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'LVDQMH WLMHNRP UD]JOLPpLWLK VSRUWVNLK DNWLYQRVWL
6%a(7%.

BUDYLOQR GLVDQMH XWMHpH QD SRIVEXUpXWLIH | X RINFN R QDD
opskrbljuje stanice kisikom i integrirano je s ljudskom krethnjonG QRVQR PHWDEROL|
zahtjevima.1HSUDYLOQR GLVDQMH LPD QL] QHIJDWLYQLK SRVOMI
XWYUYLYDQMH L LVSUDY OM D QK djeiseUsagtald pd_ sparég, uys8dgNDW D
GXERNRJ GLVDQMD ]DGUAaDYDQMD GDKD Wiekbi spBrBkiRLUR Y D Q
DNWLYQRVWL NDR aWR VX SRZHUOLIWLQJ ROLPSLMVNR GL
QDpPLQL L WHKQ LhipbtpGjavaip@ MID INRRHHQMX VSHFLILPQLK NUH)

zahtijeva koji se javljajtijekom izvedbe navedendiktivnost.

,OMXPpQH ULDMHAQR GLVDQMH XJOMLPQL GLRNVLG NLVLN

Breathing during different sports activities

Abstract

Proper breathing affects posture and functional movement, stabilizes the body and efficiently
supplies cells with oxygen and is integrated with human movement, i.e. metabolic
requirements. Improper breathing has a number of negative conseqaeddbgre are simple

ways to identify and correct different aspects of breathing. During sports activities such as
powerlifting, Olympic weightlifting, swimming and running, breathing methods and
techniques are applied that complement them when perforepegific movements and

metabolic demands that occur during these activities.

Keywords: proper breathing, carbon dioxide, oxygen, stabilization.
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1.UVvOD

'LVDQMH L QDpLQL GLVDQMD WLMHNRP VSRUWVNLK DNW
autonomnoj kontroli koja nije uvijek optimaln€ilj ovog radaMH SULND]DWL WHKQLN
disanja pri sportskim aktiastimg od koji su u radu izdvojergowerlifting, olimpijsko dizanje
XWHJD SOLY Duprskkd prikédzatiphe® tMsdniSTURPMHQH X IXQNFLML GLa&
tijekom tjelesne aktivnostipravo je disanje jgjh RG PLPEHQLND wWjRtMdnePRaH R
YUKXQVNH VSRUWDaASURGHRMHLEKLGREULK LOL

.UR] VDP SURFHYV GLVDQMD XWMHpH VH QD pLWDY VSHN
iako je medicinska norma za frekvenciju disanja u jednoj minuti oko 12 udisaja, neki aut
smatraju da je taj brgprevelik te da je optimalan broj oko 6 udisaja u minuti i ukazuju
namehanizme prednostipravilnog disanjabahvalD M QIMHJRYH ELRPHKDQLpPNH EL
SVLKROR&ANWR R MONWMREHWL UDJUDYHQL X GDOMQMHP UDGX ¢
zapostavljen te mu ssedDMH GRYROMQD SDaQMD D ELWDQ MH NDR

tijekom sportskih aktivnosti



2. RESPIRACIJA

U ovome poglavlju ukratko se govoik DARWR]LRORJLML GLVDQMD RSuH
MH |D GDOMQMH UD]XPLMHYDQMH GLVDQMD WILGMHKRRP VSF
YROXPHQLPD L QMLKRYLP NDUDNWHULVWLNDPD X VSRUWDAa

Svrha disanjaodnosno respiratornog sustajgada osigura dopremu kisikikivu,
odstraniugljikov dioksid iz tkivaL UHJXOLUD NRQFHQWUDFLMX YRGLNR)
acidobazne baze (McArdleisur.,2016)HVSLUDFLMD VH GLMHOL QD pHWLUL
ventilacija, difuzija kisikaugOMLNRY D GLR NV LiGMWi, prijéndskisika Quylik&/e® D
GLRNVLGD NUYOMX L WMHOHVQLP WHNXULQDPD GR WMHO'
YHQWLODFLMH L GUXJL DVSHNWL YHQWLODFLMIkdisapPXuQD Y
RGQRVQR UDVWH]|DQMH L VWH]|DQMH SOXuD 8GLVDM MH
NRQWUDNFLMRP GLMDIUDJPH L QMHQLP VSXaWDQMHP NRML
VH VPDQMXMH WODN X SOXULPD L RPR3Milphss jSgaivahRN DW P
dio respiracije (u mirovanju). Tijekom sportskih aktivnosti, odnosno tjelesne aktivnosti izdisaj
SRVWDMH DNWLYDQ WH VH XNOMXpXMX X UHVSLUDFLMX PL
PLALUL L DEGRPLQDOQVXANMHOXMX & UHNBMUDFLML WURAH
HQHUJLMH NRMX WURAL WLMHOR ]D UDG X PIPURRXD/QWRa LG\R.N
GR SXW¥FNGMRML XyH X SOXuD GROD]L GR DOYHRGAGD JGM
njih i krvi putem kapilara8 JOMLpPpQL GLRNVLG GLIXQGLUD L] NUYL X SO»>
VH YHAH V KHPRJORELQRP L SUHQRVL PHWDEROLpPNL DNWLY

OFSUGOH L VXU Tijelo régnliyaRb&iu A dubinu disanja izvrsno kao
RGJRYRU QDPHWDEROLpPNH SRWUHEH 7TLMHNRP VYLK LQ'
DUWHULMVNLWODNRYL ]D NLVL Nvnotra MridoqpktinalLnirobenjaG L S+
IHXUDOQH LQIRUPDFLMH L] YLALK FHQWDUD iKsenRdrd¥d L] SO>
cijielom tijelu regulirju S O X éidtilacijiX 3 7ZLMHNRP D PRJXUH L SULMH V
SRYHUDYD VH PLQXWQD YHQWLODFLMD V FLOMHP RGUADY
YULMHGQRVWL NUYL SXWHP aLYpDe®tdra/ XVWDYD NHPRUHFH



Slika 1.Respiratorni sustauzvor: |http://biologijazaucenike.blogspot.com/2015/02/disni

respiratormsustav.htn']il.

2.1. 30X UQL YRkapaéitetiQL L

30XUQL YROXPHQLsenaNDSDFLWHWGLMHOH

X 8NXSQL SOXiUQL NIxGSIDPUW MW REBUHYHQD NROLPLQD JUDN
SOXRIN MH XWMHFDM QD XNXSQL NDSDFLWHW SOXuD R(
minimalno, Armour i sur.(1993) navode daVv SRUWD&L NDR &aWR VX SOL
LIUDADYDMX QHAWR YL&H YULMHGQRVWL SOLYDpPL RNR

X 'L&aQL LOL UHVSLUDFLMVNL YROXPHQ '9 RNR PO X PL

udahne ili izdahne jednim udisajemiddisajem

X BHIHUYQL LQVSLUDFLMVNL YROXPHQ 5,9 RNR PO M
maksimalno udahnuti nakon normalnog udisaja
X BHIHUYQL HNVSLUDFLMVNL YROXPHQ 5(9 RNR PO |

maksimalno izdanuti nakon normalnogdisaja.



X BH]LGXDOQL LOL RVWDWQL YROXPHQ 59 RNR PO MH
QDNRQ PDNVLPDOQRJ L]GLVD&BUtWH VH QLNDNR QH PRA

X 9LWDOQL NDSDFLWHW 9. RNR PO MH QDMYHUD N
maksimalnog izdisaja te se nadalje dijeli na forsirani vitalni kapacitet, ako se izvede
PDNVLPDOQR EU]LP L WQDNQQ @ QL] GNLD/IOMithta R dka\kojét W R M H
seL|]GDKQH IRUVLUDQR X MHGQRM VHNXQ Gotsirawby HEDR E
vitalnog kapaciteta)$UPR XU L VXU ] INRRLGD B GER2BIpelkod 9 .
WUNDPD QD G X&rH dek/EuibfsiraRi MtRIni kapacitet gotovo jedniakobije
VNXSLQH VSRUWDAD

X OLQXWQL YROXPHQ GLVDQMD 09' SURVMHpPQR O X Pl
SURYHQWLOLUD WLMHNRP MHGQH PLQXWH WH MH RQ XP
GLVDQMD RGQRVQR EURMD XGLVD MDtaX nvndtrpeRiy P L Q X W
McArdle i sur. (2010)H O L W Q Lmvuds Ras&giué bd 60 do &@lisaja u minuti.
OsimtogaDV VH RELPpQR SRYHIMOLYAMH QWULMHNRP LQWH@PHYQRJ
minutna ventilacigW LMHNRP WMH QY MMIARM B RVEAWD YLAH RG
u mirovanju.Kod dobro treniranih VSRDWKD & SRUWR Y L P ZentihGj&)seOMLY RV
PRaH SRYHUDMih VPDMHNRP P DNV LdekkodnekinYos! ¢lithi H
V' S R UMspoé@vima L] G U a OwdlunveR VaktilacM H S U H Q@D J/mirp Bed
obzira na veliku minutnhu ventilaciju, DV rijetko prelazi 55% do 65%d vitalnog
kapaciteta.

X Alveoarna ventilacija (W MH NROLPLQD QRYRJ JUDND NRML X N
SRGUXpMH L]JPMHQH SOLQR3XRoarReGQI%Q Reskirablisky HR O H
bronhiole

X Minutna alveoarna ventilacija (oko 4@ JUDND MH YHOLpPLQD PLQXWQR.
XPDQMHQRJ ]D YHOLpPpLX PUWYRJ SURVWRUD NRML L]
SURVWRU QRVD &GULM koigidu s Xata@ diN Ddahn@og Z@Kakbji X
QH PRA&H G I(MxtkpG i U D B/ RE0L)I



3.35,/$%*2'%( )81.&,-( ',412* 6867%$9$ 7,-(.20 7-(/(61(
AKTIVNOSTI

Poglavlje prilagodbe nNFLMH GLaAaQRJ VXVWDYD WLMHNRP WMt
prilagodbu GLAQRJ VXVWDYD NUR] UD]J]OLpLWH LQWHQ]JLWHWH
ILILROR&ANH RGJRYRUH RUJDQL]PD NRML VH MDYOMDMX S
sportskih aktivnosti.

3.1.Kratkotrajan rad aerobnog tipa umjerenog intenziteta

Tijekom kratkotrajpograda{5 PLQ DHUREQRJ WLSD XPMHUHQRJ L
VH PLOQXWQL YROXPHQ GLVDQMD ]ERJ SRYHUDQMD YHQWLO
WODNRYD NLVLND L XJOMLPQRJ GLRNVLGD X Nbaglbg 1D VDF
SRUDVWD PLQXWQRJ YROXPHQD GLVDQMD QDNRQ pHJD VC
VWDQMD 3RYHUDQMH PLQXWQRJ YROXPHQD GLVDQMD VH R
WUHQXWDPQR SRYHUDQMH PLQXW Q Rtak ¥eRUDX, Riigd Eaz&hoyiD QM D
NDUDNWHUL]JLUD SRVWXSQR HNVSRQHQFLMDOQR SRYHUDQ!
VOLMHGL WUHUD IDID NRMX NDUDNWHUL]JLUD -85%D&ELOQR V
YLWDOQRJ NDSDFLWHWD Widmélju eBet/nayhs@irBcyjdkdgholumenaQ D
'LAQL YROXPHQ L IUHNYHQFLMD GLVDQMD LVWR GRVHax Vvw
SRUDVW PLQLPDODQ NRG ODJDQRJ GR XPMHUHQRJ RSWHU'
EURQKRGLODWDBQRNMEK MpH PRHWBSHR W R LEAQLK SXWRYD WH VPDQ
SRUDVWD GLAaQRJ YROXPHQD pLPH VH SRYHUDYD DOYHRD
arterijama i alveolama ostaje stabila@ DWNRY LU L 5XaLu

3. 2.Dugotrajan submaksimalni rad (60% do 70% max)

Tijekom dugotrajnog submaksimalnog rada u odnosu na kratkotrajnom laganom radu
RpLWXMX VH X YHOLpLQL RGQRVQR YHQWLODFLMD VH ]QD!
QDNRQ GYLMH GR WUL PLQXWH GRN RIsta{aN.@astYpRiQoxaBtH Q G L\
YHQWLODFLMH VH SRQRYR SRMDYOMXMH SRVOLMH SULEOL
naziva ventilacijski drift. Parcijalni tlak kisika u alveolama ostaje stabilan tijekom dugotrajne

submaksimalne aktivnosti, dok partijatlak kisika u arterijskoj krvi se postupno smanjuje,



do pojave ventilacijskog drifta, gdje opet ponovo uspostavlja normalne vrijedrdB8tiW N R Y L
L 5XaLa

3.3. 3 HUREQD DNWLYQRVW X] VWDOQR SRYHUDQMH LQWHQ]LW

Tijekom aerobne aktivhostiu VWDOQR SRYHUDQMH LQWHQ]JLWHWD
GLVDQMD VH SURSRUFLRQDOQR RGQR¥Q&® rSdddmMaRdgUW QR
LQWHQ]LWHWD QDNRQ pHJD VOLMHGL GROD]L GR VWUPLN
SRYHUDYD-988R gdje opet ROD]L GR SUHNLGD OLQHDUQRVWL 6C¢C
minutnog volumena disanja sve do maksimlall LMHGQRVWL NRMH SRMHGLQZC
Navedeni prekidi linearnog porasta minutnog volumena disanja se definiraju kao prvi
ventilacijski prag (VT1) drugi ventilagski prag (VT2).Ventilacijski pragovi, odnosno razina
RSWHUHUHQMD SUL NRMRM VH RQL SRMDYOMXMX L]JUDYQ
RSWHUHUHQMD YL&A&D NDGD VH RQL SRMDYOMXMX YHUL MH
L]GDMIL WH MH QD QMLKRYH YULMHGQRV\ivédti. PierjEnieH XW Mt
PLOQXWQRJ YROXPHQD GLVDQMD WLMHNRP ODJDQRJ L XPMF
GLAQRJ YROXPHQD GRN SRG YLVRNLP RSWHUWiW®Q MHPD GX
PRA&H L VPROHWIDWIMHP PDNVLPDOQRJ GLAQRJ YROXPHQD SR
GLVDQMD PRaH VH RGYLWL VDPR NUR] SRYHUDQIMHIWRRIMD
SULND]XMH HNVSRQHQFLMDOQR SRYHUDQMIBINNHNDYHEBE&ERMH
IUHNYHQFLMRP GLVDQMD MH SRWUHEQD L YHUD NROLpPLQD
rada.Promjene koje nastaju u alveoalrnoj ventilaciji, odnosno njezin porast pri aktsno
SRYHUDQMHP L QulijeQ PL WE WaD V RpasiRhindg BdkaQisika u alveolama
L DUWHULMDPD 3RYHUDYDQMHP LQWHQ]JLWHWD HNVSRQHQI
DOYHRODPD GR PDNVLPDOQLK UD]LQD PpLPH SURFHV GLIX]I
GRGDWQL LPSXOV WH \RHG WA TPPHDRRRUI SDWFDMDOQRJ WODND
]JIDVLUHQRVW KHPRIJOREBLQRUAD/QQARR MHDDRIQKIN 'RN NRG YUK
aAWR VX ELFLNOLVWL L DWOHWLPDUL WUNDpPL X QMLK GR
DNWLEXQRERMX NDUDNWHUL]JLUD QHGRYROMQD ]DVLUHQRVW
GLAQL VXVWDY MH O IOPMWNNRNIN XI5 X)AIPEHQLN



346 WDWLPpQR RSWHUHUHQMH

.RG DNWLYQRVWL X NRMLPD GROD]L GR VWYDUDQMD
PHKDQLPpNRJ UDGD DGDSWDFLMH IXQNFLMH GLaAaQRJ VXVW
NUDWNRWUDMQRP GLQDPLPpQRP DHUREQRP RSWHUHUHQMX
MLQXWQRJ YROXPHQD GLVDQMD DOL V LIRVWDWNRP JRWR
dvadesetak sekundO DWNRYLU L 5XaLu



4. PRAVILNO DISANJE | POSLJEDICE NEPRAVILNOG DISANJA

3UDYLOQR GLVDQMH MH E D HBajj tiphomGSpoRsKih WktivhssK D Q L] D |
WH PRA&H ELWL t@laRd jevdisdrpeMepiakili®OtiMRP RGPRUD ELWL (iH QH!
tijekom aktivnost. .DNR MH WHKQLND RGUHYVH Gretkji H QdieBiM@ DWD L
VSRUWRYLPD RG L]QLPWQHI MWD AQRVMIWULEGDWIR V WHKQLNRP
GRYROMQR SD&QMH YHiU VH JRWRYR SUHSXaWD DXWRPDWL

4. 1.Pravilno disanje

BUDYLOQR GLVDQMH ]D YULMHPH RGPRUD MH VSRUR OD
GLMDIUDJPX NDR SULPDUQL LQVSLUDFLMVNL PLALU VD GR
zraka u minuti. Kontrolirana pauza beltala biti oko 40 sekundRakhimov, 202 McArdle
isur.(2010 navode3$NR RVRED ]DGUAaL G Dxla@aDddtRnaQerkbPRIOEBQ R J
QHJR a4WR |]DSRdOMR MBOREBOQR WUDMDQMH ]DGUADYDQM
XRELpDMHQRJ XGLVDMD L QDNRQ L]GLVDMD MH RNR

oksigenizaciju stanica i tkiva.

4. 2.Pravilno disanje kroz nos

Autori McKeown iHamilton (202) navode da pravilnim disanjem kroz nos zrak se
SURODVNRP NUR] VLQXVH ILOMWULIQXD LY|ERALVLY RIMHJ INNRD YDV W
EODJL RWSRU NRML MH ]D YHUINURRG RWEBRUPLPHDMBE SR WD ¢
GXEOMH X] RSWLPDOQLMX DNWLYDFLMX GLMDIUDJPH &WR
NLVLND X NUY QDGDOMH GLVDQMHP NUR] QRV SURWRN ]JU
rezultira kontinuiranom difuzijom kkEND X NUYRWRN 2GUADYD VH RSWLPL
XJOMLNRYD GLRNVLGD RSWLPDOQD NRQFHQWUDFLMD XJOMN
X PHWDEROLPpNL DNWLYQD WNLYD ]D NRMX MH ]DVOXabDQ ¢
afinitet za kisikom grpadu pH vrijednosti u krvi koju uzrokuje nakupljanje ugljikova dioksida,

NRML LIPHyX RVWDORJ GMHOXMH L NDR YD]RGLODWDWRU 8
RNVLG NRML VH VWUXMDQMHP JUDND GRYRGLpébd&®XYID L SU
ventilacijsko-perfuzijski omjer RPMHU NLVLND L NUYL NRML GRVHAaH D



"XAaLNRY RNVLG aWLWL RG XPXWDUQ Mdirkez® surfakudDkoV H MH
smanuMH SRYUAGLQVNX QDSHWRVW X DOYHRODPD

4. 3.PravinodisanMH L DXWRQRPQL aLYpDQL VXVWDY

$XWRQRPQL aLYpDQL VXVWID$DHDGE LI SIPRISGHINEGU® SDW L b
ALYDF NRML LPD YDaQX XORJX SUL NRQWUROL SDUDVLPSD!
PR]JD L PRaAGDQRJ GHE O Impulse SduXespiratdrnomidustadD @dbdavnom
WUDNWX YHULQX LQIRUPDFLMD NRMX SUHQR¥Ydd Iy XMH R
informacije putem vagusa prenose se obrampb PH VH VWYDUD SRYUDWQD SHW
SURWRNX LQIRUPDFLMD X NRMHPX LQIRUPDFLMH L] PR]JD X
(McKeown iHamilton, 202).

3UL XGLVDMX VLPSDWLpPNL aLYpDQL VXVWDY IDFLOLWL
izGLVDMX YDJXV L]JOXpXMH QHXURWUDQVPLWHU DFHWLONR
razlika u otkucaja srca se naziva respiratorna sinus aritmija i pod kontrolom vagusa je te
XND]XMH QD J]GUDYOMH DXWRQRPQRJ ALYpDQsR doimVWDY D
zdravljem i tjelesnim fitnesom i obratno. Sporija frekvencija disanja od 4.5 do 6.5 udisaja u
PLQXWL RSWLPL]JLUD EDODQV L]PHYyX GYLMH JUDQH DXWRQR
aritmija kontrolira izmjenu plinova u alveolama te je izm@nQDMHILNDVQLMD NDGD
RWNXFDML VLQNURQL]JLUQR VD GLVDQMHP SUL pHPX VUFH .
SOXuD QDMERJDWLMD NLVLNRP D VSRULMH NDGD VH DNWL?
XJOMLpPpQLP (BdKRMNM LHaRI@N, 2021).

9DaDQ PHKDQL]DP UHVSLUDWRUQH VLQXV DULWPLMH Mt
NRMD SRPDaH SUL RGUaADYDQMX J]GUDYH VNRUR NRQVWDQ
WLMHNRP RGPRUD L] UDJORJD aWR GYQRMMMAX XODWRNOILM b BUR
SRVUHGRYDQ VHQ]JRULPD NUYQRJ WODND RGQRVQR EDURL
NUYQLP aLODPD NRML GHWHNWLUDMX daLUHQMH DUWHULMEL
vazodilataciju i pad otkucaja srca kaohiratng padom tlaka dolazi d XaDYDQMD NUYQLK
SRYHUDQMD EURMD RWNXFDMD VUFD %DURUHIOHNV MH R
otkucaja srca najefikasnij u odnosu na izmjenu krvnih plinova. Sporo disanje uzrokuje
oscilacije krvnog tlakadaseusklaL VD VUpPpDQLP ULWPRP VWYDUDMXUL RS
plinova(McKeown i Hamilton, 2021).



4. 4.Pravilno disanje, postura i funkcionalna kretnja

Pravilno disanje i pravilna postura su blisko povezani, kao i stabilnost, kojd #nioK M H
funkcionalnu kethjuuDa EL SRVWXUD ELOD SUDYLOQD SRWUHEQR MH
WUEXKD L OHFRUMR®M LpPRIAHAELWL RSLVDQ NDR NXWLMD NR
V YUKD DEGRPLQDOQL PLA&LUOL V SULMHGHL ahapemidsabaO QL L V
dnu. Stabilnost kora, disanje i postura povezani su pritiskomnlagitaje u abdominalnoj
AXSOMLQL QDVWDOR N Uit Bapjsht PosBuidvh Bijafr &yt irha3optimilan0
SURVWRU X NRML VH PRaH V&K spwralhLintvdabelorMat? pikiak VD M D |
NRML SUXZ3D5 IS8 WSRU L MKW Mdrailibh,2D2). Kiesel i sur. (2017) su
SURYHOL LVWUDALYDQMH SRYH]DQR V GLVIXQNFLRQDOQLP ¢
upitnika i FMSa te su utwlili da prolaz navedenih testova daje 8®X &DQVX GD
GLVIXQNFLRQDOQR GLVDQMH QLMH SULVXWQR RGQRVQR S
pravilnog disanja obratno.

4. 5.Posljedice nepravilnog disanja

Autori McKeown i Hamilton (202lnavodeGD QD GLVDQMH XWMHpX WUL
biokemija, biomehanika i psihologija. Pod biokemijom se podrazumijeva izmjena i
metabolizam kisika i ugljikova dioksida, pod biomehanikom se podrazumijeva funkcija
UHVSLUDWRUQLK PLALUD SUERNMHOQQRPGAEMDIUWBHPHRIG PIHALDKR C
VH SRGUD]XPLMHYDMX HPRFLMDOQL L SVLKROR&ANL DVSHNW
ORaLP GLVDQMHP LOL NDR OR&H GLVDQMH X]JURNRYDQR V
VOMHGHULP SDUROdd Oickéndja,NobkivaHahiké) L Mam. Pod biokemijom se
SRGUD]XPLMHYD SRYHUDQMH WROHUDQFLMH QD XJOMLN
SRGUD]XPLMHYD GLVDQMH GLMDIUDJPRP L SRG ULWPRP VI
disanja na 4lo 6udisaja u minutU sOMHGHUHP SR JO D QustdB4d grGevivww D Y L W L
biomehanike disanja i test kontrolirane pauze (BOLT test) za procijenu biokemije i frekvencije
GLVDQMD NDR L YMHAQEH GLVDQMD NRMH LVSUDYOMDMX L X

McKeown i Hamilton (2021 navode kako nepravilno, odnosno disfunkcionalno
disanje imanizSRVOMHGLFD .URQLpPpQLP <y d@ahelRgiNdRigeXVWD U
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YODAL NDR NDG SUROD]L NUR] VLQXVH, o Hisavjad kibX Bo0sW DN W |
'XAaLNRY RBWIHDRPIEMHRIDYD NDNR JUDN QH XOD]L X SOXuD
V P D QM X MitbsXkislk& kbBg manje di@ FLMH GLAQLK SXWHYD L 4&LOD NR!
SOLQ 8GL&H VH L L]GLAH SUHYLAH ]U DpkbBroromR MarnjiHiiL QR P
VHIPHQWRP SOXUD NRML QLMH GRYROMQR SURNUYOMHQ
XJOMLpPQRJ GLRNVLGD NRMD VH L]GL&A&H SRYHUDYD S+ YUL
KHPRJORELQD ]D NLVLNRP &aWR VP CHUMDXQVFH VRN DIDI BKQ ONDIER. @
SDGD WH GROD]L YHUH YHQWLODFLMH NRMD SUHOD]L XGl
je biomehanika disanja neispravna ima negativan utjecaj na posturu tijela te ujedno s time
QHIJDWLYQR VH RGUDADYWLOH SRYVHILDYRWXW LVIDIILR RG R]O
UDGRP UHVSL @ Dbhpé&gilatjom lijakoinjeélesnih aktivnhosti dolazi do zamora
respiratorrmn PLaLuD pLPH UDVWH QMLKRYD SRWUHED ]D NLVLNRP

RG XNXSQHGNRROLPMIMHNRP LOQWHQ]JLYQH WMHOHVQH DNW|
SURWRND NUYL L] PLALUD GRQMLK HNVWHUPLWHWD X UH)
REDYOMDQMH GDOMQMHJ UDGD .DNR MH GLVDQMH L SRY
neispravnimdisanjem povéDYD VH DNWLYDFLMD VLPSDWLNXVD awWR
RUJDQL]PD WH LPD SVLKROR&NH SRVOMHGLFH

11
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5. 1.BOLT (Body Oxygen LevelTest)

BOLT test se koristi za procjenu relativnog volumena disanja tijekom odmora i
]DGLKDQRVWL WLMHNRP WMHOHVQH DNWLYQRVWL SURFMH
]DGUADYDWL GDK QDNRQ QRUPDOQRJ XG DK Dprinjen]tidboK D THV
NDGD L ELOR JGMH SUHGVWDYOMD YULMHPH NRMH MH SRW
GLVDQMHP QDNRQ QRUPDOQRJ L]GLVDMD L |1DGUADYDQMD G|
PDNVLPDOQR YULMHPH ]D G UtéeburzB Qddrijer(®IEKEawn, 2045 TRél Y X SR
je izveden pravilno ako je disanje nakon izvedenog testa normalno, a ako odstupa od normalnog
disanja (veliki udasiji), test nije dobro izveden. Minimalan rezultat koji ukazuje na pravilno
disanje je 25 sekundiezultati ispod te vrijednosti ukazuju napravilno disanjéMcKeown,

2015.

Provedba testa
1. Udahnite normalno kroz nos i dopustite da normalno izdahnete kroz nos.

'UALWH QRV SUVWLPD NDNR JUDN QH EL XdaDR X SOXuD
3. Brojite sekunde dok ne osjetitdJoy X MDVQX AaHOMX ]D GLVDQMHP

3UL SUYRM MDVQRM aAaHOML ]D XGDKRP PRaAHWH RVMHWLW
WUEXK YDP VH PRAH WU]DWL D SRGUXpMH RNR YUDWD VN X

5. Otpustite nos i udahnite kroz njega.
9Da XGDK QD N U é@anbXrepa hitlhdiary D Q M D
5.229MHAEH GLVDQMD

6YUKD YMHAEL GLVDQMD L] RYRJSRJODYOMD MH GRYH\
usvojiti pravilnu biomehaniku disanja, kao i optimalnu biokenfjtema Mckeownu (2015
pPDN L QHNL RG YUKXQVNLK VSRUWDAaAD LPDMX NRQWUROLULI
RSWLPDOQX UD]JLQX RG VHNXQGL VWYDUD VH SURVWRU ]D

12



]D SREROMaADQMH WROHUDQFLMH QD eXjiv@stkerpdpece@draRtél VL G W
RVWYDULYDQMH RSWLP D OgRilhciie WiBindkdg Xr&inydd M 05 UHGHRAEHD H Q
izvoditi sa kvalitetnim oksimetrom te kontrolirati da razina kisika ne pada ispod 80%,
]DGUADY D QM HiPdoGénkdkcije Rl€&xéng wjo VH VNODGLAWH FUYHQD NU
QDNRQ PDNVLPDOQLK ]JDGUADYDQMD GDKD X LQWHUYDOLP
KHPDJORELQD VH SRYHUDYD ]D L \(WdK WY IDMH SRY L&
dok Espersen i sur. (200@avode povél D Q M H H Srio@pindilih&xz®.10.3 mmol/| kao
SRYHUDQMH KHABRWRMNKkdL WaBsiMalne apnefglcKeown (2015)navodi da

se KURQLPpQLP L]YRYHQMHP YMHAEL NRMH VLPXOLUDMX YLV
eritropoetina koji e]DVOXabQ ]D VWYDUDQMH HULWURFLWD pLPH \
puferskih kapadeta i iskoristivost kisika OF . HR Z Q YMHAEH GLVDQMD GLM

1. 9MHAED GLVDQMD ]D RGpPHSOMLYDQMH QRVD

OMHAED VH L]YRGL WDNR GD VH tXilH tiF dah krok hd§L. X G DK
1RQV VH SULpHSL SUVWLPD NDNR ELK VH VSULMHpPLR SUR
GDKD d4WR YL&H NRUDND GR MDNH SRWUHEH ]D GLVDQMHF
odmah smiriti suzbijanjem dubokih udisajssJUYL XGDVL U0UH ELWL GXEOML
QRUPDOL]JLUDWL GLVDQMH QDNRQ GR XGDKD GDK VWH
SRQRYLWH |DGUADYDQMH GDKD VYDNX PLQXWX 9MHAED VH

2.9MHAED ODJDQRJ GLVDQMD

Postavite jednu ruku n8UV QL NR& L GUXJX UXNX QD WUEXK L]
SUDUHQMD GLVDQMD 8GDKQLWH L ODJDQR JXUDMWH DEGR
DEGRPHQ SUHPD XQXWUD 3UDWLWH ULWDP WLVDQMD REUI
IMHAQRDURNREDMWH RWSRU SUL XGLVDMX NDNR ELK VPDQ
GXELQX VYDNRJ GDKD X]PLWH PDQML LOL NUDUL XGDK QR ¢
L]IGLAXUL QMHAQR 'RASHRAIRNVH R MHID MdisaSiXStWeideQagahuX VYRM
SRWUHEX ]D JUDNRP NRMX PRa8HWH RGUADYDWL PLQQLPDOC
SRWUHEH ]D JUDNRP NRMX RELOMHADYDMX VWH]QMH LQVSL

do prevelike potrebe za zrakom nastavite normdisati nekoliko minutée ponovite ispravno
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YMHAEX ,DNR MH GLVDQMH VPDQMHQR WUHED RVWDWL UL\
disanD WH WLMHOR WUHED ELWL RSXaWHQR

OMHAED ODJDQRJ GLVDQMD NUR] QRV VH PREAWH&APMHQ
NDR &4WR VX MRJJLQJ WU p DBrid jd davs® ak@NbBx dbavifa idtedtetonG U X J H
NRMLP VREWREMHYDWL GLivDBRave)d MY RJHORYLQH XGLVDMD L L]¢
blagu potrebu za kisikonAko intenzitet postane visalo razine da je potrebno disati na usta,
VPDOQMLWH WHPSR LOL KRGDMWH RG GR PLQXWH WH QDV\
PDNVLPDODQ WHPSR X] NRML VH PRaH RGUADYDWL GXJRWL

3.9MHAED GLVDQMD ]D RSRUDYDN

OMHABADYWGL WDNR GD VH LIGDKQH NUR] QRV WH QRV VI
RG GR VHNXQGL 'LALWH QRUPDOQR NUR] QRV VHNXQGI

do 3 minute

4, 9MHAED GLVDQMD ]D VLPXODFLMX YLVLQVNRJ WUHQLQJD :

OMHABDL]YRGL WDNR GD KRGDWH GLVDMXuUL NUR] QRV
GDK 'DK ]|DGUADYDMWH GR VUHGQMH MDNH SRWUHEH ]D NL
VHNXQGL PLQLPDOQLP GLVDQMHP X]LPDMXULudkbDWNH X
QDVWDYLWH QRUPDOQR GLVDWL VOMHGHULK VHNXQGL Wt
VH SRQDYMD RG GR SXWD V WLPH GD VH SUYD GR ]DCG
]D JUDNRP D VOMHGHUD SRQDYOMDQMD GR VQDAaQH SRWUH

5.9MHAED GLVDQMD ]D VLPXODFLMX YLVLQVNRJ WUHQLQJD X

O9MHAED VH L]YRGL WDNR GD VH QDNRQ GR PLQXWD
GDK GR MDNH SRWUHEH ]D JUDNRP 9ULMHPH ]DGUADYDQMD
obrznitUpDQMD L UH]XOWDWX %2/7 WHVWD 1DNRQ XGDKD QD
YDP VH GLVDQMH GMHORPLPQR RSRUDYL 3RQRYLWH ]DGUa
=GUaAaDYDQMH GDKD EL WUHEDOR ELWL WH & NaRonbDeRdkoW ROLNR
XGDKD QDNRQ |DGUADYDQMD GDKD

14



6. 9 MHAED GLVDQMD ]D VLPXODFLMX YLVLQVNRJ WUHQLQJD X

O9OMHAED VOLMHGL VOLPQH SULQFLSH NDR L NRG WUpPDQ
RNUHWDML SHGDOD W Lkbliltr&juRoE 8]dd GS bkretyj@) §kddpliadj& $2 broje
]DYHVODML A Mdj zavelslgaRndkdnil isad 3 do 7 zaveslaja

7.1DSUHGQD YMHAED GLVDQMD ]D VLPXODFLMX YLVLQVNRJ V

O9MHAED VH L]YRGL WDNR GD VH KRGWH RHQE WK | R GREKC
NRUDND QDNRQ NRMLK VH X]LPD MHGDQ SOLWNL L NUDW
NRUDND QDNRQ WRJD VH X]JLPD MRa MHGDQ WDNDY XGDK |
koraka. Postupak se ponavlja 1 do 2 min#iko potreba za disanjem postgpegaka,
]DGUADYDQMH GDKD VH VRIEQMXMH QD NRUDND LOL P

5.3.3UL P MH U disanp blazieahih na rezultatu BOLT testa s ciliemuspostavljanja
pravilnog disanja.

McKeown(2015 GLMHOL YMHAEH SUHPD
BOLT rezultatdo 10 sekundi:

X 9MHAED GLVDQMD ]D RGpHSOMLYDQMD QRVD

X

Disanje kroz nos cijelo vrijeme

X

Izbjegavanje uzdisanja i uzimanja dubokih udaha

X

Lagano disanje
X 9MHAED GLVDQMD ]D RSRUDYDN

BOLT rezultat od 10 do 20 sekundi:

X 9MHAED GLVDQMD ]D RGPHSOMLYDQMH QRVD

X

Disanje kra nos cijelo vrijeme

X

Izbjegavanje uzdisanja i uzimanjalahkih udaha
/IDJDQR GLVDQMH WLMHNRP RGPRUD L WMHOHVQH YMHa

x
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BOLT rezultat od 20 do 30 sekindi:

X 9MHAED GLVDQMD ]D RGpHSOMLYDQMH QRVD

x

Disanje kroz nos cijelo vrijeme
Lagano disanje tijekom odmoraMHOHVQH YMHAEH
X 9MHAED GLVDQMD ]D VLPXODFLMX YLVLQVNRJ WUHQLQJ

x

%2/7 UH]XOWDW RG VHNXQGL L YL&H

x Disanje kroz nos cijelo vrijeme

x /IDJDQR GLVDQMH WLMHNRP RGPRUD L WMHOHVQH YMHa
X 9MHAED G LMWeQjiisidkoytteningaumM RJIJLQJ L WUPDQMH

X 1DSUHGQD YMHAED GLVDQMD ]D VLPXODFLMX YLVLQVNR

5.4.7THVW ELRPHKDQLNH GLVDQMD L YMHAEH UHVSLUDWRUQL

U ovome poglavlju predstavljen je jednostavan test za provjeru biomehanike disanja,
koo HPX MH FLOM XND]DWL QD SUDYLODQ LOL QHSUDYLODQ U]
XVSRVWDYOMDQMH SUDYLOQRJ GLMDIUDJPDWVNRJ GLVDQM

5. 4. 1.Test biomehanike disanja

Test se izvodi tako da postavite jedbuUXNX QD WUEXK D GUXJX VD VWI
'LALWH QRUPDOQR RG GR VHNXQGL L SUDWLWH VYRMH
PLpH VDPR RQD SRVWDYOMWQ@QY OMH YD EXX S UeORBM@ DNRRX L
disanje je dijjafragma NR NDR awWR MH QDYHGHQR X SUHWKRGQRP
testa samo ruka koja se nalazi na trbuhu se trebala pomicati kao znak pravilnog disanja. Ako
VH SRPLpH VDPR UXND SRVWDYOMHQD QD S@wkQ@&m, NRaX R

odnosm neispravndRakhimov, 202]
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5.5,.9MHAEH UHVSLUDWRUQLK PLAaLUD

1. 9MHAED UHVSLUDWRUQLK PLALUD V NQMLJRP

O9MHAED VH L]YRGL WDNR GD OHJQHWH QD OHYyD WH SR
WUEXK 8VPMHULWH SD&QMX QD QDpLQ GLVDQMD SUL VYDI
gore otprilike od 2 do 3 centimetra te se opustite i izdahnite. Tijekom disabj& QL NRa WUH
RVWDWL PLUDQ VYL SRNUHWL GROD]H L] DE@B&MHko®D 9MHa
2020).

2.9MHAED DEGRPLQDOQRJ GLVDQMD V UHPHQRP

Postavite remen oko donjih rebara te ga stegnite dovoljno da nedozvoljava prsno
disanje. Usmjerite pAQMX QD ODJDQR GLVDQMH NRULVWHIUL LVNOM;
UHPHQ OLPLWLUDMXUL SUVQR GLVDQMH 9MHAED VH PRaH S
(Rakhimov, 2020).
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6.',6$1-( 7,-(.20 5%$=/,y,7,+ 632576.,+ $.7,91267,

Dok se promjene disanja, odnosno prilagodbae respiratornog sustava tijekom tjelesne
DNWLYQRVWL RSUHQLWR LJUDADYDMX SRUDVWRR5PLQXWQR.
VSRUWX VH SULPMHQMXMX VSHFLILPQH WHKQLNH GLVDQM
tehnikom i energetskim potrebama metabolizma. U ovome poglavlju su predstavljeni
SRZHUOLIWLQJ L ROLPSLMVND GL]IDQMD SOLYDQMH L WUDI
GHWDOMQMLMH RSLVDQ QDpLQ GLVDQMD RGQRVQR WHKQLI

6. 1.Powerlifting i olimpijska dizanja

Everret (2015 QDYRGL A7RU]JR LPD VDPR MHGQX SRWSRUQX
NUDOMHAQLFX VD VWUDQH D WD VWUXNWXUD DUWLNXOLUD
]D RGUADYDQMH NUXWRR/SWMH J6 DDEMGWRPWDRJI NREAD X NRMHI
NRMD YHAH WUXS ]D ]|JGMHOLFX &WR VWYDUD HNRKRJSXUEH WLLE L
QDSULMHG LEVerEt W6 DMIH\RVpH G D QDY H G H Q Dspur(eBeEj® W Rp NI
organima, odnsnotkivom koje je relativno neompresibilno, ali iznad tog prostora se nalaze
SOXubD RGYRMHQD GLMDIUDJPRP NRMD RPRJXuDYDMX SULJ
VDGUADMD WUXSD VSXaWDQMHP GLMDIUDJPH L SXQMHQMHP
aEGRPLQDOQH 4aXSOMLQH L SRYHUDYD NUXWRVW WRUDNDO
SREROM&ADWL |DWH]DQMHP PXVNXODWXUH NRMD RNUXaxXMH
VH VPDQMXMH PRIJXUQRVW NRODSVD WRU]D

I1DMpHaAUD WHKQLND GWDQXMNSRREWMNNLR BDRWILWQRVW
powerlifting i olimpijsko dizanje je Valsalva manevaiRUVLUDQ L]GDK NUR] ]DpH
IDWYRUHQD XVWD NRMLiVYB $RYWERWDRUVYUWDLOQR P UGMWRDQ L R
Svrha ove tehnike je statzihicija trupa kroz stvaranje intraabdominalnog tlaka, datsiorsky
i sur. (20200QDYRGH GD LQWUDDEGRPLQDOQL WODN PR&H VPD
GLVNRYH RG GR WH NROLpPLQD VLOH SRYHméangwaVH RG >
zD NRMX M hnédmomuskulamiefleks NRG NRMHJ SRYLAHQ LQWUDSOX
SRGUDabDM |D SRWHQFLUDQMH HNVFLWDELOQRVWL PLALUD

Prema Zatsiorsky sur. (2020 9DOVDOYD PDQHYDU WDNRYyHU L]D]L
RGJRYRU NRML RPRWUDIMKHHWHMLQLP ]DWR ZWR JUDN QH P
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nagloraste (do40 PP+J L pDN L YLAL GRNPRH @QRUPCROVRWPRVIH
tlaka), LinsenbardtL V XU VX I DELOMHALOL VLVWROLpPNL L GLM
dvostrukoj ekstenziji koljena i biceps pregibu od 10-8Md 166/112 mmHgatsiorsky i sur.

(2020)dalje navode dabog visokog intratorakalnog tlaka i tkpresijenavenu cavae, koja
YUbnNDY X VUFH VPDQMXMH VH YHQVNL SRYUDWDN X VUFF
volumen.Kao rezultat malog venskog povratka i visokog intratorakalnog tlaka nastaje
9DOVDOYLQ HIHNW RGQRVQR VPDQ Brib@jdhiHuderhi RelienM DV U |
kompHQ]J]LUD VH SRYHUDQMHP EURMD RWNXFDMD VUFD NRML
2VLP WRJD NUYQL WODN GRVHAH VNRUR WURVW BHNFRMHHUH
krvnog tlaka REMDa&QMBXD LQWUDPXVNXODUQL WwoOuwdnimNRML U
SHULIHUQLP RWSRURP L SRYLAHQLP NUYQLP WODNRP 'RN X
UH]XOWLUDWL DQHPLMRP PR]JD L JXELWNRP VYLMHVWL V
PrekidomValsalva manevra nako @ HNRJ YUHPHQD VYH Y WLidih&@WQ RVWL Y
Intratorakalni tlak naglo padaivellkdi ROLpLQD NUY pofastdtinSudapniogValumidnaV H

i minutnog volumena srca, krvni tlak opada. Zatsiorsky i(@d20) X] WR QDYRGH A6SRU\
WDNYLP SURPMHQDPD SULOD aR yibvE¥demteninzi snayeeibaYitauQ R S O
hipertenziju. 6 XSURWQR XRELPDMHQLP ]DE O X@eh Rkd jeMsptavddN W U H C
planiran i izveden) rezultira pozitivnom prilagodbom kardiovaskularkog V W Batkettdi
Chow(2013)tvrde dajzvedbom9DOVDOYD PDQHYUD SRYHUDYD VH LQWUI
SURPMHQH KHPRGLQDPLNH QH SUHSRUXpXMH VIHL RVREDTF
cerebrovaskularnih bolestihiernija da izvode ovaj manevar te da se izbjegava uporaba
manevra kod zdravih osob&SsUL SRGL]DQMX WH&hQD LVSRG 50

.DNR MH VYUKD WHKQLNH GLVDQMD SULSBEUPPBLI:GL]C
GL]DpNLP VSRUWRYLPD pLPH VH SRVWLAH VWDELOQRVW L
RQD E L O DaXdirelgdjR pfavilndisanje Duffin (2016 QDYRGL A$NR LPDWH GL
GLVDQMD SRVWRML JRWRYR EHVNRQDpPDQ SRSLV SUREOHPI
LPDWH GLVIXQNFLMX V MHGQRP IXQNFLMRP GLMDIUDJPH N
EUDFLQARBOMH LVWL DXWRU QDYRGL GD EL VWDELOL]DFLI
GU&DQMH WLMHOD

3ULMH 9DOVDOYD PDQHYUD |]DX]LPD VH SUDYLOQD SR
SDUDOHOQD V SHOYLVRP &aWR B Wbish® dXdividulD © ) R P LGREA IDNQDV, |
tijela potreban je blagi anteriorni ili posteriorni nagib pelvisa te torakalna fleksija ili ekstenzija.
1IDNRQ ]DX]LPDQMD SUDYLOQRJ SRORADMD L XGDKD VWHaH
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Slika2 3R O R a DiaonhttoX:Bvidvw. elitefts.com/education/breathiisgnot-bracing/)

6. 1. 1. lzvedba Valsalva manevra

1. Udah

8GLAH VH a8WR MH YL&H JUDND PRJXUH WDNR GD VH SO
NRQWUDKLUD GLMDIUDJPD WH VH aLUL DEGRPHQ 8GDK VH P
dijafragme Henoch i sur. (20)havodeA1DNRQ XGLVDMD \idinkeEZD@aROEL GRUL
aLUHQMD DEGRPHQD L VWLMHQNH SUVQRJ NR&@D X VYLP V
OXVNXODWXUD WUXSD VXSURWVWDYOMD ALHIRF RNR EIDU R Q DIX
stabilnose 7LMHNRP XGLVDMD WUEXaARAWHALUIG B LQW WSHECADIM K LR

trupa (Everret, 2015 Slika3. tUHUL SULND] V GHVQD SULND]XMH SUD\
abdomena.

SURFHV VWDELOL]DFLMH L L]IYRYHQMH 9DOVDOYD PDQHY
NOXSH pXpQRBX]|ID@PMWYRPRPLQMH WLMHNRP SRVWDYH QHSF
Za olimpijska dizanja: trzal L]EDpDM Y UL MAUSIRI Mdnl,ROBUDYLOD

Slika 3. Odnos abdomena i udis@vor: https://www.elitefts.com/education/breathirsg
notbracing)
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=DGUADYDQMH GDKD

1DNRQ XGLVDMD VOLMHGL VWH]IDQMH DEGRPLQDOQH
PXVNXODWXUH SHOYLVD L IRUVLUDQL L]GLVDM pLPH VH SF
SOXuD NUR] WUDKHMX WH MH SRWUHEQR ]D@/R\RQR WD GWFD/R
dah.Henoch i sur(2017 navode ASRND]DOR VH GD L]GLVDM SRYHuUDYD C
XVSRUHGEL V LQKDODFLMRP 7R MH ]DWR &WR L]GLVDM
NRQFHQWULPQR L SRYODpL GRQMD UKMEB B SSWHYPDUG RRD H W/
L SRVWDYOMD SROR&DM GRN VW X SQIVCHYED WOG DMDROMIKD R
SROR&®WM MH XRELPpDMHQR L]YRYHQMH 9DOVDOYD PDQHYUD
prikazano nalici5, KDNR MH JORWLYV |[DWYRUHQ L VSULMHpPDYD SUR\
VDRWYRUHQLP XVWLPD UDGL ODNaHJ X]LPDQMD YHOLNRJ GI
dizanju(slika 4.).

Slika4. 20LP SL MV N L (I&vbiidtps: Xliigbjubbarbell.com/blogs/infos/abeug
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Slika 5. Powerlifter (zvor:|http://catalysttrainingsystems.ca/2014/09/strerggtidangreen

deadlift]

3. lzdisaj

=DGUADYDQMH GDKD EL VH WUHEDOR RGUADYDWL NUR]
QDYHGHQ SRUDVW WODND L SULWLVDN QD YtHi@opheday DH &aw
MH PDOL L]GDK SUL NUDMX L]YRYHQMD GL]DQMD pLPH VH \
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,]GDK EL WUHEDR ELWL PLQLPDODQ L] UD]@&®AEvVE®B, QH XW N
2016)

6. 1. 2.Dodana potencijalna tehnikdisanjaza potisak s ravne klupe

%ODAHN L WSKWRYHOL VX LVWUDALYQMH SRYH]DQR V Wt
utjecajem na kinematiku i na regije zastajkivanja kod potiska s ravne ghupizanju 1RM
a, u koemuVX VXGMHORYDOH ]JGUDYH RVREH PXaNRJ VSROD
minimano 3 godine iskustva iZDX)]OLp LWL K V SR UpdinRviing NaIDdRsFat W eks ¥ X
DWOHWLND 6XGLRQLFL VX ELOL QDVXPLPpQR SRNsH MIHHO M H C
LIYRGLWL 7HKQLNH NRMH VX SURYHOL ELOH VX 9DOVDOYD
L SDNLUDQMH SOXiuD WH VX |[DNOMXpLOL GD MH WHKQLND
NLQHPDWLNX L QDMPDQMH ]DGUADY PQiskads Qe UltpelteddB PD ]D\
opovboYD PDQHYDU MH LPDR QDMNUDUH L]YRYHQMH SRWLYV

=DGU&DYDQMH GDKD WHPH] XR®IK VBDNRHG BRPHWND GL]DC
WLMHNRP HNVFHQWULpPQH ID]JH QDNRQ N RMHMASKN R@aF HQ W U L
VLPXOLUD |DWYRUHQ JORWWLY GR ]JDYUGHWND SRNUHWD

9DOVDOYD PDQHYDU Xs&RixvedioHakowwje Ddah MAetkMXusta i
QRVWLMHNRP HNVFHQWULpPQH IDJH QD NUDMX NRMH MH GC

NRQFHQ@aeULpQH

Obrnutodisanjg H L]IYRGL WDNR GD VH X]PH GXERNL XGDK SUL
VOLMHGL L]GDK WLMHNRP HNVFHQWULpPQH IDJH D XGDK WLI

3DNLUDQMH SOXiD VH L]JYRGL WDNR GD VH3WNRELVWH PL
PLOLOLWDUD JUDND X SOXiUD VOLpDQ SURGRIV X6 BKDXWAGF
RPRJXUXMBIQIRY MROXPHQD SOXiD YL4H RG OLWDUD L]QEC
XGDKD L SRYHUDQMH XQDWDUQMHJ S WBINWVEWNQIV X LB WL PO HG
]JDGUADYD WH SRpHWNRP NRQFHQWULpPQH D]k @PARIGILLVHXLU]
2027).
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6. 2.Plivanje

Lucero i Bleutgohlke (200§ navodeA8 SOLYDQMX pLQ RGUHYLYDQMD
izdisaja s vremenom kada je lice u vodi ili izvan nje, i to bez ometanja zaveslaja, izazov je koji
nije dio drugih sportova. Osim toga, u svim zaveslajima, izdisaj mora biti tempiran sa
propulzivhom fazom zawtaja, a udisaj tempiran sa fazom oporavka ruke za najkorisnije
rezultate® Tijekom SOLYDQMD QD M XshtL Kpds Rsta e/ izdvsati WvolosX Gsta
LVWRYUHPHQR aWR RPRJXUXMH QDMXpPLQNRYLWLMX L]PMH
izbjegaanje ulaska vode u sinuse (Lucero i Bigahlkg 2006.). Mineq2022 QDYRGL A'LALW'
lagano.'LALWH SULURGQR 9Da XGDK WUHEDR EL VH pLQLWL ND
L]IJOHGDWL NDR GD jaxdmgalii glvdrih zakavaB OsiWViLDM WLMHNRP GLVI
trebao biti kao dase VNRUL&AWDSDFLWHWD SOXuD ]DWR aWR YHOLN
X]JRQ GRN SRWSXQL L]JGLVDML VWY DUDNM®RVWMHDE QBJDW

plivanja.Optimalan onjer udisaja izdisaja je 1:1 (Mineo, 2022).

1DGDOMH GLVDQMH VH PRaH SRGLMHOLWL X ELODWHUD
VXSURWQX VWUDQX QDNRQ RGUHYHQRJ EURMD |BvakivVODMD
SXW V LVWH VWUDQH QD MR Gar G018l PrednBsi biateRINOD djdanjeH V
MH X WRPH 4WR SRPDAaH X L]YRYHQMX L RGUADYDQMX XMHC
SsOLYDQMD QD RELMH vWUDQH WLMHOD GRN MH QHJDWLY
YULMHPH L]PHGQRERKDPDXMRIGQRVWUDQR GLVDQMH &dWR X]
Prednost jednostranog disagaY HuUL SURWRN NLVLND WH PDQD MHGQRV\
koji nastaje kod dugotpaog preferiranja jedne straneRGQRVQR MHGQD VWDQD St
druge strane tijelgGaal, 2018 PremaSeifert i sur. (2008SOLYDp PRaH SOLYDWL EU:
izvodi pokret disanja D S UL P D U GRpr¢tiV¥eResiay\oid bi propulzivniji kada se ne
NRULVWL VLOD ]D SRYHUDQMH NXW Dp&YIHILIE@MWM LINVHWD QR YLHE
]D GLVDQMH PRJO® pEEmaS&ovijebidukgilm@®(M085 SUHGODAaH GLVDQM
GYD |[DYHVODMD X GXaLP QDWMHFDWHOMVNLP GLVFLSOLQD
RGUHGLWL QDMEROMD VWUDWHJLMD ]D VYDNRJ SOLYDpPD
XRELPDMHQR MH GD SOLYDpLIWWSNDRDVNGD L ]PBWHDD NIXWED K
mehaniku plivanja.1DGDOMH SOLYDpL PRJX KLSHUYHQWLOLUDWL S
XJOMLPQRJ GLRNVLGD LVSR® sanjtRoB¢ljdst ke dlecptorapil P H
SURGXa&XMH VH YULMMPHQWD DAMCKOM W HDWGHU VDPLP WLPH VF
disanjem, a rezultira manjim brojem udaha tijekom plivanja (McArdle i sur., 2010).
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6.2.1.. RRUGLQDFLMD GLVDQMD V SOLYDpNLP WHKQLNDPD

Slobodni stil

Disanje bi trebalo biti integrirano sa zaveslajemviodi se unutar okreta zaveslaja.
GODYD Spoati ¥Ydyriigme zavesafdN RWUOMDQMH WLMHOD GR WRpPNH ¢
prostora za udisanje novog zraka. Ako sea@MH L]YRGL X GHVQX VWUDQX O
REUD] L pHOMXYV Q DumniiA/adde\prlLubigabjiMe sdaida WpBshé kost poravnate,
aako se disanje izvodia lijevu stranu, desna strdita ostaje u vodi. Vrijeme udisaja i izdisaja
treba biti tajmiran sa zaveslajima ruku, udahiszeodi NDGD UXND VD VXSURWQH VW
naprijed, aizdahseizvod RpHWNRP VLGUHQMD VXSURWQH UXNH WH W
i Bleul-gohlke, 2005

/JHYQR SOLYDQMH

,DNR MH JODYD L]QDG YRGH WH VH PR4H VORERGQR GL!'
GLVDQMH JERUIRGREDYDQWM®DMD =D GLVDQMH SUL OHYQRP
]D XGLVDM L UXND |]D L]GLVDM 8GL&H VH NDGD SD]XK RGDE!
D L]IGLAH VH NDGD RGDEUDQD UXN DLyEertiBdulgehMe]TDERpQH V S
8GLVDM L L]JGLVDM VH PR&H RGYLMDWL L ]D YULMHPH MHG

prema gore i nazad, te izdisaj tijekom pokreta ruke kroz vodu uz tijelo.

Leptir

'LVDQMH X OHSWLUX VH L]YRGLWL XQXWDU OLQLMH 1D
SUHPD QDSULMHG NDNR EL VH RGUADR SUHGQML PRPHQW ]
vode, s pogledom usmjerenm @M HQ X SRMPHLYN L]EM HpadizanjeSlUdd YLV RN
VH X]GLaH L]QD® UNDHN@RP BRGERJ aGadMHiaa SRNMNODHISQMD SRG
/ILFH VH X WUHQX YUDUD X YRGX SULMH QHJR awlRBcddloKX NH GRY
i Bleul-gohlke, 2006).

Prsno plivanje
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Zbog prirodQRJ XpLQND SROXJH NRMX X]JURNXMH ]DYHVOD
potrebno bradu dodatno izranjati ili uranjati u vodu. Disanje bi se trebalo dogoditi kada su prsa
X QDMYL&RM WRpPNL D ERNRYL X QDMQLARM 'hidrébéad JODY X
gledati dolieuvodu D QH QD NUDM ED]HQ DLW LGAHNDFROM K 8 LMDIMYTH @ YU

proces disanja frontalnom linijom zavesléjaicero i Bleutgohlke, 2006).

6.3. 7UNDpPNH GLVFLSOLQH

6.3.1.8VNODYHQRVW NRUDND V GLVDQMHP

Svrha disanjaW LM HN R P X\WMUNo@MyM. ¥ DMHV H PN MWECE R O LIpNIWK Y Q R W
RQR SULODJRYyDYD DXWRPDWVNL .RSUHDIWLY DK IV SRLARCDME D U
je lokomotorneUHVSLUDWRUQD VSUHJD RGQRNg%ma to daNi@diipQR GLV
udovaiGLVDQMH RG NRMLK VYDNEHSRNLIPXMHR ©LNE&hoi-N i DREQ!
jednoga ima neki utjecaj na ishod drugoga (Stickiogdickford,2014). Daley i sur. (2013)
QDYRGH A2GJRYDUDMXUD NRRUGLQD F lddidvat) hansdnjeNj® UD p D Q
DQWDJRQLVWLPNRJ RSWHUHUHQMD UHYV S hdoaneR slifernk PLAa&L G
SUVQRJ NWRHEDDNRYHU QDYRGH GD LVWUDALYDQMD XND]XM)>
disanja, SR Y H sR2liXaciju tijela tijekom kreDQMD L RPRJXUDYDQMH VDYL
LQHUFLMVNLK SRNUHWDMH IS X SDNQUWDD [JWWDNRIB wekifib QL & O X U D
obrazaca koraka po dahuZ2el (dva koraka na jedan dah), s omjerifbeoj koraka prema
jednom cilkusu disanja ili broj korakaa vrijeme udisajaizdisajazasebnp4:1, 3:1, 5:2i 3:2,
koji se mjenjaju ovisno o intenzitet@ SWLPDODQ RPMHU ]D YHUOLQX XWUN
XPpLOQNRYLWX YHQWLODFLMX MH GYD NRUDND XGDK GYD
iznimkom zaPDUDWRQ L GX&aH XWUNH WLMHNRP V@RtidisMHJ WHF
2013), dok Harbouri sur. (2022 SUHGOD&X NRULAWHQMH QHSDUQLK RPN\
GXaLP L]GLVDMLPD a4WR MH SRND]DaRPE,bdvidnMdtiljikaA WD NY R
o§eiDM QDSUH]DQM D pMrih @rijeid. J&ddal & NaBarazaca disanja s parnim
RPMHULPD MH WD aWR QDMYHUL XGDUQL VWUHY WUpPDQMD C
SRGXGDUD V SRpHWNRP L]GLVDMD Y&W RP] @ &LHGREPY WG N B N\
(Coates i Kowalchik, 2021 Harbour sur. (2022 navodeL PRJXuUX LULWDFLMX SD
SHULWR QH X P Drokidvail Beugdriau-boXilnelagopd LMHNRP WUPDQMD D PR:

neparnim obrascima disanja.
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6.3.20ralnoLOL QDVDOQR GLVDQMH L GLMDIUDJPDWVNR LOL SL

7UHED OL GLVDQMH ELWL NUR] X¥MDp IQRY WO H RERIMH
GDMX UD]JOLPLWH RGJRYRUH LDNR SUDYLOQR GLVDQMH |
orJDQL]DP V UD]OLPLWLP SUHGQRVWLPD NRMH VX QDYHGF
GLVDQMHP WLMHNRP VDPH WMHOHVQH DNWLYQRVWL ULMI
MHGQRVWDYQLP RSDADQMHP QDpPLQD GLVDQMD RMG UHNUH
Rakhimov (2@0 QDYRGL A.DGD PRML XpHQLFL NRML VH EDYH GL\
YL&AH RG  VHNXQGL QD %2/7 WHVWX GLVDQMH QD XVWD L
VSRUWVND QDWMHFDQMD 2QL SULURGQRWEH\WR AN WRMGIRR B L
sesija(doi VDWD LOL YL4H * QDGDOMH DXWRU QDYRGL GD ]D
XJURNXMH SRYHUDQMH E10BtRuEjRMNNXIE DIdddedbis BiBarGeR samo

QD QRV ]ERJ GX&LNRYRAERN XMGDNNR DI YR 0 BX $ OB LAHDR $ XCW R
NRML WDNRyHU GMHOXMH NDR VQD&DQ YD]JRGLODWDWRU 'L
NHPLNDOLMD X SOXULPD L DUWHULMVNRM 8NLOYL XPWANRR X (
2020.

PremaDallam i Kies (2020 pRVWRML RJUDQLpHQ EURM LVWUDALYD
QDVDOQRJ GLVDQMD WLMHNRP YMHAEDQMD QDVSUDP RU
LVWUDALYDQMD SRGXSLUX RJUDQLpHQMH GLVDQMD VDPR
respimtornog zdravlja, pogotovo kasoba koje boluju od astmeQDGDOMH LVWUDALYDC
GD QDVDOQR GLVDQMH LPD EROMX YHQWLODFLMVNX HILND?
EROMRP ILJLRORANRP HNMRQPRRLMRPGDDMGHRUPN Bdakdti A
XSXuXMX QD WR GD EL YHULQD J]GUDYLK SRMHGLQDFD WUH
XPMHUHQRJ LQWHQ]JLWHWD L LOL NUDWNRWUDMQH DQDHUR
VSHFLILPQRP SULODJRGERP \WVHYDXOWQH DWHERNPH YMHPENPR
VSHFLILPQX GXJRURPQX SULODJRGEX ! P M HprevledalaS U LV W X
SRPHWQD RJUDQLPpHQMDNDIYYERIRVHWDL2UDGQRJ

Rakhimov (2020 QDYRGL A% XGXuUL GD GRQML GIMHORYL SO
ERIJIDWLMX RSVNUEX NUYOMX ]JERJ XWMHFDMD JUDYLWDFLN
YLWDOQL MH GLR LVSUDYQLK WHKQLND GLVDQMD ]D WUpL
LIYUVQR IL]JLPNR JGUDYOMH L PDNVLP BkO @eate MdnibskdD F L M X
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WUEX&aQR GLVDQMH X PLURYDQMX LOL WLMHNRP VSDYDQN
YMHAEDRW® BH]XOWLUD VPDQMHQRP L]JGUAOMLYRAUX L WMH

7TLMHNRP XWUND RG P GR P QLMH QHRKISE@®NGD QHN
XGDKRP QHSRVUHGQR SULMH VWDUWD GRN GUXJL X]PX Qt
XWUNH =DGUaDYDQMH GDKD RGQRVQR 9DOVDOYD PDQHYDL
VDPL VWDUW L] EORNRYD L SBilpstvarap®R DX &W FD @WMRIHXV R Q MH P X
VWDELOQRVWL WUXSD [HKNMMNHVDEQDRRMWELRDIQINMD SUL N
XWUNDPD QLVX LVWUDAHQH LDNR UD]OLpLWL VSRUWDAL L
ovim disciplinama nije jasnodalHGDQ QDpLQ GLVDQMD LOL ]|DGUaDYDQN

drugim.

7.ZAKLJU y $ .
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1DG GLVDQMHP NRMH MH YHULQRP SRG XWMHFDMHP DX
svojevoljnu kontrolu nad respiratornim sustavom i njegovim funkcijama. U sportskim
DNWLYQRVWLPD GLVDQMH MH LOWHJULUDQR X WHKQLNX V
javljaju pri njihovoj izvedbi. ODQLSXODFLMRP GLVDQMD SRYHUDYD V
ekscitalL OQRVW PLALUD X GL]IDpNLP VSRUWRYLPD XWMHpPpH VH
VPDQMXMX UD]JOLPpLWL PRJIXUL P$ KO Qdahfel odésidJpiaBibo X VSR
GLVDQMH WLMHNRP PLURYDQMD pHVWR MH |DfanK&OUHQR D
naVDPH Q 2bnike tisanja koje se primjenjuju tijekom sportskih aktivhdstinostavnim
YMHAEDPD GLVDQMD QH VDPR GD VH PRaH QHSUDYLOQR GL
WUHQDAQL DODWL NRML PRJX &R Pialiinhsdaniah\XNNO M) X rDGVEXU Q
sve njegove aspekte od biomehanike, biokemije i psihologije givagaptimaln uvjet koji
VH PRIJX LQWHJULUDWL X WHKQLNH L QDpLQH GLVDQMD NR
sportskih aktivnosti.

U proftHVLRQDOQRP VSRUWX JGMH VH UD]JOLNH L]JPHYX F
PLOLVHNXQGDPD PLOLPHWULPDLOL IUDNFLMDPD UD]JOLND ¢
GDMH GRYOMQR SDaQMH PRAH LPDWL SUHVXGQX XORJX $N
ELWL UH QHLVSUDYQR L WLMHNRP VSRUWVNLK DNWLYQRVWI

ELWL VDPLP QDpPLQRP GLVDQMD
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