KINEZIOLOSKI FAKULTET

Bruno Damjan

UCINCI RAZLICITIH INTERVALA ODMORA U
TRENINGU S OTPOROM NA JAKOST | DEBLJINU
MISICA TE DULJINU | KUT PRUZANJA SNOPOVA

MISICNIH VLAKANA

DOKTORSKI RAD

Zagreb, 2022



SAZETAK

Osnovni cilj ove disertacije bio je usporediti u¢inke razli¢itih trajanja intervala odmora
jednakih programa treninga s otporom na debljinu miSica, jakost i arhitekturu misica, te je,
vezano uz ovaj op¢i cilj, postavljena opca istrazivacka hipoteza: razli€ito trajanje intervala
odmora jednakih programa treninga s otporom imati ¢e razli¢iti utjecaj na debljinu misica,

jakost 1 arhitekturu misica.

Opd¢i cilj ras¢lanjen je na tri specifi¢na cilja ¢ije su pripadajuce istrazivacke hipoteze glasile: 1)
program treninga s otporom s duzim trajanjem intervala odmora izazvati ¢e statisticki znac¢ajno
veci porast debljine miSi¢a od programa treninga s kra¢im intervalom odmora; 2) maksimum
jakosti sporih i1 brzih misi¢nih akcija pri izvedbi pregibanja i ispruzanja u zglobovima lakta i
koljena biti ¢e statisticki znacajno vec¢i nakon programa treninga s otporom s duzim trajanjem
intervala odmora nego nakon programa treninga s kra¢im intervalom odmora; te 3) program
treninga s otporom s duzim trajanjem intervala odmora izazvati ¢e statisticki znacajno veci
porast duljine i kuta pruzanja snopova miSi¢nih vlakana od programa treninga s kra¢im

intervalom odmora.

Uzorak ispitanika predstavljale su mlade, zdrave 1 kinezioloski aktivne muske osobe, studenti
Kinezioloskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu (n = 26) koji su slu¢ajnim odabirom podijeljeni
u: 1) eksperimentalnu skupinu treninga s otporom s pauzom izmedu serija u trajanju od jedne
minute, 1 2) eksperimentalnu skupinu treninga s otporom s pauzom izmedu serija u trajanju od

tri minute.

Svaka od eksperimentalnih skupina bila je podvrgnuta programiranom progresivnom treningu
s otporom tri puta tjedno kroz osam tjedana koji je uklju€ivao sedam vjezbi. Intenzitet je
odgovarao opterecenju od 70% 1RM u svakoj vjezbi §to je omogucilo ~12 ponavljanja po seriji
izvedenih do tocke trenutnog koncentriénog misi¢nog otkaza. Ukupni relativni volumen
treninga s obzirom na 1RM progresivno se povecao 1 bio je izjednacavan izmedu grupa. Jedina
akutna programska varijabla koja se razlikovala izmedu eksperimentalnih grupa bila je trajanje

intervala odmora izmedu serija.

Rezultati su pokazali kako osmotjedni trenaZzni program povecava vrSni 1 normalizirani vrSni
moment sile u koljenu 1 laktu, gdje je veli¢ina tog ucinka veca kada je interval odmora duzi,
iako ta razlika nije statisti¢ki znacajna. Nadalje, treninzi su doveli i do promjena u debljini
miSica, s ve¢im, ali ne 1 statisticki znacajnim u€incima u grupi s duzim intervalima odmora. |

trece, potrebno je napomenuti kako su promjene koje determiniraju arhitekturu misica takoder



pod utjecajem treninga s otporom, gdje je u oba uvjeta doslo do porasta kuta penacije, no samo
je u grupi s duzim intervalom odmora doslo do znacajnog porasta duljine snopova misi¢nih

vlakana.

Sveukupno, rezultati ove disertacije ne podrzavaju postavljenu op¢u hipotezu, ve¢ sugeriraju
da, kada je cilj treninga maksimiziranje misi¢ne jakosti, intervali odmora budu "dovoljno dugi"
da omoguce zadrzavanje visokih intenziteta opterecenja tijekom svake serije, a kada je cilj
treninga postic¢i hipertrofiju misica, ¢ini se da su 1 dugi i kratki intervali odmora uc¢inkoviti za
povecanje misSi¢ne hipertrofije pod uvjetom da su programi treninga s otporom koji se provode

velikog trenaznog volumena.
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