. Rasprava

Glavni nalaz ovog rada pokazuje znacajno veci broj izvedenih ponavljanja mrtvog dizanja
koriStenjem magnezija u odnosu na ne koristenje ergogenih pomagala, te znacajno vecu vr$nu
brzinu koristenjem magnezija u odnosu na koriStenje gurtni. U ostalim varijablama, vr$na i

prosje¢na snaga te prosjec¢na brzina, nije dobivena statisti¢ki znacajna razlika izmedu uvjeta.

Potrebno je napomenuti da se u ovom istrazivanju koristio eksperimentali nacrt unutar
ispitanika (123 / 231 /312; ponovljena mjerenja) s randomizacijom. U sva tri eksperimentalna
uvjeta bili su ukljuéeni isti ispitanici. Ovaj nacin, odnosno takva vrsta statisticke metode ima
prednosti u odnosu na metode s paralelnim grupama (Candel, 2012). Prednosti koje nam pruza
takva vrsta metode jesu: reducira efektiv uzorka, pruza vecu statisticku snagu, uklanja osobne
razlike iz medugrupnog razlikovanja. Time Se osnaZzuje unutarnja valjanost, te kontrolira
varijanca osobnih razlika unutar uvjeta smanjujuci eksperimentalnu gresku ¢ime unapreduje

valjanost statistickog zakljucka (Candel, 2012).

Broj ponavljanja statisti¢ki Se znacajno razlikuje izmedu uvjeta 1 i 2, odnosno uvjeta dizanja
bez pomagala i uz pomo¢ magnezija. Powerlifteri u svojim treninzima stalno ciljaju na
poboljsanje sposobnosti u okvirima jakosti, medutim, vidiljivo je da im je hvat kod dizanja
samo sa Sipkom bio limitirajuci faktor. Radi se o tezini koja je 85% njihovog 1RM-a pa je
razumljivo da se javlja umor kod miSi¢a podlaktice te da je premalo trenja izmedu ruku i Sipke.
Magnezij poboljsava ¢vrsto¢u hvata i koeficijent trenja pa je zbog toga napravljen statisticki
znacajano bolji rezultat u odnosu na dizanje samo sa Sipkom, pomo¢u magnezija broj
ponavljanja povecao se Cak za 102,45%. Ovaj porast ocituje se velicinom u¢inka od ES = 1,75

Sto predstavlja veliki u¢inak na ovoj populaciji ispitanika (Rhea, 2004).

Broj ponavljanja igra znac¢ajnu ulogu u jednoj od najvaznijih sastavnica treninga — volumenu
rada koji predstavlja ukupan broj izvedenih serija i ponavljanja u jednom treningu (Bird,
Tarpenning i Marino, 2005). Kako je koristenje magnezija omogucilo veéi broj ponavljanja
nego dizanje samo sa Sipkom, moZe se pretpostaviti da bi ukupni volumen treninga mogao biti

znacajno veci.

Dakle, magnezij povecava koeficijent trenja $to znaci da su rezultati ovog istrazivanja u skladu

S utjecajem krede na koeficijent trenja kod penjaca (Amca i sur., 2012).
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Jos§ jedna statistiCki znacajna razlika javlja se u vr§noj brzini izmedu uvjeta 2 i 3, odnosno uvjeta
koriStenjem magnezija i uvjeta koristenja gurtni. Ovaj rezultat je vrlo znacajan pa je sa svim
ispitanicima detaljno raspravljeno o svim aspektima prilikom dizanja koristenjem gurtni. Nakon
rasprave, zaklju¢eno je da su dobiveni rezultati takvi zbog pripreme i mehanike disanja pri
dizanju koje je vrlo vazno za izvedbu, te manjka iskustva treninga s gurtnama. Powerlifteri
koriste specifi¢nu tehniku disanja koja im poveéava unutarnji tlak te su time puno stabilniji i
sigurniji prilikom dizanja utega (Kawabata, Shima i Nishizono, 2014). Tu vrstu pripreme
powerlifteri izvode u uspravnom stojeCem poloZaju prije hvatanja Sipke. Nakon §to odrade
pripremu i disanje, brzo se spustaju po Sipku te krecu u dizanje utega (Austin i Mann, 2012).
Kod dizanja primjenom gurtni, powerlifteri se nalaze u drugacijoj situaciji. Naime, kako se
gurtne postavljaju kada su ruke ve¢ na Sipci, odnosno kada je ispitanik u donjem polozaju,
dolazi do ometanja pripreme i navedenog specifi¢nog disanja. Nadalje, uz tu pripremu i disanje,
jedan od ometajucih faktora je zasigurno i manjak treninga u kojem se koriste gurtne. Naime,
gurtne nisu dozvoljene na sluzbenim powerlifting natjecanjima i u razgovoru sa svim
ispitanicima doslo se do zakljucka da postoji i odreden strah da bi dugotrajnom primijenom
gurtni sam hvat mogao oslabiti. Te dvije stvari javljaju se kao problem kod koriStenja gurtni,
no mozemo zakljuciti da su viSe psihi¢ka prepreka kod veéine pojedinca (Porrini i Del Bo,
2016). Nalazi ove studije poklapaju se s istrazivanjem utjecaja gurtni na broj ponavljanja,
maksimalnu jakost i mi$i¢nu aktivaciju kod vjezbe povlacenje na prsa na lat-trenazeru, gdje je
donesen zakljucak da se izvedba s gurtnama statisticki zna¢ajno ne razlikuje ni u jednoj od

ispitanih varijabli, odnosno da gurtne ne pomazu kod izvedbe (Valério i sur., 2019).

Najbolji rezultati javljaju se kod koriStenja magnezija, iako je iz dosadasnjih istrazivanja vidljiv
njihov i pozitivan i negativan utjecaj na koeficijent trenja (Amca isur., 2012; Carré i sur., 2012).
U ovom istrazivanju dokazan je pozitivan utjecaj magnezija obzirom da se broj ponavljanja
njegovim Koristenjem statisti¢ki znacajno razlikuje od broja ponavljanja samo sa Sipkom.
Takoder, uporaba magnezija statisticki se znacajno razlikuje od koriStenja gurtni u vidu
proizvodnje vrsne brzine. Upravo proizvodnja vr$ne brzine kod mrtvog dizanja powerlifterima
omogucuje trening eksplozivne jakosti koji pridonosi svladavnju ,,mrtve toc¢ke* pri dizanju
(Swinton, D. Stewart, Keogh, Agouris i Lloyd, 2011). 1z navedenog je vidljivo da je uporaba
magnezija, uz to §to poboljsava koeficijent trenja, bliska powerlifterima buduci da se koristi na
svakom treningu i natjecanju te se oni i najbolje osjecaju pri izvedbi dizanja njegovim

koriStenjem.
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Kod mehanic¢kog izlaza snage, ni magnezij ni gurtne nisu dale statisticki znacajnu razliku u
odnosu na ne koristenje pomagala. Takve rezultate mozemo objasniti obrnuto proporcionalnim
odnosom sile i brzine, odnosno, §to je sila manja, moze se svladati u kraCem vremenu
(Milanovi¢, 2013). U ovom istrazivanju, radna serija koja je izmjerena, izvodena je s 85% od

1RM, sto predstavlja veliku silu pa se teSko moze brzo savladati.

Za kraj rasprave mozemo zaklju€iti kako su sve tri hipoteze potvrdene jer su ispitanici izveli
manji broj ponavljanja bez koriStenja ikakvih ergogenih pomagala nego koriStenjem magnezija
1 gurtni, zatim, ponavljanja bez ikakvih pomagala izveli su manjom brzinom nego koriStenjem
magnezija, te su imali jednak mehanicki izlaz snage bez obzira jesu li koristili ergogena

pomagala ili ne.
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6. Zakljucak

Ergogena pomagala sve se CeS¢e javljaju kao pomo¢ kod treninga na svim razvojnim
stupnjevima sportske specijalizacije, ali i kod rekreativne populacije koja se osjeca sigurnije uz
njih.

Uz pravilno koriStenje, ergogena pomagala uvelike pomazu te olakSavaju trenazni proces i
donose razne benefite, posebno na populaciji koja nije duze vrijeme ukljuena u trenazni
proces. Budu¢i da je ovo istrazivanje provedeno na selekcioniranoj populaciji koja je vrlo
specifi¢na i dugo je u trenaznom procesu, dobiveni su zanimljivi rezultati. Takoder, istrazen je
ucinak magnezija i gurtni, te dizanje utega bez pomagala, odnosno samo sa Sipkom, na izvedbu

i broj ponavljanja u mrtvom dizanju.

Utvrdeno je da se koriStenjem magnezija za nesto vise od 100% povecava broj ponavljanja u
odnosu na dizanje samo sa Sipkom. Takoder, koriStenjem magnezija povecava Se vr§na brzina
u odnosu na koriStenje gurtni za gotovo 60%. Kod powerliftera, dizanje koristenjem gurtni
narusava njihovu pripremu i disanje koje im je vrlo vazno za izvodenje dizanja te nisu navikli
na dizanje pomoc¢u gurtni zbog zabrane koriStenja istih na svim natjecanjima. Mozemo
pretpostaviti da bi gurtne imale puno vecu vaznost kod rekreativne populacije. Takoder, bitno
je istaknuti da dugoro¢no koriStenje gurtni moze dovesti do slabljenja stiska Sake, odnosno
misic¢a podlaktica. Posljedi¢no, preporucuje se koristenje gurtni samo u onim vjezbama kojima
primarni cilj nije razvoj stisaka $ake i miSi¢a podlaktica ve¢ aktivacija nekih drugih miSi¢nih

skupina, npr. misi¢a leda.

U buduc¢im istrazivanjima bilo bi dobro usporediti utjecaj magnezija i gurtni na drugim
populacijima koje nisu toliko usko selekcionirane i homogenizirane te usporediti rezultate.
Takoder, ergogena pomagala su deficitarno podrucje Sto se tice znanstvenih radova pa bi se
mogle jo§ dodatno istraziti i druge vrste ergogenih pomagala, ali 1 ergogene tehnike kao Sto su

mjeSoviti hvat, hook hvat 1 ostale.
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