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�'�L�V�D�Q�M�H���W�L�M�H�N�R�P���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���V�S�R�U�W�V�N�L�K���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L 

�6�$�ä�(�7�$�. 

�3�U�D�Y�L�O�Q�R�� �G�L�V�D�Q�M�H�� �X�W�M�H�þ�H�� �Q�D�� �S�R�V�W�X�U�X�� �L�� �I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�X�� �N�U�H�W�Q�M�X���� �V�W�D�Eilizira trup �W�H�� �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R��

opskrbljuje stanice kisikom i integrirano je s ljudskom kretnjom, o�G�Q�R�V�Q�R�� �P�H�W�D�E�R�O�L�þ�N�L�P��

zahtjevima. �1�H�S�U�D�Y�L�O�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H���L�P�D���Q�L�]���Q�H�J�D�W�L�Y�Q�L�K���S�R�V�O�M�H�G�L�F�D���W�H���S�R�V�W�R�M�H���M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�L���Q�D�þ�L�Q�L���]�D��

�X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�H�� �L�� �L�V�S�U�D�Y�O�M�D�Q�M�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �D�V�S�H�N�D�W�D�� �G�L�V�D�Q�M�D, koje se sastoje od sporog, laganog i 

�G�X�E�R�N�R�J���G�L�V�D�Q�M�D�����]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���G�D�K�D���W�L�M�H�N�R�P���P�L�U�R�Y�D�Q�M�D���L���V�S�R�U�W�V�N�L�K���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L. Tijekom sportskih 

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���N�D�R���ã�W�R���V�X���S�R�Z�H�U�O�L�I�W�L�Q�J�����R�O�L�P�S�L�M�V�N�R���G�L�]�D�Q�M�H���X�W�H�J�D�����S�O�L�Y�D�Q�M�H���L���W�U�þ�D�Q�M�H���S�U�L�P�M�H�Q�M�X�M�X���V�H��

�Q�D�þ�L�Q�L���L���W�H�K�Q�L�N�H���G�L�V�D�Q�M�D���N�R�M�H��ihupotpunjavaju �S�U�L���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�X���V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L�K���N�U�H�W�Q�M�L���L���P�H�W�D�E�R�O�L�þ�N�L�K��

zahtijeva koji se javljaju tijekom izvedbe navedenih aktivnosti. 

 

�.�O�M�X�þ�Q�H���U�L�M�H�þ�L: �S�U�D�Y�L�O�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H�����X�J�O�M�L�þ�Q�L���G�L�R�N�V�L�G�����N�L�V�L�N�����V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�D�� 

 

 

 

 

 

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 consequences, and there 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 performing specific movements and 

metabolic demands that occur during these activities. 

 

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

�'�L�V�D�Q�M�H���L���Q�D�þ�L�Q�L���G�L�V�D�Q�M�D���W�L�M�H�N�R�P���V�S�R�U�W�V�N�L�K���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�����D���L���X���P�L�U�R�Y�D�Q�M�X���þ�H�V�W�R���V�H���S�U�H�S�X�ã�W�D�M�X��

autonomnoj kontroli koja nije uvijek optimalna. Cilj ovog rada �M�H�� �S�U�L�N�D�]�D�W�L�� �W�H�K�Q�L�N�H�� �L�� �Q�D�þ�L�Q�H��

disanja pri sportskim aktivnostima, od koji su u radu izdvojene powerlifting, olimpijsko dizanje 

�X�W�H�J�D�����S�O�L�Y�D�Q�M�H���L���W�U�þ�D�Q�M�H���W�H ukratko prikazati proces disanja i �S�U�R�P�M�H�Q�H���X���I�X�Q�N�F�L�M�L���G�L�ã�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D��

tijekom tjelesne aktivnosti.Upravo je disanje jedan �R�G�� �þ�L�P�E�H�Q�L�N�D�� �N�R�M�L�� �P�R�å�H�� �R�Gvajati one 

�Y�U�K�X�Q�V�N�H���V�S�R�U�W�D�ã�H���R�G���R�Q�L�K���G�R�E�U�L�K���L�O�L���S�U�R�V�M�H�þ�Q�Lh.  

�.�U�R�]���V�D�P���S�U�R�F�H�V���G�L�V�D�Q�M�D���X�W�M�H�þ�H���V�H���Q�D���þ�L�W�D�Y���V�S�H�N�W�D�U���I�X�Q�N�F�L�M�D���R�U�J�D�Q�D���L���R�U�J�D�Q�V�N�L�K���V�X�V�W�D�Y�D����

iako je medicinska norma za frekvenciju disanja u jednoj minuti oko 12 udisaja, neki autori 

smatraju da je taj broj prevelik te da je optimalan broj oko 6 udisaja u minuti i ukazuju 

namehanizme i prednosti pravilnog disanjaobahva�ü�D�M�X�ü�L �Q�M�H�J�R�Y�H���E�L�R�P�H�K�D�Q�L�þ�N�H�����E�L�R�N�H�P�L�M�V�N�H���L��

�S�V�L�K�R�O�R�ã�N�H�� �I�D�N�W�R�U�H �N�R�M�L�� �ü�H�� �E�L�W�L�� �U�D�]�U�D�ÿ�H�Q�L�� �X�� �G�D�O�M�Q�M�H�P�� �U�D�G�X���� �6�D�P�� �P�H�K�D�Q�L�]�D�P�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �M�H�� �þ�H�V�W�R��

zapostavljen te mu se ned�D�M�H���G�R�Y�R�O�M�Q�D���S�D�å�Q�M�D���� �D�� �E�L�W�D�Q���M�H���N�D�R���� �S�R�G�O�R�J�D���]�D���X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R���G�L�V�D�Q�M�H��

tijekom sportskih aktivnosti. 
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2. RESPIRACIJA 
 

 

U ovome poglavlju ukratko se govori �V�D�å�H�W�R �R���I�L�]�L�R�O�R�J�L�M�L���G�L�V�D�Q�M�D���R�S�ü�H�Q�L�W�R�����D���S�R�W�U�H�E�Q�R��

�M�H�� �]�D�� �G�D�O�M�Q�M�H�� �U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�Q�M�H�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �W�L�M�H�N�R�P�� �V�S�R�U�W�V�N�L�K�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �N�D�R�� �L�� �S�O�X�ü�Q�L�P��i �G�L�ã�Q�L�P��

�Y�R�O�X�P�H�Q�L�P�D���L���Q�M�L�K�R�Y�L�P���N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�D�P�D���X���V�S�R�U�W�D�ã�D�� 

 

Svrha disanja, odnosno respiratornog sustava je da osigura dopremu kisika tkivu, 

odstrani ugljikov dioksid iz tkiva �L�� �U�H�J�X�O�L�U�D�� �N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�X�� �Y�R�G�L�N�R�Y�L�K�� �L�R�Q�D�� �U�D�G�L�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D��

acidobazne baze (McArdle i sur., 2010). �5�H�V�S�L�U�D�F�L�M�D���V�H���G�L�M�H�O�L���Q�D���þ�H�W�L�U�L���R�V�Q�R�Y�Q�H���I�X�Q�N�F�L�M�H�����S�O�X�ü�Q�D��

ventilacija, difuzija kisika i ug�O�M�L�N�R�Y�D���G�L�R�N�V�L�G�D���L�]�P�H�ÿ�X���D�O�Y�H�R�O�D i krvi, prijenos kisika i ugljikova 

�G�L�R�N�V�L�G�D�� �N�U�Y�O�M�X�� �L�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �W�H�N�X�ü�L�Q�D�P�D�� �G�R�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�K�� �W�N�L�Y�Q�L�K�� �V�W�D�Q�L�F�D�� �L�� �R�G�� �Q�M�L�K�� �W�H�� �U�H�J�X�O�D�F�L�M�D��

�Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�H���L���G�U�X�J�L���D�V�S�H�N�W�L���Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�H�����3�O�X�ü�Q�D���Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�D���V�H���R�G�Y�L�M�D���X���G�Y�L�M�H���I�D�]�H�����X�G�L�V�D�M���L��izdisaj, 

�R�G�Q�R�V�Q�R�� �U�D�V�W�H�]�D�Q�M�H�� �L�� �V�W�H�]�D�Q�M�H�� �S�O�X�ü�D���� �8�G�L�V�D�M�� �M�H�� �D�N�W�L�Y�Q�L�� �G�L�R�� �U�H�V�S�L�U�D�F�L�M�H���� �N�R�M�L�� �V�H�� �R�G�Y�L�M�D��

�N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�R�P���G�L�M�D�I�U�D�J�P�H���L���Q�M�H�Q�L�P���V�S�X�ã�W�D�Q�M�H�P�����N�R�M�L�P�H���V�W�Y�D�U�D���S�U�R�V�W�R�U���S�O�X�ü�L�P�D���G�D���V�H���U�D�ã�L�U�H�����þ�L�P�H��

�V�H���V�P�D�Q�M�X�M�H���W�O�D�N���X���S�O�X�ü�L�P�D���L���R�P�R�J�X�ü�D�Y�D���S�U�R�W�R�N���D�W�P�R�V�I�H�U�V�N�R�J���]�U�D�N�D���X��njih. Izdisaj je pasivan 

dio respiracije (u mirovanju). Tijekom sportskih aktivnosti, odnosno tjelesne aktivnosti izdisaj 

�S�R�V�W�D�M�H�� �D�N�W�L�Y�D�Q�� �W�H�� �V�H�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�X�� �X�� �U�H�V�S�L�U�D�F�L�M�X�� �P�L�ã�L�ü�L�� �V�N�D�O�H�Q�L���� �Y�D�Q�M�V�N�L�� �L�� �X�Q�X�W�D�U�Q�M�L�� �P�H�ÿ�X�U�H�E�U�H�Q�L��

�P�L�ã�L�ü�L�� �L�� �D�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�L�� �P�L�ã�L�ü�L���� �0�L�ã�L�ü�L�� �N�R�M�L �V�X�G�M�H�O�X�M�X�� �X�� �U�H�V�S�L�U�D�F�L�M�L�� �W�U�R�ã�H�� �R�N�R�� ������ �G�R�� ������ �X�N�X�S�Q�H��

�H�Q�H�U�J�L�M�H���N�R�M�X���W�U�R�ã�L���W�L�M�H�O�R���]�D���U�D�G���X���P�L�U�R�Y�D�Q�M�X�����G�R�N���N�R�G���Q�D�S�R�U�Q�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L �P�R�J�X���W�U�R�ã�L�W�L���L��

�G�R���������S�X�W�D���Y�L�ã�H. �=�U�D�N���N�R�M�L���X�ÿ�H���X���S�O�X�ü�D���G�R�O�D�]�L���G�R���D�O�Y�H�R�O�D�����J�G�M�H���V�H���R�G�Y�L�M�D���L�]�P�M�H�Q�D���S�O�L�Q�R�Y�D���L�]�P�H�ÿ�X��

njih i krvi putem kapilara. �8�J�O�M�L�þ�Q�L���G�L�R�N�V�L�G���G�L�I�X�Q�G�L�U�D���L�]���N�U�Y�L���X���S�O�X�ü�D�����D���N�L�V�L�N���L�]���S�O�X�ü�D���X���N�U�Y�����J�G�M�H��

�V�H���Y�H�å�H���V���K�H�P�R�J�O�R�E�L�Q�R�P���L���S�U�H�Q�R�V�L���P�H�W�D�E�R�O�L�þ�N�L���D�N�W�L�Y�Q�R�P���W�N�L�Y�X�����*�X�\�W�R�Q���L���+�D�O�O������������������ 

�0�F�$�U�G�O�H�� �L�� �V�X�U���� �������������� �Q�D�Y�R�G�H�� �ÄTijelo regulira brzinu i dubinu disanja izvrsno kao 

�R�G�J�R�Y�R�U�� �Q�D�P�H�W�D�E�R�O�L�þ�N�H�� �S�R�W�U�H�E�H���� �7�L�M�H�N�R�P�� �V�Y�L�K�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �X�� �]�G�U�D�Y�L�K�� �R�V�R�E�D��

�D�U�W�H�U�L�M�V�N�L�W�O�D�N�R�Y�L���]�D���N�L�V�L�N�����X�J�O�M�L�þ�Q�L���G�L�R�N�V�L�G���L���S�+���R�V�W�D�M�X���X�J�O�Dvnom na vrijednostima mirovanja. 

�1�H�X�U�D�O�Q�H���L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H���L�]���Y�L�ã�L�K���F�H�Q�W�D�U�D���X���P�R�]�J�X�����L�]���S�O�X�ü�D���L�R�G���P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�K���L���N�H�P�L�M�V�Nih senzora u 

cijelom tijelu reguliraju �S�O�X�ü�Qu ventilacij�X�� �³���� �7�L�M�H�N�R�P���� �D�� �P�R�J�X�ü�H�� �L�� �S�U�L�M�H�� �V�D�P�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L��

�S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� �V�H�� �P�L�Q�X�W�Q�D�� �Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�D�� �V�� �F�L�O�M�H�P�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D�� �R�S�W�L�P�D�O�Q�L�K�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �S�O�L�Q�R�Y�D�� �L�� �S�+��

�Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���N�U�Y�L���S�X�W�H�P���å�L�Y�þ�D�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D�����N�H�P�R�U�H�F�H�S�W�R�U�D���L���E�D�U�Rreceptora. 
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Slika 1. Respiratorni sustav (Izvor:  http://biologijazaucenike.blogspot.com/2015/02/disni-

respiratorni-sustav.html). 

 

 

 

 

2. 1. �3�O�X�ü�Q�L���Y�R�O�X�P�H�Q�L���L��kapaciteti 

 
�3�O�X�ü�Q�L���Y�R�O�X�P�H�Q�L���L���N�D�S�D�F�L�W�H�W�G�L�M�H�O�H se na: 

�x �8�N�X�S�Q�L���S�O�X�ü�Q�L���N�D�S�D�F�L�W�H�W�����8�3�.; oko 5.800ml) �M�H���R�G�U�H�ÿ�H�Q�D���N�R�O�L�þ�L�Q�D���]�U�D�N�D���N�R�M�D���V�W�D�Q�H���X��

�S�O�X�ü�D. �'�R�N���M�H���X�W�M�H�F�D�M���Q�D���X�N�X�S�Q�L���N�D�S�D�F�L�W�H�W���S�O�X�ü�D�����R�G�Q�R�V�Q�R���Q�M�H�J�R�Y�R���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���W�U�H�Q�L�Q�J�R�P��

minimalno, Armour i sur. (1993) navode da �V�S�R�U�W�D�ã�L�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X�� �S�O�L�Y�D�þ�L�� �L�� �W�U�N�D�þ�L��

�L�]�U�D�å�D�Y�D�M�X���Q�H�ã�W�R���Y�L�ã�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�����S�O�L�Y�D�þ�L���R�N�R�������������O�����D���W�U�N�D�þ�L���R�N�R�������������O���� 

�x �'�L�ã�Q�L���L�O�L���U�H�V�S�L�U�D�F�L�M�V�N�L���Y�R�O�X�P�H�Q�����'�9�����R�N�R���������P�O���X���P�L�U�R�Y�D�Q�M�X�����M�H���N�R�O�L�þ�L�Q�D���]�U�D�N�D���N�R�M�D���V�H��

udahne ili izdahne jednim udisajem ili izdisajem. 

�x �5�H�]�H�U�Y�Q�L���L�Q�V�S�L�U�D�F�L�M�V�N�L���Y�R�O�X�P�H�Q�����5�,�9�����R�N�R�����������P�O�����M�H���N�R�O�L�þ�L�Q�D���]�U�D�N�D���N�R�M�D���V�H���P�R�å�H���M�R�ã��

maksimalno udahnuti nakon normalnog udisaja. 

�x �5�H�]�H�U�Y�Q�L�� �H�N�V�S�L�U�D�F�L�M�V�N�L�� �Y�R�O�X�P�H�Q�� ���5�(�9���� �R�N�R�� ���������P�O���� �M�H�� �N�R�O�L�þ�L�Q�D�� �]�U�D�N�D�� �N�R�M�D�� �V�H�� �P�R�å�H��

maksimalno izdahnuti nakon normalnog izdisaja. 
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�x �5�H�]�L�G�X�D�O�Q�L���L�O�L���R�V�W�D�W�Q�L���Y�R�O�X�P�H�Q�����5�9�����R�N�R�����������P�O�����M�H���N�R�O�L�þ�L�Q�D���]�U�D�N�D���N�R�M�D���R�V�W�D�M�H���X���S�O�X�ü�L�P�D��

�Q�D�N�R�Q���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�J���L�]�G�L�V�D�M�D���W�H���V�H���Q�L�N�D�N�R���Q�H���P�R�å�H���L�]�Gahnuti. 

�x �9�L�W�D�O�Q�L�� �N�D�S�D�F�L�W�H�W�� ���9�.���� �R�N�R�� ���������P�O���� �M�H�� �Q�D�M�Y�H�ü�D�� �N�R�O�L�þ�L�Q�D�� �X�G�D�K�Q�X�W�R�J�� �]�U�D�N�D�� �S�R�V�O�L�M�H��

maksimalnog izdisaja te se nadalje dijeli na forsirani vitalni kapacitet, ako se izvede 

�P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R���E�U�]�L�P���L���V�Q�D�å�Q�L�P���L�]�G�L�V�D�M�H�P���L���V�H�N�X�Q�G�Q�L���N�D�S�D�F�L�W�H�W�����ã�W�R���M�H���N�R�O�L�þina zraka koja 

se �L�]�G�D�K�Q�H�� �I�R�U�V�L�U�D�Q�R�� �X�� �M�H�G�Q�R�M�� �V�H�N�X�Q�G�L�� ���W�U�H�E�D�R�� �E�L�� �L�]�Q�R�V�L�W�L�� �Y�L�ã�H�� �R�G�� �������� �R�G��forsiranog 

vitalnog kapaciteta). �$�U�P�R�X�U���L���V�X�U�������������������]�D�E�L�O�M�H�å�L�O�L���V�X���9�. �N�R�G���S�O�L�Y�D�þ�D��od 7.26 l te kod 

�W�U�N�D�þ�D���Q�D���G�X�J�H���V�W�D�]�H���R�N�R����.87 l, dok su forsirani vitalni kapacitet gotovo jednaki u obije 

�V�N�X�S�L�Q�H���V�S�R�U�W�D�ã�D�� 

�x �0�L�Q�X�W�Q�L�� �Y�R�O�X�P�H�Q�� �G�L�V�D�Q�M�D�� ���0�9�'���� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� ���O�� �X�� �P�L�Q�X�W�L���� �M�H�� �N�R�O�L�þ�L�Q�D�� �]�U�D�N�D�� �N�R�M�D�� �V�H��

�S�U�R�Y�H�Q�W�L�O�L�U�D���W�L�M�H�N�R�P���M�H�G�Q�H���P�L�Q�X�W�H���W�H���M�H���R�Q���X�P�Q�R�å�D�N���G�L�ã�Q�R�J���Y�R�O�X�P�H�Q�D�����'�9�����L���I�U�H�N�Y�H�Q�F�L�M�H��

�G�L�V�D�Q�M�D�����R�G�Q�R�V�Q�R���E�U�R�M�D���X�G�L�V�D�M�D���X���M�H�G�Q�R�M���P�L�Q�X�W�L�����)�'�����S�U�R�V�M�H�þ�Q�R��������puta u minuti). Prema 

McArdle i sur. (2010) �H�O�L�W�Q�L�� �V�S�R�U�W�D�ã�L��mogu dosegnuti od 60 do 80 udisaja u minuti. 

Osim toga, DV �V�H���R�E�L�þ�Q�R���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���Q�D����������l �L���Y�L�ã�H���W�L�M�H�N�R�P���L�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�R�J���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�����þ�L�P�H��

minutna ventilacija �W�L�M�H�N�R�P���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H���G�R�V�H�å�H���L 100 l �L�O�L���R�N�R���������S�X�W�D���Y�L�ã�H���R�G���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L��

u mirovanju. Kod dobro treniranih �V�S�R�U�W�D�ã�D�� �X�� �V�S�R�U�W�R�Y�L�P�D�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L, ventilacija se 

�P�R�å�H�� �S�R�Y�H�ü�D�W�L�� �Q�D�� ��������l/min �W�L�M�H�N�R�P�� �P�D�N�V�L�P�D�O�Q�H�� �Y�M�H�å�E�H����dok kod nekih od elitnih 

�V�S�R�U�W�D�ã�D u sportovima  �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L��volumen ventilaci�M�H�� �S�U�H�O�D�]�L�� �þ�D�N 200 l/min. Bez 

obzira na veliku  minutnu ventilaciju, DV rijetko prelazi 55% do 65% od vitalnog 

kapaciteta. 

�x Alveoarna ventilacija (VA���� �M�H�� �N�R�O�L�þ�L�Q�D�� �Q�R�Y�R�J�� �]�U�D�N�D�� �N�R�M�L�� �X�� �M�H�G�Q�R�M�� �P�L�Q�X�W�L�� �G�R�ÿ�H�� �Q�D��

�S�R�G�U�X�þ�M�H�� �L�]�P�M�H�Q�H�� �S�O�L�Q�R�Y�D���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �X�� �D�O�Y�H�R�O�H����alveoarne vodove i respiracijske 

bronhiole. 

�x Minutna alveoarna ventilacija (oko 4,2 �O���]�U�D�N�D�����M�H���Y�H�O�L�þ�L�Q�D���P�L�Q�X�W�Q�R�J���Y�R�O�X�P�H�Q�D���G�L�V�D�Q�M�D��

�X�P�D�Q�M�H�Q�R�J�� �]�D�� �Y�H�O�L�þ�L�Q�X�� �P�U�W�Y�R�J�� �S�U�R�V�W�R�U�D�� �N�R�M�L�� �L�]�Q�R�V�L�� �R�N�R�� �������P�O�� �]�U�D�N�D���� �D�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D��

�S�U�R�V�W�R�U���Q�R�V�D�����å�G�U�L�M�H�O�D�����G�X�ã�Q�L�N�D���L���G�X�ã�Q�L�F�D�����X��kojemu se nalazi dio udahnutog zraka koji 

�Q�H���P�R�å�H���G�L�I�X�Q�G�L�U�D�W�L (Matkovi�ü���L�����5�X�å�L�ü�� 2009). 
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3. �3�5�,�/�$�*�2�'�%�(���)�8�1�.�&�,�-�(���'�,�â�1�2�*���6�8�6�7�$�9�$���7�,�-�(�.�2�0���7�-�(�/�(�6�1�(��
AKTIVNOSTI  
 

Poglavlje prilagodbe fun�N�F�L�M�H�� �G�L�ã�Q�R�J�� �V�X�V�W�D�Y�D�� �W�L�M�H�N�R�P�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �R�S�L�V�X�M�H��

prilagodbu �G�L�ã�Q�R�J�� �V�X�V�W�D�Y�D�� �N�U�R�]�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�H���� �W�U�D�M�D�Q�M�H�� �L�� �X�Y�M�H�W�H�� �U�D�G�D�� �N�R�M�L�� �V�L�P�X�O�L�U�D�M�X��

�I�L�]�L�R�O�R�ã�N�H�� �R�G�J�R�Y�R�U�H�� �R�U�J�D�Q�L�]�P�D�� �N�R�M�L�� �V�H�� �M�D�Y�O�M�D�M�X�� �S�U�L�� �L�]�Y�H�G�E�L�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�K���� �R�G�Q�R�V�Q�R��

sportskih aktivnosti. 

 

3.1. Kratkotrajan rad aerobnog tipa umjerenog intenziteta 
 

Tijekom kratkotrajnog rada (5-�������P�L�Q�����D�H�U�R�E�Q�R�J���W�L�S�D���X�P�M�H�U�H�Q�R�J���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���S�R�Y�H�ü�D�Y�D��

�V�H���P�L�Q�X�W�Q�L���Y�R�O�X�P�H�Q���G�L�V�D�Q�M�D�����]�E�R�J���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D���Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�H���N�R�M�D���R�V�L�J�X�U�D�Y�D���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���S�D�U�F�L�M�D�O�Q�L�K��

�W�O�D�N�R�Y�D�� �N�L�V�L�N�D�� �L�� �X�J�O�M�L�þ�Q�R�J�� �G�L�R�N�V�L�G�D�� �X�� �N�U�Y�L���� �1�D�� �V�D�P�R�P�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �G�R�O�D�]�L�� �Go naglog 

�S�R�U�D�V�W�D�� �P�L�Q�X�W�Q�R�J�� �Y�R�O�X�P�H�Q�D�� �G�L�V�D�Q�M�D���� �Q�D�N�R�Q�� �þ�H�J�D�� �V�O�L�M�H�G�L�� �V�S�R�U�L�M�L�� �S�U�L�M�H�O�D�]�� �G�R�� �S�R�M�D�Y�H�� �V�W�D�E�L�O�Q�R�J��

�V�W�D�Q�M�D�����3�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���P�L�Q�X�W�Q�R�J���Y�R�O�X�P�H�Q�D���G�L�V�D�Q�M�D���V�H���R�G�Y�L�M�D���X���W�U�L���I�D�]�H�����S�U�Y�D���I�D�]�D���N�R�M�X���N�D�U�D�N�W�H�U�L�]�L�U�D��

�W�U�H�Q�X�W�D�þ�Q�R���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���P�L�Q�X�W�Q�R�J���Y�R�O�X�P�H�Q�D���G�L�V�D�Q�M�D���X���S�U�Y�L�K���G�Y�D�G�H�Vetak sekundi, druga faza koju 

�N�D�U�D�N�W�H�U�L�]�L�U�D�� �S�R�V�W�X�S�Q�R�� �H�N�V�S�R�Q�H�Q�F�L�M�D�O�Q�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�� �Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�H�� �G�R�� �W�U�H�ü�H�� �P�L�Q�X�W�H���� �Q�D�N�R�Q�� �þ�H�J�D��

�V�O�L�M�H�G�L�� �W�U�H�ü�D�� �I�D�]�D�� �N�R�M�X�� �N�D�U�D�N�W�H�U�L�]�L�U�D�� �V�W�D�E�L�O�Q�R�� �V�W�D�Q�M�H���� �'�L�ã�Q�L�� �Y�R�O�X�P�H�Q�� �U�D�V�W�H�� �G�R�� ������-65% od 

�Y�L�W�D�O�Q�R�J���N�D�S�D�F�L�W�H�W�D���W�H���Q�L�N�D�G���Q�H���G�R�V�H�å�H���������������Q�D��temelju rezervnog inspiracijskog volumena. 

�'�L�ã�Q�L���Y�R�O�X�P�H�Q���L���I�U�H�N�Y�H�Q�F�L�M�D���G�L�V�D�Q�M�D���L�V�W�R���G�R�V�H�å�X���V�W�D�E�L�O�Q�R���V�W�D�Q�M�H���N�U�R�]���G�Y�L�M�H���G�R���W�U�L���P�L�Q�X�W�H�����G�R�N���M�H��

�S�R�U�D�V�W�� �P�L�Q�L�P�D�O�D�Q���N�R�G�� �O�D�J�D�Q�R�J�� �G�R�� �X�P�M�H�U�H�Q�R�J�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���� �1�D�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �G�R�O�D�]�L�� �L�� �G�R��

�E�U�R�Q�K�R�G�L�O�D�W�D�F�L�M�H�� �þ�L�P�H�� �V�H�� �V�P�D�Q�M�X�M�H�� �R�W�S�R�U�� �G�L�ã�Q�L�K�� �S�X�W�R�Y�D�� �W�H�� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�D�� �P�U�W�Y�R�J�� �S�U�R�V�W�R�U�D�� �]�E�R�J��

�S�R�U�D�V�W�D�� �G�L�ã�Q�R�J�� �Y�R�O�X�P�H�Q�D���� �þ�L�P�H�� �V�H�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� �D�O�Y�H�R�D�U�Q�D�� �Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�D���� �3�D�U�F�L�M�D�O�Q�L�� �W�O�D�N�� �N�L�V�L�N�D�� �X��

arterijama i alveolama ostaje stabilan ���0�D�W�N�R�Y�L�ü���L���5�X�å�L�ü���������������� 

 

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

Tijekom dugotrajnog submaksimalnog rada u odnosu na kratkotrajnom laganom radu 

�R�þ�L�W�X�M�X���V�H���X���Y�H�O�L�þ�L�Q�L���� �R�G�Q�R�V�Q�R���Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�D���V�H���]�Q�D�W�Q�L�M�H���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���X�]�� �X�V�S�R�V�W�D�Y�X���V�W�D�E�L�O�Q�R�J���V�W�D�Q�M�D��

�Q�D�N�R�Q���G�Y�L�M�H���G�R���W�U�L���P�L�Q�X�W�H�����G�R�N���P�L�Q�X�W�Q�L���Y�R�O�X�P�H�Q���G�L�V�D�Q�M�D���þ�H�V�W�R���Q�H���R�V�W�D�Me stabilan. Postupni porast 

�Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�H�� �V�H�� �S�R�Q�R�Y�R�� �S�R�M�D�Y�O�M�X�M�H�� �S�R�V�O�L�M�H�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R�� ������ �P�L�Q���� �W�D�M�� �S�R�Q�R�Y�Q�L�� �S�R�U�D�V�W�� �Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�H�� �V�H��

naziva ventilacijski drift. Parcijalni tlak kisika u alveolama ostaje stabilan tijekom dugotrajne 

submaksimalne aktivnosti, dok parcijalni tlak kisika u arterijskoj krvi se postupno smanjuje, 
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do pojave ventilacijskog drifta, gdje opet ponovo uspostavlja normalne vrijednosti ���0�D�W�N�R�Y�L�ü��

�L���5�X�å�L�ü���������������� 

3. 3. �$�H�U�R�E�Q�D���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���X�]���V�W�D�O�Q�R���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���U�D�G�D 
 

Tijekom aerobne aktivnosti u�]�� �V�W�D�O�Q�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D�� �U�D�G�D�� �P�L�Q�X�W�Q�L�� �Y�R�O�X�P�H�Q��

�G�L�V�D�Q�M�D�� �V�H�� �S�U�R�S�R�U�F�L�R�Q�D�O�Q�R���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �S�U�D�Y�R�F�U�W�Q�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� �G�R�� ������-75% od maksimalnog 

�L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���� �Q�D�N�R�Q�� �þ�H�J�D�� �V�O�L�M�H�G�L�� �G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �V�W�U�P�L�M�H�J�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D�� �Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�H���� �N�R�M�L�� �V�H�� �O�L�Q�H�D�U�Q�R��

�S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� �G�R�� ������-95%, gdje opet d�R�O�D�]�L�� �G�R�� �S�U�H�N�L�G�D�� �O�L�Q�H�D�U�Q�R�V�W�L���� �6�O�L�M�H�G�L�� �M�R�ã�� �V�W�U�P�L�M�L�� �S�R�U�D�V�W��

minutnog volumena disanja sve do maksimalnihv�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �N�R�M�H�� �S�R�M�H�G�L�Q�D�F�� �P�R�å�H�� �R�V�W�Y�D�U�L�W�L����

Navedeni prekidi linearnog porasta minutnog volumena disanja se definiraju kao prvi 

ventilacijski prag (VT1) i drugi ventilacijski prag (VT2). Ventilacijski pragovi, odnosno razina 

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �S�U�L�� �N�R�M�R�M�� �V�H�� �R�Q�L�� �S�R�M�D�Y�O�M�X�M�X�� �L�]�U�D�Y�Q�R�� �M�H�� �S�R�Y�H�]�D�Q�D�� �V�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�ã�ü�X���� �â�W�R�� �U�D�]�L�Q�D��

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �Y�L�ã�D�� �N�D�G�D�� �V�H�� �R�Q�L�� �S�R�M�D�Y�O�M�X�M�X���� �Y�H�ü�L�� �M�H�� �L�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �N�R�M�X�� �S�R�M�H�G�L�Q�D�F�� �P�R�å�H��

�L�]�G�U�å�D�W�L�� �W�H�� �M�H�� �Q�D�� �Q�M�L�K�R�Y�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �P�R�J�X�ü�H�� �X�W�M�H�F�D�W�L�� �W�U�H�Q�L�Q�J�R�P�� �L�]�G�U�å�Ojivosti. Promjene 

�P�L�Q�X�W�Q�R�J�� �Y�R�O�X�P�H�Q�D�� �G�L�V�D�Q�M�D���W�L�M�H�N�R�P�� �O�D�J�D�Q�R�J�� �L�� �X�P�M�H�U�H�Q�R�J�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���V�X�� �U�H�]�X�O�W�D�W���S�R�Y�H�ü�D�Q�R�J 

�G�L�ã�Q�R�J���Y�R�O�X�P�H�Q�D�����G�R�N���S�R�G���Y�L�V�R�N�L�P���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�L�P�D���G�X�E�L�Q�D���G�L�V�D�Q�M�D���V�H���Y�L�ã�H���Q�H���S�R�Y�H�ü�Dva, ve�ü���V�H��

�P�R�å�H���L���V�P�D�Q�M�L�W�L�����'�R�V�H�]�D�Q�M�H�P���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�J���G�L�ã�Q�R�J���Y�R�O�X�P�H�Q�D�����S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���P�L�Q�X�W�Q�R�J���Y�R�O�X�P�H�Q�D��

�G�L�V�D�Q�M�D���P�R�å�H���V�H���R�G�Y�L�W�L���V�D�P�R���N�U�R�]���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���E�U�R�M�D���X�G�L�V�D�M�D�����R�G�Q�R�V�Q�R���I�U�H�N�Y�H�Q�F�L�M�H���G�L�V�D�Qj�D�����ã�W�R���L��

�S�U�L�N�D�]�X�M�H�� �H�N�V�S�R�Q�H�Q�F�L�M�D�O�Q�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�I�U�H�N�Y�H�Q�F�L�M�H�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �S�U�L�� �Y�H�ü�L�P�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�L�P�D���9�H�ü�R�P��

�I�U�H�N�Y�H�Q�F�L�M�R�P���G�L�V�D�Q�M�D���M�H���S�R�W�U�H�E�Q�D���L���Y�H�ü�D���N�R�O�L�þ�L�Q�D���H�Q�H�U�J�L�M�H���U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�L�P���P�L�ã�L�ü�L�P�D���]�D���R�E�D�Y�O�M�D�Q�M�H��

rada.Promjene koje nastaju u alveoalrnoj ventilaciji, odnosno njezin porast pri aktivnosti s 

�S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�P���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���V�X���G�Rvoljne �]�D���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���U�D�]�L�Q�H��parcijalnog tlaka kisika u alveolama 

�L���D�U�W�H�U�L�M�D�P�D�����3�R�Y�H�ü�D�Y�D�Q�M�H�P���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���H�N�V�S�R�Q�H�Q�F�L�M�D�O�Q�R���V�H���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���L���S�D�U�F�L�M�D�O�Q�L���W�O�D�N���N�L�V�L�N�D���X��

�D�O�Y�H�R�O�D�P�D���G�R���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�L�K���U�D�]�L�Q�D�����þ�L�P�H���S�U�R�F�H�V���G�L�I�X�]�L�M�H���N�U�R�]���U�H�V�S�L�U�D�F�L�M�V�N�X���P�H�P�E�U�D�Q�X���G�R�E�L�Y�D��

�G�R�G�D�W�Q�L���L�P�S�X�O�V���W�H���V�H���W�L�P�H���R�P�R�J�X�ü�D�Y�D���L���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���S�D�U�F�L�M�D�O�Q�R�J���W�O�D�N�D���N�L�V�L�N�D���X���D�U�W�H�U�L�M�V�N�R�M���N�U�Y�L���W�H��

�]�D�V�L�ü�H�Q�R�V�W���K�H�P�R�J�O�R�E�L�Q�D���N�L�V�L�N�R�P���M�H���X�Q�X�Wa�U���Q�R�U�P�D�O�Q�L�K���J�U�D�Q�L�F�D�����'�R�N���N�R�G���Y�U�K�X�Q�V�N�L�K���V�S�R�U�W�D�ã�D���N�D�R��

�ã�W�R���V�X���E�L�F�L�N�O�L�V�W�L���L���D�W�O�H�W�L�þ�D�U�L���W�U�N�D�þ�L�����X���Q�M�L�K�����������G�R�������������G�R�O�D�]�L���G�R���K�L�S�R�N�V�L�M�H���L�]�D�]�Y�D�Q�H���W�M�H�O�H�V�Q�R�P��

�D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X���� �N�R�M�X�� �N�D�U�D�N�W�H�U�L�]�L�U�D�� �Q�H�G�R�Y�R�O�M�Q�D�� �]�D�V�L�ü�H�Q�R�V�W�� �D�U�W�H�U�L�M�V�N�H�� �N�U�Y�L�� �N�L�V�L�N�R�P���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �Q�M�L�P�D��

�G�L�ã�Q�L���V�X�V�W�D�Y���M�H���O�L�P�L�W�L�U�D�M�X�ü�L���þ�L�P�E�H�Q�L�N�����0�D�W�N�R�Y�L�ü���L���5�X�å�L�ü���������������� 
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3. 4. �6�W�D�W�L�þ�Q�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H 
 

�.�R�G�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X�� �N�R�M�L�P�D�� �G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �V�W�Y�D�U�D�Q�M�D�� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �V�L�O�H���� �D�O�L�� �E�H�]�� �L�]�Y�U�ã�D�Y�D�Q�M�D��

�P�H�K�D�Q�L�þ�N�R�J�� �U�D�G�D���� �D�G�D�S�W�D�F�L�M�H�� �I�X�Q�N�F�L�M�H�� �G�L�ã�Q�R�J�� �V�X�V�W�D�Y�D�� �V�O�L�þ�Q�H�� �V�X�� �R�Q�L�P�D�� �N�R�M�H�� �V�H�� �M�D�Y�O�M�D�M�X�� �S�U�L��

�N�U�D�W�N�R�W�U�D�M�Q�R�P�� �G�L�Q�D�P�L�þ�Q�R�P�� �D�H�U�R�E�Q�R�P�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�X�� �Q�L�V�N�R�J�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �L�]�U�å�H�Q�� �S�R�U�D�V�W��

m�L�Q�X�W�Q�R�J�� �Y�R�O�X�P�H�Q�D�� �G�L�V�D�Q�M�D���� �D�O�L�� �V�� �L�]�R�V�W�D�W�N�R�P�� �J�R�W�R�Y�R�� �W�U�H�Q�X�W�D�þ�Q�R�J�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D�� �0�9�'�� �X�� �S�U�Y�L�K��

dvadesetak sekundi ���0�D�W�N�R�Y�L�ü���L���5�X�å�L�ü���������������� 
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4. PRAVILNO DISANJE I POSLJEDICE NEPRAVILNOG  DISANJA 
 

�3�U�D�Y�L�O�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H���M�H���E�D�]�D���]�D���X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W���P�H�K�D�Q�L�]�D�P��disanja tijekom sportskih aktivnosti 

�W�H���P�R�å�H���E�L�W�L���O�L�P�L�W�L�U�D�M�X�ü�L���I�D�Ntor, ako je disanje nepravilno tije�N�R�P���R�G�P�R�U�D�����E�L�W�L���ü�H���Q�H�S�U�D�Y�L�O�Q�R���L 

tijekom aktivnosti. �.�D�N�R�� �M�H�� �W�H�K�Q�L�N�D�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K�� �H�O�H�P�H�Q�D�W�D�� �L�� �W�H�K�Q�L�N�D��kretnji u pojedinim 

�V�S�R�U�W�R�Y�L�P�D�� �R�G�� �L�]�Q�L�P�Q�H�� �Y�D�å�Q�R�V�W�L���� �G�L�V�D�Q�M�H�� �M�H�� �L�Q�W�H�J�U�L�U�D�Q�R�� �V�� �W�H�K�Q�L�N�R�P�� �W�H�� �P�X�� �V�H�� �þ�H�V�W�R�� �Q�H�� �G�D�M�H��

�G�R�Y�R�O�M�Q�R���S�D�å�Q�M�H�����Y�H�ü���V�H���J�R�W�R�Y�R���S�U�H�S�X�ã�W�D���D�X�W�R�P�D�W�L�]�P�X���L�D�N�R���L�P�D�P�R���X�W�M�H�F�D�M���Q�D���Q�M�H�J�D���� 

 

4. 1. Pravilno disanje 
 

�3�U�D�Y�L�O�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H���]�D���Y�U�L�M�H�P�H���R�G�P�R�U�D���M�H���V�S�R�U�R�����O�D�J�D�Q�R���L���G�X�E�R�N�R���G�L�V�D�Q�M�H���N�U�R�]���Q�R�V�����N�R�U�L�V�W�H�ü�L��

�G�L�M�D�I�U�D�J�P�X���N�D�R���S�U�L�P�D�U�Q�L���L�Q�V�S�L�U�D�F�L�M�V�N�L���P�L�ã�L�ü�����V�D�������G�R���������X�G�L�V�D�M�D���X���P�L�Q�X�W�L���L���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�������G�R�������O�L�W�D�U�D��

zraka u minuti. Kontrolirana pauza bi trebala biti oko 40 sekundi (Rakhimov, 2020). McArdle 

i sur. (2010) navode �³�$�N�R���R�V�R�E�D���]�D�G�U�å�L���G�D�K���Q�D�N�R�Q���Q�R�U�P�D�O�Q�R�J��izdaha, potrebno je oko 40 s prije 

�Q�H�J�R�� �ã�W�R�� �]�D�S�R�þ�Q�H�� �G�L�V�D�Q�M�H�´���ã�W�R�� �]�Q�D�þ�L�� �G�D���Q�R�U�P�D�O�Q�R�� �W�U�D�M�D�Q�M�H�� �]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D�� �G�D�K�D�� ���R�G�P�D�K�� �Q�D�N�R�Q��

�X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�R�J�� �X�G�L�V�D�M�D�� �L�� �Q�D�N�R�Q�� �L�]�G�L�V�D�M�D���� �M�H�� �R�N�R�� ������ �V�H�N�X�Q�G�L���� �ã�W�R�� �X�N�D�]�X�M�H�� �Q�D�� �Q�R�U�P�D�O�Q�X��

oksigenizaciju stanica i tkiva.   

 

4. 2. Pravilno disanje kroz nos 
 

Autori McKeown i Hamilton (2021) navode da pravilnim disanjem kroz nos zrak se 

�S�U�R�O�D�V�N�R�P���N�U�R�]���V�L�Q�X�V�H���I�L�O�W�U�L�U�D�����Y�O�D�å�L���L���]�D�J�U�L�M�D�Y�D���W�H���Q�R�V��i �V�L�Q�X�V�L���]�E�R�J���V�Y�R�M�H���N�R�Q�V�W�U�X�N�F�L�M�H���S�U�X�å�D�M�X��

�E�O�D�J�L���R�W�S�R�U���N�R�M�L���M�H���]�D�����������Y�H�ü�L���R�G���R�W�S�R�U�D���]�U�D�N�D���N�R�M�L���S�U�R�O�D�]�L���N�U�R�]���X�V�W�D�����þ�L�P�H���M�H���G�L�V�D�Q�M�H���V�S�R�U�L�M�H���L��

�G�X�E�O�M�H�� �X�]�� �R�S�W�L�P�D�O�Q�L�M�X�� �D�N�W�L�Y�D�F�L�M�X�� �G�L�M�D�I�U�D�J�P�H���� �ã�W�R�� �U�H�]�X�O�W�L�U�D�� �������� �G�R�� �������� �Y�H�ü�R�P�� �H�N�V�W�U�D�N�F�L�M�R�P��

�N�L�V�L�N�D�� �X�� �N�U�Y���� �Q�D�G�D�O�M�H�� �G�L�V�D�Q�M�H�P�� �N�U�R�]�� �Q�R�V�� �S�U�R�W�R�N�� �]�U�D�N�D�� �X�� �S�O�X�ü�D�� �M�H�� �S�U�L�V�X�W�D�Q�� �L�� �N�R�G�� �L�]�G�L�V�D�M�D���� �ã�W�R��

rezultira kontinuiranom difuzijom kis�L�N�D�� �X�� �N�U�Y�R�W�R�N���� �2�G�U�å�D�Y�D�� �V�H�� �R�S�W�L�P�D�O�Q�D�� �L�]�P�M�H�Q�D�� �N�L�V�L�N�D�� �L��

�X�J�O�M�L�N�R�Y�D���G�L�R�N�V�L�G�D�����R�S�W�L�P�D�O�Q�D���N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�D���X�J�O�M�L�N�R�Y�D���G�L�R�N�V�L�G�D���M�H���E�L�W�Q�D���]�D���R�V�O�R�E�D�ÿ�D�Q�M�H���N�L�V�L�N�D��

�X�� �P�H�W�D�E�R�O�L�þ�N�L�� �D�N�W�L�Y�Q�D�� �W�N�L�Y�D�� �]�D�� �N�R�M�X�� �M�H�� �]�D�V�O�X�å�D�Q�� �%�R�K�U�R�Y�� �H�I�H�N�W���� �X�� �N�R�M�H�P�X�� �K�H�P�R�J�O�R�E�L�Q�� �J�X�E�L��

afinitet za kisikom pri padu pH vrijednosti u krvi koju uzrokuje nakupljanje ugljikova dioksida, 

�N�R�M�L���L�]�P�H�ÿ�X���R�V�W�D�O�R�J���G�M�H�O�X�M�H���L���N�D�R���Y�D�]�R�G�L�O�D�W�D�W�R�U�����8���S�D�U�D�Q�D�V�D�O�Q�L�P���V�L�Q�X�V�L�P�D���V�H���V�W�Y�D�U�D���S�O�L�Q���G�X�ã�L�N�R�Y��

�R�N�V�L�G���N�R�M�L���V�H���V�W�U�X�M�D�Q�M�H�P���]�U�D�N�D���G�R�Y�R�G�L���X���S�O�X�ü�D���L���S�U�R�ã�L�U�X�M�H���G�L�ã�Q�H���S�X�W�R�Y�H���L���å�L�O�H���W�H���W�L�P�H pobolj�ã�D�Y�D��

ventilacijsko-perfuzijski omjer (�R�P�M�H�U�� �N�L�V�L�N�D�� �L�� �N�U�Y�L�� �N�R�M�L�� �G�R�V�H�å�H�� �D�O�Y�H�R�O�H�� �X�� �M�H�G�Q�R�M�� �P�L�Q�X�W�L������
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�'�X�ã�L�N�R�Y�� �R�N�V�L�G�� �ã�W�L�W�L�� �R�G�� �X�P�X�W�D�U�Q�M�L�K�� �P�L�N�U�R�E�D�� �W�H�� �M�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �Y�D�å�D�Q�� �]�D sintezu surfaktanta koji 

smanju�M�H���S�R�Y�U�ã�L�Q�V�N�X���Q�D�S�H�W�R�V�W���X���D�O�Y�H�R�O�D�P�D�� 

 

4. 3. Pravilno disan�M�H���L���D�X�W�R�Q�R�P�Q�L���å�L�Y�þ�D�Q�L���V�X�V�W�D�Y 
 

�$�X�W�R�Q�R�P�Q�L���å�L�Y�þ�D�Q�L���V�X�V�W�D�Y���V�H���G�L�M�H�O�L���Q�D���V�L�P�S�D�W�L�þ�N�L���L���S�D�U�D�V�L�P�S�D�W�L�þ�N�L �å�L�Y�þ�D�Qi sustav. Vagus 

�å�L�Y�D�F���N�R�M�L���L�P�D���Y�D�å�Q�X���X�O�R�J�X���S�U�L���N�R�Q�W�U�R�O�L���S�D�U�D�V�L�P�S�D�W�L�þ�N�R�J���å�L�Y�þ�D�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D���� �S�R�W�M�H�þ�H���L�]�� �P�D�O�R�J��

�P�R�]�J�D���L���P�R�å�G�D�Q�R�J���G�H�E�O�D���W�H���S�U�X�å�D���å�L�Y�F�H���L���ã�D�O�M�H��impulse srcu, respiratornom sustavu i probavnom 

�W�U�D�N�W�X�����Y�H�ü�L�Q�X���L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�D���N�R�M�X���S�U�H�Q�R�V�L���S�X�W�X�M�H���R�G���W�L�M�H�O�D���S�U�H�P�D���P�R�]�J�X���L�]�X�]�H�Y���V�U�F�D, kod kojeg 

informacije putem vagusa prenose se obratno �þ�L�P�H���V�H���V�W�Y�D�U�D���S�R�Y�U�D�W�Q�D���S�H�W�O�M�D���X���G�Y�R�V�P�M�H�U�Q�R�P��

�S�U�R�W�R�N�X���L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�D���X���N�R�M�H�P�X���L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H���L�]���P�R�]�J�D���X�W�M�H�þ�X���Q�D���I�L�]�L�þ�N�H���V�X�V�W�D�Y�H���W�L�M�H�O�D���L���R�E�U�D�W�Q�R��

(McKeown i Hamilton, 2021). 

�3�U�L�� �X�G�L�V�D�M�X�� �V�L�P�S�D�W�L�þ�N�L�� �å�L�Y�þ�D�Q�L�� �V�X�V�W�D�Y�� �I�D�F�L�O�L�W�L�U�D�� �E�O�D�J�R�� �X�E�U�]�D�Q�M�H�� �R�W�N�X�F�D�M�D�� �V�U�F�D���� �G�R�N�� �S�U�L��

iz�G�L�V�D�M�X�� �Y�D�J�X�V�� �L�]�O�X�þ�X�M�H�� �Q�H�X�U�R�W�U�D�Q�V�P�L�W�H�U�� �D�F�H�W�L�O�N�R�O�L�Q�� �N�R�M�L�� �X�V�S�R�U�D�Y�D�� �R�W�N�X�F�D�M�H�� �V�U�F�D���� �1�D�Y�H�G�H�Q�D��

razlika u otkucaja srca se naziva respiratorna sinus aritmija i pod kontrolom vagusa je te 

�X�N�D�]�X�M�H�� �Q�D�� �]�G�U�D�Y�O�M�H�� �D�X�W�R�Q�R�P�Q�R�J�� �å�L�Y�þ�D�Q�R�J�� �V�X�V�W�D�Y�D���� �Y�H�ü�D�� �Y�D�U�L�M�D�F�L�M�D�� �M�H�� �S�R�Y�H�]�D�Q�D��sa dobrim 

zdravljem i tjelesnim fitnesom i obratno. Sporija frekvencija disanja od 4.5 do 6.5 udisaja u 

�P�L�Q�X�W�L���R�S�W�L�P�L�]�L�U�D���E�D�O�D�Q�V���L�]�P�H�ÿ�X���G�Y�L�M�H���J�U�D�Q�H���D�X�W�R�Q�R�P�Q�R�J���å�L�Y�þ�D�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D�����5�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�D���V�L�Q�X�V��

aritmija kontrolira izmjenu plinova u alveolama te je izmjen�D�� �Q�D�M�H�I�L�N�D�V�Q�L�M�D�� �N�D�G�D�� �V�X�� �V�U�þ�D�Q�L��

�R�W�N�X�F�D�M�L���V�L�Q�N�U�R�Q�L�]�L�U�Q�R���V�D���G�L�V�D�Q�M�H�P�����S�U�L���þ�H�P�X���V�U�F�H���S�R�þ�L�Q�M�H���E�U�å�H���N�X�F�D�W�L���W�L�M�H�N�R�P���X�G�L�V�D�M�D���L���N�D�G�D���V�X��

�S�O�X�ü�D���Q�D�M�E�R�J�D�W�L�M�D���N�L�V�L�N�R�P�����D���V�S�R�U�L�M�H���N�D�G�D���V�H���D�N�W�L�Y�L�U�D���L�P�S�X�O�V���]�D���L�]�G�D�K���N�D�G�D���V�X���S�O�X�ü�D���Q�D�M�E�R�J�D�W�L�M�D��

�X�J�O�M�L�þ�Q�L�P���G�L�R�N�V�L�G�R�P��(McKeown i Hamilton, 2021). 

�9�D�å�D�Q���P�H�K�D�Q�L�]�D�P���U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�H���V�L�Q�X�V���D�U�L�W�P�L�M�H���M�H���E�D�U�R�U�H�I�O�H�N�V���N�D�R���K�R�P�H�R�V�W�D�W�V�N�D���I�X�Q�N�F�L�M�D��

�N�R�M�D�� �S�R�P�D�å�H�� �S�U�L�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�X�� �]�G�U�D�Y�H���� �V�N�R�U�R�� �N�R�Q�V�W�D�Q�W�Q�H�� �U�D�]�L�Q�H�� �N�U�Y�Q�R�J�� �W�O�D�N�D�� �N�R�M�L�� �Y�D�U�L�U�D�� �þ�D�N�� �L��

�W�L�M�H�N�R�P���R�G�P�R�U�D���L�]���U�D�]�O�R�J�D���ã�W�R���G�L�V�D�Q�M�H���X�]�U�R�N�X�M�H���S�U�R�P�M�H�Q�H���W�O�D�N�D���X���S�U�V�Q�R�M���ã�X�S�O�M�L�Q�L�����%�D�U�R�U�H�I�O�H�N�V���M�H��

�S�R�V�U�H�G�R�Y�D�Q�� �V�H�Q�]�R�U�L�P�D�� �N�U�Y�Q�R�J�� �W�O�D�N�D���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �E�D�U�R�U�H�F�H�S�W�R�U�L�P�D�� �N�R�M�L�� �V�H�� �Q�D�O�D�]�H�� �X�� �V�Y�L�P�� �Y�H�ü�L�P��

�N�U�Y�Q�L�P�� �å�L�O�D�P�D�� �N�R�M�L�� �G�H�W�H�N�W�L�U�D�M�X�� �ã�L�U�H�Q�M�H�� �D�U�W�H�U�L�M�D�� �N�D�N�R�� �V�H�� �N�U�Y�Q�L�� �W�O�D�N�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D���� �þ�L�P�H�� �X�]�U�R�N�X�M�X��

vazodilataciju i pad otkucaja srca kao i obratno, padom tlaka dolazi do �V�X�å�D�Y�D�Q�M�D���N�U�Y�Q�L�K���å�L�O�D���L��

�S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D�� �E�U�R�M�D�� �R�W�N�X�F�D�M�D�� �V�U�F�D���� �%�D�U�R�U�H�I�O�H�N�V�� �M�H�� �R�S�W�L�P�D�O�D�Q�� �N�D�G�D�� �M�H�� �R�G�Q�R�V�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �L��

otkucaja srca najefikasnij u odnosu na izmjenu krvnih plinova. Sporo disanje uzrokuje 

oscilacije krvnog tlaka da se uskla�G�L���V�D���V�U�þ�D�Q�L�P���U�L�W�P�R�P�����V�W�Y�D�U�D�M�X�ü�L���R�S�W�L�P�D�O�Q�H���X�Y�M�H�W�H���]�D���L�]�P�M�H�Q�X��

plinova (McKeown i Hamilton, 2021). 
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4. 4. Pravilno disanje, postura i funkcionalna kretnja 
 

Pravilno disanje i pravilna postura su blisko povezani, kao i stabilnost, koja omo�J�X�ü�X�M�H��

funkcionalnu kretnju. Da �E�L���S�R�V�W�X�U�D���E�L�O�D���S�U�D�Y�L�O�Q�D�����S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���S�U�D�Y�L�O�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H���L���R�E�U�D�W�Q�R�����0�L�ã�L�ü�L��

�W�U�E�X�K�D���L���O�H�ÿ�D���N�R�M�L���þ�L�Q�H���Ä�F�R�U�H���³�����N�R�M�L���P�R�å�H���E�L�W�L���R�S�L�V�D�Q���N�D�R���N�X�W�L�M�D���N�R�M�X���þ�L�Q�H���G�L�M�D�I�U�D�J�P�D���J�O�H�G�D�M�X�ü�L��

�V���Y�U�K�D�����D�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�L���P�L�ã�L�ü�L���V���S�U�L�M�H�G�D�����J�O�X�W�H�D�O�Q�L���L���V�S�L�Q�D�O�Q�L���P�L�ã�L�ü�L���R�G�R�]�D�G�D���L �P�L�ã�L�üima pelvisa na 

dnu. Stabilnost kora, disanje i postura povezani su pritiskom koji nastaje u abdominalnoj 

�ã�X�S�O�M�L�Q�L���Q�D�V�W�D�O�R���N�U�H�W�D�Q�M�H�P���G�L�M�D�I�U�D�J�P�H���3�U�D�Y�L�Onim disanjem i posturom dijafragma ima optimalan 

�S�U�R�V�W�R�U���X���N�R�M�L���V�H���P�R�å�H���V�S�X�V�W�L�W�L���W�L�M�H�N�R�P���X�G�L�V�D�M�D���L���V�Wvoriti optimalan intraabdominalni pritisak 

�N�R�M�L���S�U�X�å�D���S�R�W�S�R�U�X���S�H�O�Y�L�V�X���L���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�L����McKeown i Hamilton, 2021). Kiesel i sur. (2017) su 

�S�U�R�Y�H�O�L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���S�R�Y�H�]�D�Q�R���V���G�L�V�I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�L�P���G�L�V�D�Q�M�H�P�����S�U�R�Y�H�G�E�R�P���W�H�V�W�D���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���G�D�K�D����

upitnika i FMS-a te su utvrdili da prolaz navedenih testova daje 89%-�Q�X�� �ã�D�Q�V�X�� �G�D��

�G�L�V�I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H���Q�L�M�H���S�U�L�V�X�W�Q�R�����R�G�Q�R�V�Q�R���S�R�V�R�M�L���S�R�Y�H�]�D�Q�R�V�W���L�]�P�H�ÿ�X���S�U�D�Y�L�O�Q�R�J���N�U�H�W�D�Q�M�D���L��

pravilnog disanja i obratno. 

 

4. 5. Posljedice nepravilnog disanja 
 

Autori McKeown i Hamilton (2021) navode �G�D�� �Q�D�� �G�L�V�D�Q�M�H�� �X�W�M�H�þ�X�� �W�U�L�� �I�D�N�W�R�U�D���� �D�� �W�R�� �V�X����

biokemija, biomehanika i psihologija. Pod biokemijom se podrazumijeva izmjena i 

metabolizam kisika i ugljikova dioksida, pod biomehanikom se podrazumijeva funkcija 

�U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�L�K���P�L�ã�L�ü�D�����S�U�L�P�D�U�Q�R���G�L�M�D�I�U�D�J�P�D���L���P�H�ÿ�X�U�H�E�U�H�Q�L���P�L�ã�L�ü�L�����W�H���S�R�G���S�V�L�K�R�O�R�ã�N�L�P���I�D�N�W�R�U�L�P�D��

�V�H���S�R�G�U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�M�X���H�P�R�F�L�M�D�O�Q�L���L���S�V�L�K�R�O�R�ã�N�L���D�V�S�H�N�W�L�����N�R�M�L���V�H���P�R�J�X���R�G�U�D�]�L�W�L���N�D�R���V�W�U�H�V���X�]�U�R�N�R�Y�D�Q��

�O�R�ã�L�P�� �G�L�V�D�Q�M�H�P�� �L�O�L�� �N�D�R�� �O�R�ã�H�� �G�L�V�D�Q�M�H�� �X�]�U�R�N�R�Y�D�Q�R�� �V�W�U�H�V�R�P���� �1�D�Y�H�G�H�Q�L�� �I�D�N�W�R�U�L�� �L�V�S�U�D�Y�O�M�D�M�X�� �V�H��

�V�O�M�H�G�H�ü�L�P�� �S�D�U�D�O�H�O�Q�L�P�� �N�D�W�H�J�R�U�L�Mama: biokemija, biomehanika i ritam. Pod biokemijom se 

�S�R�G�U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�� �W�R�O�H�U�D�Q�F�L�M�H�� �Q�D�� �X�J�O�M�L�N�R�Y�� �G�L�R�N�V�L�G���� �S�R�G�� �E�L�R�P�H�K�D�Q�L�N�R�P�� �V�H��

�S�R�G�U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�� �G�L�V�D�Q�M�H�� �G�L�M�D�I�U�D�J�P�R�P�� �L�� �S�R�G�� �U�L�W�P�R�P�� �V�H�� �S�R�G�U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�� �G�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �I�U�H�N�Y�H�Q�F�L�M�H��

disanja na 4 do 6 udisaja u minuti.U s�O�M�H�G�H�ü�H�P���S�R�J�O�D�Y�O�M�X�S�U�H�G�V�W�D�Y�L�W�L �ü�H���V�H testovi za procjenu 

biomehanike disanja i test kontrolirane pauze (BOLT test) za procijenu biokemije i frekvencije 

�G�L�V�D�Q�M�D�����N�D�R���L���Y�M�H�å�E�H���G�L�V�D�Q�M�D���N�R�M�H���L�V�S�U�D�Y�O�M�D�M�X���L���X�Q�D�S�U�L�M�H�ÿ�X�M�X���Q�D�Y�H�G�H�Q�H���N�D�W�H�J�R�U�L�M�H������ 

 

 McKeown i Hamilton (2021) navode kako nepravilno, odnosno disfunkcionalno 

disanje ima niz �S�R�V�O�M�H�G�L�F�D�����.�U�R�Q�L�þ�Q�L�P���G�L�V�D�Q�M�H�P���N�U�R�]���X�V�W�D���]�U�D�N��se ne filtrira, ne zagrijava i ne 



11 
 

�Y�O�D�å�L�� �N�D�R�� �N�D�G�� �S�U�R�O�D�]�L�� �N�U�R�]�� �V�L�Q�X�V�H�� �W�H�� �M�H�� �J�X�E�L�W�D�N�� �W�H�N�X�ü�L�Q�H�� �Y�H�ü�L�� �]�D�� ������, od disanja kroz nos. 

�'�X�ã�L�N�R�Y�� �R�N�V�L�G�� �V�H���G�M�H�O�R�P�L�þ�Q�R �L�]�E�M�H�J�D�Y�D�� �N�D�N�R�� �]�U�D�N�� �Q�H�� �X�O�D�]�L�� �X�� �S�O�X�ü�D�� �N�U�R�]�� �V�L�Q�X�V�H�� �W�H�� �V�H�� �W�L�P�H�� �L��

�V�P�D�Q�M�X�M�H���X�þ�L�Q�N�Rvitost kisika, zbog manje dilat�D�F�L�M�H���G�L�ã�Q�L�K���S�X�W�H�Y�D���L���å�L�O�D���N�R�M�H���X�]�U�R�N�X�M�H���Q�D�Y�H�G�H�Q�L��

�S�O�L�Q���� �8�G�L�ã�H�� �V�H�� �L�� �L�]�G�L�ã�H�� �S�U�H�Y�L�ã�H�� �]�U�D�N�D���� �N�R�M�L�� �Y�H�ü�L�Q�R�P�� �F�L�U�N�X�O�L�U�D�� �P�U�W�Y�L�P prostorom i gornjim 

�V�H�J�P�H�Q�W�R�P�� �S�O�X�ü�D�� �N�R�M�L�� �Q�L�M�H�� �G�R�Y�R�O�M�Q�R�� �S�U�R�N�U�Y�O�M�H�Q�� �]�D�� �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�X�� �L�]�P�M�H�Q�X�� �S�O�L�Q�R�Y�D���� �.�R�O�L�þ�L�Q�D��

�X�J�O�M�L�þ�Q�R�J�� �G�L�R�N�V�L�G�D�� �N�R�M�D�� �V�H�� �L�]�G�L�ã�H�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� �S�+�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �N�U�Y�L�� �L�� �W�L�P�H�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� �D�I�L�Q�L�W�H�W��

�K�H�P�R�J�O�R�E�L�Q�D�� �]�D�� �N�L�V�L�N�R�P���� �ã�W�R�� �V�P�D�Q�M�X�M�H�� �R�N�V�L�J�H�Q�L�]�D�F�L�M�X�� �W�N�L�Y�D���� �7�R�O�H�U�D�Q�F�L�M�D�� �Q�D�� �X�J�O�M�L�þ�Q�L�� �G�L�R�N�V�L�G��

�S�D�G�D���W�H���G�R�O�D�]�L���Y�H�ü�H���Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�H���N�R�M�D���S�U�H�O�D�]�L���������X�G�L�V�D�M�D���X���P�L�Q�X�W�L���ã�W�R���M�H���P�H�G�L�F�L�Q�V�N�D���Q�R�U�P�D�����$�N�R��

je biomehanika disanja neispravna ima negativan utjecaj na posturu tijela te ujedno s time 

�Q�H�J�D�W�L�Y�Q�R���V�H���R�G�U�D�å�D�Y�D���Q�D���V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�����V�D�P�L�P �W�L�P�H���S�R�Y�H�ü�D�Y�D�M�X�ü�L���U�L�]�L�N���R�G���R�]�O�M�H�G�D�����1�H�L�V�S�U�D�Y�Q�L�P��

�U�D�G�R�P���U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�L�K���P�L�ã�L�üa i hiperventilacijom tijekom tjelesnih aktivnosti dolazi do zamora 

respiratornih �P�L�ã�L�ü�D���þ�L�P�H���U�D�V�W�H���Q�M�L�K�R�Y�D���S�R�W�U�H�E�D���]�D���N�L�V�L�N�R�P���N�R�M�H�J���]�D���Y�U�L�M�H�P�H���R�G�P�R�U�D���W�U�R�ã�H���R�N�R��

�������R�G���X�N�X�S�Q�H���N�R�O�L�þ�L�Q�H �G�R�����������W�L�M�H�N�R�P���L�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�����ã�W�R���X�]�U�R�N�X�M�H���S�U�R�P�M�H�Q�X��

�S�U�R�W�R�N�D�� �N�U�Y�L�� �L�]�� �P�L�ã�L�ü�D�� �G�R�Q�M�L�K�� �H�N�V�W�H�U�P�L�W�H�W�D�� �X�� �U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�H�� �P�L�ã�L�ü�H�� �Q�D�U�X�ã�D�Y�D�M�X�ü�L�� �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R��

�R�E�D�Y�O�M�D�Q�M�H�� �G�D�O�M�Q�M�H�J�� �U�D�G�D���� �.�D�N�R�� �M�H�� �G�L�V�D�Q�M�H�� �L�� �S�R�Y�H�]�D�Q�R�� �V�� �D�X�W�R�Q�R�P�Q�L�P�� �å�L�Y�þ�D�Q�L�P�� �V�X�V�W�D�Y�R�P����

neispravnim disanjem pove�ü�D�Y�D�� �V�H�� �D�N�W�L�Y�D�F�L�M�D�� �V�L�P�S�D�W�L�N�X�V�D�� �ã�W�R�� �X�]�U�R�N�X�M�H�� �V�W�U�H�V�D�Q�� �R�G�J�R�Y�R�U��

�R�U�J�D�Q�L�]�P�D���W�H���L�P�D���S�V�L�K�R�O�R�ã�N�H���S�R�V�O�M�H�G�L�F�H���� 
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5. �7�(�6�7�2�9�,���=�$���3�5�2�&�-�(�1�8���'�,�6�$�1�-�$���,���9�-�(�ä�%�( DISANJA ZA 
�8�6�3�2�6�7�$�9�/�-�$�1�-�(���,���2�'�5�ä�$�9�$�1�-�(���3�5�$�9�,�/�1�2�* �1�$�ý�,�1�$ DISANJA 

 

5. 1. BOLT (Body Oxygen Level Test) 
 

BOLT test se koristi za procjenu relativnog volumena disanja tijekom odmora i 

�]�D�G�L�K�D�Q�R�V�W�L���W�L�M�H�N�R�P���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�����S�U�R�F�M�H�Q�R�P���N�R�Q�W�U�R�O�L�U�D�Q�H���S�D�X�]�H�����Y�U�L�M�H�P�H���N�R�M�H���V�H���P�R�å�H��

�]�D�G�U�å�D�Y�D�W�L���G�D�K���Q�D�N�R�Q���Q�R�U�P�D�O�Q�R�J���X�G�D�K�D���L���L�]�G�D�K�D�������7�H�V�W���M�H���M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�D�Q���W�H���V�H���P�R�å�H primjeniti bilo 

�N�D�G�D���L���E�L�O�R���J�G�M�H�����S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D���Y�U�L�M�H�P�H���N�R�M�H���M�H���S�R�W�U�H�E�Q�R���G�R���S�U�Y�H���G�H�I�L�Q�L�W�L�Y�Q�H���I�L�]�L�R�O�R�ã�N�H���S�R�W�U�H�E�H���]�D��

�G�L�V�D�Q�M�H�P���Q�D�N�R�Q���Q�R�U�P�D�O�Q�R�J���L�]�G�L�V�D�M�D���L���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���G�D�K�D�����3�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���Q�D�S�R�P�H�Q�X�W�L���G�D���W�H�V�W���Q�H���P�M�H�U�L��

�P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R���Y�U�L�M�H�P�H���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���G�D�K�D�����Y�H�ü���S�U�Y�X���S�Rtrebu za disanjem (McKeown, 2015). Test 

je izveden pravilno ako je disanje nakon izvedenog testa normalno, a ako odstupa od normalnog 

disanja (veliki udasji), test nije dobro izveden. Minimalan rezultat koji ukazuje na pravilno 

disanje je 25 sekundi, rezultati ispod te vrijednosti ukazuju na nepravilno disanje (McKeown, 

2015). 

 

Provedba testa 

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

�������'�U�å�L�W�H���Q�R�V���S�U�V�W�L�P�D���N�D�N�R���]�U�D�N���Q�H���E�L���X�ã�D�R���X���S�O�X�ü�D�� 

3. Brojite sekunde dok ne osjetite p�U�Y�X���M�D�V�Q�X���å�H�O�M�X���]�D���G�L�V�D�Q�M�H�P�� 

�������3�U�L���S�U�Y�R�M���M�D�V�Q�R�M���å�H�O�M�L���]�D���X�G�D�K�R�P���P�R�å�H�W�H���R�V�M�H�W�L�W�L���L���S�U�Y�H���Q�H�Y�R�O�M�Q�H���S�R�N�U�H�W�H���P�L�ã�L�ü�D���]�D���G�L�V�D�Q�M�H����

���W�U�E�X�K���Y�D�P���V�H���P�R�å�H���W�U�]�D�W�L�����D���S�R�G�U�X�þ�M�H���R�N�R���Y�U�D�W�D���V�N�X�S�O�M�D�W�L���� 

5. Otpustite nos i udahnite kroz njega. 

�������9�D�ã���X�G�D�K���Q�D���N�U�D�M�X���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D daha treba biti miran. 

5. 2. �9�M�H�å�E�H���G�L�V�D�Q�M�D 

�6�Y�U�K�D�� �Y�M�H�å�E�L�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �L�]�� �R�Y�R�J�S�R�J�O�D�Y�O�M�D�� �M�H�� �G�R�Y�H�V�W�L�� �N�R�Q�W�U�R�O�L�U�D�Q�X�� �S�D�X�]�X�� �G�R�� ������ �V�H�N�X�Q�G�L�� �L��

usvojiti pravilnu biomehaniku disanja, kao i optimalnu biokemiju. Prema McKeownu (2015) 

�þ�D�N���L���Q�H�N�L���R�G���Y�U�K�X�Q�V�N�L�K���V�S�R�U�W�D�ã�D���L�P�D�M�X���N�R�Q�W�U�R�O�L�U�D�Q�X���S�D�X�]�X���L�V�S�R�G���������V�H�N�X�Q�G�L�����3�R�G�L�]�D�Q�M�H�P���Q�D��

�R�S�W�L�P�D�O�Q�X���U�D�]�L�Q�X���R�G���������V�H�N�X�Q�G�L���V�W�Y�D�U�D���V�H���S�U�R�V�W�R�U���]�D���Q�D�S�U�H�G�D�N���X���V�S�R�U�W�V�N�R�M���L�]�Y�H�G�E�L�����9�M�H�å�E�H���V�O�X�å�H��
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�]�D���S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H���W�R�O�H�U�D�Q�F�L�M�H���Q�D���X�J�O�M�L�þ�Q�L���G�L�R�N�V�L�G���W�D�N�R���ã�W�R���X�W�M�H�þ�X���Q�D���R�V�Metljivost kemoreceptora te 

�R�V�W�Y�D�U�L�Y�D�Q�M�H�� �R�S�W�L�P�D�O�Q�R�J�� �E�U�R�M�D�� �X�G�L�V�D�M�D���� �9�M�H�å�E�H��simulacije visinskog treninga �M�H�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�R��

izvoditi sa kvalitetnim oksimetrom te kontrolirati da razina kisika ne pada ispod 80%, 

�]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�P�� �G�D�K�D�� �G�R�O�D�]i do kontrakcije slezene u kojo �V�H�� �V�N�O�D�G�L�ã�W�H�� �F�U�Y�H�Q�D�� �N�U�Y�Q�D�� �]�U�Q�F�D�� �W�H��

�Q�D�N�R�Q�������P�D�N�V�L�P�D�O�Q�L�K���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���G�D�K�D���X���L�Q�W�H�U�Y�D�O�L�P�D���R�G�������P�L�Q�X�W�H���N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�D���K�H�P�D�W�R�N�U�L�W�D���L��

�K�H�P�D�J�O�R�E�L�Q�D���V�H���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���]�D�������������L�������������W�H���R�V�W�D�M�H���S�R�Y�L�ã�H�Q�D���G�R���������P�L�Q�X�W�D (McKeown, 2015), 

dok Espersen i sur. (2002) navode pove�ü�D�Q�M�H���H�S�L�Q�H�I�U�L�Q�D���L norepinefrina za 0.1�±0.3 mmol/l, kao 

�S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���K�H�P�D�W�R�N�U�L�W�D���]�D��0.4�±1.0%, nakon maksimalne apneje. McKeown (2015) navodi da 

se k�U�R�Q�L�þ�Q�L�P�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�P�� �Y�M�H�å�E�L�� �N�R�M�H�� �V�L�P�X�O�L�U�D�M�X�� �Y�L�V�L�Q�V�N�L�� �W�U�H�Q�L�Q�J�� �G�R�O�D�]�L�� �L�� �G�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D��

eritropoetina koji je �]�D�V�O�X�å�D�Q�� �]�D�� �V�W�Y�D�U�D�Q�M�H�� �H�U�L�W�U�R�F�L�W�D���� �þ�L�P�H�� �V�H�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� �9�2���P�D�[���� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H��

puferskih kapaciteta i iskoristivost kisika). �0�F�.�H�R�Z�Q�����������������Y�M�H�å�E�H���G�L�V�D�Q�M�D���G�L�M�H�O�L���Q�D�� 

 

1. �9�M�H�å�E�D���G�L�V�D�Q�M�D���]�D���R�G�þ�H�S�O�M�L�Y�D�Q�M�H���Q�R�V�D 

�9�M�H�å�E�D���V�H���L�]�Y�R�G�L���W�D�N�R���G�D���V�H���X�]�P�H���P�D�O�L�����W�L�K�L���X�G�D�K���N�U�R�]���Q�R�V��te mali, tihi izdah kroz nos. 

�1�R�Q�V�� �V�H�� �S�U�L�þ�H�S�L�� �S�U�V�W�L�P�D���� �N�D�N�R�� �E�L�K�� �V�H�� �V�S�U�L�M�H�þ�L�R�� �S�U�R�W�R�N�� �]�U�D�N�D�� �X�� �S�O�X�ü�D���+�R�G�D�M�W�H�� �X�]�� �]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H��

�G�D�K�D�� �ã�W�R�� �Y�L�ã�H�� �N�R�U�D�N�D���� �G�R�� �M�D�N�H�� �S�R�W�U�H�E�H�� �]�D�� �G�L�V�D�Q�M�H�P���� �1�D�V�W�D�Y�L�W�H�� �G�L�V�D�W�L�� �N�U�R�]�� �Q�R�V�� �W�H�� �J�D�� �Q�D�V�W�R�M�W�H��

odmah smiriti suzbijanjem dubokih udisaja (�S�U�Y�L�� �X�G�D�V�L�� �ü�H�� �E�L�W�L�� �G�X�E�O�M�L���� �D�N�R�� �Q�H�� �P�R�å�H�W�H��

�Q�R�U�P�D�O�L�]�L�U�D�W�L�� �G�L�V�D�Q�M�H�� �Q�D�N�R�Q�� ���� �G�R�� ���� �X�G�D�K�D���� �G�D�K�� �V�W�H�� �]�D�G�U�å�D�O�L�� �S�U�H�� �G�X�J�R������ �1�D�V�W�D�Y�L�W�H�� �K�R�G�D�W�L�� �W�H��

�S�R�Q�R�Y�L�W�H���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���G�D�K�D���V�Y�D�N�X���P�L�Q�X�W�X�����9�M�H�å�E�D���V�H���S�R�Q�D�Y�O�M�D���R�G�������G�R�������S�X�W�D. 

 

2. �9�M�H�å�E�D���O�D�J�D�Q�R�J���G�L�V�D�Q�M�D 

Postavite jednu ruku na �S�U�V�Q�L�� �N�R�ã�� �L�� �G�U�X�J�X�� �U�X�N�X�� �Q�D�� �W�U�E�X�K�� �L�]�Q�D�G�� �S�X�S�N�D���� �U�D�G�L�� �O�D�N�ã�H�J��

�S�U�D�ü�H�Q�M�D�� �G�L�V�D�Q�M�D���� �8�G�D�K�Q�L�W�H���L�� �O�D�J�D�Q�R�� �J�X�U�D�M�W�H�� �D�E�G�R�P�H�Q���S�U�H�P�D�� �Y�D�Q���� �L�]�G�D�K�Q�L�W�H�� �L�� �O�D�J�D�Q�R�� �X�Y�O�D�þ�L�W�H��

�D�E�G�R�P�H�Q���S�U�H�P�D���X�Q�X�W�U�D�����3�U�D�W�L�W�H���U�L�W�D�P���W�L�V�D�Q�M�D�����R�E�U�D�W�L�W�H���S�D�å�Q�M�X���Q�D���Y�H�O�L�þ�L�Q�X���L���G�X�E�L�Q�X���V�Y�D�N�R�J���G�D�K�D����

�1�M�H�å�Q�R���U�X�N�D�P�D���S�U�X�å�D�M�W�H���R�W�S�R�U���S�U�L���X�G�L�V�D�M�X�����N�D�N�R���E�L�K���V�P�D�Q�M�L�O�L���S�R�N�U�H�W�H���G�L�V�D�Q�M�D�����1�D�V�W�R�M�W�H���V�P�D�Q�M�L�W�L��

�G�X�E�L�Q�X���V�Y�D�N�R�J���G�D�K�D�����X�]�P�L�W�H���P�D�Q�M�L���L�O�L���N�U�D�ü�L���X�G�D�K���Q�R���ã�W�R���E�L�K���V�W�H���K�W�M�H�O�L�����'�R�S�X�V�W�L�W�H���R�S�X�ã�W�H�Q�L���L�]�G�D�K����

�L�]�G�L�ã�X�ü�L�� �Q�M�H�å�Q�R���� �V�S�R�U�R�� �L�� �O�D�J�D�Q�R�� �'�R�Y�H�G�L�W�H�� �R�V�M�H�ü�D�M�� �R�S�X�ã�W�D�Q�M�D�� �X�� �V�Y�R�M�H��disanje. Stvorite laganu 

�S�R�W�U�H�E�X���]�D���]�U�D�N�R�P���N�R�M�X���P�R�å�H�W�H���R�G�U�å�D�Y�D�W�L���P�L�Q�Q�L�P�D�O�Q�R�������P�L�Q�X�W�D�����1�H���V�P�L�M�H���G�R�ü�L���G�R���S�U�H�Y�H�O�L�N�H��

�S�R�W�U�H�E�H���]�D���]�U�D�N�R�P���N�R�M�X���R�E�L�O�M�H�å�D�Y�D�M�X���V�W�H�]�Q�M�H���L�Q�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�L�K���P�L�ã�L�ü�D���L���N�D�R�W�L�þ�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H�����D�N�R���G�R�ÿ�H��

do prevelike potrebe za zrakom nastavite normalno disati nekoliko minute te ponovite ispravno 
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�Y�M�H�å�E�X�����,�D�N�R���M�H���G�L�V�D�Q�M�H���V�P�D�Q�M�H�Q�R���W�U�H�E�D���R�V�W�D�W�L���U�L�W�P�L�þ�Q�R���E�H�]���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���G�D�K�D���L�O�L���S�D�X�]�D���W�M�H�N�R�P��

disanj�D���W�H���W�L�M�H�O�R���W�U�H�E�D���E�L�W�L���R�S�X�ã�W�H�Q�R. 

�9�M�H�å�E�D���O�D�J�D�Q�R�J���G�L�V�D�Q�M�D���N�U�R�]���Q�R�V���V�H���P�R�å�H���S�U�L�P�M�H�Q�L�W�L���L���W�L�M�H�N�R�P���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���W�M�H�O�H�V�Q�L�K���Y�M�H�å�E�L��

�N�D�R���ã�W�R���V�X���M�R�J�J�L�Q�J�����W�U�þ�D�Q�M�H�����Y�R�å�Q�M�D���E�L�F�L�N�O�D���L���G�U�X�J�H�� Bitno je da se aktivnost obavlja intenzitetom 

�N�R�M�L�P���V�H���P�R�å�H �R�G�U�å�D�Y�D�W�L���G�L�V�D�Q�M�H���N�U�R�]���Q�R�V����uz smanje�Q�M�H���Y�H�O�L�þ�L�Q�H���X�G�L�V�D�M�D���L���L�]�G�L�V�D�M�D���V�W�Y�D�U�D�M�X�ü�L��

blagu potrebu za kisikom. Ako intenzitet postane visok do razine da je potrebno disati na usta, 

�V�P�D�Q�M�L�W�H���W�H�P�S�R���L�O�L���K�R�G�D�M�W�H���R�G�������G�R�������P�L�Q�X�W�H���W�H���Q�D�V�W�D�Y�L�W�H���V���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���V���S�U�L�O�D�J�R�ÿ�H�Q�L�P���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�R�P��

���P�D�N�V�L�P�D�O�D�Q���W�H�P�S�R���X�]���N�R�M�L���V�H���P�R�å�H���R�G�U�å�D�Y�D�W�L���G�X�J�R�W�U�D�M�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H���N�U�R�]���Q�R�V��. 

 

3. �9�M�H�å�E�D���G�L�V�D�Q�M�D���]�D���R�S�R�U�D�Y�D�N�� 

�9�M�H�å�E�D���V�H���L�]�Y�R�G�L���W�D�N�R���G�D���V�H���L�]�G�D�K�Q�H���N�U�R�]���Q�R�V���W�H���Q�R�V���V�H���S�U�L�þ�H�S�L���S�U�V�W�L�P�D���L���]�G�D�U�å�D�Y�D���V�H���G�D�K��

�R�G�������G�R�������V�H�N�X�Q�G�L�����'�L�ã�L�W�H���Q�R�U�P�D�O�Q�R���N�U�R�]���Q�R�V���������V�H�N�X�Q�G�L���W�H���S�R�Q�D�Y�O�M�D�W�H���S�U�H�W�K�R�G�Q�H���S�R�V�W�X�S�N�H���R�G������

do 3 minute. 

 

 4. �9�M�H�å�E�D���G�L�V�D�Q�M�D���]�D���V�L�P�X�O�D�F�L�M�X���Y�L�V�L�Q�V�N�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D���X�]���K�R�G�D�Q�M�H�� 

�9�M�H�å�E�D �V�H���L�]�Y�R�G�L���W�D�N�R���G�D���K�R�G�D�W�H���G�L�V�D�M�X�ü�L���N�U�R�]���Q�R�V�������P�L�Q�X�W�X�����Q�M�H�å�Q�R���L�]�G�D�K�Q�L�W�H���L���]�D�G�U�å�L�W�H��

�G�D�K�����'�D�K���]�D�G�U�å�D�Y�D�M�W�H���G�R���V�U�H�G�Q�M�H���M�D�N�H���S�R�W�U�H�E�H���]�D���N�L�V�L�N�R�P�����Q�D�N�R�Q���ã�W�R���X�G�D�K�Q�H�W�H���Q�D�V�W�D�Y�L�W�H���G�L�V�D�W�L��

������ �V�H�N�X�Q�G�L���P�L�Q�L�P�D�O�Q�L�P���G�L�V�D�Q�M�H�P���� �X�]�L�P�D�M�X�ü�L���N�U�D�W�N�H���X�G�D�K�H���� �1�D�N�R�Q�������� �V�H�N�X�Q�G�L���N�U�D�W�N�L�K��udaha 

�Q�D�V�W�D�Y�L�W�H���Q�R�U�P�D�O�Q�R���G�L�V�D�W�L���V�O�M�H�G�H�ü�L�K���������V�H�N�X�Q�G�L���W�H���S�R�Q�R�Y�L�W�H���S�R�V�W�X�S�D�N���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���G�D�K�D�����9�M�H�å�E�D��

�V�H���S�R�Q�D�Y�M�D���R�G�������G�R���������S�X�W�D�����V���W�L�P�H���G�D���V�H���S�U�Y�D�������G�R�������]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���G�D�K�D���G�R�O�D�]�L���G�R���V�U�H�G�Q�M�H���S�R�W�U�H�E�H��

�]�D���]�U�D�N�R�P�����D���V�O�M�H�G�H�ü�D���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���G�R���V�Q�D�å�Q�H���S�R�W�U�H�E�H���]�D���]�U�D�N�R�P. 

 

5. �9�M�H�å�E�D���G�L�V�D�Q�M�D���]�D���V�L�P�X�O�D�F�L�M�X���Y�L�V�L�Q�V�N�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D���X�]���W�U�þ�D�Q�M�H 

�9�M�H�å�E�D���V�H���L�]�Y�R�G�L���W�D�N�R���G�D���V�H���Q�D�N�R�Q���������G�R���������P�L�Q�X�W�D���W�U�þ�D�Q�M�D���Q�M�H�å�Q�R���L�]�G�D�K�Q�H���W�H���V�H���]�D�G�U�å�D�Y�D��

�G�D�K���G�R���M�D�N�H���S�R�W�U�H�E�H���]�D���]�U�D�N�R�P�����9�U�L�M�H�P�H���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���G�D�K�D���P�R�å�H���W�U�D�M�D�W�L���������G�R���������N�R�U�D�N�D�����R�Y�L�V�Q�R��

o brzini t�U�þ�D�Q�M�D���L���U�H�]�X�O�W�D�W�X���%�2�/�7���W�H�V�W�D�����1�D�N�R�Q���X�G�D�K�D���Q�D�V�W�D�Y�L�W�H���G�L�V�D�W�L���N�U�R�]���Q�R�V�������P�L�Q�X�W�X�����G�R�N��

�Y�D�P���V�H���G�L�V�D�Q�M�H���G�M�H�O�R�P�L�þ�Q�R���R�S�R�U�D�Y�L�����3�R�Q�R�Y�L�W�H���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���G�D�K�D�������G�R���������S�X�W�D���W�L�M�H�N�R�P���W�U�þ�D�Q�M�D����

�=�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���G�D�K�D���E�L���W�U�H�E�D�O�R���E�L�W�L���W�H�ã�N�R�����D�O�L���W�R�O�L�N�R���G�D���V�H���G�L�V�D�Q�M�H���P�R�å�H���Q�R�U�P�D�O�L�]�L�U�D�W�L nakon nekoliko 

�X�G�D�K�D���Q�D�N�R�Q���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���G�D�K�D�� 
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6. �9�M�H�å�E�D���G�L�V�D�Q�M�D���]�D���V�L�P�X�O�D�F�L�M�X���Y�L�V�L�Q�V�N�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D���X�]���Y�R�å�Q�M�X���E�L�F�L�N�O�D���L���S�O�L�Y�D�Q�M�H�� 

�9�M�H�å�E�D���V�O�L�M�H�G�L���V�O�L�þ�Q�H���S�U�L�Q�F�L�S�H���N�D�R���L���N�R�G���W�U�þ�D�Q�M�D�����V�D�P�R���ã�W�R���V�H���N�R�G���Y�R�å�Q�M�H���E�L�F�L�N�O�D���E�U�R�M�H��

�R�N�U�H�W�D�M�L���S�H�G�D�O�D���W�L�M�H�N�R�P���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���G�D�K�D��koji traju od 8 do 15 okretaja, a kod plivanja se broje 

�]�D�Y�H�V�O�D�M�L�����J�G�M�H���V�H���S�R�Y�H�ü�Dva broj zaveslaja nakon udisaja od 3 do 7 zaveslaja. 

 

7. �1�D�S�U�H�G�Q�D���Y�M�H�å�E�D���G�L�V�D�Q�M�D���]�D���V�L�P�X�O�D�F�L�M�X���Y�L�V�L�Q�V�N�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D 

�9�M�H�å�E�D���V�H���L�]�Y�R�G�L���W�D�N�R���G�D���V�H���K�R�G�D�������P�L�Q�X�W�X�����L�]�G�D�K�Q�H���V�H���N�U�R�]���Q�R�V���W�H���V�H���G�D�K���]�D�G�U�å�D�Y�D���R�N�R��

�������N�R�U�D�N�D�����Q�D�N�R�Q���N�R�M�L�K���V�H���X�]�L�P�D���M�H�G�D�Q���S�O�L�W�N�L���L���N�U�D�W�N�L���X�G�D�K���L���G�D�K���V�H���Q�D�N�R�Q���W�R�J�D���]�D�G�U�å�D�Y�D���M�R�ã��������

�N�R�U�D�N�D���� �Q�D�N�R�Q���W�R�J�D���V�H���X�]�L�P�D���M�R�ã���M�H�G�D�Q���W�D�N�D�Y���X�G�D�K���L�O�L���V�H���L�]�G�L�ã�H���N�U�D�W�N�R���L���K�R�G�D���V�H���V�O�M�H�G�H�ü�L�K��������

koraka. Postupak se ponavlja 1 do 2 minute. Ako potreba za disanjem postaje prejaka, 

�]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���G�D�K�D���V�H���V�P�D�Q�M�X�M�H���Q�D�������N�R�U�D�N�D���L�O�L���Panje. 

 

5. 3. �3�U�L�P�M�H�U�L���Y�M�H�å�E�L disanja baziranih na rezultatu BOLT testa s ciljem uspostavljanja 
pravilnog disanja. 

 
McKeown (2015�����G�L�M�H�O�L���Y�M�H�å�E�H���S�U�H�P�D�� 

BOLT rezultat do 10 sekundi: 

�x �9�M�H�å�E�D���G�L�V�D�Q�M�D���]�D���R�G�þ�H�S�O�M�L�Y�D�Q�M�D���Q�R�V�D 

�x Disanje kroz nos cijelo vrijeme 

�x Izbjegavanje uzdisanja i uzimanja dubokih udaha 

�x Lagano disanje 

�x �9�M�H�å�E�D���G�L�V�D�Q�M�D���]�D���R�S�R�U�D�Y�D�N 

 

BOLT rezultat od 10 do 20 sekundi: 

�x �9�M�H�å�E�D���G�L�V�D�Q�M�D�����]�D���R�G�þ�H�S�O�M�L�Y�D�Q�M�H���Q�R�V�D 

�x Disanje kroz nos cijelo vrijeme 

�x Izbjegavanje uzdisanja i uzimanja dubokih udaha 

�x �/�D�J�D�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H���W�L�M�H�N�R�P���R�G�P�R�U�D���L���W�M�H�O�H�V�Q�H���Y�M�H�å�E�H 



16 
 

 

BOLT rezultat od 20 do 30 sekindi: 

�x �9�M�H�å�E�D���G�L�V�D�Q�M�D���]�D���R�G�þ�H�S�O�M�L�Y�D�Q�M�H���Q�R�V�D 

�x Disanje kroz nos cijelo vrijeme  

�x Lagano disanje tijekom odmora i t�M�H�O�H�V�Q�H���Y�M�H�å�E�H 

�x �9�M�H�å�E�D���G�L�V�D�Q�M�D���]�D���V�L�P�X�O�D�F�L�M�X���Y�L�V�L�Q�V�N�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D���X�]���E�U�å�H���K�R�G�D�Q�M�H���L���M�R�J�J�L�Q�J 

 

�%�2�/�7���U�H�]�X�O�W�D�W���R�G���������V�H�N�X�Q�G�L���L���Y�L�ã�H�� 

�x Disanje kroz nos cijelo vrijeme  

�x �/�D�J�D�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H���W�L�M�H�N�R�P���R�G�P�R�U�D���L���W�M�H�O�H�V�Q�H���Y�M�H�å�E�H 

�x �9�M�H�å�E�D���G�L�V�D�Q�M�D���]�D���V�Lmulaciju visinskog treninga uz �M�R�J�J�L�Q�J���L���W�U�þ�D�Q�M�H 

�x �1�D�S�U�H�G�Q�D���Y�M�H�å�E�D���G�L�V�D�Q�M�D���]�D���V�L�P�X�O�D�F�L�M�X���Y�L�V�L�Q�V�N�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D 

 

5. 4. �7�H�V�W���E�L�R�P�H�K�D�Q�L�N�H���G�L�V�D�Q�M�D���L���Y�M�H�å�E�H���U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�L�K���P�L�ã�L�ü�D 
 

U ovome poglavlju predstavljen je jednostavan test za provjeru biomehanike disanja, 

koj�H�P�X���M�H���F�L�O�M���X�N�D�]�D�W�L���Q�D���S�U�D�Y�L�O�D�Q���L�O�L���Q�H�S�U�D�Y�L�O�D�Q���U�D�G���U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�L�K���P�L�ã�L�ü�D���W�H���S�U�L�N�D�]�D�W�L���Y�M�H�å�E�H���]�D��

�X�V�S�R�V�W�D�Y�O�M�D�Q�M�H���S�U�D�Y�L�O�Q�R�J���G�L�M�D�I�U�D�J�P�D�W�V�N�R�J���G�L�V�D�Q�M�D���X�N�R�O�L�N�R���V�X���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H���Q�H�S�U�D�Y�L�O�Q�R�V�W�L�� 

 

5. 4. 1. Test biomehanike disanja 
 

Test se izvodi tako da postavite jednu �U�X�N�X�� �Q�D�� �W�U�E�X�K���� �D�� �G�U�X�J�X�� �V�D�� �V�W�U�D�Q�H�� �Q�D�� �S�U�V�Q�L�� �N�R�ã����

�'�L�ã�L�W�H���Q�R�U�P�D�O�Q�R���R�G���������G�R���������V�H�N�X�Q�G�L���L���S�U�D�W�L�W�H���V�Y�R�M�H���G�L�V�D�Q�M�H�����S�U�D�W�L�W�H���S�R�N�U�H�W�H���U�X�N�X�����G�D���O�L���Y�D�P���V�H��

�P�L�þ�H�� �V�D�P�R�� �R�Q�D�� �S�R�V�W�D�Y�O�M�H�Q�D�� �Q�D�� �W�U�E�X�K�X�� �L�O�L�� �R�Q�D�� �S�R�V�W�D�Y�O�M�H�Q�D�� �Q�D�� �S�U�V�Q�R�P�H�� �N�R�ã�X�� �L�O�L�� �R�Eje. Pravilno 

disanje je dijafragmat�V�N�R���� �N�D�R�� �ã�W�R�� �M�H�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�R�� �X�� �S�U�H�W�K�R�G�Q�R�P�� �S�R�J�O�D�Y�O�M�X�� �W�H�� �E�L�� �S�U�L�O�L�N�R�P�� �R�Y�R�J��

testa samo ruka koja se nalazi na trbuhu se trebala pomicati kao znak pravilnog disanja. Ako 

�V�H�� �S�R�P�L�þ�H�� �V�D�P�R�� �U�X�N�D�� �S�R�V�W�D�Y�O�M�H�Q�D�� �Q�D�� �S�U�V�Q�R�P�� �N�R�ã�X�� �R�Q�G�D�� �M�H�� �G�L�V�D�Q�M�H�� �S�U�V�Q�R�� �L���L�O�L�� �N�Oavikularno, 

odnosno neispravno (Rakhimov, 2020). 
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5. 5. �9�M�H�å�E�H���U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�L�K���P�L�ã�L�ü�D 
 

1. �9�M�H�å�E�D���U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�L�K���P�L�ã�L�ü�D���V���N�Q�M�L�J�R�P 

�9�M�H�å�E�D�� �V�H�� �L�]�Y�R�G�L�� �W�D�N�R�� �G�D�� �O�H�J�Q�H�W�H�� �Q�D�� �O�H�ÿ�D�� �W�H�� �S�R�V�W�D�Y�L�W�H�� ���� �G�R�� ���� �V�U�H�G�Q�M�H�� �W�H�ã�N�H�� �N�Q�M�L�J�H�� �Q�D��

�W�U�E�X�K�����8�V�P�M�H�U�L�W�H���S�D�å�Q�M�X���Q�D���Q�D�þ�L�Q���G�L�V�D�Q�M�D�����S�U�L���V�Y�D�N�R�P���X�G�L�V�D�M�X���S�R�P�L�þ�L�W�H���N�Q�M�L�J�H���W�U�E�X�K�R�P���S�U�H�P�D��

gore otprilike od 2 do 3 centimetra te se opustite i izdahnite. Tijekom disanja �S�U�V�Q�L���N�R�ã���W�U�H�E�D��

�R�V�W�D�W�L���P�L�U�D�Q�����V�Y�L���S�R�N�U�H�W�L���G�R�O�D�]�H���L�]���D�E�G�R�P�H�Q�D�����9�M�H�å�E�X���L�]�Y�R�G�L�W�H���R�G�������G�R������ �P�L�Q�X�W�D��(Rakhimov, 

2020). 

 

2. �9�M�H�å�E�D���D�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�R�J���G�L�V�D�Q�M�D���V���U�H�P�H�Q�R�P 

Postavite remen oko donjih rebara te ga stegnite dovoljno da nedozvoljava prsno 

disanje. Usmjerite pa�å�Q�M�X���Q�D���O�D�J�D�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H���N�R�U�L�V�W�H�ü�L���L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R���G�L�M�D�I�U�D�J�P�X���� �X���þ�H�P�X���S�R�P�D�å�H��

�U�H�P�H�Q���O�L�P�L�W�L�U�D�M�X�ü�L���S�U�V�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H�����9�M�H�å�E�D���V�H���P�R�å�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L���R�G���Q�H�N�R�O�L�N�R���P�L�Q�X�W�D���G�R���Q�H�N�R�O�L�N�R���V�D�W�L��

(Rakhimov, 2020). 
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6. �'�,�6�$�1�-�(���7�,�-�(�.�2�0���5�$�=�/�,�ý�,�7�,�+���6�3�2�5�7�6�.�,�+���$�.�7�,�9�1�2�6�7�, 
 

Dok se promjene disanja, odnosno prilagodbae respiratornog sustava tijekom tjelesne 

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���R�S�ü�H�Q�L�W�R���L�]�U�D�å�D�Y�D�M�X���S�R�U�D�V�W�R�P���P�L�Q�X�W�Q�R�J���Y�R�O�X�P�H�Q�D���G�L�V�D�Q�M�D�����.�H�Q�Q�H�\���L���V�X�U., 2015), u 

�V�S�R�U�W�X�� �V�H�� �S�U�L�P�M�H�Q�M�X�M�X�� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�H�� �W�H�K�Q�L�N�H�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �N�R�M�H�� �V�X�� �L�Q�W�H�J�U�L�U�D�Q�H�� �V�� �N�U�H�W�Q�M�R�P���� �R�G�Q�R�V�Q�R 

tehnikom i energetskim potrebama metabolizma. U ovome poglavlju su predstavljeni 

�S�R�Z�H�U�O�L�I�W�L�Q�J�� �L�� �R�O�L�P�S�L�M�V�N�D�� �G�L�]�D�Q�M�D���� �S�O�L�Y�D�Q�M�H�� �L�� �W�U�þ�D�Q�M�H�� �R�G�� �V�S�R�U�W�V�N�L�K�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X�� �N�R�M�L�P�D�� �ü�H�� �E�L�W�L��

�G�H�W�D�O�M�Q�M�L�M�H���R�S�L�V�D�Q���Q�D�þ�L�Q���G�L�V�D�Q�M�D�����R�G�Q�R�V�Q�R���W�H�K�Q�L�N�H���N�R�M�H���V�H���X���Q�M�L�P�D���S�U�L�P�M�H�Q�M�X�M�X�� 

 

6. 1. Powerlifting i olimpijska dizanja  
 

Everret (2016) �Q�D�Y�R�G�L�� �Ä�7�R�U�]�R�� �L�P�D�� �V�D�P�R�� �M�H�G�Q�X�� �S�R�W�S�R�U�Q�X�� �V�W�U�X�N�W�X�U�X�� �G�X�å�� �V�Y�R�M�H�� �Y�L�V�L�Q�H����

�N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�X���V�D���V�W�U�D�Q�H�����D���W�D���V�W�U�X�N�W�X�U�D���D�U�W�L�N�X�O�L�U�D���X���V�Y�L�P���V�P�M�H�U�R�Y�L�P�D�����]�D�K�W�L�M�H�Y�D�M�X�ü�L���G�R�G�D�W�Q�X���S�R�W�S�R�U�X��

�]�D���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���N�U�X�W�R�V�W�L�����6�O�D�E�D���W�R�þ�N�D �M�H���R�S�V�H�J���L�V�S�R�G���S�U�V�Q�R�J���N�R�ã�D���X���N�R�M�H�P���Q�H�P�D���N�U�X�W�H���V�W�U�X�N�W�X�U�H��

�N�R�M�D�� �Y�H�å�H�� �W�U�X�S�� �]�D�� �]�G�M�H�O�L�F�X���� �ã�W�R�� �V�W�Y�D�U�D�� �N�R�P�S�U�H�V�L�E�L�O�Q�R�� �S�R�G�U�X�þ�M�H�� �X�� �N�R�M�H�� �V�H�� �W�U�X�S�� �P�R�å�H�� �X�U�X�ã�L�W�L��

�Q�D�S�U�L�M�H�G�� �L�� �Q�D�� �V�W�U�D�Q�H�´�� Everret (2016���� �W�D�N�R�ÿ�H�U��navodi �G�D�� �� �Q�D�Y�H�G�H�Q�D�� �V�O�D�E�D�� �W�R�þ�N�D ispunjena je 

organima, odnosno tkivom koje je relativno nekompresibilno, ali iznad tog prostora se nalaze 

�S�O�X�ü�D�� �R�G�Y�R�M�H�Q�D�� �G�L�M�D�I�U�D�J�P�R�P�� �N�R�M�D�� �R�P�R�J�X�ü�D�Y�D�M�X�� �S�U�L�J�R�G�D�Q�� �Q�D�þ�L�Q�� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�D�� �N�R�P�S�U�H�V�L�E�L�O�Q�R�V�W�L��

�V�D�G�U�å�D�M�D���W�U�X�S�D���V�S�X�ã�W�D�Q�M�H�P���G�L�M�D�I�U�D�J�P�H���L���S�X�Q�M�H�Q�M�H�P���S�O�X�ü�D���]�U�D�N�R�P���ã�W�R���G�L�M�H�O�R�P�L�þ�Q�R���S�U�L�W�L�ã�ü�H���R�U�J�D�Q�H��

a�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�H�� �ã�X�S�O�M�L�Q�H�� �L�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� �N�U�X�W�R�V�W�� �W�R�U�D�N�D�O�Q�H�� �ã�X�S�O�M�L�Q�H�� �W�H�� �V�H�� �N�R�P�S�U�H�V�L�M�D�� �P�R�å�H�� �G�R�G�D�W�Q�R��

�S�R�E�R�O�M�ã�D�W�L���]�D�W�H�]�D�Q�M�H�P���P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H���N�R�M�D���R�N�U�X�å�X�M�H���W�U�X�S�����N�D�R���L���G�L�M�D�I�U�D�J�P�X���L���P�L�ã�L�ü�H���S�H�O�Y�L�V�D���þ�L�P�H��

�V�H���V�P�D�Q�M�X�M�H���P�R�J�X�ü�Q�R�V�W���N�R�O�D�S�V�D���W�R�U�]�D�� 

�1�D�M�þ�H�ã�ü�D�� �W�H�K�Q�L�N�D�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �N�R�M�D�� �V�H�� �N�R�U�L�V�W�L�� �X�� �V�S�R�U�W�V�N�L�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X��

powerlifting i olimpijsko dizanje je Valsalva manevar ���I�R�U�V�L�U�D�Q�� �L�]�G�D�K�� �N�U�R�]�� �]�D�þ�H�S�O�M�H�Q�� �Q�R�V�� �L��

�]�D�W�Y�R�U�H�Q�D���X�V�W�D�����N�R�M�L���V�H���þ�H�V�W�R���N�R�U�L�V�W�L���X���P�H�G�L�F�L�Qi �]�D���S�R�Y�U�D�W�D�N���V�U�þ�D�Q�R�J���U�L�W�P�D���L���R�G�þ�H�S�O�M�L�Y�D�Q�M�D���X�ã�L�M�X��. 

Svrha ove tehnike je stabilizacija trupa kroz stvaranje intraabdominalnog tlaka, uz to Zatsiorsky 

i sur. (2020) �Q�D�Y�R�G�H�� �G�D�� �L�Q�W�U�D�D�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�L�� �W�O�D�N�� �P�R�å�H�� �V�P�D�Q�M�L�W�L�� �S�U�L�W�L�V�D�N�� �Q�D�� �L�Q�W�H�U�Y�H�U�W�H�U�E�U�D�O�Q�H��

�G�L�V�N�R�Y�H���R�G�����������G�R�����������W�H���N�R�O�L�þ�L�Q�D���V�L�O�H���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���V�H���R�G���X�G�L�V�D�M�D���G�R���L�]�G�L�V�D�M�D���G�R���9�D�O�V�D�O�Ya manevra 

z�D�� �N�R�M�X�� �M�H�� �]�D�V�O�X�å�D�Q��pneumomuskularni refleks, �N�R�G�� �N�R�M�H�J�� �S�R�Y�L�ã�H�Q�� �L�Q�W�U�D�S�O�X�ü�Q�L�� �W�O�D�N�� �V�O�X�å�L�� �N�D�R��

�S�R�G�U�D�å�D�M���]�D���S�R�W�H�Q�F�L�U�D�Q�M�H���H�N�V�F�L�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�L���P�L�ã�L�ü�D�� 

Prema Zatsiorsky i sur. (2020) �9�D�O�V�D�O�Y�D�� �P�D�Q�H�Y�D�U�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �L�]�D�]�L�Y�D�� �N�D�U�G�L�R�Y�D�V�N�X�O�D�U�Q�L��

�R�G�J�R�Y�R�U���N�R�M�L���P�Q�R�J�L���O�L�M�H�þ�Q�L�F�L���V�P�D�W�U�D�M�X���ã�W�H�W�Q�L�P�����]�D�W�R���ã�W�R���]�U�D�N���Q�H���P�R�å�H���L�]�D�ü�L�����L�Q�W�U�D�W�R�U�D�N�D�O�Q�L���W�O�D�N��
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naglo raste (do 40-���������P�P�+�J���L���þ�D�N���L���Y�L�ã�L�����G�R�N���M�H���Q�R�U�P�D�O�Q�R����-�������P�P�+�J���Q�L�å�L���R�G���D�W�P�R�V�I�H�U�V�N�R�J��

tlaka),  Linsenbardt �L���V�X�U�������������������V�X���]�D�E�L�O�M�H�å�L�O�L���V�L�V�W�R�O�L�þ�N�L���L���G�L�M�D�V�W�R�O�L�þ�N�L���W�O�D�N���W�L�M�H�N�R�P���P�D�Q�H�Y�U�D���S�U�L 

dvostrukoj ekstenziji koljena i biceps pregibu od 10 RM-a od 166/112 mmHg. Zatsiorsky i sur. 

(2020) dalje navode da zbog visokog intratorakalnog tlaka i kompresije na venu cavae, koja 

�Y�U�D�ü�D �N�U�Y�� �X�� �V�U�F�H���� �V�P�D�Q�M�X�M�H�� �V�H�� �Y�H�Q�V�N�L�� �S�R�Y�U�D�W�D�N�� �X�� �V�U�F�H���� �þ�L�P�H�� �V�H�� �V�P�D�Q�M�X�M�H�� �P�L�Q�X�W�Q�L�� �L�� �X�G�D�U�Q�L��

volumen.Kao rezultat malog venskog povratka i visokog intratorakalnog tlaka nastaje 

�9�D�O�V�D�O�Y�L�Q�� �H�I�H�N�W���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�H�� �G�L�P�H�Q�]�L�M�D�� �V�U�þ�D�Q�L�K�� �N�R�P�R�U�D�� Smanjeni udarni volumen 

komp�H�Q�]�L�U�D���V�H���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�P���E�U�R�M�D���R�W�N�X�F�D�M�D���V�U�F�D�����N�R�M�L���P�R�J�X���G�R�V�H�J�Q�X�W�L���L�����������R�W�N�X�F�D�M�D���X���P�L�Q�X�W�L����

�2�V�L�P���W�R�J�D�����N�U�Y�Q�L���W�O�D�N���G�R�V�H�å�H���V�N�R�U�R���W�U�R�V�W�U�X�N�R���Y�H�ü�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���R�G���Q�R�U�P�D�O�Q�H�����1�D�Y�H�G�H�Q�R���S�R�Y�L�ã�H�Q�M�H��

krvnog tlaka �R�E�M�D�ã�Q�M�D�Y�D�Y�L�V�R�N�L�� �L�Q�W�U�D�P�X�V�N�X�O�D�U�Q�L�� �W�O�D�N���� �N�R�M�L�� �U�H�]�X�O�W�L�U�D�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�Lm ukupnim 

�S�H�U�L�I�H�U�Q�L�P���R�W�S�R�U�R�P���L���S�R�Y�L�ã�H�Q�L�P���N�U�Y�Q�L�P���W�O�D�N�R�P�����'�R�N���X�P�D�Q�M�H�Q�L���P�L�Q�X�W�Q�L���Y�R�O�X�P�H�Q���P�R�å�H���G�R�G�D�W�Q�R��

�U�H�]�X�O�W�L�U�D�W�L�� �D�Q�H�P�L�M�R�P�� �P�R�]�J�D�� �L�� �J�X�E�L�W�N�R�P�� �V�Y�L�M�H�V�W�L�� �W�H�� �V�H�� �P�R�å�H�� �V�S�U�L�M�H�þ�L�W�L�� �N�U�D�W�N�L�P�� �L�]�G�D�K�R�P����

Prekidom Valsalva manevra nakon �Q�H�N�R�J�� �Y�U�H�P�H�Q�D�� �V�Y�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �Y�U�D�ü�D�M�X�� �V�H u normalu. 

Intratorakalni tlak naglo pada i velika �N�R�O�L�þ�L�Q�D���N�U�Y�L���S�U�H�S�X�Q�L���V�U�F�H���W�Hporastom udarnog volumena 

i minutnog volumena srca, krvni tlak opada.  Zatsiorsky i sur. (2020) �X�]���W�R���Q�D�Y�R�G�H���Ä�6�S�R�U�W�D�ã�L���V�H��

�W�D�N�Y�L�P���S�U�R�P�M�H�Q�D�P�D���S�U�L�O�D�J�R�ÿ�D�Y�D�M�X�����L���W�R���S�U�D�Y�L�O�Q�R���S�O�D�Q�L�Uani i izvedeni treninzi snage ne izazivaju 

hipertenziju. �6�X�S�U�R�W�Q�R�� �X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�L�P�� �]�D�E�O�X�G�D�P�D���� �W�H�å�D�N�� �W�U�H�Q�L�Q�J�� �R�W�S�R�U�D (opet, ako je ispravno 

planiran i izveden) rezultira pozitivnom prilagodbom kardiovaskularnog �V�X�V�W�D�Y�D���³. Hackett i 

Chow (2013) tvrde da, izvedbom �9�D�O�V�D�O�Y�D���P�D�Q�H�Y�U�D���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���V�H���L�Q�W�U�D�D�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�L���W�O�D�N���W�H���]�E�R�J��

�S�U�R�P�M�H�Q�H�� �K�H�P�R�G�L�Q�D�P�L�N�H���� �Q�H�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�H�� �V�H�� �R�V�R�E�D�P�D�� �N�R�M�H�� �S�D�W�H�� �R�G�� �N�D�U�G�L�R�Y�D�V�N�X�O�D�U�Qih, 

cerebrovaskularnih bolesti i hernija, da izvode ovaj manevar te da se izbjegava uporaba 

manevra i kod zdravih osoba �S�U�L���S�R�G�L�]�D�Q�M�X���W�H�å�L�Q�D���L�V�S�R�G�������������5�0-a.  

�.�D�N�R�� �M�H�� �V�Y�U�K�D�� �W�H�K�Q�L�N�H�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �S�U�L�S�U�H�P�D�� �]�D�� �G�L�]�D�Q�M�H�� �X�W�H�J�D���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �H�Q�J���� �Ä�E�U�D�F�L�Q�J�³�X 

�G�L�]�D�þ�N�L�P���V�S�R�U�W�R�Y�L�P�D�����þ�L�P�H���V�H���S�R�V�W�L�å�H���V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W���L���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���V�H���S�U�R�L�]�Y�R�G�Q�M�D���P�L�ã�L�ü�Q�H���V�L�O�H�����G�D���E�L��

�R�Q�D���E�L�O�D���X�þ�L�Q�N�R�Y�Lta potrebno je pravilno disanje. Duffin (2016�����Q�D�Y�R�G�L���Ä�$�N�R���L�P�D�W�H���G�L�V�I�X�Q�N�F�L�M�H��

�G�L�V�D�Q�M�D�����S�R�V�W�R�M�L���J�R�W�R�Y�R���E�H�V�N�R�Q�D�þ�D�Q���S�R�S�L�V���S�U�R�E�O�H�P�D���N�R�M�L���V�H���P�R�J�X���L���K�R�ü�H���U�D�]�Y�L�W�L�����2�V�L�P���W�R�J�D�����D�N�R��

�L�P�D�W�H���G�L�V�I�X�Q�N�F�L�M�X���V���M�H�G�Q�R�P���I�X�Q�N�F�L�M�R�P���G�L�M�D�I�U�D�J�P�H�����N�D�R���ã�W�R���M�H���G�L�V�D�Q�M�H�����L�P�D�W���ü�H�W�H���G�L�V�I�X�Q�N�F�L�M�X���V��

�E�U�D�F�L�Q�J�R�P�� �³, nad�D�O�M�H�� �L�V�W�L�� �D�X�W�R�U�� �Q�D�Y�R�G�L�� �G�D�� �E�L�� �V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�D�� �E�L�O�D�� �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�D���� �E�L�W�Q�R�� �M�H�� �S�U�D�Y�L�O�Q�R��

�G�U�å�D�Q�M�H���W�L�M�H�O�D�� 

 �3�U�L�M�H�� �9�D�O�V�D�O�Y�D�� �P�D�Q�H�Y�U�D�� �]�D�X�]�L�P�D�� �V�H�� �S�U�D�Y�L�O�Q�D�� �S�R�O�R�å�D�M�� �W�L�M�H�O�D�� �X�� �N�R�M�H�P�X�� �M�H�� �G�L�M�D�I�U�D�J�P�D��

�S�D�U�D�O�H�O�Q�D�� �V�� �S�H�O�Y�L�V�R�P���� �ã�W�R�� �S�U�L�N�D�]�X�M�H�� �O�L�M�H�Y�L�� �S�U�L�N�D�]�� �Q�D�� �V�O�L�F�L��2., ovisno o individu�D�O�Q�R�P�� �G�U�å�D�Q�M�X��

tijela potreban je blagi anteriorni ili posteriorni nagib pelvisa te torakalna fleksija ili ekstenzija. 

�1�D�N�R�Q���]�D�X�]�L�P�D�Q�M�D���S�U�D�Y�L�O�Q�R�J���S�R�O�R�å�D�M�D���L���X�G�D�K�D�����V�W�H�å�H���V�H���P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�D���W�U�X�S�D���L���S�H�O�Y�L�V�D�� 



20 
 

Slika 2�����3�R�O�R�å�D�M���W�U�X�S�D (Izvor: https://www.elitefts.com/education/breathing-is-not-bracing/) 

 

 

6. 1. 1. Izvedba Valsalva manevra: 
 

1. Udah 

�8�G�L�ã�H���V�H���ã�W�R���M�H���Y�L�ã�H���]�U�D�N�D���P�R�J�X�ü�H�����W�D�N�R���G�D���V�H���S�O�X�ü�D���S�R�W�S�X�Q�R���L�V�S�X�Q�H���]�U�D�N�R�P�����þ�L�P�H���V�H��

�N�R�Q�W�U�D�K�L�U�D���G�L�M�D�I�U�D�J�P�D���W�H���V�H���ã�L�U�L���D�E�G�R�P�H�Q�����8�G�D�K���V�H���P�R�å�H���L�Q�L�F�L�U�D�W�L���N�U�R�]���Q�R�V�����ã�W�R���S�R�P�D�å�H���D�N�W�L�Y�D�F�L�M�L��

dijafragme. Henoch i sur. (2017) navode�Ä�1�D�N�R�Q���X�G�L�V�D�M�D�����W�U�H�E�D�O�R���E�L���G�R�ü�L���G�R���W�Uodimenzionalnog 

�ã�L�U�H�Q�M�D�� �D�E�G�R�P�H�Q�D�� �L�� �V�W�L�M�H�Q�N�H�� �S�U�V�Q�R�J�� �N�R�ã�D�� �X�� �V�Y�L�P�� �V�P�M�H�U�R�Y�L�P�D���� �V�S�U�L�M�H�G�D���� �V�W�U�D�J�D�� �L�� �V�D�� �V�W�U�D�Q�H����

�0�X�V�N�X�O�D�W�X�U�D�� �W�U�X�S�D�� �V�X�S�U�R�W�V�W�D�Y�O�M�D�� �V�H�� �R�Y�R�P�� �ã�L�U�H�Q�M�X�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R�P�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�R�P�� �N�R�M�D�� �R�O�D�N�ã�D�Y�D��

stabilnost�³. �7�L�M�H�N�R�P���X�G�L�V�D�M�D���W�U�E�X�ã�Q�L���P�L�ã�L�ü�L���E�L���W�U�H�E�D�O�L���E�L�W�L���R�S�X�ã�W�H�Q�L�����G�D���Q�H���S�U�X�å�D�M�X���R�W�S�R�U���ã�L�U�H�Q�M�X��

trupa  (Everret, 2016).  Slika 3. t�U�H�ü�L�� �S�U�L�N�D�]�� �V�� �G�H�V�Q�D�� �S�U�L�N�D�]�X�M�H�� �S�U�D�Y�L�O�D�Q�� �X�G�D�K�� �L�� �H�N�V�S�D�Q�]�L�M�X��

abdomena. 

 

�3�U�R�F�H�V���V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�H���L���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H���9�D�O�V�D�O�Y�D���P�D�Q�H�Y�U�D���N�R�G���S�R�Z�H�U�O�L�I�W�L�Q�J�D�����S�U�L���S�R�W�L�V�N�X���V���U�D�Y�Q�H��

�N�O�X�S�H�����þ�X�þ�Q�M�X���L���P�U�W�Y�R�P���G�L�]�D�Q�M�X���]�D�S�R�þ�L�Q�M�H���W�L�M�H�N�R�P���S�R�V�W�D�Y�H�����Q�H�S�R�V�U�H�G�Q�R���S�U�L�M�H���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���G�L�]�D�Q�M�D����

Za olimpijska dizanja: trzaj �L���L�]�E�D�þ�D�M���Y�U�L�M�H�G�H���L�V�W�D���S�U�D�Y�L�O�D (Austin i  Mann, 2012). 

Slika 3. Odnos abdomena i udisaja(Izvor: https://www.elitefts.com/education/breathing-is-

not-bracing/) 
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�������=�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���G�D�K�D 

�1�D�N�R�Q�� �X�G�L�V�D�M�D�� �V�O�L�M�H�G�L�� �V�W�H�]�D�Q�M�H�� �D�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�H�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H���� �O�H�ÿ�Q�H�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H�� �L��

�P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H���S�H�O�Y�L�V�D���L���I�R�U�V�L�U�D�Q�L���L�]�G�L�V�D�M�����þ�L�P�H���V�H���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���X�Q�X�W�D�U�Q�M�L���S�U�L�W�L�V�D�N���L���L�V�W�L�V�N�X�M�H���]�U�D�N���L�]��

�S�O�X�ü�D���N�U�R�]���W�U�D�K�H�M�X���W�H���M�H���S�R�W�U�H�E�Q�R���]�D�W�Y�R�U�L�W�L���J�O�R�W�L�V���N�D�N�R���E�L���V�H���V�S�U�L�M�H�þ�L�R���L�]�G�L�V�D�M�����R�G�Q�R�V�Q�R���]�D�G�U�å�D�R��

dah. Henoch i sur. (2017) navode �Ä�S�R�N�D�]�D�O�R�� �V�H�� �G�D�� �L�]�G�L�V�D�M�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� �O�X�P�E�D�O�Q�X�� �X�N�R�þ�H�Q�R�V�W�� �X��

�X�V�S�R�U�H�G�E�L�� �V�� �L�Q�K�D�O�D�F�L�M�R�P���� �7�R�� �M�H�� �]�D�W�R�� �ã�W�R�� �L�]�G�L�V�D�M�� �V�N�X�S�O�M�D�� �W�U�E�X�ã�Q�H�� �P�L�ã�L�ü�H�� �L�� �G�Q�R�� �]�G�M�H�O�L�F�H��

�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R���L���S�R�Y�O�D�þ�L���G�R�Q�M�D���U�H�E�U�D���S�U�H�P�D���G�R�O�M�H�����V�O�D�å�X�ü�L���L�K���S�U�H�N�R���]�G�M�H�O�L�F�H�����6�W�Y�D�U�D���S�R�þ�H�W�Q�X���N�U�X�W�R�V�W��

�L�� �S�R�V�W�D�Y�O�M�D�� �S�R�O�R�å�D�M���� �G�R�N�� �������� �V�W�X�S�Q�M�H�Y�D�� �X�G�L�V�D�Q�M�H�� �V�W�Y�D�U�D�� �S�U�L�W�L�V�D�N�� �L�� �S�R�M�D�þ�D�Y�D�� �W�X�� �X�N�R�þ�H�Q�R�V�W�� �L��

�S�R�O�R�å�D�M�³�����'�R�N�� �M�H�� �X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�R�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �9�D�O�V�D�O�Y�D�� �P�D�Q�H�Y�U�D�� �V�D�� �]�D�W�Y�R�U�H�Q�L�P�� �X�V�W�L�P�D���� �N�D�R�� �ã�W�R�� �M�H��

prikazano na slici 5., k�D�N�R���M�H���J�O�R�W�L�V���]�D�W�Y�R�U�H�Q���L���V�S�U�L�M�H�þ�D�Y�D���S�U�R�W�R�N���]�U�D�N�D�����S�R�V�W�X�S�D�N���V�H���P�R�å�H�L�]�Y�H�V�W�L��

�V�D�R�W�Y�R�U�H�Q�L�P���X�V�W�L�P�D���U�D�G�L���O�D�N�ã�H�J���X�]�L�P�D�Q�M�D���Y�H�O�L�N�R�J���G�D�K�D���W�H���V�H���þ�H�V�W�R���P�R�å�H���Y�L�G�M�H�W�L���S�U�L���R�O�L�P�S�L�M�V�N�R�P��

dizanju (slika 4.). 

 

 

 

Slika 4. �2�O�L�P�S�L�M�V�N�L���G�L�]�D�þ���X�W�H�J�D��(Izvor:https://luxiaojunbarbell.com/blogs/infos/about-me) 
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Slika 5. Powerlifter (Izvor: http://catalysttrainingsystems.ca/2014/09/strength-get/dan-green-

deadlift/) 

 

 

3. Izdisaj 

�=�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���G�D�K�D���E�L���V�H���W�U�H�E�D�O�R���R�G�U�å�D�Y�D�W�L���N�U�R�]�� �ã�W�R���G�X�å�L���S�H�U�L�R�G���G�L�]�D�Q�M�D���X�W�H�J�D���� �.�D�N�R���M�H��

�Q�D�Y�H�G�H�Q���S�R�U�D�V�W���W�O�D�N�D���L���S�U�L�W�L�V�D�N���Q�D���Y�H�Q�X���F�D�Y�D�H�����ã�W�R���P�R�å�H���X�]�U�R�N�R�Y�D�W�L���J�X�E�L�W�D�N���V�Y�L�M�H�Vti, neophodan 

�M�H���P�D�O�L���L�]�G�D�K���S�U�L���N�U�D�M�X���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���G�L�]�D�Q�M�D�����þ�L�P�H���V�H���V�P�D�Q�M�X�M�H���W�O�D�N���L���V�S�U�L�M�H�þ�D�Y�D���J�X�E�L�W�D�N���V�Y�L�M�H�V�W�L����
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�,�]�G�D�K���E�L���W�U�H�E�D�R���E�L�W�L���P�L�Q�L�P�D�O�D�Q���L�]�� �U�D�]�O�R�J�D���G�D���Q�H���X�W�M�H�þ�H���Q�H�J�D�W�L�Y�Q�R���Q�D���V�W�D�E�L�O�Q�R�V�Wtrupa (Everret, 

2016). 

 

6. 1. 2. Dodatna potencijalna tehnika disanja za potisak s ravne klupe 
 

�%�O�D�å�H�N�� �L�� �V�X�U���� ����������) �S�U�R�Y�H�O�L�� �V�X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�Q�M�H�� �S�R�Y�H�]�D�Q�R�� �V�� �W�H�K�Q�L�N�D�P�D�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �L�� �Q�M�L�K�R�Y�L�P��

utjecajem na kinematiku i na regije zastajkivanja kod potiska s ravne klupe pri dizanju 1RM-

a, u kojemu �V�X�� �V�X�G�M�H�O�R�Y�D�O�H�� ������ �]�G�U�D�Y�H�� �R�V�R�E�H�� �P�X�ã�N�R�J�� �V�S�R�O�D���� �V�W�D�U�L�K�� ������ �L�O�L�� �Y�L�ã�H�� �J�R�G�L�Q�D�� �W�H�� �V�D��

minimano 3 godine iskustva iz r�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���V�S�R�U�W�R�Y�D���� �N�D�R���ã�W�R���V�X��power lifting, CrossFit, boks i 

�D�W�O�H�W�L�N�D���� �6�X�G�L�R�Q�L�F�L�� �V�X�� �E�L�O�L�� �Q�D�V�X�P�L�þ�Q�R�� �S�R�G�L�M�H�O�M�H�Q�L�� �W�H�� �X�S�R�]�Q�D�W�L�� �V�� �W�H�K�Q�L�N�D�P�D�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �N�R�M�H�� �ü�H��

�L�]�Y�R�G�L�W�L�����7�H�K�Q�L�N�H���N�R�M�H���V�X���S�U�R�Y�H�O�L���E�L�O�H���V�X���9�D�O�V�D�O�Y�D���P�D�Q�H�Y�D�U�����]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���G�D�K�D�����R�E�U�Q�X�W�R���G�L�V�D�Q�M�H��

�L�� �S�D�N�L�U�D�Q�M�H�� �S�O�X�ü�D�� �W�H�� �V�X�� �]�D�N�O�M�X�þ�L�O�L�� �G�D�� �M�H�� �W�H�K�Q�L�N�D�� �S�D�N�L�U�D�Q�M�D�� �S�O�X�ü�D�� �L�P�D�O�D�� �S�R�]�L�W�L�Y�D�Q�� �X�W�M�H�F�D�M�� �Q�D��

�N�L�Q�H�P�D�W�L�N�X���L���Q�D�M�P�D�Q�M�H���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���Q�D���U�H�J�L�M�D�P�D���]�D�V�W�D�M�N�L�Y�D�Q�M�D���N�R�G��potiska s ravne klupe te da 

�9�D�O�V�D�O�Y�D���P�D�Q�H�Y�D�U���M�H���L�P�D�R���Q�D�M�N�U�D�ü�H���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H���S�R�W�L�V�N�D���V���U�D�Y�Q�H���N�O�X�S�H�� 

�=�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���G�D�K�D���V�H���L�]�Y�R�G�L���W�D�N�R���G�D���V�H���X�]�P�H���X�G�D�K���S�U�L�M�H���S�R�þ�H�W�N�D���G�L�]�D�Q�M�D���W�H���V�H���]�D�G�U�å�D�Y�D��

�W�L�M�H�N�R�P���H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�H���I�D�]�H�����Q�D�N�R�Q���N�R�M�H���X���N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R�M���I�D�]�L���S�R�N�U�H�W�D���V�H���L�]�G�L�ã�H kroz masku (koja 

�V�L�P�X�O�L�U�D���]�D�W�Y�R�U�H�Q���J�O�R�W�W�L�V�����G�R���]�D�Y�U�ã�H�W�N�D���S�R�N�U�H�W�D�� 

�9�D�O�V�D�O�Y�D�� �P�D�Q�H�Y�D�U�� �X�� �R�Y�R�P�H�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X se izvodio tako da je udah uzet kroz usta i 

�Q�R�V�W�L�M�H�N�R�P���H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�H���I�D�]�H�����Q�D���N�U�D�M�X���N�R�M�H���M�H���G�D�K���]�D�G�U�å�D�Q���L���V�O�M�H�G�L�R���M�H���D�N�W�L�Y�D�Q���L�]�G�D�K���W�L�M�H�N�R�P��

�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�H��faze. 

Obrnuto disanje �V�H���L�]�Y�R�G�L���W�D�N�R���G�D���V�H���X�]�P�H���G�X�E�R�N�L���X�G�D�K���S�U�L�M�H���V�D�P�R�G���G�L�]�D�Q�M�D�����Q�D�N�R�Q���þ�H�J�D��

�V�O�L�M�H�G�L���L�]�G�D�K���W�L�M�H�N�R�P���H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�H���I�D�]�H�����D���X�G�D�K���W�L�M�H�N�R�P���N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�H���I�D�]�H���S�R�N�U�H�W�D�� 

�3�D�N�L�U�D�Q�M�H���S�O�X�ü�D���V�H���L�]�Y�R�G�L���W�D�N�R���G�D���V�H���N�R�U�L�V�W�H���P�L�ã�L�ü�L���]�D���J�X�W�D�Q�M�H���N�R�M�L���I�R�U�V�L�U�D�M�X���R�G��30 do 60 

�P�L�O�L�O�L�W�D�U�D�� �]�U�D�N�D�� �X�� �S�O�X�ü�D���� �V�O�L�þ�D�Q�� �S�U�R�F�H�V�� �N�D�R�� �J�X�W�D�Q�M�H�� �K�U�D�Q�H�� �W�H�� �V�H�� �L�]�Y�R�G�L�� �R�G�� �� �G�R�� ���� �X�G�D�K�D���� �ã�W�R��

�R�P�R�J�X�ü�X�M�H���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���Y�R�O�X�P�H�Q�D���S�O�X�ü�D���Y�L�ã�H���R�G�������������O�L�W�D�U�D���L�]�Q�D�G���O�L�P�L�W�D���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�J���N�D�S�D�F�L�W�H�W�D��

�X�G�D�K�D�� �L�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�� �X�Q�D�W�D�U�Q�M�H�J�� �S�U�L�W�L�V�N�D�� �X�� �S�U�V�L�P�D�� �G�R�� ���� �N�3�D���� �7�L�M�H�N�R�P �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�H�� �I�D�]�H�� �G�D�K��se 

�]�D�G�U�å�D�Y�D���W�H���S�R�þ�H�W�N�R�P���N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�H���I�D�]�H���L�]�Y�R�G�L���V�H���L�]�G�D�K���V�D���]�D�W�Y�R�U�H�Q�L�P���J�O�R�W�L�V�R�P�����%�O�D�å�H�N���L���V�X�U����

2021). 
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6. 2. Plivanje 
 

Lucero i Bleul-gohlke (2006) navode �Ä�8���S�O�L�Y�D�Q�M�X���� �þ�L�Q���R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�D���Y�U�H�P�H�Q�D���X�G�L�V�D�M�D���L��

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 

propulzivnom fazom zaveslaja, a udisaj tempiran sa fazom oporavka ruke za najkorisnije 

rezultate�³. Tijekom �S�O�L�Y�D�Q�M�D���� �Q�D�M�X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�L�M�H�� �M�H�� �X�Gisati kroz usta te izdisati kroz nos i usta 

�L�V�W�R�Y�U�H�P�H�Q�R���� �ã�W�R�� �R�P�R�J�X�ü�X�M�H�� �Q�D�M�X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�L�M�X�� �L�]�P�M�H�Q�X�� �V�W�D�U�R�J�� �L�� �Q�R�Y�R�J�� �]�U�D�N�D�� �X�� �S�O�X�ü�L�P�D���� �N�D�R�� �L��

izbjegavanje ulaska vode u sinuse (Lucero i Bleul-gohlke, 2006.). Mineo (2022) �Q�D�Y�R�G�L���Ä�'�L�ã�L�W�H��

lagano. �'�L�ã�L�W�H���S�U�L�U�R�G�Q�R�����9�D�ã���X�G�D�K���W�U�H�E�D�R���E�L���V�H���þ�L�Q�L�W�L���N�D�R���P�D�O�L���J�X�W�O�M�D�M���]�U�D�N�D�����9�D�ã���L�]�G�D�K���E�L���W�U�H�E�D�R��

�L�]�J�O�H�G�D�W�L���N�D�R���G�D���X�]�G�L�ã�H�W�H�����E�H�]���S�U�L�V�L�Ojavanja ili guranja zraka van�³. Osj�H�ü�D�M���W�L�M�H�N�R�P���G�L�V�D�Q�M�D���E�L��

trebao biti kao da se �L�V�N�R�U�L�ã�W�D�Y�D�������� �N�D�S�D�F�L�W�H�W�D���S�O�X�ü�D�����]�D�W�R���ã�W�R���Y�H�O�L�N�L���X�G�L�V�D�M�L���V�W�Y�D�U�D�M�X���V�X�Y�L�ã�D�Q��

�X�]�J�R�Q�����G�R�N���S�R�W�S�X�Q�L���L�]�G�L�V�D�M�L���V�W�Y�D�U�D�M�X���V�X�Y�L�ã�D�Q���Q�H�J�D�W�L�Y�D�Q���X�]�J�R�Q�����ã�W�R���Q�H�J�D�W�L�Y�Q�R���X�W�M�H�þ�H���Q�D���W�H�K�Q�L�N�X��

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

�1�D�G�D�O�M�H���G�L�V�D�Q�M�H���V�H���P�R�å�H���S�R�G�L�M�H�O�L�W�L���X���E�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�R�����S�U�L���þ�H�P�X���V�H���X�G�D�K���X�]�L�P�D���V�Y�D�N�L���S�X�W�D���Q�D��

�V�X�S�U�R�W�Q�X���V�W�U�D�Q�X���Q�D�N�R�Q���R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�J���E�U�R�M�D���]�D�Y�H�V�O�D�M�D���W�H���M�H�G�Q�R�V�W�U�D�Q�R�����S�U�L���þ�H�P�X���V�H���X�G�D�K���X�]�L�P�D svaki 

�S�X�W���V���L�V�W�H���V�W�U�D�Q�H���Q�D�N�R�Q���R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�J���E�U�R�M�D���]�D�Y�H�Vlaja (Gaal, 2018). Prednost bilateralnog disanja 

�M�H���X���W�R�P�H���ã�W�R���S�R�P�D�å�H���X���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�X���L���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�X���X�M�H�G�Q�D�þ�H�Q�L�K���]�D�Y�H�V�O�D�M�D���L���S�R�E�R�O�M�ã�D�Y�D���P�H�K�D�Q�L�N�X��

�S�O�L�Y�D�Q�M�D�� �Q�D�� �R�E�L�M�H�� �V�W�U�D�Q�H�� �W�L�M�H�O�D���� �G�R�N�� �M�H�� �Q�H�J�D�W�L�Y�Q�D�� �V�W�U�D�Q�D�� �E�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�R�J�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �G�Y�R�V�W�U�X�N�R�� �G�X�å�H��

�Y�U�L�M�H�P�H���L�]�P�H�ÿ�X���X�G�D�K�D���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���M�H�G�Q�R�V�W�U�D�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H�����ã�W�R���X�]�U�R�N�X�M�H���V�P�D�Q�M�H�Q���S�U�R�W�R�N���N�L�V�L�N�D����

Prednost jednostranog disanja je �Y�H�ü�L���S�U�R�W�R�N���N�L�V�L�N�D���W�H���P�D�Q�D���M�H�G�Q�R�V�W�U�D�Q�R�J���G�L�V�D�Q�M�D���M�H���G�L�V�E�D�O�D�Q�V��

koji nastaje kod dugotrajnog preferiranja jedne strane���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �M�H�G�Q�D�� �V�W�D�Q�D�� �S�R�V�W�D�M�H�� �M�D�þ�D�� �R�G��

druge strane tijela (Gaal, 2018). Prema Seifert i sur. (2008) �S�O�L�Y�D�þ���P�R�å�H���S�O�L�Y�D�W�L���E�U�å�H���D�N�R���V�H���Q�H��

izvodi pokret disanja���� �D�� �S�U�L�P�D�U�Q�R�� �]�D�W�R�� �ã�W�R suprotni zaveslaj bio bi propulzivniji kada se ne 

�N�R�U�L�V�W�L���V�L�O�D���]�D���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���N�X�W�D���Q�D�J�L�E�D���W�L�M�H�O�D���S�R�Y�H�]�D�Q�R�J���V���G�L�V�D�Q�M�H�P����ipo�Y�H�ü�D�Q�M�H���N�X�W�D���Q�D�J�L�E�D���W�L�M�H�O�D��

�]�D���G�L�V�D�Q�M�H���P�R�J�O�R���E�L���S�R�Y�H�ü�D�W�L���R�W�Sor prema naprijed. Counsilman (1995�����S�U�H�G�O�D�å�H���G�L�V�D�Q�M�H���V�Y�D�N�D��

�G�Y�D���]�D�Y�H�V�O�D�M�D���X���G�X�å�L�P���Q�D�W�M�H�F�D�W�H�O�M�V�N�L�P���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�D�P�D�����G�R�N���E�L���V�H���X���V�S�U�L�Q�W�H�U�V�N�L�P���X�W�U�N�D�P�D���W�U�H�E�D�O�D��

�R�G�U�H�G�L�W�L�� �Q�D�M�E�R�O�M�D�� �V�W�U�D�W�H�J�L�M�D�� �]�D�� �V�Y�D�N�R�J�� �S�O�L�Y�D�þ�D�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �Q�M�H�J�R�Y�X�� �L�]�Y�H�G�E�X���� �0�H�ÿ�X�W�L�P����

�X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�R���M�H���G�D���S�O�L�Y�D�þ�L���V�S�U�L�Q�W�H�U�L���]�D�G�U�å�D�Y�D�M�X���G�D�K���X���X�W�U�N�D�P�D���Q�D���������P�H�W�D�U�D�����]�D�W�R���ã�W�R���Q�H���X�W�M�H�þ�H���Q�D��

mehaniku plivanja. �1�D�G�D�O�M�H�� �S�O�L�Y�D�þ�L�� �P�R�J�X�� �K�L�S�H�U�Y�H�Q�W�L�O�L�U�D�W�L�� �S�U�L�M�H�� �X�W�U�N�H�� �U�D�G�L�� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�D�� �U�D�]�L�Q�H��

�X�J�O�M�L�þ�Q�R�J�� �G�L�R�N�V�L�G�D�� �L�V�S�R�G�� �Q�R�U�P�D�O�Q�H�� �U�D�]�L�Q�H���� �þ�L�P�H se smanjuje osjetljivost kemoreceptora i 

�S�U�R�G�X�å�X�M�H�� �V�H�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �W�U�D�M�D�Q�M�D�� �]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D�� �G�D�K�D�� �W�H�� �V�H�� �V�D�P�L�P�� �W�L�P�H�� �V�P�D�Q�M�X�M�H�� �L�� �S�R�W�U�H�E�D�� �]�D��

disanjem, a rezultira manjim brojem udaha tijekom plivanja (McArdle i sur., 2010). 
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6. 2. 1. �.�R�R�U�G�L�Q�D�F�L�M�D���G�L�V�D�Q�M�D���V���S�O�L�Y�D�þ�N�L�P���W�H�K�Q�L�N�D�P�D 
 

Slobodni stil 

Disanje bi trebalo biti integrirano sa zaveslajem i izvodi se unutar okreta zaveslaja.  

G�O�D�Y�D�� �S�O�L�Y�D�þ�D��prati za vrijeme zaveslaja �N�R�W�U�O�M�D�Q�M�H�� �W�L�M�H�O�D�� �G�R�� �W�R�þ�N�H�� �G�D�� �X�V�W�D�� �L�P�D�M�X�� �G�R�Y�R�O�M�Q�R��

prostora za udisanje novog zraka. Ako se disa�Q�M�H���L�]�Y�R�G�L���X���G�H�V�Q�X���V�W�U�D�Q�X���� �O�L�M�H�Y�D���V�O�M�H�S�R�R�þ�Q�L�F�D����

�R�E�U�D�]���L���þ�H�O�M�X�V�Q�D���N�R�V�W���W�U�H�E�D�M�X���R�V�W�D�W�L unutar vode pri udisanju te su brada i prsna kost poravnate, 

aako se disanje izvodi na lijevu stranu, desna strana lica ostaje u vodi. Vrijeme udisaja i izdisaja 

treba biti tajmirano sa zaveslajima ruku, udah se izvodi �N�D�G�D���U�X�N�D���V�D���V�X�S�U�R�W�Q�H���V�W�U�D�Q�H���L�V�S�U�X�å�L se 

naprijed, a izdah se izvodi �S�R�þ�H�W�N�R�P���V�L�G�U�H�Q�M�D���V�X�S�U�R�W�Q�H���U�X�N�H���W�H���W�U�D�M�H���G�R���N�U�D�M�D���S�R�Y�O�D�þ�H�Q�M�D�����/�X�F�H�U�R��

i Bleul-gohlke, 2006). 

 

�/�H�ÿ�Q�R���S�O�L�Y�D�Q�M�H 

�,�D�N�R���M�H���J�O�D�Y�D���L�]�Q�D�G���Y�R�G�H�����W�H���V�H���P�R�å�H���V�O�R�E�R�G�Q�R���G�L�V�D�W�L�����W�U�H�E�D���R�E�U�D�W�L�W�L���S�R�]�R�U�Q�R�V�W���Q�D���S�U�D�Y�L�O�Q�R��

�G�L�V�D�Q�M�H�����]�E�R�J���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���U�L�W�P�D���]�D�Y�H�V�O�D�M�D�����=�D���G�L�V�D�Q�M�H���S�U�L���O�H�ÿ�Q�R�P���S�O�L�Y�D�Q�M�X���þ�H�V�W�R���V�H���R�G�D�E�L�U�H���U�X�N�D��

�]�D���X�G�L�V�D�M���L���U�X�N�D���]�D���L�]�G�L�V�D�M�����8�G�L�ã�H���V�H���N�D�G�D���S�D�]�X�K���R�G�D�E�U�D�Q�H���U�X�N�H���]�D���X�G�L�V�D�M���G�R�V�H�J�Q�H���Q�D�M�Y�L�ã�X���W�R�þ�N�X����

�D���L�]�G�L�ã�H���V�H���N�D�G�D���R�G�D�E�U�D�Q�D���U�X�N�D���]�D���L�]�G�L�V�D�M���]�D�S�R�þ�Q�H���V���S�R�Y�O�D�þ�H�Q�M�H�P��(Lucero i Bleul-gohlke, 2006). 

�8�G�L�V�D�M�� �L�� �L�]�G�L�V�D�M�� �V�H�� �P�R�å�H�� �R�G�Y�L�M�D�W�L�� �L�� �]�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �M�H�G�Q�R�J�� �]�D�Y�H�V�O�D�M�D���� �X�G�L�V�D�M�� �W�L�M�H�N�R�P�� �S�R�N�U�H�W�D�� �U�X�N�H��

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

 

Leptir 

�'�L�V�D�Q�M�H�� �X�� �O�H�S�W�L�U�X�� �V�H�� �L�]�Y�R�G�L�W�L�� �X�Q�X�W�D�U�� �O�L�Q�L�M�H�� �]�D�Y�H�V�O�D�M�D���� �D�� �R�G�Y�L�M�D�� �V�H�� �V�� �L�V�S�U�X�å�H�Q�L�P�� �Y�U�D�W�R�P��

�S�U�H�P�D���Q�D�S�U�L�M�H�G�����N�D�N�R���E�L���V�H���R�G�U�å�D�R���S�U�H�G�Q�M�L���P�R�P�H�Q�W���]�D�Y�H�V�O�D�M�D�����%�U�D�G�D���E�L���W�U�H�E�D�O�D���R�V�W�D�W�L���Q�D���S�R�Y�U�ã�L�Q�L��

vode, s pogledom usmjerenim na �Q�M�H�Q�X���S�R�Y�U�ã�L�Q�X�����þ�L�P�H���V�H���L�]�E�M�H�J�D�Y�D���S�U�H�Y�L�V�R�No podizanje. Lice 

�V�H���X�]�G�L�å�H���L�]�Q�D�G���U�D�]�L�Q�H���Y�R�G�H �W�L�M�H�N�R�P���S�U�Y�R�J���G�L�M�H�O�D���S�R�Y�O�D�þ�H�Q�Ma radi udisaja�����G�R�N���V�H���S�U�V�D���S�R�G�L�å�X����

�/�L�F�H���V�H���X���W�U�H�Q�X���Y�U�D�ü�D���X���Y�R�G�X���S�U�L�M�H���Q�H�J�R���ã�W�R���U�X�N�H���G�R�ÿ�X���G�R���ã�L�U�R�N�R�J�����<�����Q�D���N�U�D�M�X���R�S�R�U�D�Y�N�D��(Lucero 

i Bleul-gohlke, 2006). 

Prsno plivanje 
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Zbog prirod�Q�R�J�� �X�þ�L�Q�N�D�� �S�R�O�X�J�H�� �N�R�M�X�� �X�]�U�R�N�X�M�H�� �]�D�Y�H�V�O�D�M�� �N�R�G�� �S�U�V�Q�R�J�� �S�O�L�Y�D�Q�M�D���� �Q�L�M�H��

potrebno bradu dodatno izranjati ili uranjati u vodu. Disanje bi se trebalo dogoditi kada su prsa 

�X�� �Q�D�M�Y�L�ã�R�M�� �W�R�þ�N�L�� �D�� �E�R�N�R�Y�L�� �X�� �Q�D�M�Q�L�å�R�M���� �'�U�å�H�ü�L�� �J�O�D�Y�X�� �þ�Y�U�V�W�R�� �X�� �O�L�Q�L�M�L�� �]�D�Y�H�V�O�D�M�D���� �S�O�L�Y�D�þ bi trebao 

gledati dolje u vodu�����D���Q�H���Q�D���N�U�D�M���E�D�]�H�Q�D���W�L�M�H�N�R�P���X�G�L�V�D�M�D�����ý�Y�U�V�W�L�P���G�U�å�D�Q�M�H�P���J�O�D�Y�H���Q�H���U�H�P�H�W�L���V�H��

proces disanja frontalnom linijom zaveslaja (Lucero i Bleul-gohlke, 2006). 

 

6. 3. �7�U�N�D�þ�N�H���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H 
 

6. 3. 1. �8�V�N�O�D�ÿ�H�Q�R�V�W���N�R�U�D�N�D���V���G�L�V�D�Q�M�H�P 
 

Svrha disanja �W�L�M�H�N�R�P���W�U�þ�D�Q�M�D���M�H �X�V�N�O�D�ÿ�L�Y�D�Q�M�H���P�H�W�D�E�R�O�L�þ�N�L�K���]�D�K�W�M�H�Y�D���V�D���D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X���W�H���V�H��

�R�Q�R���S�U�L�O�D�J�R�ÿ�D�Y�D���D�X�W�R�P�D�W�V�N�L�����.�R�G���H�O�L�W�Q�L�K���V�S�R�U�W�D�ã�D�����]�D���U�D�]�O�L�N�X���R�G���U�H�N�U�H�D�W�L�Y�D�F�D���L���D�P�D�W�H�U�D�����X�R�þ�H�Q�D��

je lokomotorno-�U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�D���V�S�U�H�J�D�����R�G�Q�R�V�Q�R���U�L�W�P�L�þ�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H�����ã�W�R���V�H���R�Gnosi na to da pokreti 

udova i �G�L�V�D�Q�M�H���� �R�G�� �N�R�M�L�K�� �V�Y�D�N�L�� �S�R�N�D�]�X�M�H�� �F�L�N�O�L�þ�N�H�� �R�E�U�D�V�F�H���� �Q�L�V�X�� �L�]�R�O�L�U�D�Q�H�� �U�D�G�Q�M�H���� �Y�H�ü��ishod 

jednoga ima neki utjecaj na ishod drugoga (Stickford i Stickford, 2014). Daley i sur. (2013) 

�Q�D�Y�R�G�H�� �Ä�2�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�D�� �N�R�R�U�G�L�Q�D�F�L�M�D�� �U�L�W�P�D�� �N�R�U�D�þ�D�Q�M�D�� �L�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �P�R�å�H��djelovati na smanjenje 

�D�Q�W�D�J�R�Q�L�V�W�L�þ�N�R�J���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�L�K���P�L�ã�L�ü�D���X�]�U�R�N�R�Y�D�Q�R�J���S�R�N�U�H�W�L�P�D���Dbdomena i stijenke 

�S�U�V�Q�R�J���N�R�ã�D�³���� �W�H���W�D�N�R�ÿ�H�U���Q�D�Y�R�G�H���G�D���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �X�N�D�]�X�M�X���Q�D���� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�H���H�Q�H�U�J�H�W�V�N�L�K���W�U�R�ã�N�R�Y�D��

disanja, �S�R�Y�H�ü�D�Q�X stabilizaciju tijela tijekom kret�D�Q�M�D���� �L�� �R�P�R�J�X�ü�D�Y�D�Q�M�H�� �V�D�Y�L�M�D�Q�M�D�� �W�U�X�S�D�� �L��

�L�Q�H�U�F�L�M�V�N�L�K�� �S�R�N�U�H�W�D�� �P�H�N�L�K�� �W�N�L�Y�D�� �]�D�� �S�R�Y�H�ü�Dn�M�H�� �S�X�P�S�D�Q�M�D�� �]�U�D�N�D�� �X�� �L�� �L�]�� �S�O�X�ü�D����Neki od tipi�þ�Q�L�K��

obrazaca koraka po dahu je 2:1 (dva koraka na jedan dah), s omjerima (broj koraka prema 

jednom cilkusu disanja ili broj koraka za vrijeme udisaja i izdisaja zasebno) 4:1, 3:1, 5:2 i 3:2, 

koji se mjenjaju ovisno o intenzitetu. O�S�W�L�P�D�O�D�Q�� �R�P�M�H�U�� �]�D�� �Y�H�ü�L�Q�X�� �X�W�U�N�D�� �N�R�M�L�� �R�P�R�J�X�ü�X�M�H��

�X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�X���Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�X���M�H�������������G�Y�D���N�R�U�D�N�D���X�G�D�K�����G�Y�D���N�R�U�D�N�D���L�]�G�D�K�����W�H���]�D���E�U�å�L���W�H�P�S�R�����������L�O�L�������������V��

iznimkom za �P�D�U�D�W�R�Q�� �L�� �G�X�å�H�� �X�W�U�N�H���� �W�L�M�H�N�R�P�� �V�S�R�U�L�M�H�J�� �W�H�P�S�D�� �S�U�L�J�R�G�D�Q�� �R�P�M�H�U�� �M�H�� ������ (Daniels, 

2013), dok Harbour i sur. (2022���� �S�U�H�G�O�D�å�X�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�� �Q�H�S�D�U�Q�L�K�� �R�P�M�H�U�D�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X�� �������� �L�� �������� �V��

�G�X�å�L�P���L�]�G�L�V�D�M�L�P�D���ã�W�R���M�H���S�R�N�D�]�D�O�R���G�D���W�L�M�H�N�R�P���W�D�N�Y�R�J���Q�D�þ�L�Q�D���G�L�V�Dnja RPE, odnosno subjektivan 

osje�ü�D�M���Q�D�S�U�H�]�D�Q�M�D���M�H���Q�L�å�L���Q�H�J�R���N�Rd parnih omjera. Jedna od mana obrazaca disanja s parnim 

�R�P�M�H�U�L�P�D���M�H���W�D���ã�W�R���Q�D�M�Y�H�ü�L���X�G�D�U�Q�L���V�W�U�H�V���W�U�þ�D�Q�M�D���G�R�J�D�ÿ�D���V�H���N�D�G�D���V�H���N�R�Q�W�D�N�W���V�W�R�S�D�O�D���W�L�M�H�N�R�P���W�U�þ�D�Q�M�D��

�S�R�G�X�G�D�U�D���V���S�R�þ�H�W�N�R�P���L�]�G�L�V�D�M�D�����ã�W�R���]�Q�D�þ�L���G�D���M�H�G�Q�D���V�W�U�D�Q�D���M�H���S�R�G �Y�H�ü�L�P���V�W�U�H�V�R�P���W�L�M�H�N�R�P���W�U�þ�D�Q�M�D��

(Coates i Kowalchik, 2021). Harbour sur. (2022) navode �L�� �P�R�J�X�ü�X�� �L�U�L�W�D�F�L�M�X�� �S�D�U�L�M�H�W�D�O�Q�R�J��

�S�H�U�L�W�R�Q�H�X�P�D���N�R�M�D���P�R�å�H���X�]rokovati neugodnu bol i nelagodu �W�L�M�H�N�R�P���W�U�þ�D�Q�M�D�����D���P�R�å�H���V�H���U�L�M�H�ã�L�W�L��

neparnim obrascima disanja. 
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6. 3. 2. Oralno �L�O�L���Q�D�V�D�O�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H���L���G�L�M�D�I�U�D�J�P�D�W�V�N�R���L�O�L���S�U�V�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H���W�L�M�H�N�R�P���W�U�þ�D�Q�M�D 
 

�7�U�H�E�D���O�L���G�L�V�D�Q�M�H���E�L�W�L���N�U�R�]���X�V�W�D�����Q�R�V���L�O�L���R�E�R�M�H���W�L�M�H�N�R�P���W�U�þ�D�Q�M�D���Ua�]�O�L�þ�L�W�L���W�U�H�Q�H�U�L���L���V�W�U�X�þ�Q�M�D�F�L��

�G�D�M�X�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �R�G�J�R�Y�R�U�H���� �L�D�N�R�� �S�U�D�Y�L�O�Q�R�� �G�L�V�D�Q�M�H�� �N�U�R�]�� �Q�R�V�� �L�P�D�� �S�R�]�L�W�L�Y�D�Q�� �X�W�M�H�F�D�M�� �Q�D�� �F�L�M�H�O�L��

or�J�D�Q�L�]�D�P���� �V�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �S�U�H�G�Q�R�V�W�L�P�D�� �N�R�M�H�� �V�X�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�H�� �X�� �S�R�J�O�D�Y�O�M�X�� �S�R�Y�H�]�D�Q�L�P�� �V�� �S�U�D�Y�L�O�L�P��

�G�L�V�D�Q�M�H�P�� �W�L�M�H�N�R�P�� �V�D�P�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �U�L�M�H�W�N�R�� �V�H�� �S�U�L�P�M�H�Q�M�X�M�H���� �ã�W�R�� �V�H�� �P�R�å�H�� �S�U�L�P�M�H�W�L�W�L��

�M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�L�P�� �R�S�D�å�D�Q�M�H�P�� �Q�D�þ�L�Q�D�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �R�G�� �U�H�N�U�H�D�W�L�Y�Q�L�K�� �V�S�R�U�W�D�ã�D�� �G�R�� �R�Q�L�K�� �S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�Qih. 

Rakhimov (2020�����Q�D�Y�R�G�L���Ä�.�D�G�D���P�R�M�L���X�þ�H�Q�L�F�L���N�R�M�L���V�H���E�D�Y�H���G�L�V�D�Q�M�H�P�����S�R�Q�H�N�D�G���V�S�R�U�W�D�ã�L�����L�P�D�M�X��

�Y�L�ã�H���R�G���������V�H�N�X�Q�G�L���Q�D���%�2�/�7���W�H�V�W�X�����G�L�V�D�Q�M�H���Q�D���X�V�W�D���L�P���Q�H�ü�H���G�D�W�L���Q�L�N�D�N�Y�H���S�U�H�G�Q�R�V�W�L���þ�D�N���Q�L���]�D��

�V�S�R�U�W�V�N�D���Q�D�W�M�H�F�D�Q�M�D�����2�Q�L���S�U�L�U�R�G�Q�R���G�L�ã�X���N�U�R�]���Q�R�V���þ�D�N���L���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�L�P���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�R�P���W�L�M�H�N�R�P���G�X�å�L�K��

sesija (do 1-�����V�D�W�D���L�O�L���Y�L�ã�H���³�����Q�D�G�D�O�M�H���D�X�W�R�U���Q�D�Y�R�G�L���G�D�����]�D���L�V�W�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���W�U�þ�D�Q�M�D�����G�L�V�D�Q�M�H���Q�D���X�V�W�D��

�X�]�U�R�N�X�M�H���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���E�U�R�M�D���R�W�N�X�F�D�M�D���V�U�F�D���G�R����-10 otkucaja u minuti u usporedbi s disanjem samo 

�Q�D���Q�R�V�����]�E�R�J���G�X�ã�L�N�R�Y�D���R�N�V�L�G�D���N�R�M�L���N�R�M�L���S�U�R�ã�L�U�X�M�H���N�U�Y�Q�H���å�L�O�H���L���G�L�ã�Q�H���S�X�We�Y�H���L���X�J�O�M�L�þ�Q�R�J���G�L�R�N�V�L�G�D����

�N�R�M�L���W�D�N�R�ÿ�H�U���G�M�H�O�X�M�H���N�D�R���V�Q�D�å�D�Q���Y�D�]�R�G�L�O�D�W�D�W�R�U�����'�L�V�D�Q�M�H�P���Q�D���X�V�W�D���V�P�D�Q�M�X�M�H���V�H���N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�D���R�Y�L�K��

�N�H�P�L�N�D�O�L�M�D�� �X�� �S�O�X�ü�L�P�D�� �L�� �D�U�W�H�U�L�M�V�N�R�M�� �N�U�Y�L�� �X�]�U�R�N�X�M�X�ü�L�� �G�Y�R�V�W�U�X�N�L�� �V�S�D�]�D�P�� �N�U�Y�Q�L�K���å�L�O�D�� ���5�D�N�K�L�P�R�Y����

2020). 

Prema Dallam i Kies (2020) p�R�V�W�R�M�L���R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q���E�U�R�M���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���N�R�M�D���L�V�W�U�D�å�X�M�X���X�W�M�H�F�D�M��

�Q�D�V�D�O�Q�R�J�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �W�L�M�H�N�R�P�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �Q�D�V�S�U�D�P�� �R�U�D�O�Q�R�J�� �L���L�O�L�� �R�U�R���Q�D�V�D�O�Q�R�J�� �G�L�V�D�Q�M�D���� �Q�H�N�D��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�R�G�X�S�L�U�X�� �R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�H�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �V�D�P�R�� �N�U�R�]�� �Q�R�V���� �N�D�R�� �L�]�Y�H�G�L�Y�� �Q�D�þ�L�Q�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�D��

respiratornog zdravlja, pogotovo kod osoba koje boluju od astme�����Q�D�G�D�O�M�H���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���X�N�D�]�X�M�X��

�G�D���Q�D�V�D�O�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H���L�P�D���E�R�O�M�X���Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�V�N�X���H�I�L�N�D�V�Q�R�V�W���R�G���R�U�D�O�Q�R�J���L�O�L���R�U�R���Q�D�V�D�O�Q�R�J�����ã�W�R���U�H�]�X�O�W�L�U�D��

�E�R�O�M�R�P�� �I�L�]�L�R�O�R�ã�N�R�P�� �H�N�R�Q�R�P�L�M�R�P���� �'�D�O�O�D�Pi Kies (2020���� �Q�D�G�D�O�M�H�� �Q�D�Y�R�G�H�� �Ädostupni dokazi 

�X�S�X�ü�X�M�X���Q�D���W�R���G�D���E�L���Y�H�ü�L�Q�D���]�G�U�D�Y�L�K���S�R�M�H�G�L�Q�D�F�D���W�U�H�E�D�O�D���E�L�W�L���X���V�W�D�Q�M�X���G�R�Y�U�ã�L�W�L���L���D�H�U�R�E�Q�H���Y�M�H�å�E�H��

�X�P�M�H�U�H�Q�R�J���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���L���L�O�L���N�U�D�W�N�R�W�U�D�M�Q�H���D�Q�D�H�U�R�E�Q�H���Y�M�H�å�E�H���X���V�W�D�Q�M�X���G�L�V�D�Q�M�D���Q�D���Q�R�V���E�H�]���S�R�W�U�H�E�H���]�D��

�V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�R�P���S�U�L�O�D�J�R�G�E�R�P���� �0�H�ÿ�X�W�L�P���� �W�H�ã�N�H���L���L�O�L���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�H���D�H�U�R�E�Q�H���Y�M�H�å�E�H���P�R�J�X���]�D�K�W�L�M�H�Y�D�W�L��

�V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�X���G�X�J�R�U�R�þ�Q�X���S�U�L�O�D�J�R�G�E�X�����!�������P�M�H�V�H�F�L�����S�U�L�V�W�X�S�X���G�L�V�D�Q�M�D���Q�D���Q�R�V���N�D�N�R���E�L���V�H��prevladala 

�S�R�þ�H�W�Q�D���R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�D���Y�U�ã�Q�R�J���9�2�����L���U�D�G�Q�R�J���N�D�S�D�F�L�W�H�W�D���³. 

Rakhimov (2020���� �Q�D�Y�R�G�L�� �Ä�%�X�G�X�ü�L�� �G�D�� �G�R�Q�M�L�� �G�L�M�H�O�R�Y�L�� �S�O�X�ü�D�� �G�R�E�L�Y�D�M�X�� �R�N�R�� ��-7 puta 

�E�R�J�D�W�L�M�X�� �R�S�V�N�U�E�X�� �N�U�Y�O�M�X�� �]�E�R�J�� �X�W�M�H�F�D�M�D�� �J�U�D�Y�L�W�D�F�L�M�H���� �G�L�M�D�I�U�D�J�P�D�O�Q�R�� �G�L�V�D�Q�M�H�� �W�L�M�H�N�R�P�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D��

�Y�L�W�D�O�Q�L�� �M�H�� �G�L�R�� �L�V�S�U�D�Y�Q�L�K�� �W�H�K�Q�L�N�D�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �]�D�� �W�U�þ�D�Q�M�H���7�U�E�X�ã�Q�R�� �G�L�V�D�Q�M�H�� �V�W�R�J�D�� �M�H�� �Q�H�R�S�K�R�G�Q�R�� �]�D��

�L�]�Y�U�V�Q�R���I�L�]�L�þ�N�R���]�G�U�D�Y�O�M�H���L���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�X���R�N�V�L�J�H�Q�D�F�L�M�X���W�L�M�H�O�D���� �0�H�ÿ�X�W�L�P����ako nemate automatsko 
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�W�U�E�X�ã�Q�R�� �G�L�V�D�Q�M�H�� �X�� �P�L�U�R�Y�D�Q�M�X�� �L�O�L�� �W�L�M�H�N�R�P�� �V�S�D�Y�D�Q�M�D���� �Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R�� �ü�H�W�H�� �G�L�V�D�W�L�� �Q�D�� �S�U�V�D�� �W�L�M�H�N�R�P��

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���³�����ã�W�R���U�H�]�X�O�W�L�U�D���V�P�D�Q�M�H�Q�R�P���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�ã�ü�X���L���W�M�H�O�H�V�Q�L�P���I�L�W�Q�H�V�R�P�� 

�7�L�M�H�N�R�P���X�W�U�N�D���R�G�������P���G�R���������P���Q�L�M�H���Q�H�R�E�L�þ�Q�R���G�D���Q�H�N�L���R�G���D�W�O�H�W�L�þ�D�U�D���R�W�U�þ�H��utrku s jednim 

�X�G�D�K�R�P�� �Q�H�S�R�V�U�H�G�Q�R�� �S�U�L�M�H�� �V�W�D�U�W�D���� �G�R�N�� �G�U�X�J�L�� �X�]�P�X�� �Q�H�N�R�O�L�N�R�� �X�G�D�K�D�� �L�O�L�� �G�L�ã�X�� �Q�R�U�P�D�O�Q�R�� �W�L�M�H�N�R�P��

�X�W�U�N�H�����=�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���G�D�K�D���R�G�Q�R�V�Q�R���9�D�O�V�D�O�Y�D���P�D�Q�H�Y�D�U���P�R�å�H���S�R�W�H�Q�F�L�M�D�O�Q�R���S�R�J�R�G�Q�R���G�M�H�O�R�Y�D�W�L���Q�D��

�V�D�P�L���V�W�D�U�W���L�]���E�O�R�N�R�Y�D���L���S�R�þ�H�W�Q�R���X�E�U�]�D�Q�M�H���X���N�R�M�H�P�X���M�H cilj stvaran�M�D���ã�W�R���Y�H�ü�H���V�L�O�H�����S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�P��

�V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�L�� �W�U�X�S�D�� �L�� �H�N�V�F�L�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�L�� �P�L�ã�L�ü�D�����7�H�K�Q�L�N�H�� �L�� �Q�D�þ�L�Q�L�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �S�U�L�� �N�U�D�W�N�L�P�� �V�S�U�L�Q�W�H�U�V�N�L�P��

�X�W�U�N�D�P�D�� �Q�L�V�X�� �L�V�W�U�D�å�H�Q�H���� �L�D�N�R�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�� �V�S�R�U�W�D�ã�L�� �L�Q�W�X�L�W�L�Y�Q�R�� �N�R�U�L�V�W�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �Q�D�þ�L�Q�H�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �W�H�� �X��

ovim disciplinama nije jasno da li j�H�G�D�Q���Q�D�þ�L�Q���G�L�V�D�Q�M�D���L�O�L���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���G�D�K�D���G�D�M�H���S�U�H�G�Q�R�V�W���Q�D�G��

drugim. 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

7. ZAKLJU �ý�$�.  
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�1�D�G���G�L�V�D�Q�M�H�P���N�R�M�H���M�H���Y�H�ü�L�Q�R�P���S�R�G���X�W�M�H�F�D�M�H�P���D�X�W�R�Q�R�P�Q�R�J���å�L�Y�þ�D�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D�����L�P�D�P�R���L��

svojevoljnu kontrolu nad respiratornim sustavom i njegovim funkcijama. U sportskim 

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D���G�L�V�D�Q�M�H���M�H���L�Q�W�H�J�U�L�U�D�Q�R���X���W�H�K�Q�L�N�X�����V���S�R�N�U�H�W�L�P�D���L���P�H�W�D�E�R�O�L�þ�N�L�P���S�R�W�U�H�E�D�P�D���N�R�M�H���V�H��

javljaju pri njihovoj izvedbi. �0�D�Q�L�S�X�O�D�F�L�M�R�P�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� �V�H�� �V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�� �W�U�X�S�D�� �L��

ekscitab�L�O�Q�R�V�W���P�L�ã�L�ü�D���X���G�L�]�D�þ�N�L�P���V�S�R�U�W�R�Y�L�P�D�����X�W�M�H�þ�H���V�H���Q�D���H�N�R�Q�R�P�L�þ�Q�R�V�W���W�U�þ�D�Q�M�D���L���S�O�L�Y�D�Q�M�D���W�H���V�H��

�V�P�D�Q�M�X�M�X�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�� �P�R�J�X�ü�L�� �P�H�K�D�Q�L�]�P�L�� �S�R�Y�U�H�G�D�� �X�� �V�S�R�U�W�X����Samo disanje, odnosno pravilno 

�G�L�V�D�Q�M�H���W�L�M�H�N�R�P���P�L�U�R�Y�D�Q�M�D���þ�H�V�W�R���M�H���]�D�Q�H�P�D�U�H�Q�R�����D���L�P�D���]�Q�D�W�D�Q���X�W�M�H�F�D�M���Q�D���F�L�M�H�O�L���R�U�J�D�Qizam, kao i 

na �V�D�P�H���Q�D�þ�L�Q�H��i tehnike disanja koje se primjenjuju tijekom sportskih aktivnosti. Jednostavnim 

�Y�M�H�å�E�D�P�D���G�L�V�D�Q�M�D���Q�H���V�D�P�R���G�D���V�H���P�R�å�H���Q�H�S�U�D�Y�L�O�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H���L�V�S�U�D�Y�L�W�L�����Q�H�J�R���Y�H�ü���P�R�J�X���V�O�X�å�L�W�L���N�D�R��

�W�U�H�Q�D�å�Q�L���D�O�D�W�L���N�R�M�L���P�R�J�X���S�R�G�L�ü�L���V�S�R�U�W�V�N�X���L�]�Y�H�G�E�X���Q�D���Y�L�ã�X razinu. Pravilnim disanjem �X�N�O�M�X�þ�X�M�X�ü�L��

sve njegove aspekte od biomehanike, biokemije i psihologije stvaraju se optimalni uvjeti koji 

�V�H�� �P�R�J�X�� �L�Q�W�H�J�U�L�U�D�W�L�� �X�� �W�H�K�Q�L�N�H�� �L�� �Q�D�þ�L�Q�H�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �N�R�M�L�� �V�H�� �S�U�L�P�M�H�Q�M�X�M�X�� �W�L�M�H�N�R�P�� �L�]�Y�H�G�E�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K��

sportskih aktivnosti. 

U prof�H�V�L�R�Q�D�O�Q�R�P�� �V�S�R�U�W�X�� �J�G�M�H�� �V�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �R�Q�L�K�� �Q�D�M�E�R�O�M�L�K�� �L�]�U�D�å�D�Y�D�M�X�� �W�H�N�� �X��

�P�L�O�L�V�H�N�X�Q�G�D�P�D�����P�L�O�L�P�H�W�U�L�P�D�L�O�L���I�U�D�N�F�L�M�D�P�D���U�D�]�O�L�N�D���S�R�G�L�J�Q�X�W�L�K���W�H�å�L�Q�D�����G�L�V�D�Q�M�H���Q�D���N�R�M�H���V�H���U�L�M�H�W�N�R��

�G�D�M�H���G�R�Y�O�M�Q�R���S�D�å�Q�M�H���P�R�å�H���L�P�D�W�L���S�U�H�V�X�G�Q�X���X�O�R�J�X���� �$�N�R���M�H���G�L�V�D�Q�M�H���Q�H�L�V�S�U�D�Y�Q�R���W�L�M�H�N�R�P���R�G�P�R�U�D�� 

�E�L�W�L���ü�H���Q�H�L�V�S�U�D�Y�Q�R���L���W�L�M�H�N�R�P���V�S�R�U�W�V�N�L�K���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���W�H���L�]�Y�H�G�E�D���Q�H�ü�H���E�L�W�L���Q�D���U�D�]�L�Q�L���Q�D���N�R�M�R�M���E�L���P�R�J�O�D��

�E�L�W�L���V�D�P�L�P���Q�D�þ�L�Q�R�P���G�L�V�D�Q�M�D���� 
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