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TRENUTNI UCINCI MAKSIMALNOG TRENINGA SNAGE NA RAVNOTEZU

Sazetak

Cilj ovog rada bio je utvrdivanje efekata treninga maksimalne snage na staticku ravnoteZu. Jedanaest
hrvatskih prvaka u ragbiju (prosjek+SD: uzrasta, visine, teZine 22.5 + 2.7 years, 182.5 = 6.2 cm, i 92.9 +
9.5 kg, respektivno) dragovoljno je sudjeovalo u istrazivanju. Igrali su testirani u poloZajima: Transverzalno
stajanje na obje noge na “balans plo¢i” otvorenih ociju, Paralelno stajanje na ploCi otvorenih ociju i Okomito
stajanje na jednoj nozi na ploCi otvorenih ociju. Rezultati istrazivanja opcenito pokazuju da nema statisticki
znacajnih razlika u rezultatima staticke ravnoteZe prije i poslije Maksimalnog treninga snage (p = 0.32). Ali,
pronadene su statisticki znacajne razlike kod transverzalnog stajanja (p = 0.03). Ostala dva testa pokazala
su poboljsanje rezultata kod dominantne noge u odnosu na nedominantnu, ali rezultat niej bio statistiCki
znacajan (p > 0.05). U vecini sportova vecina trenaZznog vremena iskoristi se za razvoj snage i sile, treneri bi
trebali znati da razvojem snage zadiru i u druge sposobnsoti, u ovom sluCaju u ravnotezu. To je vazna
informacija za praksu i sportske trenere zbog optimizacije vremena, posebno u natjecateljskoj sezoni.

Kljucne rijeci: trening maksimalne snage, rugby, ravnoteza, sposobnosti




