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SAZETAK

Ovaj master rad ima za cilj da istrazi efekte treninga snage na povecanje miSi¢ne mase i ukupne
telesne mase. Trening snage je jedna od najpopularnijih vrsta treninga koju primenjuju sportisti,
rekreativci i osobe koje zele da izgrade svoje telo. U ovom radu ¢e fokus biti na primeni treninga
snage kod osoba koje Zele da povecaju miSi¢nu masu, a takode ¢e se istraziti razliciti faktori Koji
utiCu na efekte treninga, kao $to su vrsta vezbi, broj serija i ponavljanja, duzina treninga, ishrana
1 drugi faktori. Cilj rada je da se pruzi pregled trenutnih saznanja o treningu snage i dobijanju
telesne mase, kao i da se istraze potencijalni nacini za poboljSanje efekata treninga snage na
povecanje miSiéne mase. Kroz analizu istrazivanja i literature, ovaj rad ¢e pruZziti uvid u
prednosti 1 nedostatke treninga snage sa ciljem dobijanja telesne mase, kao i praktiéne smernice

za osobe koje zele da primene ovaj tip treninga u svom programu vezbanja.

Klju¢ne redi: misiéi, trening snage, telesna masa.



1. UvoD

Zivimo u vremenu u kom je ubrzani stil Zivota postao normalan za veéinu populacije. Manje je
zastupljen fizicki rad i1 poprilican broj ljudi se zbog posla i drugih obaveza priklonio tzv.
sedilackom nacinu zivota. Uz takav nacin zivota uglavnom su zastupljene loSa ishrana i
nedostatak fizicke aktivnosti koje remete svakodnevan zivot pojedinca. Upravo iz tih razloga se
ljudi, koji nisu od ranije sportisti, opredeljuju na treniranje u teretani pokusavaju¢i da promene
svoje navike.

Trening snage je namenjen i aktivnim sportisima, ali i rekreativcima. Da bi nase telo povecalo
miSi¢énu masu, potrebne su tri kljucne stvari, a to su: pravilan program treninga kako bi
stimulisali miSi¢ni rast, redovni i pravilni obroci u toku dana te dovoljno odmora izmedu dva
treninga. Treninzi koji su namenjeni povecanju miSi¢ne mase moraju biti percipirani tako da se
kroz njih izazove rast miSic¢a. To znaci da je na takvom treningu potrebno dati stimulus misicu
koji bi trebalo da izazove adaptaciju, potrebno je opteretiti miSi¢ stimulusom na koji nije
naviknuti, raditi pokrete za odredenu miSi¢nu grupu, progresivno povecavati optereCenje
odnosno intezitet treninga itd. (Rippetoe, 2011).

Razli¢ite grupe misica zahtevaju i razli€it intezitet treninga. Vece miSi¢ne grupe kao $to su noge,
grudi 1 leda mogu podneti vece opterecenje u toku treninga pa ih je zbog toga neophodno jace 1
ceS¢e trenirati. Do povecanja miSi¢éne mase moze do¢i samo ako se poveca 1 miSiéna snaga.
Postoje dve vrste treninga, jedan program je namenjen rastu misica, a drugi za snagu misica.

Program za hipertrofiju, odnosno rast misi¢a je trening nesto nizeg inteziteta i ve¢eg obima. Kod
programa za snagu miSi¢a teZine za trening snage su takve da obezbeduju visok intezitet
treninga. Ovaj trening bi se mogao opisati kao jaci, a kraéi. Jer se sastoji od manje serija, ali je
intezitet mnogo veci.

Jedna od najbitnijih stvari bez koji sve ovo gore nec¢e imati efekta je upravo odmor. Rast miSic¢a
se odvija upravo u toku odmora. U toku treninga mi opterecujemo misic¢e, pomocu hrane ga
gradimo i punimo, a zato je potrebno vreme kako bi ponovili trening za misic koji je doziveo
stres. Odmor ne valja da bude prekratak, zato §to bi onda vezbali sa umornim miSi¢em 1 ne bi
postigli Zeljeni cilj u toku treninga, a isto tako ne valja da bude predugacak jer bi se onda misi¢
previse “opustio”

Osim treninga 1 odmora, obavezna je pravilna ishrana za miSi¢nu masu. Za povecanje misSi¢ne
mase najvise su potrebni proteini, ali su vazni i ugljeni hidrati. Postoje odredene suplementacije
koje se uzimaju nakon napornog treninga za oporavak miSi¢a u vidu odredenih proteina i
aminokiselina. (Zatsiorsky i sar., 2006).




Vazno je uzeti u obzir da za povecanje miSi¢ne mase treba ispostovati sve navedene uslove.
Neke od zabluda koje razocaraju ljude koji u isto vreme Zele treningom 1 smrSati jeste brojka na
vagi.

Gubitak kilograma ne bude kao §to neki oc¢ekuju jer se masne naslage smanjuju, ali se povecava
misi¢na masa zbog koje osoba zasigurno dobija bolji izgled, ali ne i1 znatnu razliku na vagi te je
to potrebno naglasiti na samom pocetku programa ovakve vrste treninga. (Delavier, 2010).

1.1  Pozitivan uticaj treninga snage

U dana$nje vreme, vezbanje je postalo neophodno za odrZavanje zdravog nacina Zivota.
Medutim, cesto se u fokusu nalazi kardiovaskularno vezbanje, a mnogi zanemaruju trening
snage, koji ima izuzetno pozitivan uticaj na zdravlje.

Prvo 1 najvaznije, trening snage poboljSava zdravlje kostiju. Osteoporoza je ozbiljan problem
koji se javlja kod starijih osoba, a koja izaziva slabost kostiju i povecava rizik od preloma.
Medutim, redovni trening snage moze smanjiti ovaj rizik i ojacati kosti. Takode, kada vezbate,
telo proizvodi hormon rasta koji pomaze u jacanju kostiju i sprecavanju njihove degeneracije.

Drugo, trening snage ima pozitivan uticaj na kardiovaskularni sistem. Mnogi ljudi smatraju da
kardiovaskularno vezbanje ima veci uticaj na srce 1 krvne sudove, ali trening snage takode moze
pomo¢i u snizavanju krvnog pritiska 1 regulisanju nivoa Secera u krvi. Redovno veZbanje snage
takode poboljsava funkciju srca i smanjuje rizik od sr¢anih bolesti.

Trece, trening snage moze poboljSati vaSu fiziCku sposobnost i pomagati u prevenciji povreda.
Kada vezbate snagu, misici postaju jaci 1 otporniji na povrede. Ovo mozZe biti posebno korisno za
sportiste 1 osobe koje se bave aktivnostima koje zahtevaju fizicku snagu, kao §to su podizanje
tegova ili tr€anje.

Cetvrto, trening snage ima pozitivan uticaj na mentalno zdravlje. IstraZivanja su pokazala da
redovni trening snage moze pomoc¢i u smanjenju simptoma depresije i anksioznosti, poboljSanju
samopouzdanja i raspolozenja. Ovo moze biti posebno korisno za osobe koje se bore sa stresom i
mentalnim zdravstvenim problemima.

Konaéno, trening snage mozZe pomo¢i u kontroli telesne mase i1 poboljSanju metabolizma. Kada
vezbate snagu, sagorevate kalorije i povecavate misi¢nu masu, §to dovodi do povecanja bazalnog
metabolizma i smanjenja masnog tkiva u telu (Delavier, 2010).




2. PROBLEM, PREDMET I CILJ ISTRAZIVANJA

Cilj rada je bio da se prikaze kako treningom snage povecati misi¢nu masu.
Predmet rada je predstavljao uticaj treninga snage na misi¢nu masu.

Problem rada je na koji nacin pravilnim treningom snage povecati misi¢énu masu.




3. METOD RADA

U ovom radu je koriS¢ena strategija pretrage. Za izradu preglednog rada je primarno koris¢ena
opisno - deskriptivna metoda, obrazloZzen teorijskim analizama i obja$njen. Primenom ove
metode, dobija se ravnopravan tretman empirijskih i teorijskih istrazivanja. Objedini¢e se
primarni i sekundarni izvori, domaca i strana, stru¢na i nau¢na literatura, stru¢ni referati, pretraga
internet domena i elektronskih ¢asopisa. Pretraga istrazivanja podrazumevala je kori$éenje strane
literature autora, kori§¢enjem internet pretrazivaca: Research Gate, Web of science, Google
Scolar i Pubmed. Pretrazeni su Casopisi iz oblasti sportske nauke. Kao kljuéne kori§¢ene su:
»trening snage, mi§i¢na masa, shaga“.




4. REZULTATI

Programi treninga snage se razlikuju i ne mogu biti isti za osobe koje su od ranije u treningu i
one koji nikada ranije nisu trenirali. U svakom slucaju, trening snage ja¢a misi¢e i povecava
misi¢nu pa tako i telesnu masu.

Rezultati istrazivanja su pokazali kako su treninzi snage za ispitanike koji nisu ranije trenirali bili
efektivniji ve¢ 1 kod manjeg broja serija. Ocekivano, za ispitanike u treningu je bio potreban veci
broj ponavljanja kao i vezbe sa ve¢om masom kako bi se miSi¢na masa i dalje povecavala. Kod
svih ispitanika veéi efekat je postignut duzim vremenskim periodom u kom su vrSena
istrazivanja.

Dokazano je da kod neutreniranih ispitanika ne mora znaciti da dolazi do hipertrofije misi¢a
nakon odredenog perioda treninga snage, nego u vecini sluc¢ajeva dolazi samo do edema ili
oticanja miSi¢a. Niza optere¢enja kod neutreniranih ljudi su bila vezano za hipertrofiju
izjednaCena sa viSim optere¢enjima kod ispitanika koji su od ranije u treningu. Nije bilo
korelacije izmedu fosforilacije bilo kog signalnog proteina i hipertrofije. Rezultati su pokazali da
su na telesnoj masi brze dobijali ispitanici koji ranije nisu trenirali.




e Tabela 1. Uticaj treninga snage na povecanje telesne mase

Autor Istrazivanje Uzorak Testovi Rezultati
ispitanika
Schoenfeld, B. J., Ispitivanje N=20 Ispitanici su 3 Najvece povecanje
Ratamess, N. A., uticaja puta nedeljno mase je bilo na
Peterson, M. D., ucestalosti Grupa izmedu 213001 trening misi¢ima podlaktice.
Contreras, B., & treninga snage ! 26 godina snage sa Nema znacajnih
Tiryaki-Sonmez, na adaptaciju slede¢im razlika zabelezenih u
G. (2014) miSica kod vezbama: merenju maksimalne
dobro dizanje iz snage. Rezultati
utreniranih benca, vezbe za  ukazuju da bi se
muskaraca podlaktice i potencijalno
nadkolenice. povecavala telesna
masa nakon
viSenedeljnih
treninga snage.
Morton, R. W., Dokazati da N=49 Koris¢en je Nivoi cirkulisuéih
Oikawa, S. Y., hormoni i o model hormona posle
Wavell, C. G., opterecenje ne Mu_SkarCI lz_medu jednostranog vezbanja nisu se
Mazara, N., uticu na 22124 godine treningasnage  promenili kao
McGlory, C., povecanje (RT)saveéim  rezultat RT i nisu
Quadrilatero, J., misiéne mase i ili manjim bili povezani sa
Phillips, S. M. snage izazvano opterecenjem promenama misi¢ne
(2016) treningom (mase po mase i
snage kod ponavljanju). snage.Povecanja se
utreniranih nisu znacajno
mladica. razlikovala medu

grupama. Dvanaest
nedelja programa RT
sa veéim 1 manjim
optere¢enjem po
ponavljanju bili su
sli¢no efikasni u
1zazivanju
hipertrofije skeletnih
misica.




e Nastavak Tabele 1.

Autor Istrazivanje Uzorak Testovi Rezultati
ispitanika
Campos, G. E., Ispitati N=32 Vrseni su Rezultati su pokazali
Luecke, T. J., adaptaciju 5 testovi u 8- da su i fizicke
Wendeln, H. K., misi¢a kao 32 muskarca od o qelinom performanse i
Toma, K., odgovor na tri 22 godine koji programu fizioloske adaptacije

Hagerman, F. C.,
Murray, T. F., ... &
Staron, R. S. (2002

razliCita rezima
treninga snage.

nisu u treningu

progresivnog

treninga snage.

Ispitanici su
podeljeni u 4
grupe koje se
razlikuju po
broju
ponavljanja
vezbi.

povezane sa
intenzitetom i brojem
izvedenih
ponavljanja, i na taj
nacin su
kontinuirano rasli
snaga 1 izdrZljivost
ispitanika kao i
telesna masa misSica.
Maksimalna snaga je
znacajno poboljSana
za grupu sa niskim
brojem ponavljanja u
poredenju sa drugim
grupama za trening,
a maksimalni broj
ponavljanja se
najvise poboljSao za
grupu sa visokim
brojem ponavljanja,
za Cak 60%.




e Nastavak Tabele 1.

Autor Istrazivanje Uzorak Testovi Rezultati
ispitanika
Morton, R. W., Sistematski N=1863 osobe Samo Suplementacija
Murphy, K. T., pregled, meta- o . naizmeni¢no proteinima u ishrani
McKellar, S. R., analiza i meta- Ispitanici uzeti

Schoenfeld, B. J.,
Henselmans, M.,
Helms, E., Phillips,
S. M. (2018)

regresija efekta
suplementacije
proteinima na
povecanje
misiéne mase i
snage kod
zdravih odraslih
osoba izazvano
treningom snage

iz 49 razli¢itih
studija

kontrolisana
ispitivanja sa
RET treninzima
(snaga,
izdrzljivost i
toniranje) u
trajanju od 6 ili
viSe nedelja i
suplementacijom
proteina u
ishrani.

znacajno (svi
p<0,05) povecava
promene u: jacini,
maksimumu
ponavljanja i veli¢ini
misic¢a. PovrSina
poprecnog preseka
misi¢nih vlakana se
povecala tokom
perioda produzenog
RET. Uticaj
suplementacije
proteinima na
dobitke je smanjen
sa povecanjem starsti
i bio je efikasniji kod
osoba koje su
trenirale snagu i
otpornost.




e Nastavak Tabele 1.

Autor Istrazivanje Uzorak Testovi Rezultati
ispitanika
Ahtiainen, J. P., Hipertrofija N=16 Ispitivanje Znacajna povecanja
Pakarinen, A., misica, P hormonske i maksimalne snage
Alen, M., Kraemer, hormonske Muskarcikoji o romuskularne  od 20,9% i misica
W. J., & Hakkinen, adaptacije i Jesu utrenirani | adaptacije na od 5,6% kod

oni koji nisu pre

K. (2003) razvoj snage e trening snage neutreniranih
tokom treninga trenirali kod osam ispitanika tokom 21-
snage kod muskih sportista  nedeljnog perioda
muskaraca koji snage i osam treninga snage bila
jesu i onih koji sportista bez su veéa od onih od
nisu u treningu. snage. 3,9% i -1,8% kod
Eksperiment je utreniranih. Nije bilo
obuhvatao 21- znacajnih promena u
nedeljni period serumskim bazalnim
treninga snage. koncentracijama
hormona tokom 21-
nedeljnog
eksperimenta.
Krieger, J. W. Cilj ove studije je Ispitanici su Korisc¢enje 2 do 3 serije po vezbi
pokazati razliku uzeti iz okvira  hijerarhijske meta- su povezane sa 46%
(2010) izmedu 30 grupa lecenja regresije vec¢im dobitkom snage
jednostrukih i i 14 StUdija nasumicnih od1 seta, u oba
visestrukih efekata za slu¢aja- i kod
verbi snage — uporedn_/an]e _ obucenih i neobucenih
efekata jednog i ispitanika.

meta regresija.

viSe skupova po
vezbi i
uporedivanje
pojedinacnih sa
viSe serija po
vezbi, uz kontrolu

drugih varijabli.




e Nastavak Tabele 1.

Autor

Istrazivanje

Uzorak
ispitanika

Testovi

Rezultati

Mitchell, C. J.,
Churchward-
Venne, T. A,,

West, D. W., Burd,

N. A, Breen, L.,
Baker, S. K., &
Phillips, S. M.
(2012)

Dokazati da
opterecenje
treninga snage
ne odreduje
hipertroficne
dobitke
posredovane
treningom kod
mladih
muskaraca.

N=18 muskaraca

21-23 godine

Testovi su vrseni
na sledeci nacin.
Ispitanici su
trenirali svaku
nogu prema
zadatom rezimu
u periodu od 10
nedelja, 3 puta
nedeljno. Merili
su snagu pre i
posle treninga,
zapreminu
misi¢a pomocu
skeniranja
magnetnom
rezonancom
(MR), kao i
biopsiju vastus
lateralis pre i
posle treninga,
kao i jednu
biopsiju posle
vezbanja (1 h)
nakon prvih
vezbi, da bi
izmerili signalne
proteine.

Znacajna povecéanja
maksimalne snage
0d 20,9% 1 miSica
od 5,6% kod
neutreniranih
ispitanika tokom 21-
nedeljnog perioda
treninga snage bila
su veca od onih od
3,9% i -1,8% kod
utreniranih. Nije bilo
znacajnih promena u
serumskim bazalnim
koncentracijama
hormona tokom 21-
nedeljnog
eksperimenta.

10



e Nastavak Tabele 1.

Autor Istrazivanje Uzorak Testovi Rezultati
ispitanika

Staron, R. S, Ispitati N=35 8-nedeljni Sa izuzetkom potiska
Karapondo, D. L.,  adaptaciju ) program nogu za zene (posle
Kraemer, W. J., skeletnih misiéa 21 rvnuék?rac ' progresivnog 2 nedelje treninga) i
Fry, A. C., Gordon, tokom rane faze \#Zenaizmedu opinon snage 7a  ekstenzije nogu za
S. E., Falkel, J. E.,  treninga snage 20 1 26 godina donje muskarce (posle 6
... & Hagerman, F.  sa teSkim ekstremitete nedelja treninga),
C. (1994) otporom kod izvoden je dva apsolutna i relativna

muskaraca i
zena

puta nedeljno da
bi se istrazio
vremenski tok za
adaptacije
skeletnih misic¢a
kod muskaraca i
Zena.
Maksimalna
snaga testirana je
svake dve
nedelje.

Uzorci miSi¢a su
analizirani na
sastav vlakana,
povrsinu
poprecnog
preseka 1 sadrZaj
teSkog lanca
miozina. Mereni
su uzorci Krvi
nataste za nivoe
testosterona,
kortizola i
hormona rasta u
serumu u
mirovanju.

maksimalna
dinamicka snaga je
znacajno povecana
posle 4 nedelje
treninga za sve tri
vezbe (Cucanj,
potisak nogu 1
ekstenzija nogu) kod
oba pola. Trening
otpora je takode
1zazvao znacajno
smanjenje procenta,
vlakana tipa IIb
povecanje nivoa
serumskog
testosterona u
mirovanju posle 4
nedelje kod
muskaraca i
smanjenje kortizola
posle 6 nedelja kod
muskaraca. Tokom
vremena nije doslo
do znacajnih
promena ni za jedan
od drugih izmerenih
parametara za oba
pola.

11



e Nastavak Tabele 1.

Autor Istrazivanje Uzorak Testovi Rezultati
ispitanika

Staron, R. S, Ispitati N=35 8-nedeljni Sa izuzetkom potiska
Karapondo, D. L.,  adaptaciju ] program nogu za zene (posle
Kraemer, W. J., skeletnih misica 21 rvnuék?rac : progresivnog 2 nedelje treninga) i
Fry, A. C., Gordon, tokom rane faze 14 zeha 1zn?edu treninga snage za ekstenzije nogu za
S. E., Falkel, J. E.,  treninga snage 20 1 26 godina donje muskarce (posle 6
... & Hagerman, F.  sa teSkim ekstremitete nedelja treninga),
C. (1994) otporom kod izvoden je dva apsolutna i relativna

muskaraca i
zena

puta nedeljno da
bi se istrazio
vremenski tok za
adaptacije
skeletnih miSica
kod muskaraca i
zena.
Maksimalna
snaga testirana je
svake dve
nedelje.

Uzorci miSi¢a su
analizirani na
sastav vlakana,
povrsinu
poprecnog
preseka 1 sadrZaj
teSkog lanca
miozina. Mereni
su uzorci krvi
nataste za nivoe
testosterona,
kortizola i
hormona rasta u
serumu u
mirovanju.

maksimalna
dinamicka snaga je
znacajno povecana
posle 4 nedelje
treninga za sve tri
vezbe (Cucanj,
potisak nogu i
ekstenzija nogu) kod
oba pola. Trening
otpora je takode
1zazvao znacajno
smanjenje procenta,
vlakana tipa IIb
povecanje nivoa
serumskog
testosterona u
mirovanju posle 4
nedelje kod
muskaraca i
smanjenje kortizola
posle 6 nedelja kod
muskaraca. Tokom
vremena nije doslo
do znacajnih
promena ni za jedan
od drugih izmerenih
parametara za oba
pola.

12



e Nastavak Tabele 1.

Autor Istrazivanje Uzorak Testovi Rezultati
ispitanika
Damas, F., Phillips, Utvrditidalije N=10 Analizirati Rezultati su pokazali
S. M., Lixandréo, rano povecéanje 5 ultrazvucne slike  da rano povecanje
M. E., Vechin, F. povrsine Mus.k'araca u vastus lateralis CSA misica
C., Libardi, C. A.,  popre¢nog dobi izmedu 24 | <o i njihove  izazvano treningom
Roschel, H., & preseka celog 1 30 godina odgovarajuce snage kod

Ugrinowitsch, C.
(2016)

misic¢a tokom
perioda treninga
snage bilo
istovremeno sa
edematoznim
oticanjem
misica kako se
ne bi mogli u
potpunosti
pripisati
hipertrofiji.

intenzitete eha
na pocetku, u 3.
nedelji treninga
snage i na kraju
10-nedeljnog
perioda kod
deset
neutreniranih
mladic¢a. Takode
proceniti
funkcionalne
parametre
[volumen
treninga (TV =
opterecenje x
ponavljanja x
setovi) 1
maksimalnu
voljnu
kontrakciju
MVO)] i
markere
ostecenja misica

neutreniranih mladih
pojedinaca nije samo
hipertrofija, posto
postoji istovremeno
oticanje misica
izazvano edemom,
verovatno zbog
oStecenja misica, Sto
moze predstavljati
veliki deo povecanja.
Stoga, povecanje
CSA miSica
(naroCito rano u RT
programu) ne treba
oznacavati kao
hipertrofiju bez neke
istovremene mere
misiénog
edema/ostecenja.
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e Nastavak Tabele 1.

Autor Istrazivanje Uzorak Testovi Rezultati
ispitanika
Jung R, Gehlert S, Ovaj pregled ima  N=621 zena Ucesnici su U donjem delu tela,

Geisler S, Isenmann

E, Eyre J, Zinner C
(2023)

za cilj da
indetifikuje
nedostatke u
istrazivanju za
unapredenje
buduc¢ih studija u
ovoj oblasti |
kako bi se
prosirilo znanje o
povecanju snage
izazvano
vezbanjem otpora
kod Zena I da
pruzi smernice o
broju ponavljanja
po seriji |
ucestalosti
treninga nedeljno
kako bi se
poboljsala
maksimalna
snaga misica

Ispitanici su uzeti
iz 31 studija

izvodili dinamicke
vezbe tokom
treninga. Ovo je
ukljucivalo vezbe
sa maSinama, kao
I vezbe sa
slobodnim
tegovima ili
utegom, poSto RT
programi u
komercionalnim
teretanama imaju
tendenciju da
kombinuju ove
tehnike | metode

najveci dobici
postignuti 1 do 6
ponavljanja (17,4%
povecanje 1IRM). Za
vezbe za donji deo
tela, najveéi dobici su
postignuti sa 13 do 20
ponavljanja (8,7%
povecanja IRM).
Donji deo tela treba
trenirati dva puta
nedeljno (8,5%
povecanje IRM).
Gornji deo tela treba
da se trenira dva (5,2%
1RM povecanje) do tri
puta (4,5% 1RM
povecanje) nedeljno.
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e Nastavak Tabele 1.

Autor

Istrazivanje

Uzorak
ispitanika

Testovi

Rezultati

Franco, Cristiane
M.C., Carneiro,

Marcelo A.S. , de
Sousa, Jairo F.R. ,

Gomes, Gederson K.

, Orsatti, Fabio L.
(2019)

Cilj ove studije
bio je da se ispita
dali
fisokofrekventni
trening otpora
ima bolje
rezultate u
povecanju Ciste
telesne mase |
misi¢ne snage u
poredenju sa
niskofrekventnim

treningom otpora.

N=18 muskaraca
(visina: 1,76 +
0,05m, telesna
masa; 78,3+ 13,5
kg i starosti: 22,1
* 2,2 godini)
nasumic¢no
rasporedeno u
HFRT (N=9) i
LFRT (N=9).

Misiéna snaga {1
maksimalno
ponavljanje
(potisak sa
klupe)(BP) i
jednostrano
prosirenje noge} i
LBM procenjeni
su pre i posle 8
nedelja treninga.
Obe grupe su
izvele 7 vezbi
otpora za celo
telo,
standardizovanih
na deset serija
nedeljno, 8-12
maksimalnih
ponavljanja | 90-
120 sekundi
odmora u
petodnevnoj
rutinin treninga
otpora. LFRT je
izvodio rutinu
podeljenog tela,
trenirajuci svaku
odredenu misi¢nu
grupu jednom
nedeljno. HFRT je
izvodio rutinu za
celo telo,
trenirajuéi sve
misiéne grupe na
svakoj sesiji,

Povecana je Cista
telesna masa bez
razlika izmedju grupa
(HFRT=1,0kg
naspram
LFRT=1,5kg). Sli¢no,
1RM se povecao bez
razlika izmedu grupa
(desni LE,
HFRT=21,2kf naspram
LFRT=19,7 kg; BP,
HFRT=7,1 kg naspram
LFRT=4,5 kg)
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e Nastavak Tabele 1.

Autor Istrazivanje Uzorak Testovi Rezultati
ispitanika
Lopez P., Radaelli Cilj ove studije je  N=747 zdravih Izvodili su se Tako se ¢ini da su

R., Taaffe D.R.,
Newton R.U. ,
Galvao D.A.
Trajano G.S. ,
Teodoro J.L.
Kraemer W.J.
Hakkinen K.
Pinto S.R.

da analizira
ekekat treninga
otpora (PT) koji
se izvodi do
voljnog otkaza sa
malim, umerenim
I visokim
optere¢enjima na
misiénu
hipertrofiju |
shagu misi¢a kod
zdravih odraslih
osoba | da
proceni moguce
kovarijate vezane
za ucesnike,
dizajn | trening.

odraslih osoba
muskog I zenskog
pola srednjeg
uzrasta 23,4 + 3,0
godina uzeto iz
28 studija

setovi do voljnog
neuspeha, efekti
niskih (>15
maksimalno
ponavljanja
(RM)), umerenih
(9-15RM) i
visokog
opterecenja (<8
RM).

poboljsanja misi¢ne
hipertrofije nezavisna
od opterecenja,
povecanje misi¢ne
shage je superiornije u
RT programima sa
velikim opterecenjem.
Neobuceni ucesnici
pokazuju vecu
hipertrofiju misica,
dok preduzimanje vise
RT sesija daje
superiorne dobitke kod
onih sa prethodnim
iskustvom u treningu.
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5. DISKUSIJA

Ovo istrazivanje se baziralo na uticaju treninga snage na telesnu masu sportista koji su duze
vreme u treningu. Za potrebe istrazivanja pregledana je relevantna literatura i prikazani su
rezultati istrazivanja.

Schoenfeld i sar. (2014) su sproveli studiju na 20 studenata izmedu 21 i 26 godina koji su u
redovnom treningu. Metoda koju su primenili je pravilna manipulacija varijablama treninga
snage (RT). Studenti, odnosno sportisti koji su od ranije u redovnom treningu, imali su zadatak
da 3 puta nedeljno odrade trening snage sa naglaskom na sledec¢e vezbe: podizanje iz benca,
vezbe za miSice podlaktice te vezbe za miSi¢e nadkolenice. Rezultati su bili takvi da se najveci
napredak na dobijanju vece debljine miSi¢a video kod miSi¢a podlaktice, dok je za ostale grupe
miSi¢a bio zanemarljiv. Procenat razlike u promenama za povecanje nemasne telesne mase
favorizovali su viSe frekvenciono stanje u odnosno na nize (~8% naspram ~1%, respektivno),
iako rezultati nisu bili statisticki znacajni. Na osnovu rezultata, dosli su do zakljucka da bi duzim
ispitivanjem (duzim od 6 nedelja) dosli do boljih rezultata i do veceg povecanja telesne mase.

Morton 1 sar. (2016) su sproveli studiju kako bi dokazali da hormoni i optere¢enja ne uti¢u na
povecanje miSi¢ne mase 1 snage koje bi bilo izazvano treningom snage kod utreniranih mladica.
U ispitivanju je ucestvovalo 49 utreniranth mladi¢a prosecne starosti od 23 godine. Oni su
dvanaest nedelja trenirali po programu RT sa veéim 1 manjim opterecenjem. Rezultati su
pokazali da se nivoi cirkuliSu¢ih hormona nisu promenili 1 nisu bili povezani sa promenama
snage 1 miSicne mase. Kada su ucesnici periodicno testirani na maksimalnu snagu, povecanja se
nisu znacajno razlikovala medu grupama. Tokom dvanaestonedeljnog programa RT sa vecim i
manjim optereenjem po ponavljanju efikti u izazivanju hipertrofije skeletnih misi¢a su bili
sliéni.

Campos 1 sar. (2002) su sproveli studiju na 32 muskarca startosti 22 godine koji nisu od ranije u
treningu. Cilj im je bio ispitati adaptaciju kao odgovor na tri razli¢ita reZima treninga snage.
Vrseni su testovi u 8-nedeljnom programu progresivnog treninga snage. Ispitanici su podeljeni u
4 grupe koje se razlikuju po broju ponavljanja vezbi. Grupa sa malim brojem ponavljanja (nisko
ponavljanje, n = 9) koja izvodi maksimalno 3-5 ponavljanja (RM) za Cetiri seta svake vezbe sa 3
minuta odmora izmedu serija 1 vezbi, grupa sa srednjim ponavljanjem (n = 11) koja izvodi 9 - 11
ponavljanja za tri serije sa 2 minuta odmora, grupa sa velikim brojem ponavljanja (visoko
ponavljanje, n = 7) koja izvodi 20-28 ponavljanja za dva seta sa 1 min odmora, i kontrolna grupa
koja ne vezba (n = 5). Tri vezbe (pritisak nogu, cucanj i ekstenziju kolena) su izvodene 2 dana
nedeljno prve 4 nedelje i 3 dana nedeljno tokom poslednje 4 nedelje. Rezultati su pokazali da su i
fizicke performanse i fizioloske adaptacije povezane sa intenzitetom i brojem izvedenih
ponavljanja, i na taj nacin su kontinuirano rasli snaga i izdrzljivost ispitanika kao i telesna masa
misi¢a. Maksimalna snaga je znacajno poboljSana za grupu sa niskim brojem ponavljanja u
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poredenju sa drugim grupama za trening, a maksimalni broj ponavljanja se najvise poboljsao za
grupu sa visokim brojem ponavljanja, za ¢ak 60%.

Morton i sar. (2018) su iskoristili ispitanike iz 49 razli¢itih studija, ukupno 1863 osobe, kako bi
sproveli svoju studiju koja je ukljucivala sistematski pregled, meta-analizu i meta-regresiju
efekta suplementacije proteina te povecanje miSi¢ne mase 1 snage kod zdravih odraslih osoba
izazvu treningom snage. Naizmeni¢no su kontrolisana ispitivanja sa RET treninzima (snaga,
izdrZljivost 1 toniranje) u trajanju od 6 ili viSe nedelja i suplementacijom proteina u ishrani.
Rezultati su pokazali da je suplementacija proteinima u ishrani znacajno (svi p<0,05) povecala
promene u: jacini, maksimumu ponavljanja i veli¢ini miSi¢a. Povr§ina poprecnog preseka
miSi¢nih vlakana se povecala tokom perioda produzenog RET. Uticaj suplementacije proteinima
na dobitke je smanjen sa povecanjem starosti i bio je efikasniji kod osoba koje su trenirale snagu
i otpornost.

Ahtiainen 1 sar. (2003) su proveli studiju u kojoj su pratili hipertrofiju misi¢a, hormonske
adaptacije 1 razvoj snage tokom treninga snage kod muskaraca koji jesu u treningu i onih koji
nisu u treningu. U studiji je ucestvovalo 16 ispitanika, od toga su 8 bili utrenirani muskarci, a
drugih 8 nisu bili od pre u treningu. Cilj je bio ispitivanje hormonske i neuromuskularne
adaptacije na trening snage kod osam muskih sportista snage i osam sportista bez snage.
Eksperiment je obuhvatao 21-nedeljni period treninga snage. Bazalne hormonske koncentracije
ukupnog testosterona u serumu, slobodnog testosterona i kortizola te maksimalna izometrijska
snaga, maksimalan broj ponavljanja desne noge, ekstenzora nogu. To sve je mereno u nedeljama
0, 7, 14 1 21. PovrSina poprecnog preseka miSi¢a kvadricepsa femorisa merena je magnetnom
rezonancom (MRI) u nedeljama 0 1 21. Pored toga, vezbe akutnog teSkog otpora (bilateralno
produzenje nogu, pet serija od deset RM, sa odmor od 2 minuta izmedu serija) ukljucujuci
uzorke krvi za odredivanje serumskih koncentracija T, FT, C i GH procenjene su pre i posle 21-
nedeljnog treninga. Znacajna povecanja maksimalne snage od 20,9% i1 miSi¢a od 5,6% kod
neutreniranih ispitanika tokom 21-nedeljnog perioda treninga snage bila su ve¢a od onih od 3,9%
i -1,8% kod utreniranih. Nije bilo znacajnih promena u serumskim bazalnim koncentracijama
hormona tokom 21-nedeljnog eksperimenta.

Krieger, J. W. (2010) je sproveo studiju ¢ija je svrha bila koris¢enje hijerarhijske meta-regresije
nasumicnih efekata za uporedivanje efekata jednog 1 vise skupova vezbi snage te uporedivanje
pojedinacnih sa viSe serija po vezbi, uz kontrolu drugih varijabli. Analiza je obuhvatila 92
ugnjezdene veliCine efekata (ES) u okviru 30 grupa lecenja i 14 studija. Vise kompleta je bilo
povezan sa ve¢im ES od jednog skupa. U modelu doza-odgovor, 2 do 3 serije po vezbi su bile
povezane sa znacajno ve¢im ES od 1 seta vezbi. Nije bilo znacajnih razlika izmedu 1 serije po
interakcije izmedu podeSenog obima i trajanja programa treninga, statusa predmetne obuke ni da
li je gornji ili donji deo tela bio jace utreniran. Rezultati su pokazali da su 2 do 3 serije po vezbi
povezane sa 46% vec¢im dobitkom snage od 1 seta, u oba slucaja, kako kod ispitanika koji su od
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ranije u treningu, tako i kod onih koji ranije nisu trenirali. Pove¢anje misi¢ne mase je primeceno
vise kod ispitanika koji nisu od ranije u treningu.

Mitchell, C. J. i sar. (2012) su sproveli studiju kojom su Zeleli dokazati da opterecenje treninga
snage ne odreduje hipertroficne dobitke posredovane treningom kod mladih muskaraca. U
ispitivanju je ucestvovalo 18 musSkaraca u dobi izmedu 21 i 23 godine. Testovi su vrSeni na
slede¢i nacin. Ispitanici su trenirali svaku nogu prema zadatom rezimu u periodu od 10 nedelja, 3
puta nedeljno. Merili su snagu pre i posle treninga, zapreminu miSi¢a pomoc¢u skeniranja
magnetnom rezonancom (MR), kao i biopsiju vastus lateralis pre i posle treninga, kao i jednu
biopsiju posle vezbanja (1 h) nakon prvih vezbi, da bi izmerili signalne proteine. Poveéanja
volumena miSi¢a izazvana treningom bila su znacajna, bez razlike izmedu grupa. Nije bilo
korelacije izmedu fosforilacije bilo kog signalnog proteina i hipertrofije. U skladu sa prethodnim
akutnim merenjima sintetickih stopa miSi¢nih proteina, niZze opterecenje rezultiralo je slicnom
hipertrofijom kao i teSko opterecenje.

Staron, R. S. i sar. (1994) studijom su imali nameru ispitati adaptaciju skeletnih misi¢a tokom
rane faze treninga snage sa teSkim otporom kod muskaraca i Zena. Ukupan broj ispitanika je bio
35, od toga je 21 muskarac i 14 Zzena u dobi izmedu 20 i 26 godina. 8-nedeljni program
progresivnog treninga otpora za donje ekstremitete izvoden je dva puta nedeljno da bi se istrazio
vremenski tok za adaptacije skeletnih miSi¢a kod muskaraca i Zena. Maksimalna dinamicka
snaga testirana je svake dve nedelje. Biopsije miSi¢a su vadene na pocetku 1 potom na svake 2
nedelje od ispitanika koji su od ranije radili treninge snage i onih koji nisu bili u treningu ranije.
Uzorci miSi¢a su analizirani na sastav vlakana, povrSinu popre¢nog preseka 1 sadrzaj teskog
lanca miozina. Pored toga, mereni su uzorci krvi nataSte za nivoe testosterona, kortizola 1
hormona rasta u serumu u mirovanju. Sa izuzetkom potiska nogu za Zene (posle 2 nedelje
treninga) 1 ekstenzije nogu za musSkarce (posle 6 nedelja treninga), apsolutna i relativna
maksimalna dinamicka snaga je znafajno povecana posle 4 nedelje treninga za sve tri vezbe
(¢ucanj, potisak nogu i ekstenzija nogu) kod oba pola. Trening otpora je takode izazvao znacajno
smanjenje procenta vlakana tipa IIb posle 2 nedelje kod zena i 4 nedelje kod muskaraca,
povecanje nivoa serumskog testosterona u mirovanju posle 4 nedelje kod muskaraca i smanjenje
kortizola posle 6 nedelja kod muskaraca. Tokom vremena nije do§lo do znacajnih promena ni za
jedan od drugih izmerenih parametara za oba pola. Ovi podaci sugeriSu da su adaptacije
skeletnih miSi¢a koje mogu doprineti povecanju snage donjih ekstremiteta sli¢ne za muskarce i
zene tokom rane faze treninga snage sa izuzetkom promena u sastavu brzih vlakana.

Damas, F. 1 sar. (2016) su pokusali studijom utvrditi da 1i je rano povecanje povrSine popre¢nog
preseka celog misica (CSA) tokom perioda treninga snage (RT) bilo istovremeno sa
edematoznim oticanjem misica i da se iz tog razloga ne moze u potpunosti pripisati hipertrofiji.
Analizirali su ultrazvuéne CSA slike vastus lateralis miSi¢a i njihove odgovarajuée intenzitete
eha na pocetku treninga snage, u 3. nedelji RT i na kraju 10-nedeljnog RT perioda kod deset
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neutreniranih mladi¢a. Takode su procenjeni funkcionalni parametri [volumen treninga (TV =
opterecenje X ponavljanja x setovi) i maksimalna voljna kontrakcija (MVC)] i markeri oStec¢enja
misSi¢a. Rezultati su pokazali kako rano povecanje CSA miSic¢a izazvano treningom snage kod
neutreniranih mladih pojedinaca nije samo hipertrofija, posto postoji istovremeno oticanje misi¢a
izazvano edemom, verovatno zbog oste¢enja misica, §to moze predstavljati veliki deo povecanja.
Stoga, povecanje CSA misica (narocito rano u RT programu) ne treba oznacavati kao hipertrofiju
bez neke istovremene mere misSi¢énog edema/ostecenja.
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6. ZAKLJUCAK

Iako postoje predrasude kako se treniranjem isklju¢ivo gubi telesna masa, ovaj rad je prikazao |
drugu perspektivu. Odredenom vrstom treninga se gube masne naslage, ali treninzima snage se
definitivno telesna masa moze povecati. Koliko trening snage moze uticati na povecanje telesne
mase zavisi od brojnih faktora. Postoje razliCiti programi ova vrste treninga prilagodeni
razli¢itim ljudima. Ukoliko je trening snage namenjen sportistima, on ¢e zasigurno biti pod
vec¢im opterecenjem i sa ve¢im brojem serija u 0dnosu na treninge snage namenjene ljudima koji
nisu od ranije u treningu. Rezultati ¢e se brze i u ve¢em procentu videti kod ove druge skupine.

U svakom slucaju, treninzi snage uti¢u na povecanje telesne mase jer se ovom vrstom treninga
povecava povrSina miSi¢a kao i miSiéna masa. Duzim periodom treniranja se postizu bolji
rezultati i ova vrsta treninga uglavnom neée uticati previse na sintezu proteina kao i na preteranu
hipertrofiju misi¢a ukoliko se programi treninga pravilno izvode.
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