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SAZETAK

UVOD: CrossFit je visoko intenzivni sport koji ukljucuje elemente olimpijskog dizanja utega,
gimnasti¢kih pokreta, kardio treninga te raznih rekvizita poput bucica i girja. Kao sport je
relativno mlad jer je osmisljen 2000. godine, ali brzo je dobio popularnost te ga danas prakticira
veliki broj ljudi. Prosjecno trajanje treninga je od 60 do 90 minuta za rekreativca, a
profesionalni sportasi treniraju dva puta dnevno gdje im jedan trening traje oko 120 minuta.
Kao i ostalim sportovima, u CrossFitu se javljaju ozljede gdje su najcesce ozlijedeni dijelovi

tijela rameni zglob, koljeno i donji dio leda.

CILJ ISTRAZIVANJA: Glavni cilj ovog istrazivanja je bio ispitati ucestalost ozljeda kod
CrossFit sportasa u sportskim klubovima CrossFit Maksimir, CrossFit Karlovac i AGI'S GYM.

MATERIJALI I METODE: Ispitanici koji su sudjelovali u istraZivanju bili su muskarci 1 Zene
iz sportskih klubova CrossFit Maksimir, CrossFit Karlovac i AGI'S GYM. U istrazivanju je
sudjelovao 61 ispitanik. U svrhu istrazivanja bio je napravljen anonimni upitnik od 9 pitanja
kojim se doslo do podataka koje je koristio isklju¢ivo sam autor rada. Provodenje upitnika se
provodilo online putem Google obrasca kroz dva tjedna. Ispunjavanje upitnika trajalo je oko

pet minuta.

REZULTATI: Rezultatima je pokazano da je naj€esce ozlijedeni zglob bio rameni zglob, da su
Zene imale manji broj ozljeda od muskaraca te da su ispitanici u dobi od 24 do 29 godina imali

veci broj ozljeda od drugih dobnih skupina.

ZAKLJUCAK: Ovim istrazivanjem pokazalo se da su ozljede u CrossFit klubovima sve ¢esce,

stoga treba raditi na njihovoj prevenciji

KLJUCNE RIJECI: CrossFit, ozljeda, , sport,



ABSTRACT

INTRODUCTION: CrossFit is a high-intensity sport that includes elements of Olympic
weightlifting, gymnastic movements, cardio training and various props such as dumbbells and
kettlebells. As a sport, it is relatively young because it was invented in 2000, but it quickly
gained popularity and is practiced by a large number of people today. The average duration of
training is from 60 to 90 minutes for a recreational athlete and professional athletes train twice
a day, where one training session lasts about 120 minutes. As in other sports, injuries occur in
CrossFit where the most frequently injured parts of the body are the shoulder joint, the knee

and lower back.

RESEARCH OBJECTIVE: The main goal of this research was to examine the frequency of
injuries among CrossFit athletes in the sport clubs CrossFit Maksimir, CrossFit Karlovac and
AGI'S GYM.

MATERIALS AND METHODS: The respondents who participated in the research were men
and women from the sport clubs CrossFit Maksimir, CrossFit Karlovac and AGI'S GYM. 61
respondents participated in the research. For the purpose of the research, an anonymous
questionnaire of 9 questions was created, which was used to obtain dana that was used
exclusively by the author of the paper. The questionnaire was administered online through
Google forms over a two week period. Filling out the questionnaire took about five minutes.

RESULTS: The results showed that the most frequently injured joint was the shoulder joint,
that women had fewer injuries than men and that respondents from ages 24 to 29 had a higher

number of injuries than other age groups.

CONCLUSION: This research showed that injuries in CrossFit are becoming more frequent,

so more work needs to be done on their prevention.

KEY WORDS: CrossFit, injury, sport



1) UVOD

CrossFit je metoda treninga koju je osmislio bivsi gimnastiCar Greg Glassman 2000.
godine. Definiramo ga kao skup funkcionalnih, visokointenzivnih treninga kojima je cilj stvoriti
vjezbaca koji je podjednako dobar u svim podrucjima fitnesa, a njegova se fizicka sprema moze
iskoristiti i u stvarnim zivotnim Situacijama. CrossFit trening moze se prilagoditi svakom
vjezbaCu bez obzira na dob, spol i fizi¢ku spremnost (1). CrossFit je kombinacija kardio
treninga, olimpijskog dizanja utega, treninga s girjama, kardio fitnessa, veslanja, plivanja,
pliometrijskih vjezbi, pa takvom vrstom treninga sportas$ razvija misi¢nu izdrzljivost, snagu,
fleksibilnost, agilnost, brzinu i aerobni kapacitet (2). Klimek i sur. u istrazivanju navode da
19.4% testiranih sportasa pate od ozljede koju dobiju u periodu od $est mjeseci (3). Montalvo i
sur. u istrazivanju navode o naj¢es¢im ozljedama u CrossFitu. U istrazivanju je sudjelovao 191
ispitanik, a njih 50 je imalo ozljedu u posljednjih Sest mjeseci. Ukupan broj ozljeda je bio 62.
NajcesS¢e su bile ozljede ramena (14/62), koljena (10/62) 1 lumbalnog dijela leda (8/62).
Manjem broju ispitanika ozljeda nije smetala u daljnjem treningu, dok 50% ispitanika kaze da
im je ozljeda promijenila rezim treninga (4). U istrazivanju Meyer i sur. u kojem je sudjelovalo
386 ispitanika muskarci su imali vec¢i broj ozljeda od Zena. Ispitivanjem je utvrdeno da su stope
ozljeda tijekom CrossFit treninga priblizno iste kao i one u ostalim fitness programima (5). U
diplomskom radu iz 2020. godine, Nikoli¢ navodi da su ispitanici u dobi od 25 do 35 godina
imali najveci broj ozljeda. U ispitivanju su sudjelovali ispitanici u dobi od 18 do 24 godine, od

25 do 35 godina te stariji od 36 godina (6).

1.1. Povijest Crossfita

Osnivac Crossfita Greg Glassman nastojao je osmisliti reZim treninga koji ¢e mu pomoci
unaprijediti svoje tjelesne sposobnosti. Tako je 1974. u Santa Cruzu, Kalifornija otvorio
dvoranu u kojoj su vjezbaci prakticirali slican koncept CrossFit-a koji se danas provodi i
strukturalno je definiran. Provodili su treninge koji su se sastojali od brzog tr¢anja u kombinaciji
s osnovnim vjeZbama kretanja. Korisnici su prihvatili taj koncept treninga te je Glassman
zapocCeo trenirati skupinu policajaca iz Kalifornije koji su svoj klasi¢ni trening zamijenili

njegovom revolucionarnom metodom.



Nekoliko godina kasnije, zajedno sa svojom Zenom Lauren Jenai, Glassman je sluzbeno
osnovao CrossFit Inc., a CrossFit North u Seattle-u postaje prva CrossFit teretana (,,Box“) u

cijelom svijetu.

Samo godinu dana nakon $to je CrossFit postao sluzbeni sport, Glassman i Jenai otvaraju
prvu web stranicu gdje se objavljuju treninzi, video zapisi sa uputama o naéinu izvodenja
treninga i forumom na kojem ostali korisnici mogu zajedno komentirati treninge. Glassman
2002. godine objavljuje prvi ¢lanak u kojem opisuje ,,osnove CrossFita® kako bi ljudi lakse
shvatili §to taj sport zapravo jest. U listopadu iste godine objavio je jo§ jedan ¢lanak ,,What is
Fitness?* i time postaje prva osoba koja je artikulirala principe fitnessa mjereci, promatrajuci i

analizirajudi sigurnost i u¢inkovitost fitness programa (7).

1.2. CrossFit Igre

Kako se CrossFit kao sport poeo ubrzano razvijati, tako se povecao interes za ve¢im
brojem natjecanja. CrossFit Igre su napokon osmisljene 2007. godine kao igre na kojima ¢e
najuvjezbanije osobe na svijetu pokazati svoju fitness spremnost (8). CrossFit Igre su zadnja
stepenica kona¢nog testa uvjezbanosti. U posljednjih 16 godina, natjecatelji su prolazili kroz 4
dana kondicijski zahtjevnih treninga te se borili za titulu najspremnijeg. Od natjecatelja se trazi
da provedu nepoznat trening koji je najavljen tek pred samo izvodenje, a najceSce takav
ukljucuje daljinsko plivanje ili tr¢anje, svladavanje prepreka, dizanje u kojem natjecatelj mora
uspostaviti jedno ponavljanje s najveom moguc¢om tezinom, hodanje na rukama, guranje
saonica (sled), penjanje po uzetu i sli¢no. Kako se test svake godine mijenja, vrhunski sportasi
tijekom cijele godine treniraju raznolike motoricke sposobnosti: snagu, brzinu, izdrzljivost i
specificne vjestine. Svake godine CrossFit Igre su drugacije 1 natjecatelji se susre¢u s novim

izazovima i testovima koji izvode izvan njihove zone udobnosti.

Put do CrossFit Igara zapocinje sa svjetskim ,,Openom*, u kojem svake godine sudjeluje
oko 300 000 sudionika koji kroz tri tjedna treninga nastoje proc¢i u sljedec¢i krug natjecanja.
Open je osmisljen na nacin da svatko moze sudjelovati. Osim natjecatelja koji Zele do¢i na
CrossFit Igre, Open mogu provoditi i rekreativci kroz olakSane vjezbe koje svatko moze izvesti.
Najboljih deset posto pristupnika i timova prolazi u ¢etvrtfinale natjecanja. Nakon Cetvrfinala,
u polufinale prolazi 60 najboljih muskaraca i zena iz svake regije (Sjeverna Amerika istok,

Sjeverna Amerika zapad, Europa, Azija, Juzna Amerika, Afrika i Australija). Na samome kraju,



nakon 3 dana teskih treninga, samo 40 muskaraca i 40 zena prolazi na CrossFit Igre. Najbol;ji

muskarac i najbolja zena za pobjedu dobivaju nagradu od 300000 dolara (9).

1.2.1. Natjecateljske grupe za CrossFit Igre

Za CrossFit Igre natjecatelji se mogu kvalificirati u 16 razli¢itih skupina kao pojedinci i
timovi. Timovi se sastoje od dva musSkarca i dvije zene. TinejdZeri oba spola se kvalificiraju u
dobnim skupinama od 14-15 godina i 16-17 godina. Natjecu se i stariji vjezbaci koji su

podijeljeni u skupine od 35-39 godina, 40-44 godine pa sve do 65 ili vise godina (10).

U novije vrijeme natjecu se i vjezbaci s razli¢itim tjelesnim ostecenjima i intelektualnim
poteskoc¢ama. U toj su skupini 1 natjecatelji s neuromuskulaturnim oSte¢enjima te problemima

s vidom (11).

1.2.2. Najbolji CrossFit natjecatelji kroz godine

Natjecatelji koji na CrossFit Igrama osvoje prvo mjesto dobivaju titulu najspremnijeg
muskarca, zene ili tima na svijetu. Od pocetka odrzavanja Igara nekoliko natjecatelja je dobilo
vise od jedne titule najspremnijeg vjezbaca na svijetu. Neke od tih legendi su Rich Froning koji
je osvojio Cetiri titule kao pojedinac i pet u skupinama te Katrin Tanja Davidsdottir i Annie

Thorisdottir s osvojene dvije titule kao pojedinke.

NajviSe su postigli Amerikanac Mat Fraser koji je osvojio pet uzastopnih naslova kao
pojedinac i Australka Tia-Clair Toomey-Orr sa Sest uzastopnih pobjeda kao pojedinka. Oboje

su osmislili vlastite programe treninga koje danas prate tisuce ljudi u svijetu (12).



Slika 1 Tia-Clair Toomey-Orr i Mat Fraser

Izvor: https://hips.hearstapps.com/hmg-prod/images/cfg6-
1581715976.jpg?crop=1xw:0.8442776735459663xh;center,top&resize=1200:*

1.3. Najcesci pokreti u CrossFitu

Slozenost Crossfita se oc€ituje u raznolikosti te vrsti pokreta koji su zastupljeni.
Najzastupljeniji medu pokretima su olimpijska dizanja, prednji i straznji ¢ucanj, mrtvo dizanje

te razliciti gimnasticki pokreti.
1.3.1. Olimpijska dizanja

Olimpijsko dizanje (eng. Olympic weightlifting) je sport u kojem sporta$ nastoji Sipku
optere¢enu utezima u jednom neprekinutom pokretu podignuti od tla do pozicije u kojoj su ruke
ispruzene iznad glave. Sportasi se natje¢u u dva specifi¢na nacina podizanja, a to su snatch i

clean & jerk (13).

1.3.1.1. Snatch

Snatch je vrlo slozen pokret koji razvija snagu, ravnotezu, fleksibilnost te stabilnost
trupa 1 ramena. Zbog svoje slozenosti ponekad su potrebne godine da ga vjezbac usavrsi. Kako
bi ga uspjesno savladao, mora dobro poznavati vjezbe od kojih se ovaj pokret sastoji. Te vjezbe
su mrtvo dizanje kojim trzaj pocinje i cu€anj sa Sipkom iznad glave kojim pokret zavrSava.

Pocetna pozicija je cucanj u kojem su kukovi iznad koljena, Sipka prislonjena uz potkoljenice,



ramena preko Sipke, a ruke u polozaju Sirokog hvata. U trenutku dok vjezbac Sipku podize od
tla ramena su okomita na Sipku, a ruke ostaju ravne. Dok se vjezbac podize u stojeci polozaj,
Sipku povlac¢i prema kukovima te istovremeno ispruza gleznjeve, koljena i kukove. Laktove
povlaci prema gore i natrag, a Sipku najmanje do visine prsa. Nakon potpunog ispruzanja tijela
vjezbac se povlaci ispod Sipke te podize i ispruza ruke u polozaju ¢ucnja sa Sipkom iznad glave.
Razlika izmedu power snatcha i snatcha je ta §to kod power snatcha pokret zavrSava u

djelomi¢nom cucnju.
1.3.1.2. Clean & Jerk

Clean & Jerk se sastoji od dva pokreta, nabacaja i izbacaja. U pocetnoj poziciji ruke su
u Sirini ramena, stopala u $irini kukova, a ramena iznad Sipke. 1z tog polozaja vjezba¢ podize
Sipku drze¢i je §to blize tijelu i u kontaktu s nogama, dok su ruke ispruzene. U trenutku kad je
Sipka malo iznad koljena vjezbac¢ u brzom pokretu potpuno ispruza gleznjeve, koljena i kukove.

Ulazi u polozaj ¢uénja, laktove ispruza prema naprijed dok su ruke paralelne s tlom.

Izlazi iz poloZzaja ¢uénja. Sipka je na ramenima, laktovi su visoko, a ruke paralelne s tlom. Iz

tog polozaja vjezbac izbacuje Sipku iznad glave a ruke su u potpunosti ispruZene (14).

Slika 2 Clean & Jerk

Izvor: https://i.ytimg.com/vi/PjY1rH4_MOA/maxresdefault.jpg



1.3.2. Ostali pokreti sa Sipkom

U CrossFit trening su ukljuéeni prednji i straznji ¢ucanj te mrtvo dizanje sa Sipkom.

1.3.2.1 Prednji i straznji cucanj

Prilikom izvodenja prednjeg ¢ucnja Sipka se nalazi na prsima i ramenima, dok je kod
straznjeg cu€nja iza glave, na straznjoj strani tijela. Kod oba pokreta sudjeluju iste miSi¢ne
skupine ( m. quadriceps, miSi¢i glutealne regije, misici straznje loze) ali zbog razlike u tezistu
ove dvije varijacije ¢ucnja aktiviraju miSice na razlicite nacine. Kod izvodenja prednjeg cu¢nja
vedi je kut u zglobu kuka 1 zglobu koljena u odnosu na tlo pa prilikom izvodenja pokreta najvise
sudjeluju misi¢i natkoljenice. Kod izvedbe straznjeg ¢u¢nja primarno se aktiviraju misici

straznjice (15).

1.3.2.2 Mrtvo dizanje

Mrtvo dizanje je pokret u kojem sudjeluju gotovo sve misi¢ne skupine u tijelu. Odlican
je za izgradnju miSi¢ne mase, sagorijeva kalorije 1 povecava snagu. U pocetnom polozaju
stopala su u $irini kukova, kukovi nize od visine ramena, a ruke su ispruzene u polozaju s
vanjske strane nogu. Iz tog polozaja vjezba¢ podize Sipku ispruzenim rukama gurajuci kukove
prema naprijed dok su leda ravna. Iz polozaja okomitog na tlo Sipku je potrebno kontroliranim

pokretom spustiti u pocetnu poziciju (16).

1.3.3. Gimnasticki pokreti

Gimnastika je u CrossFitu odli¢an nac¢in za povecanje snage koordinacije i fleksibilnosti.
U CrossFit trening su uklju¢eni mnogi gimnasticki pokreti. Neki od tih pokreta su klasi¢ni,
poput sklekova, trbusnjaka ili zgibova. 1zvode se 1 pokreti koji su vrlo zahtjevni poput penjanja
po uzetu (klasi¢nog i bez uporabe nogu), toes to bar, sklekovi u stoju na rukama (handstand

pushups), hodanje na rukama i muscle up (17).



Slika 3 Ring muscle up

Izvor: https://i.ytimg.com/vi/vJTJFc2wmk4/maxresdefault.jpg

1.4. Ozljede u CrossFitu

U CrossFit trening je ukljucen veliki broj tehnicki zahtjevnih pokreta koji se ¢esto izvode
s vrlo velikim teZinama pa su vjezbaci skloni ozljedama. Ozljeda se definira kao tjelesno
oStecenje koje nastaje nakon naglog 1 neposrednog izlaganja organizma razliitim vrstama
energije (npr. mehanicka energija, fizikalna energija) ili prilikom nedostatka osnovnih vitalnih

elemenata (npr. voda ili zrak) (18).

1.4.1. Najcesce ozljede u CrossFitu

Jedna od ¢escih ozljeda u CrossFitu je ozljeda donjeg dijela leda. S obzirom na veliki
opseg pokreta koji su neizostavni dio CrossFit treninga, vjezbaci se Cesto susrecu s boli
uzrokovanom podizanjem velikih tezina. Uzrok ozljeda donjeg dijela leda su i Cesta saginjanja,
nagli okreti i skokovi koji mogu uzrokovati i ozbiljnija stanja. U slucaju ozljede preporuka je

odmah prekinuti s aktivnostima kako bi se tijelo oporavilo i izbjegle daljnje komplikacije..

Druga cesta ozljeda je ozljeda prednjeg dijela koljenskog zgloba. Bolovi u koljenu
najcesce su povezani s pretjeranim opterecenjem ili prenaprezanjem, ali mogu signalizirati 1
ozbiljnu ozljedu poput is¢aSenja ili puknuca. Ako postoji oteklina ili je uocena dislokacija

CaSice koljena, treba izbjegavati svaku vrstu pritiska na koljeno. Za $to brzi oporavak potrebno



je istezati 1 hladiti koljeno ledom te provoditi izometricke vjezbe. Oporavak moze potrajati dugo

ako ozljedu ne po¢nemo lijeciti na vrijeme. Vazno je utvrditi koje vjeZbe su uzrokovale ozljede.

Ozljeda ramenog zgloba smatra se najc¢es¢om ozljedom u CrossFitu. Znacajan dio
CrossFit programa zahtijeva podizanje velikih tezina u polozaj s rukama iznad glave (snatch,
clean & jerk). Ukoliko vjezbaci nisu dobro zagrijani ili ne prakticiraju pravilnu tehniku tijekom
izvedbe, postoji veliki rizik od ozljede rotatorne manzete, poput tendinitisa rotatorne manZete.
Ova ozljeda je jako bolna, a ukljucuje oticanje i ukoCenost zgloba. Lijecenje se sastoji od
odmaranja ramena, izbjegavanja podizanja velikih teZina i naprezanja ramenog zgloba. Vrlo je

vazno provoditi istezanje i staticke vjezbe kako bi rameni zglob ostao gibak.

Lakat se Koristi pri gotovo svim pokretima. Prilikom raznih podizanja, savijanja i
istezanja tijekom vjezbi lakat je u velikog opasnosti od ozljede. Jedna od ¢es¢ih ozljeda lakta
je teniski lakat. To je opterecenje zgloba, a rezultat je rotacije podlaktice ili ponavljanog
mehanickog opterecenja kod kojeg se ispruza Saka. LijeCenje se sastoji u hladenju ledom
nekoliko puta dnevno te odmaranju lakta dok oteklina ne splasne. Potrebno je istezanje misica
ispruzaca Sake. Osim toga, preporucuje se jacanje cijelog gornjeg ekstremiteta, kao i procjena

mogucih nedostataka snage i asimetrije u odnosu na kolateralni ligament.

Slika 4 Prijelom lakta prilikom olimpijskih dizanja

Izvor:https://static.independent.co.uk/s3fs-
public/thumbnails/image/2016/08/11/07/andranik-karapetyanl.jpg



Tijekom treninga moZe do¢i i do pojave kile (bruh). Cesto naprezanje mozZe uzrokovati trbugni
stres, Sto dovodi do toga da dio crijeva ispadne kroz trbusnu stijenku. Najc¢es¢i pokreti prilikom
kojih dolazi do ove ozljede su mrtva dizanja i cu¢njevi. Pojava kile se moze sprijeciti vjezbama
jacanja trbuSnih misica, kosih miSi¢a 1 donjeg dijela leda. Prilikom dizanja velikih tezina

preporucuje se nositi pojas za dizanje utega koji pruza ¢vrstu potporu za trbusni zid (19,20).

Vjezbaci CrossFita Cesto ozljeduju zglob zapesc¢a. On mora bili spreman primiti
opterecenje u razli¢itim polozajima i omoguciti primjenu sile. Vjezbe kao §to su zgibovi (sve
varijacije) ili vjezbe poput stoja na rukama obi¢no su najzahtjevnije u smislu snage i
pokretljivosti. Do velikih problema u zglobu moze do¢i i prilikom izvodenja prednjeg ¢ucnja
ako ramena i torakalna kraljeznica nisu dovoljno pokretljive. U tom slu¢aju je nemoguce drzati
ruke u polozaju paralelno s tlom pa se povecava pritisak na zapesée i dolazi do ozljede. Kako
bi se ozljeda sprijecila, preporucuje se noSenje obloga za zglobove zapesca pogotovo ako se

vjezba izvodi s velikim tezinama (21).
1.4.2. Rezultati drugih istraZivanja

Istrazivanje koje su provodili Szeles i sur. provodilo se u trinaest CrossFit teretana
u Brazilu. U istrazivanju je sudjelovalo 515 CrossFit sportaSa koji su morali ispuniti anketni
upitnik o muskuloskeletnim ozljedama. Ukupno 133 ispitanika izjavljuju da su imali jednu
muskuloskeletnu ozljedu za vrijeme prakticiranja CrossFita, dok njih 247 kaze da su imali vise
od jedne ozljede. Najcesce ozlijedeni dijelovi tijela bili su rameni zglob (19%) 1 donji dio leda

(15%). Ozljede poput boli u zglobu ili miSi¢ne ozljede javljale su se u 45% slucajeva (22).

Nicolay i sur. su 2022. godine proveli istrazivanje u kojem su utvrdili da je ukupna stopa
ozljeda u CrossFit sportasa od 0.2 do 18.9 ozljeda na 1000 sati treninga. U usporedbi s
tradicionalnim weightliftingom, sportasi koji prakticiraju CrossFit od ozljeda pate 1.3 puta vise,
a medicinska pomo¢ im je potrebna 1.86 puta viSe (23). Vecina ovih ozljeda moze se lijeciti
bez operativnog zahvata, no 2.6 do 7% svih ozljeda je moguce izlijeciti jedino operacijom. Do
vec¢ine ozljeda gornjih ekstremiteta doSlo je zbog pretreniranosti 1 loSe tehnike izvodenja
pokreta. U ovom istrazivanju su zabiljeZene 1 ozljede ukljeStenja ramena (30%) koje nastaju
zbog dizanja velikih tezina ili Cestog izvodenja zgibova, ozljede lakta (12%) koje nastaju zbog

prenaprezanja tetiva lakta te ozljede rucnog zgloba (20%) ¢iji je uzrok preveliko optereéenje
zgloba (24).

Alekseyev i sur. proveli su istrazivanje u kojem je sudjelovalo 885 prijaSnjih i trenutnih

CrossFit sportasa. Rezultati anketnog upitnika su pokazali da je od 885 ispitanika njih 295
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(33.3%) imalo neku vrstu ozljede. NajceScée ozljede su bile ozljede donjeg dijela leda (32.2%)
i ramenog zgloba (20.6%). Do ozljeda je doslo prilikom izvodenja ¢ucnja (22%) 1 mrtvog
dizanja (18%). Pojedinci koji imaju vise od tri godine iskustva u CrossFitu imali su 3.3 puta
vecu vjerojatnost da ¢e se ozlijediti od onih s dvije ili manje godina iskustva. Takoder, ispitanici

koji treniraju viSe od jedanaest sati tjedno imali su znacajno vecu priliku za ozljedu (25).

U istrazivanju provedenom 2014. godine, Weisenthal i sur. su anketirali 486 ispitanika
od kojih je 386 ispitanika zadovoljilo kriterije za uklju¢ivanje. Utvrdeno je da je ukupna stopa
ozljeda bila 19.4% (75/386). Muskarci (53/231) su imali viSe ozljeda od Zena (21/150).
Najcesce ozlijedeni dijelovi tijela bili su rameni zglob (21/84), donji dio leda (12/84) i1 koljeno
(11/84). Ozljede ramena bile su najcesce prilikom izvodenja gimnastickih pokreta dok su uzrok

ozljeda donjeg dijela leda i koljena bili pokreti sa Sipkom (26).

Istrazivanjem provedenim 2018. godine, Klimek i sur. nastojali su utvrditi stope ozljeda
medu CrossFit sportas§ima 1 identificirati povezanost izmedu razli¢itih demografskih skupina,
koriStenja teretane i CrossFit ozljeda. Ukupno je anketiran 381 ispitanik, od kojih su 231 bili
muskarci i 150 Zene, a pripadali su CrossFit teretanama koji se nalaze na podrucju Sjedinjenih
Americ¢kih Drzava. Tijekom SestomjeseCnog retrospektivnog istrazivanja, 75 (19.4%)
sudionika prijavilo je ozljedu. Nije bilo razlika u stopama ozljeda na temelju dobi, duljine
vremena treniranja CrossFita, duljine treninga ili dana treniranja u tjednu. MuSkarci su bili
skloniji ozljedama od Zena. Ukupna stopa ozljeda bila je 20%. Zglob ramena bio je najcesce
ozlijedeni zglob u svim vjezbama. Ozljede ramena ¢inile su 25% (21/84) od ukupnog broja
ozljeda. Stopa ozljeda u CrossFit treningu bila je 22.8% niZa od stope ozljeda prijavljenih kod
atleticara (3).

Montalvo i sur. su napravili istrazivanje u kojem su sudjelovale Cetiri CrossFit teretane.
U istrazivanju je sudjelovao 191 ispitanik te nije bilo kriterija iskljucenja. Od 191 ispitanika,
njih 50 (26.1%) imalo je neku vrstu ozljede u posljednjih Sest mjeseci. Ukupan broj ozljeda bio
je 62, anajcesce su bili ozlijedeni rameni zglob (14/62), koljena (10/62) 1 donji dio leda (8/62).
Ukupna ucestalost ozljeda kod CrossFit sportasa bila je 2.3/1000 sati treninga, pri cemu je 26%
prijavilo ozljedu (4).

U istrazivanju Meyer i sur. su uzeli rezultate trinaest drugih istrazivanja i prikazali stopu
ozljeda i1 zdravlje. U istrazivanju je sudjelovalo 2326 ispitanika. Istrazivanja su provedena na
medunarodnoj razini, ukljucujuéi Sjedinjene Americke Drzave (n=10), Kanadu (n=2) i Poljsku

(n=1). U nekim istrazivanja su ispitanici bile samo Zene (n=1), u nekima samo muskarci (n=2),
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a u ve¢em broju ispitanici su bili (n=10) oba spola. Rezultati su pokazali da su tri istrazivanja
prijavila ozljede uzrokovane CrossFitom, a stope ozljeda medu sudionicima CrossFita bile su
usporedive sa stopama drugih rekreativnih ili profesionalnih sportasa. U veéini istrazivanja,

muskarci su imali veci broj ozljeda od Zena, a rameni zglob je bio najcesce ozlijeden (5).

1.5. CrossFit u Hrvatskoj

CrossFit u Hrvatskoj postaje sve popularniji. Danas sluZzbeno postoje 22 CrossFit
teretane, od kojih se vecina nalazi u Zagrebu (27). Augustin Vili¢nik 2019. godine postaje
prvim Hrvatom koji se kvalificirao za CrossFit Igre. lako se plasirao na 64. mjesto to je odlican
pocetak za hrvatski CrossFit (28). Natjecanja u Hrvatskoj postaju sve popularnija, a jedno od
najpoznatijih je Varazdin Throwdown. U Varazdinu se odrZava posljednjih 10 godina, a na

njemu sudjeluje oko 100 natjecatelja (29).

Slika 5 Rich Froning 1 Augustin Vili¢nik, CrossFit Games 2019.

Izvor: https://mateocorluka.com/humanoptimization/wp-
content/uploads/2019/09/67834570_10213917207220855_2090702453770027008
_0-1024x768.jpg
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2. CILJEVI | HIPOTEZE

Glavni cilj ovog istrazivanja je prikazati u¢estalost ozljeda U vjezbaca CrossFita. Time je
svrha iskazati koje su ozljede najcesée i tako se moze potaknuti same sportase, a i trenere na
prevenciju ozljeda. Osim glavnog cilja, javljaju se i specifi¢ni ciljevi — utvrditi broj ozljeda u
muskaraca i Zena, koji je najcesce ozlijedeni dio tijela te koliki utjecaj ima dob ispitanika na

ozljede. U svrhu istrazivanja definirane su tri hipoteze:
Hipoteza 1: Zene imaju manji broj ozljeda od muskaraca
Hipoteza 2: Naj¢escée ozlijedeni zglob je rameni zglob kod svih ispitanika

Hipoteza 3: Ispitanici stariji od 36 godina imaju veci broj ozljeda

12



3. ISPITANICI (MATERIJALI) | METODE

3.1. Ispitanici

U istrazivanju se primijenio prigodni uzorak tako da se izradio online anketni upitnik
koji je bio poslan sportskim klubovima “CrossFit Karlovac”, “CrossFit Maksimir” i “AGI’S
GYM”. U istrazivanju je sudjelovao 61 ispitanik te su sudjelovala oba spola.

Kriteriji ukljucenja bili su dob veca od 18 godina, ¢lanstvo u navedenim klubovima, a
ispitanik se morao aktivno baviti CrossFitom barem 12 mjeseci te imati minimalno tri treninga
tjedno u trajanju od 60 minuta. Kriteriji iskljucenja bili su dob manja od 18 godina, ¢lanstvo u
drugim sportskim klubovima, bavljenje CrossFitom manje od 12 mjeseci te treniranje manje od

tri puta tjedno.

3.2. Postupak i instrumentarij

Ispitanici su ispunjavali anketni upitnik osmisljen isklju¢ivo za potrebe ovog
istrazivanja. Anketni upitnik ispunjavao se oko pet minuta te je sadrzavao devet pitanja.
Vrijeme prikupljanja podataka trajalo je dva tjedna. Upitnik je bio anoniman te sluzi samo u
svrhu istrazivanja, a podacima moze raspolagati isklju¢ivo autor.

Anketiranje je bilo provedeno elektronskim putem pomocu “Google forms” tako da
je anketni upitnik putem e-maila bio poslan ispitanicima u CrossFit klubove. Ispitanici su
anketni upitnik ispunjavali individualno. U upitniku su se nalazile opée informacije koje
ukljucuju identifikaciju istraZivaca, razloge primjene upitnika i detaljnu uputu o ispunjavanju
upitnika. Upitnik je sadrZzavao dihotomna pitanja (zaokruZivanje DA/NE) i pitanja zatvorenog
tipa s unaprijed ponudenim odgovorima. Kod pitanja u kojima je ponudeno vise odgovora,

ispitanik je mogao odabrati 1 zaokruziti jedan ili viSe odgovora.

3.3. Statisticka obrada podataka

U ovom istrazivanju varijabla broj ozljeda izraZena je na omjernoj ljestvici, a opisana
aritmetickom sredinom, rasponom uzorka te standardnom devijacijom. Varijable najéeSce
ozlijeden zglob i spol ispitanika prikazane su na nominalnoj ljestvici te opisane frekvencijama

I postocima.
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Za testiranje prve hipoteze koristio se hi-kvadrat test. Za testiranje druge i tre¢e hipoteze
prikazani su postotci i frekvencije odgovora. Provedeni testovi bit ¢e na razini znacajnosti

p<0.05. Za statisticku obradu podataka koristio se program Microsoft Excel 2010.

3.4. Eticki aspekti istrazivanja

Ispitanici su bili informirani o tajnosti podataka dobivenih anketom. Bilo je naglaseno
da je anketni upitnik anoniman te ¢e se navesti u koju ¢e se svrhu koristiti dobiveni podaci.
Podacima iz upitnika raspolagao je isklju¢ivo sam autor. Nije bila potrebna dozvola etickog
povjerenstva za biomedicinska istrazivanja Fakulteta zdravstvenih studija Sveucilista u Rijeci
jer se radi 0 neinvazivnom istrazivanju te su svi ispitanici bile punoljetne osobe. Potrebna je

bila samo izjava mentora o eti¢nosti istrazivanja niskog rizika.
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4. REZULTATI

U istrazivanju su sudjelovala 61 CrossFit sportasa iz CrossFit klubova CrossFit Maksimir,
CrossFit Karlovac i AGI’S GYM. 19 osoba pripada klubu CrossFit Maksimir (31% ukupnog
broja ispitanika), 19 osoba pripada klubu CrossFit Karlovac (31% ukupnog broja ispitanika) te
23 osobe klubu AGI’S GYM (38% ukupnog broja ispitanika).

CrossFit klubovi

= CrossFit Karlovac = CrossFit Maksimir = AGI'S GYM

23

Grafikon 1. Prikaz CrossFit klubova koji su sudjelovali u istraZivanju

Od 61 osobe koja je sudjelovala u istrazivanju, 32 osobe bile su Zenskog spola (53% ukupnog

broja ispitanika) i 29 osoba bilo je muskog spola (47% ukupnog broja ispitanika).

Raspodjela po spolu

29
‘ 32

= Zene = Mugkarci

Grafikon 2. Prikaz CrossFit sportasa koji su sudjelovali u istrazivanju po spolu
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Dobnoj skupini od 18 do 23 godine pripada 7 ispitanika (11%) koja su sudjelovala u
istrazivanju, 18 ispitanika (30%) pripada dobnoj skupini od 24 do 29 godina, 12 ispitanika
(20%) pripada dobnoj skupini od 30 do 35 godina i 24 ispitanika (39%) pripada dobnoj skupini

od 36 ili viSe godina.

Broj godina ispitanika

30
- 24
20 18
15 12
10 7
- l
0

18-23 godine 24-29 godina 30-35 godina 36+ godina

M Broj godina ispitanika

Grafikon 3. Prikaz broja godina CrossFit sportasa koji su sudjelovali u istrazivanju

U istraZivanju je sudjelovalo 55 rekreativnih CrossFit sportasa (90% ukupnog broja ispitanika),

dok se odazvalo Sest profesionalnih CrossFit sportasa (10% ukupnog broja ispitanika).

Vrsta bavljenja CrossFitom

RekreaCijSka mea(jjs'(alss
Natjecateljska = Natjecateljska,6

0 10 20 30 40 50 60

m Vrsta bavljenja CrossFitom

Grafikon 4. Prikaz CrossFit sportasa koji su sudjelovali u istrazivanju prema vrsti
bavljenja Crossfitom
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Od ukupno 61 ispitanika, 29 (48%) ih je izjavilo da treniraju CrossFit 4-6 sati tjedno, 12 (20%)
njih je izjavilo da treniraju 1-3 sata tjedno, 10 (16%) ih trenira 7-10 sati tjedno, 4 (7%) njih

trenira 11-13 sati tjedno, a 6 (9%) sudionika trenira vise od 14 sati tjedno.

Broj sati treniranja tjedno

14 ili vise sati tjedno — 6
11-13 sati tjedno ‘ 11-13 sati tjedno,4
7-10 sati tjedno | RS | 7-10 sati tjedno, 10
4-6 sati tjecno |y | 20
1-3 sata tjedno _ 1-3 sata tjedno,12

0 5 10 15 20 25 30 35

M Broj sati treniranja tjedno

Grafikon 5. Prikaz ucestalosti treniranja CrossFita u satima

Od 61 ispitanika, 36 ispitanika (59%) trenira CrossFit do 60 min po treningu, 12 ispitanika
(20%) trenira od 60 do 90 minuta po treningu, 9 ispitanika (14%) trenira od 90 do 120 minuta
po treningu, 3 ispitanika (5%) trenira od 120 do 180 minuta po treningu, a 1 ispitanik (2%)

trenira vise od 180 minuta po treningu.

Prosjec¢no trajanje treninga u minutama

40

36
35
30
25
20
15 12
10 o
s i - _
. ] e
do 60 minuta 60-90 minuta 90-120 minuta 120-180 minuta 180+ minuta
B Series 1

Grafikon 6. Prikaz prosje¢nog trajanja treninga u minutama
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Od 61 ispitanika, 27 ispitanika (44%) bavi se CrossFitom od 1 do 3 godine, 26 ispitanika (43%)
bavi se CrossFitom od 4 do 6 godina, 6 ispitanika (10%) bavi se CrossFitom od 7 do 9 godina,

a 2 ispitanika (3%) bave se CrossFitom vise od 10 godina.

Godine treniranja CrossFita
30
26
25
20

15

10
6

2
. L

1-3 godine 4-6 godina 7-9 godina 10ili vise godina

B Godine treniranja CrossFita

Grafikon 7. Prikaz godina treniranja CrossFita

Kod ispitivanja ozljedi tijekom bavljenja CrossFitom, 45 ispitanika (74%) izjasnilo se da je
imalo neku vrstu ozljede dok se 16 ispitanika (26%) izjasnilo da nisu imali niti jednu ozljedu

vezanu uz CrossFit.

Da li postoji ozljeda vezana uz CrossFit?

_

= Da = Ne

Grafikon 8. Prikaz da li je bilo ozljedi vezanih uz CrossFit
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Iz dobivenih rezultata, jasno se vidi da su naj¢esce ozljedivani dijelovi tijela bili rameni zglob,
koljeno i lumbalni dio leda. Rame je ozlijedilo 16 ispitanika (35%), koljeno je ozlijedilo 11
ispitanika (25%), donji dio leda je ozlijedilo 12 ispitanika (27%). Osim njih, 1 ispitanik (2%)
je ozlijedio ru¢ni zglob, 3 ispitanika (7%) potkoljenicu, 1 ispitanik glezanj (2%) te 1 ispitanik
je ozlijedio lakat (2%).

Ozlijedena podrucja tijela

18

Rameni zglob,16
16

. Lumbalni dio

kraljeznice,12
12 Koljeno,11

10

4 Potkoljenica,3

2 Rucni zglob,1 Glezanj,1 Lakat,1

0 /| /| ]

Rameni zglob Koljeno Lumbalni dio Rucni zglob Potkoljenica Glezanj Lakat
kraljeznice

B Ozlijedena podrucja tijela

Grafikon 9. Prikaz podrucja tijela koji su najcesce bili ozlijedeni

Gledano po spolovima, muskarci su puno ¢esc¢e imali ozljedu nego zene. Od 29 muskaraca koji
su sudjelovali u istrazivanju, 24 njih (82.7%) imalo je neku vrstu ozljede, dok od 32 zene, 21

(65%) je imala neku vrstu ozljede.

19



Ozljeda po spolovima
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Muskarci,24
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Zene,21
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H Ozljeda M Bez ozljede

Grafikon 10. Prikaz broja ozljedi po spolovima

Putem anketnog upitnika pitanjem ,,Jeste li ikada imali ozljedu vezanu uz CrossFit? (bez obzira
na ozbiljnost ozljede)* ispitano je postoji li razlika izmedu muskaraca i Zena u broju ozljeda.
Rezultati su dobiveni nizom hi-kvadrat testova koji su prikazani u tablicama. Tablica su bile

napravljene za dijelove tijela koji su bili naj¢escée ozlijedeni, a ispitani putem anketnog upitnika.

Tablica 1. Statisticki prikaz razlike izmedu muskaraca i Zena u broju ozljeda

Ukupan broj ozljedi
Ozljeda Bez ozljede | KUPNO
f 24 5 29
Muskarci % 82.7% 17.3.% 100%
Spol
f 21 11 32
Zene % | 65.6% 34.4% 100%
f 45 16 61
Ukupno % 73.7% 26.3% 100%

Rezultat nije statisticki znacajan za ukupan broj ozljeda (y*>= 2.308; df=1; p=0.129)
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Tablica 2. Statisticki prikaz razlike izmedu muskaraca i zena u ozljedi ramena

Ozljeda ramena

Bila je ozljeda | Nema ozljede Ukupno
f 10 19 29
Muskarci % | 34.4% 65.6% 100%
Spol
f 6 26 32
Zene % | 18.8% 81.2% 100%
f 16 45 61
Ukupno % 26.2% 73.8% 100%

Rezultat nije statisti¢ki znacajan za ozljede ramena (> = 1.946; df=1; p=0.163)

Tablica 3. Statisticki prikaz razlike izmedu muskaraca i zena u ozljedi koljena

Ozljeda koljena

Bila je ozljeda | Nema ozljede Ukupno
f 4 25 29
Muskarci % 13.8% 86.2% 100%
Spol
f 7 25 32
Zene % 21.9% 70.1% 100%
f 11 50 61
Ukupno % 18.0% 82.0% 100%

Rezultat nije statisticki znacajan za ozljede koljena (¥*=0.672; df=1; p=0.412)
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Tablica 4. Statisticki prikaz razlike muskaraca i Zena u ozljedi donjeg dijela leda

Ozljeda koljena

Bila je ozljeda | Nema ozljede Ukupno
f 8 21 29
Muskarci % 27.6% 72.4% 100%
Spol
f 4 28 32
Zene % | 12.5% 87.5% 100%
f 12 49 61
Ukupno % 19.7% 80.3% 100%

Rezultat nije statisti¢ki znacajan za ozljede donjeg dijela leda (y*>= 2.191; df=1; p=0.139)

Putem anketnog upitnika bilo je postavljeno pitanje ,,Dio tijela koji je bio ozlijeden®, dobiveni

su rezultati za dio tijela koji se najces¢e ozlijedio. U tablici su prikazani postotci i frekvencije

odgovora na postavljeno pitanje kojom je mjerena ucestalost ozljeda pojedinih podrucja tijela.

Tablica 5. Statisticki prikaz ucestalosti pojedinih dijelova tijela

potkoljenica,

gleZanj)

Broj prisutnih ozljeda Ukupno

Rame f 16 45
% 35.5% 100.0%

Koljeno f 11 45
% 24.5% 100,0%

Donji dio leda | f 12 45
% 26.7% 100,0%

Ostalo (lakat, | f 6 45
% 13.3% 100,0 %
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Rezultatima iz ove tablice moze se zakljuciti da je rame bio najceSc¢e ozlijedeni dio tijela, a uz

rame su ¢esto bili 1 ozlijedeni koljeno i donji dio leda.

Putem anketnog upitnika ispitanici su se podijelili u jednu od ¢etiri dobne skupine; od 18 do 23
godine, od 24 do 29 godina, od 30 do 35 godina ili ispitanici stariji od 36 godina. Rezultat je

dobiven postotcima i frekvencijama i prikazan je u sljedecoj tablici:

Tablica 6. Statisticki prikaz ucestalosti ozljeda prema dobnim skupinama

Broj ozlijedenih
Bila je ozljeda | Nema ozljede Ukupno
f 3 4 7
% | 42.9% 57.1% 100%
18-23
f 15 3 18
Dobna skupina 24-29 % | 83.3% 16.7% 100%
f 9 3 12
30-35 % 75.0% 25.0% 100%
f 17 7 24
% | 70.9% 29.1% 100%
36+
44 17 61
Ukupno 72.1% 27.9% 100%

Rezultatima iz ove tablice vidljivo je da su ispitanici iz dobne skupine od 24 do 29 godina imali

najveci postotak ozljeda. Najmanje ozljeda patili su ispitanici od 18 do 23 godine.
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5. RASPRAVA

Istrazivanje je provedeno kako bi se ispitala ucestalost ozljeda CrossFit sportasa u
sportskim klubovima CrossFit Maksimir, CrossFit Karlovac i AGI'S GYM. Sudjelovao je 61
ispitanik, od kojih su 32 bile Zene, a 29 muskarci. Rezultati istrazivanja su pokazali da su
muskarci imali viSe ozljeda od Zena. Time je potvrdena prva hipoteza koja glasi ,,Zene imaju
manji broj ozljeda od muskaraca“. Ovaj podatak bio je ocekivan jer su u sli¢nim istrazivanjima
rezultati bili isti. U istrazivanju Klimek i sur. se pokazalo da su muskarci imali ve¢i broj ozljeda
od zena iako puno viSe zena prakticira CrossFit. Weisenthal i sur. su svojim istrazivanjem
dokazali da su muskarci imali znatno visSe ozljeda (23.0%) od Zena (14.1%) (26). Muskarci su
skloniji podizanju vecih teZina S§to uzrokuje veée optereCenje na zglobove i ligamente.
Posljedice toga su ozljede. Najcesce ozlijedeni dio tijela bilo je rame. Time je potvrdena druga
hipoteza koja glasi ,,Najcesc¢e ozlijedeni zglob je rameni zglob kod svih ispitanika®. Kada ovaj
podatak usporedimo s drugim istraZivanjima, rezultat bio oc¢ekivan. U istrazivanju Nicolay i
sur. rameni zglob je bio najcesce ozlijedeni zglob (30%) u usporedbi s laktom (12%) 1 ruénim
zglobom (20%) (24). Weisenthal i sur. u svom istrazivanju takoder navode rameni zglob kao
najviSe ozlijeden (21/84 ispitanika), dok su donji dio leda (12/84) 1 koljeno (11/84) bili rjede
ozlijedeni. (26). U istraZivanju Montalvo 1 sur. rameni zglob je takoder najceS¢e ozlijeden
(14/62 ispitanika) u usporedbi s koljenom (10/62 ispitanika) 1 donjim dijelom leda (8/62) (4).
Klimek i sur. takoder navode rameni zglob kao najéesce ozlijeden (25%) (3). U istrazivanju
Mehrab 1 sur. od ukupno 252 ozlijedena vjezbaca ozljedu ramenog zgloba kao naj¢escu navodi
njih (28.7%). Slijede ozljede donjeg dijela leda (15.8%) i1 koljena (8.3%). Naj€es¢i uzrok
ozljeda su ucestali 1 predugi treninzi jaceg intenziteta (30). Razlog Cestih ozljeda ramena kod
CrossFita sportasa je izvodenje olimpijskih dizanja, tehnicki zahtjevnih pokreta kao Sto su
snatch ili clean & jerk koji opterecuju rameni zglob. Ako rad misica nije uskladen dolazi do
ozljeda ligamenata ili tetiva. Treca hipoteza koja glasi ,,Ispitanici stariji od 36 godina imaju
veci broj ozljeda“ bila je odbacena. Ispitanici su bili podijeljeni u Cetiri dobne skupine, od 18
do 23 godine, od 24 do 29 godina, od 30 do 35 godina te ispitanici stariji od 36 godina. Najvise
ozlijedenih bilo je u dobnoj skupini od 24 do 29 godina (83.3%), slijedi ju dobna skupina od 30
do 35 godina (75%) te na kraju ispitanici stariji od 36 godina (70.9%). Najmanje ozlijedenih
bilo je u dobnoj skupini od 18 do 23 godine (42.9%). Rezultati ovog istrazivanja su jednaki
onima iz diplomskog rada Nikoli¢a iz 2020. godine. U tom istraZivanju ispitanici iz dobne
skupine od 25 do 35 godina imali su najveci broj ozljeda, dok su oni stariji od 36 godina imali

najmanje (5). U istrazivanju Sugimoto i sur. ispitivali su ozljede s obzirom na spol i godine.
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Ozljede su podijelili na ozljede gornjih ekstremiteta, donjih ekstremiteta, trupa i kraljeznice, a
ispitanike na mlade od 19 godina i starije od 19 godina. Ispitanici mladi od 19 godina imali su
veéi broj ozljeda trupa, dok su stariji od 19 godina imali viSe ozljeda donjih ekstremiteta i
kraljeznice (31). U istrazivanju Weisenthal i sur. godine nisu imale nikakav utjecaj na broj

ozljeda (26).
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6. ZAKLJUCAK

CrossFit je dinamican i sloZen sport pa su u njegovoj primjeni ozljede uobicajene. U
ovom istrazivanju u kojem je sudjelovao 61 ispitanik, njih 45 (73.7%) je patilo od neke ozljede.
Kako bi se broj ozljeda smanjio viSe vremena treba provoditi u zagrijavanju i istezanju te uciti
pravilne tehnike izvodenja vjezbi. U prijas$njim istrazivanjima rezultati su pokazali da muskarci
imaju znatno veci broj ozljeda od zena. To je potvrdeno i ovim istrazivanjem. Od 29 ispitanih
muskaraca njih 24 (82.7%) je patilo od neke vrste ozljede, dok je od 32 zene, 21 Zena (65.6%)
imala ozljedu. U CrossFitu je podizanje velikih tezina uobicajeno i neophodno pa su ozljede
gornjih 1 donjih ekstremiteta vrlo ucestale. Drugom hipotezom potvrdeno je da je rameni zglob
najcesce ozlijedeni zglob. Ozljeda ramena javila se kod 35.5% ozlijedenih ispitanika. Kako bi
se ozljede ramena sprijecile ili svele na najmanju mjeru, viSe vremena treba posvetiti vjezbama
zagrijavanja ramena (vjezbe sa Stapovima i Sipkom bez utega). Pravilna tehnika je vrlo vazna
jer kod olimpijskog dizanja samo jedan krivi pokret moZe dovesti do ozbiljne ozljede koja ¢e
vjezbaca onesposobiti na dulje vrijeme. Treca hipoteza koja glasi ,,Ispitanici stariji od 36 godina
imaju veci broj ozljeda® je bila odbacena. Ocekivalo se da ¢e stariji ispitanici imati veéi broj
ozljeda zbog smanjene gustoce kostiju, slabije miSi¢ne jacine 1 sposobnosti obnavljanja, ali to
se nije pokazalo tocnim. Ispitanici iz dobne skupine od 24 do 29 godina imali Su najveci broj
ozljeda. Osobi koja se tek pocinje baviti CrossFitom vazno je pronaci trenera koji ¢e ju obuciti
pravilnom izvodenju osnovnih vjezbi te tehnikama zagrijavanja i istezanja. Takoder je vazno
posti¢i uravnotezenost izmedu treninga 1 odmora kako ne bi doSlo do pretreniranosti koja

rezultira ve¢im brojem ozljeda i gubitkom motivacije za bavljenje sportom.
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Privitak B: Anketni upitnik

Pojavnost ozljeda u CrossFitu

Postovani/a,

Zamolio bih Vas za sudjelovanje u istrazivanju u kojem se ispituje pojavnost ozljeda u CrossFitu.
Istrazivanje se provodi u svrhu izrade preddiplomskog rada studenta tre¢e godine Preddiplomskog
studija fizioterapije. Sudjelovanje u istraZivanju je dobrovoljno i u potpunosti je anonimno te se u bilo
kojem trenutku moze odustati od daljnjeg sudjelovanja bez navodenja razloga. Rezultati anketnog
upitnika koristit ¢e se jedino i iskljuc¢ivo u svrhu pisanja istrazivackog rada.

Zahvaljujem Vam na suradnji!

1): Koliko godina imate?

2) Spol: M/ Z
3) Razina sporta: Profesionalna / Rekreacijska
4) CrossFit klub u kojem trenirate:

a) CrossFit Karlovac
b) CrossFit Maksimir
c) AGIsGYM

5) Koliko godina se bavite CrossFit-om?

6) Koliko sati tjedno prakticirate CrossFit?

7) Koliko vam je prosjecna duljina treninga?
8) Jeste li ikada imali ozljedu vezanu uz CrossFit? (bez obzira na ozbiljnost ozljede)

a) Da
b) Ne

9) Dio tijela koji je bio ozlijeden:

a) Rame

b) Rucni zglob

¢) Lumbalni dio kraljeznice (donji dio)
d) Koljeno

e) Ostalo:
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ZIVOTOPIS

Roden sam u Karlovcu 4. rujna 2000. godine. Osnovnu skolu Grabrik pohadam od 2007. do
2015. godine. Iste godine upisujem Gimnaziju Karlovac, opéi smjer. Maturirao sam 2019.
godine, a otprilike u to vrijeme se pocinje javljati interes za fizioterapiju. Preddiplomski strucni
studij fizioterapije na Fakultetu zdravstvenih studija u Rijeci upisujem 2020. godine. CrossFit
treninge sam poceo pohadati 2016. godine, a ljubav prema tom sportu je ostala do danas kada
treniram s istim zarom. Ovim radom sam Zelio pokazati kolika je ucestalost ozljeda sportasa u

CrossFit-u.
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