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1. UVOD

Trening snage (TS) je efikasan metod za unapredenje fizickih sposobnosti odrzavanja
fizickog zdravlja (Pescatello i sar., 2004; Williams i sar., 2007; Ratamess i sar., 2009; Rhea i
sar., 2016; Fragala i sar., 2019). Propisivanje TS-a ukljuuje mnoge varijable kao §to su
princip doziranja putem FITT (Frekvencija — ucestalost treninga, Intenzitet spoljnog
optereéenja, Tip — treniga snage - metoda, Trajanje — duzina treninga) kao i redosled vezbi,
broj serija i ponavljanja u istim, interval odmora izmedu serija i veZbi, brzina pokreta, izmedu

ostalog (Ratamess i sar., 2009; Gonzéalez-Badillo i sar., 2022).

Poznato je da se treneri u praksi TS-a koriste razli¢itim principima progresije kako bi
odrzali napretka kod svojih vezbaca tokom trenaznog procesa i razumeli kada dolazi do
zasi¢enja koriste¢i odredenu trenaznu metodu. Tako, jedan od na¢ina da unaprede svoju
trenaznu praksu je i kroz ¢itanje istrazivanja vezanih za metode i sisteme TS (Ratamess i sar.,
2009; Fleck i Kraemer 2017; Krzysztofik i sar., 2019). Medu varijablama za propisivanje
treninga, volumen i intenzitet se mogu izdvojiti kao esencijalne komponente u treningu
(Ratamess i sar., 2009; Lopez i sar., 2021).

U tranaznoj praski medu najpopularnijim metodama TS su: 1) tradicionalni; 2) kruzni;
3) drop-set; 4) superset i 5) piramidalni (Westcott, 2009; Hoffman, 2011). Svaka od ovih

metoda ima razli¢it obrazac FITTa i konac¢ni efektat na rezutate TS.

1.1. Vrste metoda treninga snage

Generalna preporuka Americkog koledZza za sportsku medicinu (ACSM) ili
Nacionalne asocijacije za snagu i kondiciju (NSCA) za TS, je izvodenje dva do tri seta sa 8
do 12 ponavljanja sa 67-85% maksimalnog opterecenja za jedno ponavljanje (IRM). Ova
metoda se u literaturi ¢esto definise kao tradicionalni metod (TR) (Westcott, 2009; Hoffman,
2011).

Kruzni trening (KT) je oblik fizickog vezbanja koji kombinuje razli¢ite vezbe snage i
kardio vezbi u serijama koje se izvode uzastopno, s minimalnim pauzama izmedu (Smith,
2020). Mogu se menjati vezbe, vreme izvodenja i pauze kako biste izbegli rutinu i zadrzali

motivaciju (Miller, 2020).



Kruzni trening moze se prilagoditi razli¢itim nivoima fitnesa, od pocetnika do
naprednih vezbaca, §to ga Cini pristupa¢nim i efikasnim oblikom vezbanja za sve. Tempo
moze biti prilagoden ciljevima treninga, od sporijeg tempa za povecanje snage do brzeg

tempa za kardio kondiciju (Williams, 2018).

Svaka serija ili "krug" obuhvata razli¢ite vezbe koje ciljaju razli¢ite miSi¢ne grupe,
omogucavajuéi tako efikasan i sveobuhvatan trening u relativno kratkom vremenskom
periodu. Jedan krug moze imati izmedu 6 1 12 vezbi, u zavisnosti od ciljeva i nivoa kondicije
vezbaca. Svaka vezba se obi¢no izvodi izmedu 30 sekundi 1 3 minuta, nakon ¢ega sledi kratka

pauza (15-30 sekundi) pre prelaska na sledec¢u vezbu (Taylor, 2021).

Nakon $to zavrSite jedan krug, mozete uzeti duzu pauzu (1-2 minuta), a zatim
ponoviti ceo krug. Broj ponavljanja kruga zavisi od nivoa kondicije i ciljeva treninga (obi¢no
3-5 krugova) (Lee i Kim, 2017). Uklju¢ivanje kruznog treninga u rutinu moze znacajno
smanjiti ukupno vreme potrebno za trening dok se postizu sli¢ni ili bolji rezultati u poredenju

s tradicionalnim treningom sa optere¢enjem (Jones i Brown, 2019).

Drop-set metod (DS) se izvodi tako §to u zadatoj vezbi snage a unutar jedne serije
spoljno opterecenje se obara dva do tri puta kada se dostigne repetativni maksimum za

prethodno definisano spoljno opterecenje (Angleri i sar., 2017).

Super-set (SS) metoda treninga je efikasna tehnika za poveéanje intenziteta,
smanjenje ukupnog vremena treninga, kao 1 poboljSanje miSi¢ne izdrzljivosti.
Kombinovanjem vezbi za razliCite ili suprotstavljene miSi¢ne grupe, omogucava postizanje
boljih rezultata u kra¢em vremenskom periodu, ¢ime se povecava efikasnost treninga (Brown

i Smith, 2020).

Izmedu dve vezbe unutar super seta ne treba biti pauze, dok se nakon zavrsetka super
seta moze uzeti kratka pauza (30-60 sekundi) pre prelaska na slede¢i super set ili vezbu.
Izvodi se 3-4 super seta za svaku kombinaciju vezbi, zavisno od nivoa kondicije i ciljeva
treninga (Miller, 2021). Mogu se menjati vezbe, broj ponavljanja i setova kako biste izbegli

rutinu i zadrzali motivaciju (Garcia, 2018).

Jedan od najpopularnijih metoda TS treninga je piramidalni metod (PM). Ovaj metod
sastoji se od variranja optere¢enja i broja ponavljanja za svaku seriju, Sto moZe biti

karakterisano kao rastuca ili opadajuca piramida (Charro i sar., 2010; Fleck i Kraemer 2017).



Prema Cattanu (2021), postoji pet uobicajenih piramidalnih sistema, koji su definisani

na slede¢i nacin:

Polu-trouglasta piramida:

» Tesko ka lakom (HL): praktikant smanjuje tezinu izmedu serija dok povecava broj
ponavljanja.
> Lako ka teskom (LH): praktikant povecava tezinu izmedu serija dok smanjuje broj

ponavljanja.

Trouglasta piramida: kombinacija HL i LH protokola, kako sledi:

» Dvostruki progresivni sistem ili obrnuta piramida (PM-RP): kombinacija HL
piramide pracene LH piramidom, osim §to se samo broj ponavljanja povecava u prvoj
fazi dok tezina ostaje ista.

» Simetricna piramida (SYM): kombinacija LH piramide pracene HL piramidom u
kojoj se serije iz LH faze primenjuju unazad u HL fazi.

» Asimetricna ili dijagonalna piramida (ASYM): slicna SYM piramidi, osim §to se

tezina 1 broj ponavljanja serija razlikuju izmedu prve 1 druge faze.



2. PROBLEM, PREDMET I CILJ] RADA

Predmet rada—Predmet ovog istrazivanja je bio efikasnost piramidalnog metoda treninga na

parametre miSi¢ne snage.

Problem rada —Kako piramidalni metod treninga uti¢e na parametre misi¢éne snage, kao i

efikasnost u komparaciji sa drugim metodama treninga snage.

Cilj istraZzivanja — je prikazati rezutate piramidalnog metoda treninga snage na parametre

misi¢ne snage i efikasnost u komparaciji sa drugim metodama treninga snage.



3. METOD RADA

Ovaj rad pripada grupi preglednih radova. Isti je izraden na osnovu dostupne naucne i

struéne literature iz razli¢itih elektronskih baza podataka koris¢enjem internet pretrazivaca

PubMed.

Pretraga istrazivanja je zasnovana na literaturi u ¢asopisima grupe sportskih nauka, a
kljucne reci koje su koris¢ene na engleskom jeziku su: (,,pyramidal training* OR ,,pyramid”,

Hresistance training” OR ,,strength training*).

Naucni radovi koji su obuhvaéeni u ovom master radu nisu stariji od 5 godina,

odnosno 2019 — 2024 i isti su na engleskom jeziku.



4. ZNACA] RADA ZA TEORIJU I PRAKSU

Teorijski doprinos: Ovaj rad prosiruje teorijsko razumevanje piramidalnog treninga

u oblasti treninga snage.

Prakticna primena: Razvijene teorijske spoznaje imaju direktne prakticne
implikacije za trenere i sportiste, koji u svojoj praksi koriste trening snage. Rezultati pruzaju
smernice za optimalno planiranje i sprovodenje metode piramidalnog treninga. Nadalje,
istrazivanje efekata piramidalnog metoda treninga u odnosu na druge metode omogucava

procenu efikasnosti razli¢itih pristupa u poboljSanju misi¢ne snage.



5. REZULTATI I DISKUSIJA

Tokom pretrage, shodno kljuénim re¢ima, pronadeno je i identifikovano 34 naucna
rada. Nakon citanja apstrakata, shodno podobnosti za temu, 4 rada su procitana u celosti i
ukljuceni u izradu master rada.

Izabrani radovi koji su uklju¢eni u dalju analizu master rada, prikazani u sledecoj

tabeli:
Redni broj studije Casopis
1.  Fischettii sar.(2019) Journal of Physical Education and Sport
2. Costaisar. (2021) Journal of Strength and Conditioning Research
3. Rasekhi sar.(2021) Physical Education of Students
4.  Sayyahi sar.(2021) Turkish Journal of Kinesiology
R.B. N EKS. DIZ. 1RM-Test Pre-Post Grup Raz.
HL 10 8N // 2xHL BP 99.8+17.5//112.9 +17.6 *t MD 118.4+37.8 // 137.7 £37.4 *1
1xPL LP 87.0+18.6//104.2 +20.0 *f MP 54.6+8.4// 67.7 £10.0 *{ BP*t
1. MD*}
BP 95.3+16.4//99.0 £17.2 * MD 110.0+27.8 // 115.3 +28.8 * *
PM 10 BN // 3xPL LP 755+138//783+12.6* MP 54.5+10.4//56.4 £10.2 * Il\_/IPPjT
1IN BP-Fpeak 461.2+64.2 // 444.0 +67.7* CMJ 31.1+3.0//29.0 £3.2 *
DS 18 BP-Wpeak 455.1+63.7 // 436.6 +66.5 * CMI*+
2 PM 18 N BP-Fpeak 459.0+61.7 // 459.0 +61.5 CMJ 31.1+3.4// 30.4 £3.0 *1 BP-Fpeak*t
' BP-Wpeak 451.9+61.6 // 452.5 +61.7 ¥ BP-
Wpeak*t
TR 18 N BP-Fpeak 459.0+63.4 // 459.5 +67.7 CMJ 31.2+3.5//30.9 £3.4 1
BP-Wpeak 453.0+63.5 // 452.5 +67.1 1
BP 71.20+1.32// 73.40£1.43 *f LPR 107.50+3.00 // 113.0+3.09 *}
DM-DD 10 8N //3xDP MD  52.60+1.91 // 5510+1.85 *}
BP*{
3. . BP  69.40+1.56 //71.60£5.16 *f LPR 116.0+2.56 // 121.20+2.59 *f LPR*+
DM-R 10 8N//3xFP MD  53.0£130//57.70£1.25 *} MD*+
BP 72.00+1.38// 72.95+1.45 *f LPR 114.0£3.05//117.0+3.0 *}
CG 10 8N //2xTR MD  51.30+1.38 // 52.20+1.38 *}
BP 67.15+4.23 // 76.54+3.67 *# LPR 233.5%4.5// 297.8+4.74 *#}
PM-N 10 10N // 3xSP LP  103.4+3.1//110.12+3.3 *# LE 45.2+3.4 /] 57.6£3.62 *#71
LC 35.1+3.7 // 53.4+4.18 *#+ AC  35.3+3.55//39.1+4.2 *# BP*#+
BP 62.5+3.84 // 74.6x3.43 *#+  LPR 241.36+5.35// 282.945.5 *# IEE:::T
4. PM-O 10 10N // 3xRP LP  106.6+4.9 // 117.345.24 *#7 LE 45.3+3.26 // 51.64+3.7 *# LE*#+
LC  37.95+2.87//48.71+3.5 *# AC  33.2+4.14 // 40.2+3.84 *#} LCH#+
BP 45.13+3.31//45.91+4.1 LPR 191.53+4.65//210.58+3.93 AC*#i
CG 10 10N LP 86.5+3.41 // 91.62+4.22 LE 33.18+4.1 // 34.54+2 .97

LC  31.36%3.7//25.28+3.11 AC  25.8+2.84//26.1+2.05

Legenda: N-broj ispitanika; 8N (1, 10) — 8 nedelja treninga; 3x — 3 puta nedeljno; 10 (18) — Broj ispitanika; HL — High load training
(trening visokog opterecenja);

PM —Piramidalni metod treninga; DS — Drop set; TR — Tradicionalni metod; DM — DD — Dvostruka piramida (Double pyramid); DM — R
— Ravna piramida (Flat pyramid); CG — Kontrolna grupa;

PM — N — Nepravilna piramida (Skewed pyramid);

PM — O — Obrnuta piramida (Reverse pyramid); BP — Bench press; MD — Mrtvo dizanje;

LP — Lat pull down; MP — Military press; CMJ — countermovement jump (skok iz ¢uénja);

Fpeak — Peak force (N — NJUTN); Wpeak — Peak power (W — VAT); LPR — Leg press (potisak); LE — Leg exstension (ekstenzija); LC —
Leg curl (fleksija); AC — Arm curl

* Znacajno razli¢ito u odnosu na pre-test (p < 0.05)
tZnacajna razlika izmedu grupa (p < 0.05)
#Znacajna razlika u odnosu na kontrolnu grupu (p < 0.05)



Ovaj pregledni master rad analizirao je 34 naucna rada, od kojih su Cetiri izabrana za
detaljnu analizu zbog njihove relevantnosti za temu. Ovi radovi istrazuju razli¢ite varijante
piramidalnog metoda treninga i njihove efekte na miSi¢nu snagu u komparaciji sa drugim

metodama.

Studija Fischetti i saradnika (2019) pokazala je znaCajna pobolj$anja u parametrima
snage kod ispitanika u obe eksperimentalne grupe. Kompariraju¢i eksperimentalne grupe, a
eksperimentalna grupa koja je koristila kombinaciju High Load Training (odnosi se na
treninge visokog inteziteta koji ukljucuju podizanje tezine blizu maksimalne koja se moze
podi¢i jednom — 1RM, §to je klju¢no za razvoj parametara snage) i PM treninga je statisticki
znacajno imala bolje rezutate od eksperimentalne grupe gde je isklju¢ivo koris¢ena samo
piramidalna metoda treninga. Konkretno, znacajna poboljSanja su primeéena u vezbama kao
§to su Bench Press (BP), Mrtvo dizanje (MD), Lat Pull Down (LP) i Military Press (MP).

Studija Costa i saradnika (2021) fokusirala se na efekte DS, PM i TR na pokazatelje
akutnog neuromisi¢nog odgovora nakon sedam dana trenaznog procesa. Merene su vrednosti
skoka iz ¢u¢nja (Countermovement Jump - CMJ), Bench Press-Peak Force (Fpeak) i Bench
Press-Peak Power (Wpeak). Rezultati studije su pokazali da razli¢ite metode DS, PM i TR
izazivaju razliCite akutne neuromiSi¢ne odgovore. DS i PM metoda izazivaju najvece
smanjenje sposobnosti za razvoj sile i snage. PM i DS zbog duzeg intervala pod tenzijom
izloZzenih misi¢nih grupa i rada do otkaza, zahtevaju duze periode oporavka za razliku od TR
koji zahteva manje vreme oporavka izmedu serija, kao i efikasnost koju pokazuju u pogledu
odrZavanja sposobnosti na istom nivou, odnosno vecu toleranciju na akutni zamor (Costa i

sar., 2021).

Studija Rasekh i saradnika (2021) je uporedila efekte DM-DD i DM-R u poredenju sa
TR. Rezultati su pokazali znacajna poboljSanja u vezbama kao §to su Bench Press (BP), Leg
Press (LPR) i Mrtvo Dizanje (MD) u obe piramidalne grupe, dok je TR pokazala minimalne

promene.

Studija Sayyah i saradnika (2021) je istrazivala efekte PM-N i PM-O na parametre
apsolutne snage kod vezbi: 1) Bench Press (BP); 2) Leg Press (LPR); 3) Leg Extension (LE);
4) Leg Curl (LC) i 5) Arm Curl (AC). Rezultati su pokazali da obe pod metode piramidalnog
treninga statisti¢ki znacajno uti€u na poboljSanje apsolutne snage u svim vezbama. Utvrdeno

je 1da postoji sama razlika izmedu ovih pod metoda.



Pri ¢emu je PM-N pokazala statisticki znacajnije bolje rezultate kod svake vezbe
tacnije ispoljavanja apsolutne snage. Obe podmetode imale su bolje rezutate naspram
kontrolne grupe.

Kontrolna grupa u istrazivanju sluzi kao referentna tacka, odnosno standard za
poredenje sa eksperimentalnim grupama koje su koristile piramidalnu metodu treninga. U
ovom kontekstu, kontrolna grupa nije dobila nikakav specifican trening, kao eksperimentalne
grupe. Ista predstavlja aktivnu kontrolu, gde su ispitanici nastavili svojom rutinom, zZivotnim i
fizi¢im aktivnostima koje nisu bile usmerene na poboljsanje apsolutne snage na nac¢in na koji

su to radile eksperimentalne grupe.

Prethodno doprinosi direktno poredenje sa dve grupe koje su trenirale piramidalnim
metodom. Na osnovu razlika u postignutim rezultatima izmedu kontrolne i eksperimenatalnih
grupa, moze se zakljuciti da su promene u eksperimentalnim grupama ve¢im delom rezultat
primene piramidalnih metoda treninga, Sto podrZava pretpostavku 1 cilj ove studije. Prisustvo
kontrolne grupe doprinelo je validnosti studije Sto omogucava jasno tumacenje efekata

piramidalne metode.



6. ZAKLJUCAK

Ovaj master rad doprinosi razumevanju efekata piramidalnih metoda treninga na
misi¢nu snagu. Sam cilj ovog master rada bio je prikazati rezultate piramidalnog metoda
treninga snage na parametre misi¢ne snage i efikasnost u komparaciji sa drugim metodama

treninga snage. Analizirana su Cetiri rada.

Iz klju¢nih nalaza se moZe do¢i do zakljucka:

» Da kada se PM i HL metoda kombinuju rezutati su bolji naspram same primene PM
treninga

» Da PM i DS trenazni proces kutno uti¢u na neuromisi¢ne odgovore kod ispoljavanja
eksplozivne snage prilikom CMJ i BP-bacanja

» Da pod varijacije PM su podjednako dobre u razvoju snage naspram TR.

» Da postoje razlike u efikasnosti izmedu pod varijacija PM, a u zavisnosti od naseg

samog konac¢nog cilja u razvoju snage iste ¢emo primenjivati.

Ogranic¢enje ovog master rada ogleda se u varijabilnosti u uzorcima, trajanju treninga
1 nedostatak standardizacije protokola. Buduca istrazivanja bi trebala ukljuciti ve¢e uzorke i
duze periode pracenja kako bi se bolje razumeli dugorocni efekti razli¢itih piramidalnih
pristupa na razvoj miSi¢ne snage kod razli¢itih populacija. Dalja istrazivanja trebaju se
fokusirati na identifikaciju najefikasnijih varijanti PM u specificnim kontekstima treninga

snage 1 za razliite populacijske grupe.
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