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POVEZANOST JAKOSTI GORNJIH EKSTREMITETA | ANTROPOMETRIJSKIH
KARAKTERISTIKA

Sazetak

Potisak s ravne klupe jedna je od najCeS¢e koriStenih vjezbi u procesu treninga S
optere¢enjem, bilo rekreativaca ili profesionalnih sportasa. Bas iz tog razloga ovo istrazivanje
za temu uzima upravo tu vjezbu i stavlja je u odnos s antropometrijskim karakteristikama.
Istrazivanje se provelo na 102 zdrava ispitanika, studenta kinezioloskog fakulteta koji su
izmjereni u sljede¢im antropometrijskim varijablama: tjelesna visina (TV), tjelesna masa (TM),
raspon ruku (RR), duzina desne ruke (DRd), duzina lijeve ruke (DRI), sjedece visine (SV),
maksimalnog potiska s ravne klupe (BP1rm) i relativnog maksimalnog potiska s ravne klupe
(BPinx). Rezultati prikazani kroz matricu korelacija ukazuju na statisti¢ki zna¢ajnu povezanost
maksimalnog potiska s ravne klupe i tri varijable veli¢ine tijela: tjelesne mase (TM, r = 0.57),
raspona ruku (RR, r = 0.19) i sjedece visine (SV, r = 0.19 ). Preostale tri varijable veli¢ine tijela
nisu bile u statisti¢ki znac¢ajnoj povezanosti s maksimalnim potiskom s ravne klupe. Nadalje,
relativni maksimalni potisak s ravne klupe niti s jednom varijablom veli¢ine tijela nije statisticki
znacajno povezan. Istrazivanjem je potvrdeno da je tjelesna masa u najve¢oj mjeri povezana s

rezultatom u maksimalnom potisku s ravne klupe i kod homogenih grupa studentske populacije.

Kljuéne rijeci: potisak s klupe, antropometrija, trening jakosti



RELATIONSHIP BETWEEN UPPER BODY STRENGTH AND ANTHROPOMETRIC
CHARACTERISTICS

Abstract

Bench press is one of the mostly common used exercises in the resistance training
programs for recreational or professional athletes. That is the main reason this research used
that topic related to anthropometric characteristics. One hundred and two (102) students of
Faculty of Kinesiology participated in this study and variables: height, weight, arm spend, right
arm length, left arm length, seated height, one repetition maximum bench press (BP1rm) and
relative maximum bench press (BP index). Results shown in the correlation matric indicate
statistically significant correlation between bench press and three body measures: body mass (r
= 0.57), arm spend (r = 0.19) and seated height (r = 0.19). The other three variables did not
show significant correlation to bench press. When we consider, relative maximum bench press,
he did not show statistically significant correlation to body measure variables. This research
confirmed that body mass has the highest correlation with maximum bench press within

homogenic student entities.

Key words: bench press, anthropometry, strength training
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1. Uvod

Trening s optere¢enjem jedna je od najefikasnijih i najcesce upotrebljavanih metoda za
razvoj jakosti kako u profesionalnih sportasa tako i kod rekreativaca (Dunnick i sur. 2015). U
sklopu treninga s optereCenjem tri najvaznije i najcesce koriStene vjezbe su mrtvo dizanje,
Cucanj i potisak s ravne klupe (engl. bench press). U ovom radu baviti ¢emo se potiskom s ravne
klupe, koji zbog svoje popularnosti ima jako puno varijanti koje se koriste u razli¢itim
trenaznim procesima. Kosi potisak, kontra kosi potisak, potisak na trenazeru, potisak Sipke
opterecene lancima, potisak s klupe Sirokim hvatom, potisak s klupe uskim hvatom samo su
neke od varijanti potiska koji se koriste u danas$njem treningu s opterecenjem (McCaw &
Friday, 1994; Saeterbakken i sur., 2011; Santana, Vera-Garcia & McGill, 2007; Schick i sur.,
2010). Iz prethodno napisanog jasno mozemo vidjeti kako se klasifikacija potiska s ravne klupe

moze raditi prema vrsti tereta, nagibu same klupe te Sirini hvata (Harasin, 2013).

Potisak s ravne klupe mozemo definirati kao visezglobnu vjezbu s teretom koju vjezbac
izvodi leZeci na ledima i potiskujuci teret s prsa prema gore, a pripada skupini kinezioloskih
motorickih znanja, ¢ija kretnja nalikuje na bioticko motori¢ko znanje za svladavanje otpora,

gdje se otpor svladava upiranjem o podlogu (Sekuli¢ & Metikos, 2007).

Vazno je istaknuti koje misic¢e aktiviramo prilikom izvedbe potiska s ravne klupe.
Potisak s ravne klupe je kompleksna vjezba koja ukljucuje pokrete u zglobu lakta i u zglobu
ramena. Agonist, odnosno dominantan mis$i¢ koji izvodi pokret je m. pectoralis major (sternalni
dio). Kao sinergisti (misi¢i koji pomazu agonistu) su m. pectoralis major (klavikularni dio), m.
deltoideus (prednja glava), m. triceps brachii.. Misi¢i koji stabiliziraju pokret su m. erector
spinae, m. latissimus dors, m. deltoideus (straznja glava) (Juki¢ i Markovi¢, 2005). Kao §to
mozemo vidjeti, to je pokret koji aktivira puno miSi¢nih skupina i koji je kompleksan za

izvedbu.

Maksimalni potisak s ravne klupe takoder nam je zanimljiv zbog svoje uloge u
powerliftingu koji €ini jednu tre¢inu rezultata u tom sportu, no jo$ bitnije, 1 RM u potisku s
ravne klupe uzima se kao pokazatelj jakosti gornjeg dijela tijela (Kim i sur., 2002). Mjerenje
maksimalnog potiska s ravne klupe (1 RM) zahtijeva prikladno zagrijavanje, optimalnu tehniku
izvedbe vjezbe te pomagaca koji smanjuje moguénost ozljede osiguravajuc¢i sportasa. lako
mjerenje maksimalnog potiska s klupe nije zahtjevno sportasi u treningu jakosti viSe koristi

imaju kod podizanja submaksimalnih opterecenja.



Ova metoda mjerenja maksimalne jakosti gornjih ekstremiteta ima i svoje nedostatke,
jedan od njih je povezan s ¢injenicom da osobe koje su pocetnici u treningu s opterecenjem
zbog straha nece i¢i do svojih krajnjih granica. Drugi nedostatak ovog protokola je taj $to prije
samog pokusaja 1RM-a potrebno je proc¢i veci broj zagrijavajucih serija u kojima moze do¢i do
umora, te zbog toga rezultat u testu nece biti u potpunosti tocan. Tre¢i nedostatak koji treba
spomenuti kod ovog testa za procjenu maksimalne jakosti gornjih ekstremiteta je taj $to je jako
puno vremena potrebno da bi se testiranje obavilo, dvije do pet minuta odmora izmedu serija je
preporuc¢eno kod submaksimalnih serija tijekom samog protokola (Macht i sur., 2016).
Alternativni pristup u procjeni maksimalne jakosti gornjih ekstremiteta jeste procjena 1 RM
kroz jednadzbu koja se bazira na informacijama broja ponavljanja s lak§im optere¢enjem od 1
RM-a do otkaza. Upravo tu metodu mnogi pocetnici u treningu jakosti koriste za procjenu
maksimalnog potiska s ravne klupe. Koriste¢i se lakSim optere¢enjem i rade¢i maksimalan broj

ponavljanja osjecaju se sigurnije i ne trose previse vremena (Macht i sur., 2016).

Takoder, u praksi se mogu koristiti i neke druge metode za procjenu 1 RM. Jedna takva
metoda bazirana je na mjerenju srednje brzine potiska Sipke koja uspijeva vrlo precizno (sa ¢ak
95% tocnosti) procijeniti 1 RM u potisku s ravne klupe, bilo kod izvedbe sa slobodnim utegom

ili na Smith-ovoj masini (Loturco i sur., 2016).

Negativna strana svih tih jednadzbi je ta Sto niti jedna od njih ne moZze sa 100% to¢noS¢u
utvrditi 1 RM pojedinca u testu maksimalnog potiska s ravne klupe, te zbog toga vecina trenera

ostaje pri onoj prvoj metodi odredivanja maksimalne jakosti gornjih ekstremiteta.

Kada znamo da kvalitetan trening s optereenjem mora biti jasno definiran po pitanju
broja ponavljanja 1 opterecenja s kojim se radi, upravo te informacije o toénom maksimalnom

potisku s ravne Klupe su neophodne svakom kondicijskom treneru.

Vaznost potiska s ravne klupe se vidi iz ¢injenice da se upravo ta vjezba koristi kao
prediktor uspjeSnosti kod igraca americkog nogometa. Protokol je jednostavan i ukljucuje
podizanje tereta od 101 kg maksimalan broj ponavljanja (Hetzler i sur., 2010; Mayhew i sur.,
2004, 1999).

U istrazivanju koje su proveli Beaudion i sur., 2017 godine razmatrano je da li postoji
psiholoski utjecaj na rezultate u maksimalnom potisku s ravne klupe. Tako su analizirali dvije
skupine ispitanika, od kojih je jedna znala opterecenje koje savladava, a druga nije. Hipoteza

da ¢e umor biti manji kod grupe koja nije znala opterecenje koje savladava ispostavila se



krivom. Odnosno, rezultati istrazivanja nisu pokazali statisticki znacajne razlike izmedu dvije

grupe ispitanika (Beaudion i sur., 2018).

Vodeni c¢injenicom da rezultati u potisku s ravne klupe ovise o pojedinim
antropometrijskim mjerama mnogi znanstvenici su provodili istrazivanja kako bi otkrili
povezanost antropometrijskih karakteristika s rezultatom u potisku s ravne Klupe (Abe &
Brechue, 2002; Keogh i sur., 2005; Keogh i sur., 2007; Kim i sur., 2002; Mayhew i sur., 1993;
Mayhew i sur., 2008; Mayhew, Piper & Ware, 1993; Rambaud i sur., 2008).

Tako, na primjer, Caruso i sur., 2012. godine pokusavaju kroz antropometrijske mjere
mase, duzine ruke i biakromijalnog raspona procijeniti rezultate u potisku s ravne klupe za
razli¢ita optereenja. Sva ova istrazivanja provedena su zbog pretpostavki da osobe kracih ruku,
veée mase 1 voluminoznijeg gornjeg dijela tijela imaju prednost u potisku s ravne klupe u
odnosu na osobe linearnije i ektomorfnije grade (Hart, Ward & Mayhew, 1990). Hart, Ward i
Mayhew su znanstveno potvrdili veliku povezanost potiska s ravne klupe s opsegom prsa,
opsegom nadlaktice, tjelesnom masom i bezmasnom masom tijela. Ista studija pokazala je kako
je antropometrijskim faktorima obja$njeno svega 62% varijance rezultata u potisku s ravne
Klupe, te autor navodi kako osim antropometrijskih mjera veliku ulogu u predvidanju rezultata
maksimalnog potiska s ravne klupe ima tip misi¢nih vlakana, kut guranja optereCenja te

neuromuskularna koordinacija mi$i¢a agonista i antagonista (Hart, Ward & Mayhew, 1990).



Tablica 1. Prikaz koeficijenata korelacije razlicitih varijabli velicine tijela i

maksimalnog potiska s ravne klupe (1RM) kod razlicitih istrazivanja.

Koeficijent
) - Varijable veli¢ine korelacije s
Autori Uzorak ispitanika N )
tijela potiskom s ravne
Klupe 1 RM
Tjelesna visina 0,15
Tjelesna masa 0,60*
Bezmasna masa
~ 0,69*
tijela
Macht i suradnici :
N=60 % masti 0,25
(2016)
Opseg nadlaktice
PeEg ] 0,79*
(flektirane)
Opseg prsa 0,64*
Sirina ramena 0,44*
Tjelesna masa 0,787*
Caruso i suradnici N=36 Duzina ruke 0,360*
(2012) ) N
Biakromijalni
0,343*
raspon
% masti -0,327
Dawes i suradnici Bezmasna masa
N=76 - 0,781**
(2016) tijela
Masna masa tijela 0,073

*statisti¢ki znacajni p<0,05; **statisti¢ki znacajni p<0,01
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2. Ciljevi i hipoteze
2.1. Cilj istrazivanja

Cilj istrazivanja bio je utvrditi kolika je povezanost izmedu maksimalne jakosti gornjih
ckstremiteta i nekih antropometrijskih karakteristika. Odnosno, pokusalo se utvrditi kolika je
povezanost izmedu tjelesne mase, tjelesne visine, raspona ruku, duzine ruku i sjedeée visine s

maksimalnim potiskom s ravne klupe.

2.2. Hipoteze

H1 — postoji statisti¢ki znacajna povezanost izmedu maksimalne jakosti gornjih

ekstremiteta i antropometrijskih karakteristika

Ho — ne postoji statisti¢ki znacajna povezanost izmedu maksimalne jakosti gornjih

ekstremiteta i antropometrijskih karakteristika

11



3. Metode istrazivanja

3.1. Procedura testiranja

Sva mjerenja i testovi provedeni su u prostorijama Kinezioloskog fakulteta SveuciliSta
u Zagrebu. Testiranje se provodilo utorkom i cCetvrtkom kroz pet tjedana, a grupe su bile
sastavljene od osam do deset ispitanika. Dob svih ispitanika bila je izmedu 18 i 27 godina,
takoder, svi su bili studenti Kineziolo§kog fakulteta i bili su upozoreni da minimalno 2 dana

prije testiranja ne provode treninge jakosti za gornje ekstremitete.

Odmah po dolasku svi ispitanici su izmjereni u varijablama veli¢ine tijela, a nakon
mjerenja antropometrijskih karakteristika ispitanici su proveli standardizirani protokol
zagrijavanja koje je sadrzavalo sljedece vjezbe: Cetiri minute tréanja, kruZenje ramenima,
rukama i Sakama (10 ponavljanja svaka strana), rotacija trupa (10 ponavljanja svaka strana),
skokovi s odru¢enjem i raskorakom (20 ponavljanja), izbac¢aj medicinke s prsa (5 ponavljanja i
3 serije), bacanje medicinke u pod (5 ponavljanja i 3 serije) i sklekove s odrazom s rukama na

povisenju (5 ponavljanja 1 3 serije)

Po zavrSetku zagrijavanja ispitanici su provodili test maksimalnog potiska s ravne Klupe
(BP) na nacin da su postepeno povecavali opterecenje do maksimalnog. Pocetno optereéenje
bilo je 20 kilograma, te su nakon toga povecavali opterecenje prvo za po 10 kilograma, a na
kraju 5 kilograma. Ispitanicima je unaprijed bio objaSnjen nacin na koji se izvodi test
maksimalnog potiska s ravne klupe. Pauza za vrijeme zagrijavajucih serija bila je 2 minute dok

je izmedu submaksimalnih 1 maksimalnih serija pauza bila 4 minute.

Svi sudionici su testiranju maksimalnog potiska s ravne klupe pristupili zdravi te su

potvrdili da su tu vjezbu izvodili 1 provodili u vlastitom treningu s optere¢enjem.

3.2.Uzorak ispitanika

Svi testovi provedeni su na 102 muskarca koji su bili zdravi i tjelesno aktivni. Ispitanici
su bili studenti Kinezioloskog fakulteta sveuciliSta u Zagrebu i svi su sudjelovali volonterski.
Predmet i cilj istrazivanja predstavljen je svakom ispitaniku kao i kompletan protokol testiranja.

Svaki ispitanik bio je motiviran prilikom izvedbe testova.

12



3.3. Uzorak varijabli i njihovo mjerenje
Tjelesna visina (TV)

Tjelesna visina se mjerila antropometrom. Ispitanik je stajao uspravno s glavom u
frankfurtskoj horizontali, bos u spetnom stavu. Krak antropometra postavljao se na tjeme
ispitanika a rezultat se ocitavao u centimetrima. Mjerenje tjelesne visine provodilo se samo

jedan put.

Slika 1. Mjerenje tjelesne visine (TV)

Tjelesna masa (TM)

Tjelesna masa se mjerila bez tenisica u kratkim hlacama i majici na digitalnoj vagi.

Rezultat tjelesne mase ocitavao se u kilogramima, a mjerenje se provodilo samo jedan put.

Raspon ruku (RR)

Varijabla raspon ruku mjerena je s rukama u odrué¢enju do vodoravnog polozaja. Srednji

prst jedne ruke bio je naslonjen na zid, a srednji prst druge ruke dodirivao je krak antropometra.

13



Rezultat se oCitavao u centimetrima i mjerenje varijable raspona ruku provodilo se samo jedan

put (slika 2).

Slika 2. Mjerenje raspona ruku (RR)

Duzina desne ruke (DRd)

DuzZina desne ruke se mjerila na nacin da se jedan krak antropometra postavljao na vrh
akromiona, a drugi krak antropometra se postavljao na vrh srednjeg prsta desne ruke. Pozicija
akromion se trazila palpacijom, a rezultat mjerenja duzine ruke se o€itavao u centimetrima.

Mijerenje se provodilo samo jedan put (slika 3).

Slika 3. Mjerenje duzine desne ruke (DRd)

14



Duzina lijeve ruke (DRI)

Duzina lijeve ruke se mjerila na na¢in da se jedan krak antropometra postavljao na vrh
akromiona, a drugi krak antropometra se postavljao na vrh srednjeg prsta lijeve ruke. Pozicija
akromiona se trazila palpacijom, a rezultat mjerenja duzine ruke se o€itavao u centimetrima.

Mijerenje se provodilo samo jedan put (slika 4).

Slika 4. Mjerenje duzine lijeve ruke (DRI)

Sjedeca visina (SV)

Kod mjerenja sjedecée visine ispitanik je sjedio na stolcu s ledima u uspravnoj poziciji.
Glava je pozicionirana u frankfurtskoj horizontali. Krak antropometra postavljao se na tjeme, a
pocetak antropometra na stolicu kod trtice. Rezultat varijable sjedece visine se oCitavao u

centimetrima, a mjerenje se provodilo samo jedan put (slika 5).

Slika 5. Mjerenje sjedece visine (SV)

15



Maksimalni potisak s ravne klupe (BP1rm)

Maksimalni potisak s ravne klupe se mjerio na ravnoj klupi u teretani KinezioloSkog
fakulteta s olimpijskom Sipkom. PocCetno optereenje za svakog ispitanika bilo je 20 kilograma
(masa same Sipke) nakon Cega se to opterecenje postupno povecavalo, na pocetku za 10, a
kasnije za 5 kilograma do maksimalnog. Ispitanici su morali odraditi puni opseg pokreta,
dodirnuti Sipkom prsa i napraviti punu ekstenziju u zglobu lakta. Od svakog ispitanika se trazio
maksimum. Ispitanici su provodili 3 -5 zagrijavajucih serija te 1 — 2 maksimalne serije. Procjenu
maksimalnih serija radio je istraziva¢ uz konzultacije s ispitanikom. Pauza izmedu
zagrijavajucih serija bila je 2 minute, pauza izmedu maksimalnih serija bila je 4 minute kako bi
se sporta§ mogao u potpunosti odmoriti i pripremiti za novi pokusaj. Test se prekidao onog
trenutka kada ispitanik nije mogao samostalno podi¢i uteg do pune ekstenzije u zglobu lakta, a

kao konacni rezultat biljezen je prethodni ispravan pokusaj (slika 6).

Slika 6. Mjerenje maksimalnog potiska s ravne klupe (BP1rm)

16



Relativni maksimalni potisak s ravne klupe (BPinx)

Relativni maksimalni potisak s ravne klupe izraCunavao se dijeljenjem rezultata

postignutom u maksimalnom potisku s ravne klupe i ispitanikove mase tijela.

BPinx = BP1rm/TM

3.4. Obrada podataka

Program Statistica for Windows, verzija 12.0. koriStena je za obradu prikupljenih podataka,

a rezultati su prikazani kroz metode deskriptivne statistike i korelacijske analize.

Koristeni deskriptivni pokazatelji su: aritmeticka sredina (AS), minimum (Min),

maksimum (Max) i standardna devijacija (SD).

Pearsonov koeficijent korelacije (r) izracunat je kako bi pokazao povezanost testova
maksimalne jakosti i antropometrijskih karakteristika tijela. Svi rezultati prikazani su kroz
tablicu matrice korelacija.

17



4. Rezultati istrazivanja

U tablici 1 prikazani su svi deskriptivni pokazatelji: aritmeticka sredina (AS), standarda
devijacija (SD), minimum (Min) te maksimum (Max) za varijable tjelesne visine (TV), tjelesne
mase (TM), raspona ruku (RR), duzine desne ruke (DRd), duzine lijeve ruke (DRI), sjedece
visine (SV), maksimalnog potiska s ravne klupe 1 RM (BP1rm) i relativnog maksimalnog
potiska s ravne klupe (BPinx)-koji smo dobili tako da smo rezultat u maksimalnom potisku s
ravne klupe podijelili s masom ispitanika (TM). Broj ispitanika koje je sudjelovalo u ovom

istrazivanju je 102, svi studenti Kinezioloskog fakulteta, Sveucilista u Zagrebu.

Tablica 2. Osnovni deskriptivni pokazatelji velicine tijela i rezultata u testu maksimalne
jakosti gornjeg dijela tijela ispitanika (N=102). Prikazane su srednje vrijednosti, minimum,

maksimum i standardna devijacija.

N AS Min Max SD
TV 102 182,82 170,40 198,70 5,60
™ 102 83,98 64,60 106,70 8,58
RR 102 186,76 172,70 204,40 6,50
DRd 102 79,61 72,80 87,70 2,92
DRI 102 79,46 72,30 87,10 3,00
SV 102 96,39 88,70 102,10 2,76
BP1rm 102 87,96 50,00 140,00 19,36
BPinx 102 1,04 0,66 1,58 0,19

Budu¢i da su svi ispitanici studenti kinezioloSkog fakulteta mogu se smatrati vrlo
homogenom grupom ispitanika, §to proizlazi iz ¢injenice kako su studenti kinezioloskog
fakulteta odabrani, odnosno, iz opée populacije selekcionirana skupina ljudi. Zbog homogenosti

1 velikog broja ispitanika ovi rezultati istrazivanja mogu se uzeti kao vrlo pouzdani 1 valjani.

Tablica 3 prikazuje je matricu korelacija izmedu morfoloskih karakteristika (TV, TM,
RR, DRd, DRI, SV) i rezultata postignutih u testu maksimalne jakosti gornjih ekstremiteta
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(maksimalni potisak s ravne klupe - BP1rm). Rezultati prikazuju Pearsonov koeficijent
korelacije r (p<0,05), a rezultati oznaceni zvjezdicom su statisticki znacajni koeficijenti
korelacija. Pregledom matrice korelacija mozemo zakljuciti da polovica varijabli koje
predstavljaju morfoloSke karakteristike je statisticki znacajno povezana s rezultatom u testu

maksimalne jakosti gornjih ekstremiteta.

Tablica 3. Matrica korelacija morfoloskih karakteristika i rezultata postignutim u testu
maksimalne jakosti gornjih ekstremiteta, maksimalni potisak s ravne klupe (BP1rm). Prikazani

su Pearsonovi koeficijenti korelacije r (p <0,05).

AS SD TV ™ RR DRd | DRI SV |BP1rm| BPinx

TV |182,82| 5,60 1,00 0,56* | 0,79* | 0,77 | 0,75* | 0,75* 0,16 -0,12

™ 83,98 8,58 0,56* 1,00 0,53* | 0,48* | 0,48* | 0,53* | 0,57* 0,13

RR | 186,76 | 6,50 0,79* | 0,53* 1,00 0,89* | 0,89* | 0,50* | 0,19* -0,07

DRd | 79,61 2,92 0,77 | 0,48* | 0,89* 1,00 0,93* | 0,46* 0,12 -0,12

DRI 79,46 3,00 0,75* | 0,48* | 0,89* | 0,93* 1,00 0,44* 0,18 -0,05

SV 96,39 2,76 0,75 | 0,53* | 0,50* | 0,46* | 0,44* 1,00 0,19* -0,08

BP1rm| 87,96 | 19,36 0,16 0,57* | 0,19* 0,12 0,18 0,19* 1,00 0,88*

BPinx | 1,04 0,19 -0,12 0,13 -0,07 -0,12 -0,05 -0,08 0,88* 1,00

*statistiCki znacajni p<0,05 AS- aritmetic¢ka sredina; SD- standardna devijacija: TV- tjelesna visina; TM- tjelesna
masa; RR- raspon ruku; DRd- duzina desne ruke; DRI- duzina lijeve ruke; SV- sjedeca visina; BP1rm- maksimalni
potisak s ravne klupe; BPinx- relativni maksimalni potisak s ravne klupe

Morfoloske karakteristike koje su statisti¢ki znacajno povezane s rezultatom u testu
maksimalne jakosti gornjih ekstremiteta su tjelesna masa (TM), raspor ruku (RR) 1 sjedeca
visina (SV). Osim statisticki znacajne povezanosti zanimljivo je kako niti jedna varijabla
morfoloskih karakteristika, prema nasim rezultatima nije pokazala negativnu povezanost s
rezultatom u test maksimalne jakosti gornjih ekstremiteta (BP1rm). Nadalje, kada usporedimo
povezanost tih istih varijabli morfoloskih karakteristika i relativnog maksimalnog potiska s
ravne klupe (BPinx = BP1rm / TM) vidljivo je kako ne postoji nijedna varijabla koja je
statisticki znaCajno povezana. Zanimljivo je da relativizirana varijabla maksimalne jakosti
(BPinx) je u minimalnoj negativnoj povezanosti s morfoloskim karakteristikama tjelesne visine
(TV), raspona ruku (RR), duzine lijeve 1 desne ruke (DRd 1 DRI) te sjedece visine (SV).
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Promatraju¢i pojedinacno svaki od statisticki znacajnih Pearsonovih koeficijenata
korelacije r vidimo kako je najveéi za tjelesnu masu (TM=0,57) sto je bilo i o¢ekivano. Dok

ostali koeficijenti korelacije su dosta mali RRy=0,19 i SV,=0,19 ali su statisti¢ki znac¢ajni.

Kao $to je 1 o¢ekivano, sve medusobne korelacije varijabli velicine tijela su statisticki
znacajne, a najveca je izmedu raspona ruku (RR) 1 duzine ruku (DRd i DRI). Nadalje, korelacija
izmedu apsolutnog i relativnom maksimalnog potiska s ravne klupe je takoder visoka i

statisticki znacajna.
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5. Rasprava

Analizom rezultata ispitanika utvrdena je statisticki znaCajna povezanost tjelesne mase,
raspona ruku i sjedece visine S rezultatom u maksimalnom potisku s ravne klupe. Preostale
morfoloske karakteristike koje su mjerene (tjelesna visina, duzina desne ruke i duzina lijeve
ruke) nisu imale statisticki znacajnu povezanost s maksimalnim potiskom s ravne klupe ali su
bile u pozitivnoj korelaciji. Takoder, usporede 1i se morfoloske karakteristike s relativnim
maksimalnim potiskom s ravne klupe vidljivo je kako nema statisticki znaCajne povezanosti s

bilo kojom varijablom veli¢ine tijela.

Vaznost istrazivanja povezanosti antropometrijskih karakteristika i1 rezultata u testu
maksimalne jakosti gornjih ekstremiteta lezi u Cinjenici da antropometrijske mjere mogu
posluziti kao prediktor rezultata u maksimalnom potisku s ravne klupe (Abe & Brechue, 2002;
Keogh i sur., 2005; Keogh i sur., 2007; Kim i sur., 2002; Mayhew i sur., 1993; Mayhew i sur.,
2008; Mayhew, Piper & Ware, 1993; Rambaud i sur., 2008). DosadaSnja istrazivanja
morfoloskih karakteristika 1 potiska s ravne klupe su potvrdila pretpostavku kako visina nije
povezana s rezultatom u maksimalnom potisku s ravne klupe. Ovim istrazivanjem smo takoder
potvrdili ¢injenicu da i kod homogene grupe visina nema utjecaj na rezultat u testu maksimalne

jakosti gornjeg dijela tijela.

Po pitanju tjelesne mase ovo istraZivanje takoder je potvrdilo dosadasnja istraZivanja.
Dobiveni rezultat Pearsonovog koeficijenta korelacije od 0,59 je manji od drugih koeficijenata
dobivenih na manjim uzorcima s veom heterogenoS¢u. Zanimljivo bi bilo da smo tjelesnu
masu odvojili na njene komponente bezmasne mase tijela i masne mase tijela, te na taj nacin
gledali povezanost. Pitanje na koje bi bilo dobro dobiti odgovor bilo bi, da li bi masna masa
tijela bila statisticki znacajno u negativnoj korelaciji u odnosu na test maksimalne jakosti
gornjih ekstremiteta. Dawes 1 sur. u svom su istrazivanju razdvojili tjelesnu masu na njene
komponente 1 dobili da masna masa tijela nema statisticki znacajan utjecaj kao ni postotak
masti. Sudionici tog istrazivanja bili su policajci prosje¢ne starosti od 39,42 stoga bi bilo
zanimljivo ponoviti sli¢no istrazivanje na studentskoj populaciji kinezioloSkog fakulteta uz ve¢i

broj ispitanika.

Zanimljivo je kako ne postoji statisticka zna€ajna povezanost izmedu varijabli veli¢ine
tijela 1 relativnog maksimalnog potiska s ravne klupe te bi bilo zanimljivo danja istraZivanja

usmijeriti upravo u tom smjeru kako bi se otkrio razlog toga.
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Vodeni logi¢nom ¢injenicom da manji ljudi kra¢ih ruku imaju prednost kod izvedba
testa maksimalne jakosti gornjih ekstremiteta mislilo se da bi raspon ruku trebao biti u
negativnoj povezanosti s testom maksimalnog potiska s ravne klupe. No, iznenadujuée,
Pearsonov koeficijent korelacije ne samo da je pozitivan, nego je i statisti¢ki znacajan. To
dovodi do zakljucka kako raspon ruku pozitivno utjece na rezultat u maksimalnom potisku s

ravne klupe.

Analizirajuéi rezultate i proucavajuci literaturu mogucée je donekle objasniti rezultat
dobiven istrazivanjem. Caruso i suradnici (2012) u svom istrazivanju kao varijablu veli¢ine
tijela uzimaju biakromijalni raspon i usporeduju s maksimalnim potiskom s ravne klupe te
dobivaju pozitivan rezultat koji je takoder statisticki znacajan (tablica 1). Takoder, Macht i
suradnici (2016) sirinu ramena usporeduju s maksimalnim potiskom s ravne klupe i dobivaju
pozitivnu korelaciju koja je statisticki znacajna (tablica 1). Budu¢i da je u antropometrijskoj
mjeri raspona ruku ukljucen i biakromijalni raspon 1 §irina ramena onda rezultat dobiven ovim
istrazivanjem viSe nije toliko iznenadujuci. Nadalje, rezultat ne treba biti toliko iznenadujuéi ni

zbog toga $to je biakromijalni raspon u jako velikoj povezanosti s tjelesnom masom.

Promatrajuci odnose izmedu maksimalnog broja sklekova i morfoloskih karakteristika
dvije varijable koje su statisticki zna¢ajno povezane su postotak potkoznog masnog tkiva i
bezmasna masa tijela. Postotak potkoznog masnog tkiva je u negativnoj korelaciji r=-0,413, a
bezmasna masa tijela je u pozitivnoj povezanosti r=0,444, sto je i o¢ekivano. Zanimljivo kako
postotak potkoZnog masnog tkiva nije u statisticki znacajnoj povezanosti s maksimalnim

potiskom s ravne klupe, dok bezmasna masa tijela je (tablica 1) (Dawes i sur 2016).

Rezultat ovog istrazivanja pokazuje jo$ jednu zanimljivu ¢injenicu. Sjedeca visina (SV)
kao mjera veliine tijela takoder je statisticki znaCajno povezana s rezultatom u testu
maksimalne jakosti gornjih ekstremiteta. Znanstvenici su u mnogim istrazivanjima usporedivali
visinu tijela s rezultatom u maksimalnom potisku s ravne klupe i nisu pronasli statisticki
znacajnu povezanost. Dok, zanimljivo, sjedeca visina (koja je sastavni dio visine tijela) ima
statisti¢ki znaCajnu povezanost s maksimalnim potiskom s ravne klupe. Taj rezultat takoder se
moze pripisati masi jer su upravo sjedeca visina i tjelesna masa u visokoj, pozitivnoj, statisticki

znacajnoj korelaciji (r = 0.53).

Macht i suradnici (2016) u svom istrazivanju tjelesnu visinu usporeduju s maksimalnim
potiskom s ravne Klupe i maksimalnim brojem ponavljanja sa submaksimalnim optere¢enjem

izmedu 75 195 %. Dobiveni rezultati nisu statisticki znacajni, a zanimljivo za napomenuti je da
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je tjelesna visina bila u negativnoj korelaciji sa maksimalnim brojem ponavljanja sa

submaksimalnim opterec¢enjem.

Varijable duzine ruke (DRd i DRI) nisu statisticki znacajno povezane s rezultatom u
testu maksimalnog potiska s ravne klupe. Druga istrazivanja nisu uzimala cjelovitu mjeru
duzine ruke kao varijablu koju su povezivali s potiskom s ravne klupe. Macht i suradnici (2016)
su usporedivali duzinu nadlaktice i duzinu podlaktice s maksimalnim potiskom s ravne klupe i

dobili sli¢ne rezultate, ne statisticki znacajne.

Nedostatak ovog istrazivanja je upravo taj $to u varijablama veliine tijela ima dosta
,Ssumova“. Konkretno, varijablu tjelesne mase potrebno je rastaviti na nemasnu i masnu masu
tijela; varijablu raspona ruku potrebno je razdvojiti na duzinu ruke i Sirinu ramena. Na takav
nacin dobile bi se puno viSe informacija o tome $to sve i na koji nafin utjece na rezultat u
maksimalnom potisku s ravne klupe. Nadalje, veliki nedostatak istrazivanja je taj $to nema
informacija o to¢noj veli¢ini miSic¢a agonista (m. pectoralis major) i sinergista (m. deltoideus i

m. triceps brachii).
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6. Zakljucak

Na uzorku 102 ispitanika koji su studenti Kinezioloskog fakulteta sveucilista u Zagrebu,
analizirani su rezultati u maksimalnom potisku s ravne klupe i stavljani u odnos s varijablama
veli¢ine tijela. Istrazivanjem se htjela utvrditi povezanost izmedu maksimalnog potiska s ravne
klupe i tjelesne mase (TM), tjelesne visine (TV), duzine ruku (DRd, DRI), raspona ruku (RR)

te sjedece visine (SV) kod studentske populacije sa Kinezioloskog fakulteta.

Kako se i o¢ekivalo najveca povezanost je dobivena s tjelesnom masom , dok su uz
tjelesnu masu statisti¢ki zna¢ajne povezanosti bile i sa rasponom ruku (RR) te sjedecée visine

(SV).

Tjelesna masa ima najvecu povezanost s rezultatom u testu maksimalne jakosti gornjih
ekstremiteta. No, danja istrazivanja trebala bi biti usmjerena ka odnosu nemasne i masne mase

tijela s potiskom s ravne klupe.

Takoder, danja istrazivanja trebala bi biti usmjerena u analiziranje biakromijalnog
raspona studentske populacije, te tu mjeru veli¢ine tijela usporediti s rezultatom u
maksimalnom potisku s ravne klupe. Ovo istraZivanje pokazuje je da je raspon ruku zanimljiva

mjera veliCine tijela te ju je potrebno dodatno analizirati i rastavljati na komponente.
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