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KinezioloSka i antropoloSka analiza sportske aktivosti - Trzaj

KinezioloSka analiza

Svaka kinezioloSka analiza sportske aktivnasistoji se od svoje tri glavne
sastavnice: strukturalne, biomeh#w@ i funkcionalne analize, na koje se joS

nadovezuju: anatomska, energetska i informacijskdiza.
2.1 Strukturalna analiza

Strukturalna analiza sluzi za wwanje tipicnih struktura gibanja, substruktura i
strukturalnih jedinica sportske aktivnosti. Ona emodgovarati na pitanje o hijerarhiji
i zn&xajkama tiptnih faza i podfaza poslova i detalja kajine motortki sadrzaj

odraienog sporta (Milanoéj 1997).

Ako govorimo o fazama kl&sioga trzaja onda se on sastoji od tri glavne fage $u
vazne u fizékoj pripremi sportasa :
1.) faza — start i prva faza venja
2.) faza — ubrzanje/druga fazademja
3.) faza — ulazak pod uteg u agan;j ili raskorak (fiksacija utega)

Ako pak dublje promatramo svaku pojedma fazu vidjet¢temo da svaka od prije
navedenih faza osim starta ima i svoje podfaze :

- start

podizanje - vtienje do potpunog opruzanja:
- prizgza vitenja
- ubmga— druga faza wenja
- ulazak pod uteg — sjed
- ustajanje uzucnja /sjeda
- fiksacija utega u stojem stavu

- spuStanje utega
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Uvazavajui razlicite kriterije za klasifikaciju sportskih grana olaijsko dizanje utega —
trzaj, mozemo prema kriteriju stukturalne slozengatstati u skupinu monostrukturalnih

sportova zbog postojanja viSe zatvorenih kretniktstra aciklckog karaktera.

2.1.1 Strukturalna analiza starta
START : motoréka je zadéa starta osiguravanje pune realizacije mokaini

potencijala diz&a u procesu predstdjeg vieenja.

U poloZaju starta javljaju se elementi : - pologtpala, koja se na startu stavljaju u
Sirini kukova ili nesto Sire s prstima lagano okuem u lijevu i desnu stranu za 10 do
20°, a ta&no ispod osovine utega simétro u odnosu na sredinu osovine utega nalaze

se korijeni prstiju stopala.

- hvat, kada dizadode do utega i stopalima zauzecptni stav pregiba se u pojasu i
prima osovinu utega. Ruke Siri u lijevu i desnastr, kakvate Sirina hvata biti ovisi
prvenstveno o individualnim sposobnostima, alimoogim faktorima : morfoloSkim
osobinama sportasSa, pokretljivosti i fleksibilnasttukovima i ramenima.

Postoji viSe néna odrdivanja hvata no on iznosi otprilike dvije Sirinenmrana.
Siroki hvat omogtava postizanje boljih rezultata jer dozvoljava dala osovine
utega na v@&u visinu nargito kod faze vdenja, dok uzi hvat to ne dozvoljava. U
trzaju treba primjenjivati isklitivo zahvatbrava (palac preko Sipke i prsti preko
njega), jer je znatno efikasniji od ¢bbga hvata. Njime se mogu puno bolje
iskoristiti motortki potencijali diz&a prilikom dizanja utega osobito u fazidemja.
-ostali polozaji drugih dijelova tijela,

veli¢ina kuteva izméu potkoljenica i stopala, koljena, trupa i natkoiga ne mogu
se precizno odrediti za sve diea jer oni prvenstveno ovise o d&v@aglasenim
individualnim karakteristikama odnosno morfoloSkisobinama sportasa.

No pravila postoje, a to su da je Sto manje rasjejgzmeiu potkoljenica i osovine

utega - trebaju se dodirivati, ramena treba postagnad ili cak po novim
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spoznajama i ispred osovine utega. Koljena su ersngtopala odnosno usmjerena
prema vrhovima prstiju.

Sve ¢e ovo ommogéiti da sama osovina utega bude Sto blize kukovimgaai
vucéenja.

Sam trup na startu treba biti ravan ili utegnutedinha kako bi se osiguralo
naprezanje velikih @nih misSica. Polozaj glave je takav da je pogled usmejrenagav
naprijed, State osigurati poviSen tonus ekstenzora nogu i trigp&asniji dinamiki
rad.

2.1.2 Strukturalna analiza &enja
To je osnhovni dio klaghoga trzaja, a samim time i najvazniji. Glavna jetonicka
zad&a ovoga dijela trzaja podizanje utega na potrebisiny odgovarajéom

brzinom kako bi se tako stvorili optimalni uvijeth ulazak pod uteg i uspijeSan sjed.

Dizanje utega do sjeda-&#enje dijeli se na dvije faze : ¥@nje utega od poda do prve

trecine bedara i drugu fazu ili fazu podriva u kojoggitdostiZze visinu pojasa.

PRVA FAZA VUCENJA (faza vdenja utega do prve time bedara) : uteg se odvaja
od poda tek kada sila proizvedena od stranedinadviada tezinu utega. Snagu koju
proizvodi diz& manifestira se u vidu podizanja utega za Sto gowarni ekstenzori
nogu odnosno njihova enetga aktivnost. Sto je ta aktivnostézevea je i brzina

utega.

U prvoj fazi vitenja uteg se kée prema dizéu te se otklanja za 8 do 10 cm od
vertikalne osi koja prolazi kroz osovinu utega marts U tom trenutku se teziSte
dizateva tijela prenosi na straznji dio stopala-peteanaena se poréil naprijed i tzv.
natkrivaju uteg. Na kraju prve faze osovina utegksimalno se priblizava diza, a
njena vertikalna brzina dostize v@tiu u prosjeku od 1,5 m/sek. Ta brzina ovisi

prvenstveno o visini i tezini sportasSa-diaa
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Na kraju prve faze kut u koljenom zglobu iznosi 3>, a izmeu trupa i bedara
90-100.

Prilikom prelaska iz faze prvog venja, uteg se véa na zamisljenu okomitu os. U
tom trenutku opada brzina kretanja utega jer sevkuzmaeiu trupa i natkoljenica i
potkoljenica nepovoljni zadtovanije sile.

Kada osovina utega prge ravninu koljena dizazauzima polozaj koji mu najviSe

odgovara za izuienje podriva. Te u tom trenutku z&pge druga faza wenja.

U DRUGOJ FAZI VUCENJA (faza podriva) : uteg se odmiod vijezbaa i
vertikalne osi za oko 3-4 cm. Dolazi do stvaranpagijnih odnosa-kuteva, iznda
spomenutih segmenata tijela i dizaoze proizvesti drugo (jos &) ubrzanje utega.
U tom momentu koljena se dovode pod osovinu utéga,se oituje u laganom
otklonu koljena prema naprijed dok se kukovi nepgtno spustaju po liniji dolje-

naprijed. Trup je sada manje pretklonjen, a ranseniadalje nad osovinom.

Nakon toga dolazi do podriva odnosno veliki djelgean diz&a na uteg i to n&g&e
donjim dijelom trbuha. Vrlo je vazno da se u tréaupodriva kukovi kréu prema
naprijed, a rameni pojas otklanja unatragégrse samo tako osigurati velika snaga
podriva. Glavna je uloga podriva davanje maksimalreene i visine utegu. Glava se
u vrijeme podriva nesto otklanja prema natrag @ojggled usmjeren prema naprijed
i uvis. Udaranje osovine utega u velikoj mjeri dagzanje spravi.

Uteg se tada keée vertikalno prema gore, te u trenutku maksimalame utega diza

ulazi pod uteg kada nastupa 3 faza odnosno ulazdkifeg-sjed.

Dakle prilikom izvatenja vigenja za trzaj uteg se od podade@o tzv. «S» putanji

2.1.2 Strukturalna analiza ulaska pod uteg — sjedjstajanje iz ¢u¢nja/sjeda, fiksacija

utega u stojéem stavu i spustanje utega
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Poslijednju fazu klagnoga trzajacine tri komponente: ulazak pod uteg — sjed,
ustajanje, fiksacija utega i spustanje utega :
ULAZAK POD UTEG — SJED : u trenutku maksimalne dgmstite visine utega u
drugoj fazi vitenja diz& ulazi pod uteg te nastupa 3 faza odnosno ulazakalpod
uteg. Ova faza mora biti izvedena brzo dok je jeEgua velikoj visini kako bi se
dizat brzo mogao spustiti éucanj odnosno ¢&i pod uteg.
Cucan — sjed: sjed zap&inje odmah nakon podriva, vrlo je vazno da se wged
vertikali nalaze osovina utega, laktovi i rameeaje cilj ucuénju zadrzavanje utega
na ispruzenim rukama iznad glave. Da bi se Zaposjed pod uteg tijelo treba
usmijeriti u suprotan smjer te mu promijeniti brzirdajednéko djelovanje dizéa i
utega ne samo da pa@avaju brzinu sjeda e reguliraju njegovu ténost. A naravno
S povéanjem tezine utega smanjuje se i njegova brzinaammogno tome treba
nastojati maksimalno povati brzinu i dubinu sjeda. N&&e se koristi sjed ducan;
- «khokexéucanj, poliucanj ili pocucan;.
U «hoke»cuénju laktovi i ramena su u vertikalnoj ravnini s @smm utega, osovina
utega se nalazi iza ravnine usiju, pogled i glasmjareni su prema naprijed, trup
odnosno léa su utegnuta. Koljena su u «hok&gnju razmaknuta u lijevu i desnu
stranu odnosno usmjerna prema vrhovima stopala.
S obzirom na kompleksitet kl&sioga trzaja, trzaj u dubokiucanj rijetko se
primjenjuje u fizékoj pripremi sportasa, umjesto toga sportaséerg koriste trzaj u
polucucan;j ili poucanj. A takav se trzaj naziva eksplozivni trzaj (epgwer snatch).
Moguénost ulaska pod uteg je i ulazak u SKARE ili ISKOBW sjed, no véina

dizata koristi «<hoke» sjed iako je i on slozen i zaktj&isoku koordinaciju pokreta.

USTAJANJE 1IZCUCNJA — SJEDA : nakon zavrsenog sjeda, ako je 6nao dobro
izveden, dizd odmah zapéne s ustajanjem, iskoriStavajamortizacijske mogtnosti
donjih ekstremiteta. Pri ustajanju tijelo je nenmahagnuto prema naprijed s nesto

podignutim kukovima. Uteg se pritom dize vertikalngs.

FIKSACIJA UTEGA U STOJEEM STAVU | SPUSTANJE UTEGA : zavrsivsi

ustajanje diza fiksira uteg na ispruzenim rukama iznad glaveaasd pri tome svi
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dijelovi tijela i osovina utega u vertikalnoj rawni Stopala se u jednoj liniji razu u
Sirinu kukova.
Spustanje utega nakon potpunog opruzanja tijela u svim ekstremnitat slijedi

spustanje odnosno bacanje utega na za to pdsiugpodlogu - platformu.

Biomehani¢ka analiza

Svaka vjezba s optetenjem posjeduje odidene biomeharike osobine te na svoj
n&in djeluje na organizam sportasa.
Biomehanika analiza koristi se za odiiganje osnovnih kinematkih i kinetickih
parametara gibanja. Stoga se provodi analiza prok{ovremenskih i prostorno
vremenskih zn&jki gibanja kao i dinamometrijska analiza sila &kgge razvijaju u
1997).
Biomehantéki podaci vrlo su korisni pri utdivanju efikasnosti izvéenja sportske
tehnike nardito u vrhunskih diz&a utega, jer i samo malo odstupanje od idealn@keh

moze dovesti do nemo@uosti postizanja zacrtanoga rezultata.

a) Prostorne karakteristike - po trajektoriji dizanja utega moze se relativiodno
odrediti kvaliteta tehnike dizanja utega. Rrawanjem trajektorije doSlo se do spoznaja
da je najoptimalnija «S» putanja kretanja utegkdsl.). Ovakva trajektorija zapmje
startnim polozajem i zavrSava izvrSenjem vjezbeyiai u velikoj mjeri o razmjeStaju
pojedin&nih karika u kinematkom sistemu dizsa. Naravno postoji nekoliko tipova
trajektorija u dizanju utega.

Mozemo réi da racionalnu tehniku karakterizira : vertikapit utega koji mora biti Sto

blizi vertikali tijela, tatka fiksacije utega Sto je mogpiblize vertikali, brz ulaz pod uteg.

b) Vremenske karakteristike - start i prva faza Wienja : prva faza vjezbe, start treba
paceti velikom p@&etnom silom 130 —160 % od podignute tezine i tr&#& do 0,25 sek.

na prvih 2-3 cm utega. Zatim se u toku 0,45 sd&. shanjuje do 100 % od podignute
teZine utega, sve do momenta podriva, a ponekaljei @,05-0,1 sek. do 70 - 80 % tezine

utega.
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- druga faza wv&enja : podriv pdinje kao i prva, s
velikom primjenom sile 150 — 180% od tezine ute¢raje od 0,15 do 0,25 sek. Aktivho
djelovanje diz&a na uteg prestaje kada kut u koljenim sustavimasiz160 do 179 a
onaj izmeu tijela i vertikale 15 do 20 U tom momentu kretanja utega dobiva néjve
vertikalnu brzinu. Pri daljnjem dizanju, primjenjxa sila dizéa je manja od same tezine

utega.

c) Prostorno vremenske karakteristike — ako manifstiranje mi&he snage ovisi o
zauzetim polozajima tijela, sasvim je sigurno dgektorija dizanja utega u odienoj
veli¢ini djeluje ne te polozaje, a samim time i na ig@nje snage. PokuSaji da se za
vrijeme samoga dizanja korigiraju pokreti gotovdjek zavrSavaju neuspjehom, jer se

pri tom smanjuje jakost mi&e kontrakcije.

d) Dinamicke karakteristike — ovisnost izméu snage i brzinéesto se susée u praksi :
diza s podija podize manju tezinu nego od visine ka@ljeda taj sldaj objasnjenje je
samo jedno, Sto je manja brzina utega uwiedim uvjetima moZze se razviti é& snaga i
obrnuto. S obzirom na ovu oviznost nije teSko z#&kij da svaki sportas-dizamora

posjedovati veliku snagu i brzinu.

2.3 Funkcionalna analiza

Funkcionalna analiza pruza informacije olduiti i dominaciji energetskih procesa u
pojedinim sportskim granama. Prema Foxu (1972nowasi energetski procesi definirani
su kao aerobni i anaerobni, a u sportskim granantgelsiju u razkéitim omjerima
(Milanovi¢, 1997.).

Redovito treniranje dizanje utega uvjetuje formjearcijeloga niza morfoloskih i
funkcionalnih promjena u organizmu dézautega.
Promatrajai procese koji se zbivaju u tijelu nije teSko zaétji da dizanje utega spada u

sportove anaerobnog tipa (fosfageni energetskigsioc anaerobni alaktatatni), gdje je
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trajanje aktivnosti od 1-5 sek. Energija koja seidtou toj aktivnosti je ATP (eng.

adenosin triphosphate) koja omégua miséima kontrakciju.

U samome procesu priladg@mvanja organizma figkome radu, veliku ulogu ima
kardiovaskularni sistem. Od svih organa vegetatjangistema krvotok ima najiue

ulogu u stvaranju uvjeta i momenata pogodnih zgkizad. Znamo da uslijed treniranja
nastaju velike promjene u krvotoku, kako za vrijewezbi tako i za vrijeme mirovanja.
Te su promjene povezane sa duljinom trenaznogaepapéntenzitetom i ekstenzitetom

treninga te mnogim drugim faktorima koji se jawjaj periodu treniranja.

Sto se tie kardiovaskularnog sistema posebno, ispitivanjpakazala da diza utega
imaju po veléini nesto vée srce od ljudi koji se ne bave sportom. Obim slizata
utega na prelazi veinu od 900 ml, ali p&eli su se susretati slajevi povéanog srca
osobito kod diz&a sa velikim ekstenzitetom treninga ili kod oniljileu se ranije bavili

nekom drugom sportskom aktivriéoskoja je u korelaciji s izdrzljivas.

Kod vrhunskih sportaSa ritaméane kontrakcije ovisi o vidu sporta kojim se onvéa
razini utreniranosti. Puls se kod diaakreée u mirovanju od 40 do 60 otk/min., dok se
prije treninga puls pova za 30%, a to se paanje objaSnjava predstartnim stanjem
pogotovo ako se planiraju podizati velike tezine.

Minutni volumen srca kod diza u mirovanju se ke izmetu 5 i 9 litara, a nakon 30
sek. odmora nakon vjezbi minutni volumen srca paee u prosjeku do 20 litara.

Tu je i porast arterijskog krvnog tlaka, a nd&jveporast registrira se pred vazno

natjecanje, Sto se objasSnjavanja predstartnimestan;

Sto se tte respiratornog sistema dézatega ulaze maksimalnu snagu koja po intenzitetu
traje kratko (jedan pokusSaj traje oko 5 sek.) paked respiratornog sistema ne
primjecuju neke bitne promjene. Frekvencija disanja izra® 30 do 40 u min. Dug
kisika koji se stvara pri dizanju utega obnavljanakon 1-3 min.

lako su promjene respiratornog sustava male ilemarive za sportaSe ovoga tipa, diza
utega moraju veliku paznju posvetiti pravilnomeadis, prije vjezbe, i za vrijeme svake

vjezbe. Tako se zadrzavanje disanja treba obawistppgo doziranom udahu, jée se
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nepravilno disanje loSe odraziti na efikasnost vggZa i sama snaga néise kontrakcije
je veta kod zadrzavanja disanja nakon udaha sve do Wegae. Takav udah treba biti
optimalan otprilike 3/4 od maksimalnoga, a zrakzhSe tek kad se uteg fiksira iznad

glave.

2.4 Anatomska analiza
Najvée promjene u organizmu, pri bavljenju dizanjem ategrimje&uju se na
lokomotornome aparatu, pa se tako gavea promjer nekih kostiju, skeletna muskulatura

jednostavno hipertrofira (po¥ava joj se masa), a samim time raste i snaga&aisi

Kao Sto smo ue naglasili u uvodu ove analize, tehnike ili vjezdeanja utega
viSezglobnog su kararaktera i ukljyu u rad viSe od 50% vjezeve aktivhe misine
mase. Iz toga nije teSko zaldjti koliki je veliki broj miSi¢ca ukljucen u izvaenje
takovoga pokreta.

Najveti je napredak kod mi&a opruzaéa-ekstenzora nogu, trupa i ruku, Sto naravno
uvjetuje specifinu graiu dizaa utega. Stoga dizautega uglavnom razvijaju snagu onih
miSi¢a koji vrSe osnovni rad pri dizanju utega.

Na tehniku dizanja utega - trzaja najviSe se odt@f#izicka priprema dizéa, npr. snaga
nogu i lefa. lako danas kod ¥me diz&a snaga ekstenzora nogu &mgao premasuje
snagu ekstenzora trupa, tokom treninga treba pramimalnu razliku i konstantno je

odrzavati.

Pri vjezbanju s utezima uklen je veliki broj mistnih jedinica. Snazne kontrakcije
miSi¢a stimuliraju anabatke procese u njima, Sto za posljedicu ima hipajtrekeletne

muskulature Sto ujedno predstavlja jedno bioloSkagodavanije.

Utvrdena je i veza izn@ tjelesne visine i tezine, z&ggni otkloni u visini tijela

otezavaju postizanje visokih sportskih rezultata.
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Sto se e misEne mase, ona se p@ava na rdun smanjenja masnog tkiva, koje nema
nikakvog pozitivhog utjecaja na dizanje utega. Por#inaciji rada dizé&ke su vjezbe
vrlo slozene.

Tako se pri dizanju utega maksimalne tezine dndizaca kontrahiraju maksimalno u
vrlo kratkome vremenu. Stoga se treningom usavjgaftankcije ziwano misénog
aparata, koje su jako izrazene kod d&aisoke klase. Lokomocijama tijela upravljaju
svi dijelovi ziwanog sistema, i periferni i centralni. Najua brojem pokreta tijela
upravlja aktivnost centralnog Z&nog sistema. A sama aktivnost visih razina

centralnoga sistema ovisi o podrazajima naddlazea periferije.

2.4 Energetska analiza

Kao 5to nam je poznato za athei intenzitet vjezbi potreban je odemi broj
kalorija (energija). Univerzalna jedinica za engrde kalorija — Cal. Danas s&sto
primjenjuje i jedinica KCal (kilokalorija), kada j@otrebno naglasiti potroSnju energije u
velikim kolicinama, a u zadnje se vrijentesto energetska potrosSnja prikazuje i u J
(dzul).
Kalorija predstavlja kotiinu energije koja je potrebna da se jednom grande ymovisi

temperatura za IC.

Da bi se pravilno znao planirati treniréjproces u bilo kojem sportu valja znati koliki je
rashod energije, tako je i kod dézautega.

TroSenje energije u uskoj je vezi sa ekstenzitatonenzitetom treninga, obimom vjezbi,
tielesnom kategorijom, te drugim faktorima koji kd@jne sastavni dio trenirajega
opteréenja.

Prosj€ni gubitak energije kod diza svih kategorija na 1 kg tjelesne tezine iznosi 28
Cal. Najvéu velicinu toga pokazatelja imaju digalakSih kategorija. Gubitak energije

naravno ovisi o vrsti vjezbe, za neke je potrebide\a za neke manje energije.

Sto se tie treninga i natjecanja, gubitak energije na natjpma je nesto \é& nego na

treningu i to za otprilike 25-30%. S pa@amjem tezinske kategorije diZatroSe viSe
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energije, Sto je i razumljivo da se podiZzut@dezine na Wi visinu, Sto nije skaj kod
manjih kategorija.

Porastom tjelesne tezine raste i &ola potroSene energije, Sto se objaSnjava time da
vece masa zahtijjeva viSe energije, Sto je i razumljimmeiu ostalog da bi se
suprotstavljala sili zemljine teze. Ako poznamo rgeé&sku vrijednost vjezbi pri
podizanju utega lakéemo odrediti veliinu potroSnje energije za cijeli trening.

Kod diza&a koji treniraju sistematski zaméeno je odréeno smanjenje potrosSnje
energije, Sto se moZe objasniti pojavom ekonomjigacitroSka energije. To je
jednostavno prilagtavanje organizma specijalnom vidu niigg rada. Kod starijih i

utreniranijih diz&a gubitak energije manji je nego kod diaanize kvalifikacije.

2.5 Faktorska analiza

Faktorsku strukturu sport&ne nizovi sportaSevih sposobnosti i osobina kdje¢u na
uspjesnost u pojedinoj sportskoj grani. Vaznéifebenici budu poredani hijerahiski, Sto
zn&i da na poetku niza stoje najvazniji faktori ili dimenzije,ankraju oni koji su
najmanje vazni. Tako definirana hijerarhiska dinok faktora naziva se jednadzba

specifikacije sporta.

US=f (alF1 + a2F2+ a3F3+.dn1+anF,)

F ... funkcija ovisnosti
a.... ozn&ava koeficijent zn&ajnosti pojedine dimenzije, odnosno sposobnosti
F... ozngava kokretnu sposobnost, odnosno faktor iz sustggeajnihcinetelja

Jdweightifinge= dinamometrijksa sila (izo) + apsolutna snaga -spkkivna snaga +
fleksibilnost ramenog pojasa + fleksibilnost kukovaaktivna mistna masa +

potkozno masno tkivo + koordinacija + konativne Sgmosti...
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2.6 Informacijska analiza

Sportska tehnika podrazumijeva biome8ldnispravno i djelotvorno izvienje
struktura gibanja koje se nalaze u sadrzaju popedisporta. Racionalna tehnika
omoguava sportaSu potpuno izrazavanje osobnih, funkbtidnai motorickih
potencijala. Osnovne su zZfzgke dobre sportske tehnike ekononust i lak@éa te
ritmi¢nost i harmoninost kretanja (Milanoyj 1997).

Za pravilnu primjenu klaghoga dizanja utega u fikoj pripremi sportaSa nuzno je
odraditi tromjeséni ciklus programiranoga treninga dizanja utegaehkuj je cilj kenje i
usavrSavanje tehnike dizanja utega.

Tijekom prvog mjesecteniranja tehnike dizanja utega velia trenaznog optefenja za
svakoga pojedinca odteje se na temelju tehtke ispravnosti izvedbe svake vjezbe.
Glavni je zadatak pravilno izdenje planiranih vjezbi. Zbog toga za svakog spartas

uteg mora biti dovoljno lagan kako bi njime mogajesno upravljati.

U drugome ngsecu denja dizanja utega treninga postaju slozeniji,ugklju skoro sve
pomane vjezbe utegom koje zahtijeva dobru koordingoglreta i gipkosti.

U treemu mjesecwet se mogu podizati opterenja od 80-90% od maksimuma, tj. &je

je o takovim opter&njima koja mogu imati i transformacijske efekte(vbjev, 1978).

Iz ovoga nije teSko zaklfiti da je za uspjesSnu primjenu dékeh tehnika potreban veliki
broj ponavljanja pa&ak i do 10 000 iteracija idenja kako bi ona ispravno utjecala na

transformaciju sposobnosti.
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Antropoloska analiza sportske aktivnosti — Klasini trzaj

Svaka antropoloSka analiza sportske aktivnost gaséo od svoje tri glavne
sastavnice : analize mot&kih sposobnosti, analize funkcionalnih sposobnatialize

morfoloSkih karakteristika.

3.1 Analiza motori¢kih sposobnosti

Motortke sposobnosti sudjeluju u realizaciji svih vrstdagja. U njihovoj osovini
lezi efikasnost organskih sustava, a posebnoani-misénog, koji je odgovoran za
intenzitet, trajanje i regulaciju kretanja. Te spmsosti omogéavaju snaznu, brzu,
dugotrajnu, preciznu i koordiniranu izvedbu réizih motorickin  zadataka
(Milanovi¢1997).

3.1.1. Snaga — Power
- je sportaSeva sposobnost koja se maingessavladavanju ra#itih otpora.

Dobra razvijenost ove sposobnosti je od velike wa#npri podizanju utega klasiim
trzajem, i ovisi 0 sposobnosti nervnog sustava aikalpe Sto j& signal u miste da se
maksimalno kontrahiraju.
Ako govorimo o utjecaju dizanja utega — késm trzajem na tu motatku komponentu
uvidjet ¢emo da je utjecaj golem. Ne samo na snagui ve& njezine dimenzije a to su
prvenstveno :

- apsolutna maksimalna snaga

- eksplozivna snaga

- elastna ili pliometrijska snaga

Apsolutna maskimalna snaganajvea je sila koju diz& moze proizvesti u dinagkom

rezimu mis¢noga rada prilikom dizanja utega velikih tezinapuom sl&aju klasénim
trzajem. A pod dinantkom snagom podrazumijeva se snaga kojucdimaze razviti pri
maksimalnom naprezanju u procesu kretanja.

Ovisno o vekini savladavanja utega dolazi do razvoja apsolamta&simalne snage ali

naravno samo u dinatdkiom rezimu rada koji podrazumijeva proces kretanja.
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Eksplozivha snaga sposobnost je koja omogava sportaSu da maksimalno ubrzanje

vlastitim tijelu, nekom predmetu ili partneru.

U dizanju utega klagnim trzajem interesira nas ubrzanje predmeta —aut&n bi
podignuli uteg na pruzene ruke iznad glave potrebnnge dati ubrzanje. U tom slaju
dolazi do razvoja eksplozivne snage, jer je potogenijeti ubrzanje na uteg kako bi ga
mogli podignuti.

U eksplozivnhu snagu spadaju i snaga i brzina. Zsgena je velika korelacija iznde

klasi‘noga trzajai skoka u vis i dalj. Izmjerene su vrijednosti is vpreko 100 cm, a u

dalj i preko 3,5 m.

Elasticha ili pliometrijska snaga omoguava sportasu efikasno djelovanje u situaciji
kada, nakon amortizacije doskoka, valja izvrSitikeimalni odraz, odnosno u nasem
slwéaju dizanja utega klasiim trzajem kada je potrebno djelotvorno sinkramitzi
ekscentdni i koncentréni dio motortke aktivnosti. U dizanju utega elasta ili
pliometrijska snaga povezana je sa djelovanjemildastremiteta (nogu), u petnoj
fazi gdje je potrebno dati ubrzanje utegu do ulgst@ uteg — sjeda i podizanja iz sjeda.

U toj aktivnosti dizanja utega dolazi do razvdgsécne ili pliometrijske snage.

Snaga — ima veliko zianje za diz& utega pa se na njen razvoj u toku trendegu

procesa trosi veliki dio vremena.

3.1.2. Brzina

- je sposobnost brzog reagiranja i &amga jednog ili viSe pokreta, koji se ogleda u
savladavanju Sto duzeg puta u Statkra vremenu.
Pa tako i u dizanju utega brzina predstavlja veoaizan faktor, nawgto pri prijenosu
brzine na uteg u vidu njegova savladavanja.
Veliki dio te sposobnosti je genetski odlea, odnosno sportas moze bitdeo sa takvim

tipom mistnih vlakana, tetivnim spojem i duzinom ekstremit&tge mu omogéuje
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ucinkovit pokret, ali bez obzira na sverzinu je mogde trenirati, unaprijediti i

poboljsati

Brzina je u dizanju utega direktno ovisna o raszai, a samim time i 0 tezinskoj
kategoriji. Naravno da je onadeekod dizéa veiih tezinskih kategorija zbog toga Sto oni
mogu proizvesti i véu silu.

Trzaj traje u prosjeku 2,5 do 3 sek., bez¢uretog vremena stékiog starta i fiksacije
utega. Brzina utega u odienim fazama dostize i 2 m/sek. a ponekad i viseviyg se
moze vidjeti upotreba snage diaau davanju brzine utegu.

Povezanost izniel snage i brzine je velika : diza podija podiZze manju tezinu nego od
koljena. ObjaSnjenje je samo jedno : Sto je margah utega moze se razvitidzeesnaga,

i obrnuto. Prema tome svaki dézmora posjedovati i veliku snagu i brzinu.

Diza¢i utega posjeduju neizmjerno veliku brzinu, bezekajerojatno uz primjenu

adekvatne tehnike ne bi uspjeli savladati uteg.

Dizanje utega kao takav utg na razvoj brzine, na poboljSanje brzine kontjekaiiSica

gdje je potrebna brza reakcija i ulazak pod uteg.

3.1.3.. Koordinacija

- je sposobnost upravljanja pokretimalomga tijela ili dijelova lokomotornoga
sustava, adtuje se brzom i preciznom izvedbom slozenih mgtoni zadataka, odnosno
brzim rjeSavanjem motatkih problema.
Dizanje utega klagnim n&inom zahtijeva odi@enu razinu koordinacije.
Za uspjesSno rjeSavanje koordinacijskin zadataka #fasténoga trzaja potrebna je
sinkronizacija viSih regulacijskih centara &noga sustava s perifernim dijelovima
lokomotornog sustava.
Koordinacija je u klaghom trzaju neizmjerno vazna u danim fazama njegova

savladavanja, zbog usvajanja pravilnosti tehnike.
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Ravnoteza koju mnogi autori svrstavaju u sklopu koordinace takder navodi kao
utjecaj dizanja utega klasiim nainom na motokike sposobnosti. U kojoj kdini

dizanje utega utje na razvoj ravnoteze nije josS dovoljno poznato.

3.3 Analiza funkcionalnih sposobnosti

- funkcionalne sposobnosti povezane su djeloisti za transport kisika (aerobni
kapacitet) i s efikasnosti anaerobnih energetslehanizama koji omogavaju sportsku
aktivnost visokog intenziteta i kada je potroSnisika manja od potrebe za kisikom, pa
se razlika potrebne energije nadodmje iz glikoliti¢kih ili fosfagenih spojeva.

Vet je navedeno (kineziloSka analiza) kako dizanjgaitevjetuje formiranje cijeloga niz
morfoloskih i funkcionalnih promjena u organizmuzalia utega. Od promjena u

krvotoku do povéanog sportskog srca pa sve do respiratornoga sistem

Utjecaj dizanja utega na funkcionalne sposobnosié je podosta objaSnjen u

funkcionalnoj analizi koja je sastavi dio kineziske analize.

3.3 Analiza morfoloskih karakteristika
- morfoloSke karakteristike opisuju dua tijela, odnosno somatotipska obiljezja
sportaSa. Dok u nekim sportskim granama morfold&kakteristike zn&jno utj€u na

uspjeh, u drugima je njihov utjecaj vrlo malerzdinemariv.

Od metoda koje se koriste mjere ljudskog tijelaese se primjenjuje metoda Heath i
cartera (1967) za utdivanje somatotipa sportasa. Temelji se na Sheldgrdasifikaciji
tipova. Somatotip odden ovom metodom definiran je s tri broja koji pokjaz
vrijednost triju komponenata : endomorfne, mezom®ifektomorfne.

1. Endomorfna komponenta — pokazuje izrazenost potigzmasnog tkiva

(izraunava se iz vrijednosti triju koznih nabora)
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2. Mezomorfna komponenta — pokazuje razvijenost musikdletenog sustava
(izratunava se iz odnosa vrijednosti visine tijela i aléenih dimenzija udova
korigiranih za vrijednosti koznih nabora, dijamedtkta i koljena)

3. Ektomorfna komponenta — pokazuje izrazenost linestrrijela (izr&unava se iz

odnosa tjelesne visine i tjelesne mase)

Vrijednosti pojedinin komponenata uvijek se upisugitim redoslijedom, prvo za
endomorfnu, zatim za mezomorfnu i kéna za ektomorfnu komponentu. Naizrazenija
komponenta daje osnovu tipa, a prema izrazenostaleosdvije komponente
modificiranosti osnovnoga tipa.

Dizace utega po ovoj podijeli mozemo svrstati u skugktomezomorfger se odlikuju

niskim rastom, dok su u tjelesnoj tezini na natpgicaa podijeljeni u kategorije. MoZe se
zakljuiti da Sto je diza utega nizi ima prednost u fizioloSkom presjekuniazniSica, al
samo do odrdene granice. Jer Sto su ekstremiteti tijelatikvaca je miSéna masa. No
gledajii dinamicki umanjuje se put kretanja utega i vrijeme djelgaana njega.

Poznato je da se potanjem rasta-omjera dijelova tijela smanjuju njegoeiativne

motoricke sposobnosti.

Visina diz&a laksih kategorija kiée se otprilike od 150 pa do 160 cm. U dizanju utega
veliko zn&enje ima i snaga zahvata same osovine utega, awsieo duljini prstiju Sto
je kod malih tezinskih kategorija njihov nedostatBkzati vec¢ih tezinskih kategorija u

prednosti su pred dizama nizih kategorija zbog ¥eg omjera prstiju.
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