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1. SAZETAK

Uvod: Ples na Sipci je oblik scenske umjetnosti 1 sport koji kombinira ples 1 akrobaciju, a izvodi
se na vertikalnoj burleska Sipci. Ovakav tip plesa zahtjeva veliku snagu, fleksibilnost,
koordinaciju 1 izdrzljivost. Muskulatura Sake 1 podlaktice ima veliki utjecaj na provedbu plesa.
Potrebno je da sunavedeni dijelovi tijela iznimno snaZni i spremni za noSenje dijela mase tijela
a ponekad 1 cijelog tijela kako ne bi doslo do ozljeda prilikom kretnji kao §to su penjanje,
okretanje, obrtanje i ostali elementi. Smatra se da je bas zbog moguénosti izvodenja ovih kretnji

stisak Sake snazniji nego kod opce populacije.

Cilj istrazivanja: Cilj ovog istrazivackog rada bio je utvrditi hoce li se povecati jakost hvata
Sake, te utvrditi ukoliko postoji razlika u jakosti hvata Sake kod ispitanica izmedu dominantne
1 nedominantne ruke. Period kontinuiranog treniranja izmedu mjerenja iznosio je tri mjeseca.
Prvo mjerenje odradeno je u mjesecu ozujku, dok je drugo mjerenje izvrSeno u srpnju 2023.
godine. Ovim podacima mo¢i ¢emo potencijalno utjecati na kvalitetu treninga i sprijeCiti rizik

od nastajanja ozljeda prilikom treniranja ili natjecanja.

Ispitanici i metode: Kriterij za ukljucivanje su bile Zene koje treniraju ples na Sipci u dobi od
20 do45 godina. U istrazivanju je sudjelovalo 25 ispitanica pocetnica, koje su se redovito bavile
plesom na Sipci dva puta tjedno po sat vremena dnevno. Istrazivanje je provedeno u prostoru
MOTUS pole dance studija. Podaci su prikupljeni mjerenjem snage stiska Sake pomocu
dinamometra. Kvaliteta prikupljanja podataka bila je osigurana mjerenjem istim mjernim
instrumentom od iste ispitivacice, te osiguravanjem jednakih uvjeta prilikom svakog mjerenja.

Za mjerenje je koristen hidrauli¢ni ru¢ni dinamometar.

Rezultati: Jakost hvata zena obiju Saka se statisticki signifikantno povecala. Utvrdeno je kako
je dominantna Saka statisticki signifikantno jaca relativno s nedominantnom, sve nakon perioda

treniranja od tri mjeseca.

Zakljucak: S obzirom na signifikantni rast u jakosti hvata Sake Zena nakon tri mjeseca
treniranja plesa na Sipci mozemo zakljuciti kako ples na Sipci kao tjelesna aktivnost ima
pozitivan utjecaj na jakost hvata Zena. Na ovaj nain mozemo potencijalno utjecati na kvalitetu

treninga i rezultate natjecanja, a naposljetku i na kvalitetu svakodnevnice plesacica na Sipci.

Kljuéne rijeci: ples na Sipci, hvat Sake, jakost, plesaci, dominantna i nedominantna ruka



2. SUMMARY

Introduction: Pole dancing is a performance art form and sport that combines dance and
acrobatics, performed on a vertical burlesque pole. This type of dance requires great strength,
flexibility, coordination and endurance. The musculature of the hand and forearm has a great
influence on the performance of the dance. It is necessary that the mentioned parts of the body
are extremely strong and ready to carry part of the body weight and sometimes the whole body
in order to avoid injuries during movements such as climbing, turning, twisting and other
elements. Itis believed that precisely because of the possibility of performing these movements,

the grip of the hand is stronger than that of the general population.

Research goal: The aim of the research: The aim of this research paper was to determine
whether the grip strength of the hand will increase, and to determine if there is a difference in
the grip strength of the test subjects between the dominant and non-dominant hand. The period
of continuous training between measurements was three months. The first measurement was
made in the month of March, while the second measurement was made in July 2023. With this
data, we will be able to potentially influence the quality of training and prevent the risk of injury

during training or competition.

Subjects and methods: The inclusion criteria were women who practice pole dancing between
the ages of 20 and 45. 25 beginner subjects participated in the research, who regularly engaged
in pole dancing twice a week for an hour a day. The research was conducted in the space of the
MOTUS pole dance studio. Data were collected by measuring hand grip strength using a
dynamometer. The quality of data collection was ensured by measuring with the same
measuring instrument by the same examiner, and by ensuring the same conditions during each

measurement. A hydraulic hand dynamometer was used for the measurement.

Results: The grip strength of women in both hands increased statistically significantly. It was
found that the dominant hand is statistically significantly stronger relative to the non-dominant

one, all after a training period of three months.

Conclusion: Given the significant increase in women's hand grip strength after three months
of pole dancing training, we can conclude that pole dancing as a physical activity has a positive
effect on women's grip strength. In this way, we can potentially influence the quality of training

and the results of competitions, and ultimately the quality of daily life of pole dancers.



Key words: pole dance, fist grip, strenght, dancers, dominant and not-dominant hand



3.UVOD I PREGLED PODRUCJA ISTRAZIVANJA

Poznato je kako razli¢iti oblici tjelesne aktivnosti imaju razliCite utjecaje na tijelo 1
njegovu funkcionalnost. Najcesc¢e se uz tjelesnu aktivnost povezuju treninzi jacanja, trening u
teretani, individualni treninzi i slicno. Ples je tjelesna aktivnost koja je veoma cesto
zapostavljena kao oblik tjelovjezbe, a lagano se moze modificirati za ljude svih dobii tjelesnih
stanja. Ovaj tip tjelesne aktivnosti mozemo koristiti u svrhu vracanja tjelesne funkcije
ostecenog dijela tijela bilo to da se radi o snazi, mobilnosti, fleksibilnosti, koordinaciji ili

balansu (1). Uz to vrlo je u¢inkovita vrsta treninga za odrzavanje zdravlja pojedinca.

Ples na Sipci (eng. Pole dance) veoma je Cesto ,,stigmatizirana® vrsta plesa. To je oblik
scenske umjetnosti koji kombinira ples i akrobaciju, a izvodi se na vertikalnoj burleska Sipci.
Ovaj oblik plesa zahtjeva veliku snagu, fleksibilnost 1izdrZljivost naro€ito gornjeg dijela tijela
(2). Kaou svakom sportu odredeni dioili dijelovi tijela imaju vecu funkciju nego ostali dijelovi
tijela. Muskulatura koju najces¢e koristimo u plesu na Sipci je muskulatura podlaktica i Saka.
Ples na Sipci zahtijeva odlicno kontrolirane i usaglasene motoricke sposobnosti. Specifi¢nost
ovog sporta je izrazito jak hvat Sake, dakle ista mora biti snazna kako bi se tezina cijelog tijela
odrzala u odredenoj poziciji prilikom penjanja, okretanja, obrtanja i ostalih akrobacija. Smatra
se daje bas zbog velikog broja izvodenja navedenih oblika kretanja 1 stisak Sake snazniji nego

u opcoj populaciji.

Istrazivanja su se bavila i ovom tematikom. Jedno istrazivanje je ono u kojem su se
ispitivale razlike izmedu hvata Sake Zena koje se bave sportom i zena koje ne treniraju. Naime
zene koje su se bavile sportovima za koje se smatra da zahtijevaju snazniji hvat Sake (judo i
rukomet) pokazale su daimaju znatno snazniji stisak Sake od netreniranih Zena. SportaSice su
bile generalno iznimno jace od svojih netreniranih kolegica (3). Uz to provedeno je istrazivanje
o maksimalnoj jakostl hvata Sake u op¢oj populaciji izmedu 20. i 64. godine Zivota (4). Ovi
podaci usporedeni sa prethodnim istrazivanjem takoder dokazuju kako odredeni trening ima
utjecaj na snagu muskulature Sake. Provedena su istrazivanja na plesaima na Sipci koja nam
potvrduju povezanost treninga na Sipci irasta miSiéne snage. Fizicki zahtjevi koji se postavljaju
pred plesace zbog trenutne koreografije i rasporeda nastupa ¢ine njihovu fiziologiju i kondiciju
jednako vaznima kao i razvoj razli¢itih vjestina (5). Dokazano je i kako redovito vjeZbanje
plesa na Sipci moze pridonijeti raznim pozitivnim fizioloSkim promjenama kao §to su znacajno
povecanje snage 1 poboljSanje posturalne stabilnosti, $to je vazno za cijeli miSi¢no-kostani

sustav (6) . Ne vezano direktno za ples na Sipci provedeno je istrazivanje sa ciljanim treningom
4



za stisak Sake. Cilj istrazivanja bio je istraziti da li specificnim treningom za Saku mozemo
povecati jakost stiska. Zakljueno je kako specifi¢ni trening pridonosi jakosti hvata Sake (7).
Iako se ovo istrazivanje nije odnosilo na plesace na Sipci, trening koji se provodi na plesu na
Sipci se velikom vec¢inom upravo sastoji od vjezbi za snazniji stisak Sake kao 1 u navedenom

istrazivanju.

Izuzev toga, na temelju drugih istrazivanja moze se pretpostaviti da je stisak Sake
takoder snazniji na dominantnoj ruci kada se radi o ispitanicima kojima je desna ruka
dominantna, no na ispitanicima sa dominantnom lijevom rukom nisu uocene razlike u jakosti

stiska Sake (8, 9).

U ovom radu mjerili smo jakost hvata Sake kod Zena koje treniraju ples na Sipci. Ovo
mjerenje pokazat ¢e nam dovodi li treniranje ovog sporta do snazenja misi¢a Sake. Mjerili smo
obje ruke kako bi ustanovili da li u ovom sportu dominantna ruka ima vecu jakost nad
nedominantnom. Na temelju dobivenih podataka i njihovih rezultata moé¢i ¢emo pridonijeti

kvaliteti treninga 1 potencijalno smanjiti rizik ozljeda osobama koje se bave ovim sportom.
3.1. Povijest plesa na Sipci

Iako se ples na Sipci popularizirao u dvadeseti prvom stolje¢u on vuce svoje korijene
iz gotovo 1000 godina stare proslosti. Smatra se da ovaj sport potjece iz 12 st. Naime ovakav
ples nalazimo u Kini, Indiji, Europi 1 Sjevernoj Americi. Prva varijacije mogu se pronaci u
Indiji u tradicionalnom sportu gimnastika na Sipci koju su veéinom prakticirali musSkarci za
razliku od danasnje populacije u kojoj ve¢inom na Sipci plesu zene. Ovaj sport izvodio se na
debelom drvenom stupu koji je bio znacajnije deblji nego danasnje Sipke, no same akrobacije i

elementi plesa veoma su slicni. (10).

U Kini se zatim pojavila ,, kineska* Sipka (eng. Chinese pole), kojom su isto dominirali
muskarci, a izvodila se na dvije debele Sipke. Ovaj sport u cirkusu je bio predstavljan kao
umjetnost u koja se provodila u svrhu zabavljanja populacije, no upravo iz tog plesa suvremeni

ples na Sipci vuce svoje mnoge elemente i nacela (11).

Na zapadu Europe ples na Sipci pocinje se razvijati 1920-ih godina u predstavama i u
cirkusima. NeSto kasnije takva vrsta plesa pocela se mijesati s elementima burleske te se

razvijati u vrstu sporta i umjetnosti koju i danas poznajemo (12).



Danas su razvijeni razni stilovi plesa na Sipci. Dok neke privlaci senzualni aspekt plesa
drugi naginju sportskom pristupu i akrobatskim elementima. Ova vjeStina prerasla je u sport u

kojem se organiziraju brojna natjecanja.
3.2. Anatomija Sake

Kako bi razumjeli na koji nacin Saka sudjeluje u plesu na Sipci, te od koliku vaznost ima u

plesu, potrebno je znati njenu anatomiju. U sljede¢a dva podnaslova opisat ¢emo ukratko

skelet 1 muskulaturu Sake te samu mehaniku zgloba.

3.2.1. Skelet sake

Zglob Sake (lat. articulatio manus) saCinjava dvadeset i sedam kostiju (osam kostiju
pesca, pet kostiju zapesca, te Cetrnaest falangi prstiju), no u Sirem smislu tu ubrajamo 1 dvije
kosti podlaktice, pal¢anu i lakatnu kost (13). Radiokarpalni (lat. Art. radiocarpea) 1
mediokarpalni zglob (lat. art. mediocarpa) djeluju zajedno i ¢ine funkcionalnu sredinu. Saka
mijenja polozaj prema podlaktici u radiokarpalnom i mediokarpalnom zglobu. Radiokarpalni
zglob ¢ini konveksno zglobno tijelo koje sacinjavaju prve tri zapeS¢ajne kosti proksimalnog
reda, tj Cunasta (lat. os scaphoideum), poulumjesecasta (lat.os lunatum) 1 trokutasta kost (lat.
os triguetrum). Konkavnu zglobnu plohu ¢ini karpalna zglobna faseta (lat. facies articularis
carpea ) na pal€anoj kosti (lat. radius). lako lakatna kost (lat. ulna) ne sudjeluje direktno,
izmedu nje 1 karpalnih kostiju nalazi se zglobni disk (lat.discus articularits), on nadopunjava

konkavnu zglobnu plohu pal¢ane kosti.

Zglob ucvrscuje zglobna Cahura (lat. Capsula articularis) 1 ligamenti. Dorsalni
radiokarpalni ligament (lat. ligamentum radiocarpeum dorsale) kod rotacije radijusa prema
unutra povla¢i Saku u polozaj pronacije. Palmarni radiokarpalni ligament (lat. lig.

radiocarpeum palmare) povlaci Saku u polozaj supinacije kada se radijus rotira prema van.

Mediokarpalni zglob spaja proksimalni red karpalnih kostiju s distalnim redom.
Zglobna linija ima oblik slova S $to bi znacilo da je radijalni dio konveksan prema distalno, a
ulnarni dio prema proksimalno. ZapeScajne kosti s peS¢ajnim Cine karpometakarpalni zglob
(lat. art carpometacarpea). Karpometakarpalni zglob palca (lat. art. carpometacarpea pollicis)
izdvaja se i gradom i funkcijom. Zatim glave peS¢ajnih kostiju povezuju se s bazama
proksimalnih ¢lanaka falanga u matakarpofalangijalni zglob (/at. art. metacarpophalangae), a

¢lanci se medusobno spajaju interfalangijalnim zglobovima (lat. art. interphalangeae) (14) .



Mehanicki svi zglobovi Sake djeluju zajednicki i ¢ine jednu cjelinu te se opisuju kao
elipsoidni zglob. U radiokarpalnom i1 metakarpalnom zglobu odvijaju se glavne kretnje koje se

nadopunjavaju malim kretnjama pescajnih kostiju ( 15).

U radiokarpalnom zglobu oko popre¢ne osi izvode se palmarna i dorzalna fleksija, a oko
dorzopalmarne osi radijalna u ulnarna abdukcija. Moguce su i istodobne kretnje u medu
smjerovima kao i1 cirkumdukcija. Tako u ovom zglobu nije moguca rotacija, pronacija i
supinacija izvode se u radioulnarnom zglobu. OpseZnije kretnje deSavaju se oko poprecne osi,
pa s time ekskurzija palmarne fleksije doseze 80 stupnjeva, a dorzalna fleksija do 70 stupnjeva.
Za razliku od poprecne osi kretnje u dorzopalmarnoj su znatno manjeg opsega, ulnarna

abdukcija izvodi se do 40, a radijalna samo do 20 stupnjeva.

3.2.2. Muskulatura Sake i podlaktice

Misi¢i koji osiguravaju ¢vrst 1 siguran hvat Sake, nisu samo smjeSteni na Saci, ve¢ i na
podlaktici. Pa tako prednju lozu podlaktice dijelimo u tri skupine : povrSinsku (lat. M. pronator
teres, M, fleksor carpi radialis, M. palmaris longus i M. flexsor carpi ulnaris) srednju (lat. M.
flexor digitorum superficialis) 1dubinsku (lat. M. flexor digitorum profundus, M. flexor pollicis
longus i M. pronator quadratus). Straznju lozu podlaktice dijelimo na straznju, koju ¢ine
povrsinska (lat. M. extensor digitorum, M. extensor digiti minimi I M. extensor carpi ulnaris) 1
dubinska skupina (lat. M. supinator, M. abductor pollicis longus, M. extensor pollicis brevis et
longus i M. extensor indicis). Te na radijalnu skupinu misi¢a (lat. M. brachioradialis, M.
extensor carpi radialis longus et brevis) . Osim $to ovi miSi¢i izvode prethodno opisane pokrete
u ru¢nom zglobu, takoder su zasluzi za veliki broj pokreta koji ukljucuju prste i ostale zglobove
Sake . Sto se ti¢e misi¢a $ake njih dijelimo na misi¢e Tenara (lat. M abbductor pollicis, M.
abductor pollicis brevis, M. flexor pollicis brevis i M. opponens pollicis), Hipotenara (lat. M.
opponens digiti minimi. M. flexor digiti minimi, M abductor digiti minimi i M. palmaris brevis)

i sredine dlana (lat. Mm. Lumbricales, Mm. Interossei dorsales i Mm. Interossei palmares) (16)



3.3. Hvatovi i elementi

Zanajbolje razumijevanje vaznosti snage i funkcionalnosti muskulature Sake uz ostatak
tijela potrebno je prouciti razliCite pozicije Sake prilikom izvodenja elemenata. Naime, za
kvalitetno odrzavanje specificnih elemenata ispravna pozicija Sake je od velike vaznosti. Bitno
je napomenuti kako se svakako prije izvodenja ovih elemenata zahtjeva kvalitetna priprema u
obliku zagrijavanja i istezanja struktura zgloba Sake kako bi se izbjegao rizik od ozljeda.
Prilikom hvatova koji nam sluZe za odvajanje tijela od Sipke kao Sto su naprimjer uspinjanje
potrebno je znati pravila guraj, povuci (eng. the push pull rule) hvat. Naime ovo pravilo
oznacava funkciju koji izvodimo, ruka postavljena gore nas vuc¢e dok nas donja ruka odguruje
pri cemu dobivamo krajnju radnju odnosnoudaljavamo se od sredista. Kao zahtjev za izvodenje
ovih hvatova potreban je 1 normalan opseg pokreta koji iznosi : 90 stupnjeva pronacije, 90
stupnjeva supinacije, 80-90 stupnjeva plantarne fleksije, 70-90 stupnjeva dorzalne fleksije, 15
stupnjeva radijalne devijacije, te 30-45 stupnjeva ulnarne devijacije (17). Slijedi popis hvatova
koji ¢e biti sazeto opisani.

Pocevsi od pocetnih prema naprednim hvatovima imamo hvat ¢ase (eng. the cup grip),
ovakav hvat za razliku od drugih koji se pouzdaju ponajviSe u jakost palca zahtijeva jakost

prstiju kako bi imali potpunu sigurnost. Veéina tezine trebala biti izmedu baze prstiju i dlana

za uspjesno 1 sigurno izvodenje (slika 1.).

Slika 1. Prikaz hvata ¢ase

Izvor: https://polepedia.com/guide-to-holds/

Nadalje bejzbol stisak (eng. the baseball grip)kao najosnovniji hvat te prvi hvat koji se moze

nauciti ako trenirate ples na Sipci. Koristi se pri raznim pokretima te kao prijelazni hvat iz
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jednog pokreta u drugi. Bitno ga je usavrsiti kako bi se osjeéali sigurno prilikom izvodenja

kretnje. Za uspjesno izvodenje potrebna je moguca fleksija prstiju 1 opozicija palca (Slika 2.).

Slika 2. Prikaz bejzbol stiska
1zvor: https://polepedia.com/guide-to-holds/

SnaZan stisak (eng. The strong hold grip) ima tri glavne tocke oslonca, gornja 1 donja Saka te
unutarnji dio nadlaktice donje ruke koji pruza dodatnu stabilizaciju, dok je veca tezina tijela na
Sakama obgrljenima oko Sipke. Ovakav hvat ¢e se koristiti u kondicionom treningu premda je

takoder jedan od prvih hvatova s kojima osoba kre¢e u okret (Slika 3.).

Slika 3. Prikaz snaZnog hvata.
Izvor: https://polepedia.com/guide-to-holds/

Prelazeci na nesto teze elemente upoznajemo se s tako zvanim hvatom sidra (eng. Anchor grip).
Ovaj hvat potrebno je savladati kako bi se mogli penjati viSe na Sipku, te time prelazimo na

naprednu razinu elemenata. Ukoliko je uspjesSno izveden trebalo bi biti moguce drzati svoju
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potpunu tezinu na rukama uz opustene noge bez dopustanja tijelu da padne na Sipku. Kako bi
to sprijecili 1 omogucili pravilnu poziciju potrebno je ulnarnu stranu podlaktice donje ruke
postaviti na Sipku kako bi pruzili jo§ jednu uporisnu tocku i drzali tijelo u pravilnoj poziciji
(Slika 4).

Slika 4. Prikaz hvata sidra
Izvor: https://polepedia.com/guide-to-holds/

Rascijepni hvat (eng. The split grip) je jedan od zahtjevnijih hvatova zbog svog velikog
optere¢enja na rucni zglob. Elementi kojima pripada ovaj hvat zahtijevaju veliku kontrolu
muskulature, te time i1 veliku koncentraciju. Upravo stoga je veoma bitna priprema svih
struktura ru¢nog zgloba prije same izvedbe elemenata. Za uspjesnu izvedbu Saka donje ruke se

treba nalaziti u neutralnoj poziciji (Slika 5.).

slika 5. Prikaz rascjepnog hvata.

Izvor: https://polepedia.com/guide-to-holds/
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Hvat podlaktice (eng. Forearm), je klju¢an za mnoge obrnute stavove, pruza tri uporisne tocke
od kojih je najbitnija donja ruka, presudna za odrzavanje ravnoteZe. Po njegovom nazivu
mozemo zakljuciti kako je tu osim druge tocke Sake gornje ruke presudna tocka oslonca i
podlaktica gornje ruke koja €vrsto prianja uz Sipku 1 preuzima dio tereta s ru¢nog zgloba. Za

¢vrsti polozaj potrebno je podlakticu donje ruke drzati ekstendiranu i supiniranu (Slika 6.).

slika 6. Prikaz hvata podlaktice.
Izvor: https://polepedia.com/guide-to-holds/

Hvat drzaca (eng. Tabletop hold) je takoder jedan od hvatova koji stvara izrazito veliko
opterecenje na rucni zglob, prilikom izvodenja ovog hvata potrebno je ispravno podijeliti tezinu
tijela kojom ¢e bit optereceni rucni zglobovi. Gornja ruka treba biti u sigurnom i ¢vrsto hvatu
kako bi uklonila §to vise tezine tijela koja ¢e biti naslonjena na donju ruku polozenu ispod leda.
Ako balans nije dobro odraden moZe doc¢i do velikih ozljeda na ru¢ni zglob donje ruke (Slika

7).

slika 7. Prikaz hvata drzaca.

Izvor: https://polepedia.com/guide-to-holds/
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Dolaze¢i do najtezih hvatova dolazimo do zakrivljenog hvata (eng. Twisted grip). To je naime
hvat s najveéim optere¢enjem na rucni zglob te ga je potrebno raditi s velikim oprezom. U
ovom slucaju obje Sake su pod velikim optere¢enjem kao i ostatak gornjih ekstremiteta, te
ovakav hvat sluzi za nosenje teZine cijelog tijela bez ikakvih drugih oslonaca. Saka donje ruke
pod velikim je naporom zbog potpuno ispruzene ruke i zadac¢om da Cvrsto drzi tezinu cijelog
tijela 1 odguruje ga od Sipke 1 prema gore. Uz to, odrzava cijelo tijelo u ravnotezi prilikom
kretnji i zamaha ostatka tijela Sto stvara dovodido velikog broja razli¢itih kontrakcija koje se
veoma brzo izmjenjuju kako bi odrzale poziciju Sake, a s time i ostatak tijela. Zadatak je
identi¢an za Saku gornje ruke s razlikom daona vuce tijelo prema sebi dok je potpuno ispruzena.
Prilikom izvodenja elemenata koji uklju¢uju ovaj hvat cesto se javlja bol u ru¢nom zglobu
gornje ruke zbog specificnog polozaja u vidu ulnarne abdukcije i palmarne fleksije. Pritom u
ovom hvatu prijeti veliki rizik od pojave prenaprezanja te ga se savjetuje umjereno ponavljati

(18) (Slika 8.).

Slika 8. Prikaz zakrivljenog hvata.
Izvor: https://polepedia.com/guide-to-holds/
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4. CILJEVIIT HIPOTEZE

Cilj 1: Utvrditihoce li se povecati jakost hvata Sake nakon 3 mjeseca kontinuiranog treniranja

plesa.

Cilj 2: Utvrditi postoji li razlika u jakosti hvata Sake kod Zena izmedu dominantne i ne

dominantne ruke nakon 3 mjeseca kontinuiranog treniranja plesa.
Hipoteza 1: Jakost hvata Sake ¢e se povecati kod Zena koje treniraju ples na Sipci.

Hipoteza 2: Dominantna ruka kod Zena ¢e imati snazniji hvat Sake nego nedominanta ruka.
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5. ISPITANICI MATERIJALI) l METODE

5.1. Ispitanici/materijali

Kriterij za ukljucivanje bile su zene koje treniraju ples na Sipci u dobi od 18 do 50 godina. U
istrazivanju su sudjelovale 25 ispitanica pocetnica, koje su se redovito bavile plesom na Sipci
dva puta tjedno po sat vremena dnevno. Istrazivanje je bilo provedeno u prostoru MOTUS pole
dance studija. IstraZivanje je bilo provedeno kroz mjesece: travanj, svibanj i lipanj 2023.

godine.
5.2. Postupak i instrumentarij

Podaci potrebni za istrazivanje prikupljeni su mjerenjem snage stiska Sake pomocu
dinamometra. Prilikom mjerenja ispitanice su sjedile na stolici, kukovima i koljenima pod
pravim kutom i stopalima na podlozi. Lakat je takoder pod pravim kutom, te su ispitanice svom
snagom stisnule dinamometar postizu¢i maksimalnu snagu misSiéne kontrakcije, jakost Sake bila
je o€itana na mjernom instrumentu u njutnima odnosno mjernoj jedinici za silu. Ispitanice su
bile mjerene na desnoj 1 lijevoj ruci tri puta kroz tri mjeseca. Istrazivanje se provelo u MOTUS
centru za sport i rekreaciju, podaci su bili prikupljeni kroz nekoliko sati. Kvaliteta prikupljanja

podataka bila je osigurana mjerenjem istim mjernim instrumentom od strane iste osobe, te

osiguravanjem istih uvjeta prilikom svakog mjerenja .

Dinamometar kojim su mjereni podaci bio je hidraulicni ruéni dinamometar. Ovaj
dinamometar pruza to€na ocitanja snage stiska bez da ispitanik osjeti pomicanje rucke. Uz to
instrument ima izmjenjivu rucku koja pruza 5 pozicija kako bi pristajala svakom pojedincu
individualno od 3,5 cm do 8,5 cm s pomacima od Icm. Igla odnosno pokazatelj rezultata za
prakti¢nost 1 lakocu ocitavanja podataka zadrzava svoj polozaj na najveCem postignutom

rezultatu. U uporabi je [zometrian s gotovo nikakvim primjetnim pokretima na ru¢kama, bez

obzira na stisak Sake, ovo osigurava tocne 1 ponovljive rezultate (19).
5.3. Statisticka obrada podataka

U ovome istrazivanju varijable dominantne ruke te prethodnog bavljenja sportom
iskazane su na nominalnoj ljestvici. Jakost hvata Sake dominantne i ne dominantne ruke na
pocetku 1 kraju istrazivanja iskazana je na omjernoj ljestvici, specificno kao kontinuirano
numericko obiljezje. Na omjernoj ljestvici su takoder iskazane varijable visine te mase. Godina

rodenja prikazana je na intervalnoj ljestvici.
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Za testiranje obje hipoteze primijenjen je upareni T-test, odnosno zavisni T-test (20) s
obzirom da su uzorci istih ispitanica prikupljeni u dvarazli¢ita vremenska perioda. S obzirom
da se radi o zavisnom T-testu, nije bilo potrebno testirati ukoliko postoji razlika u varijancama
podataka, dok je pretpostavka o normalnoj distribuciji podataka testirana pomoc¢u Jarque-Bera
testa (21) i njegove zavisnosti s Hi kvadrat distribucijom (22) s 2 stupnja slobode.

Za statisticku obradu podataka koristena je aplikacija Excel (23) iz paketa Microsoft
Office 2021 (2302 Verzija 16130.20218) uz XLMiner Analysis ToolPak ekstenziju(24).

5.4. Eticki aspekti istrazivanja

Svi ispitanici bili su upoznati sa svrhom 1 ciljem istrazivanja, te su potpisali informirani
pristanak za sudjelovanje u istrazivanju. Radi se o neinvazivnhom mjerenju, pa s time nije bila
potrebna dozvola Eti¢kog povjerenstva za biomedicinska istrazivanja Fakulteta zdravstvenih

studija SveuciliSta u Rijeci, ve¢ samo izjava mentora o eti¢nosti istrazivanja niskog rizika.
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6. REZULTATI

U istrazivanju je sudjelovalo 25 ispitanica, od kojih je ukupno 21 ispitanica imala

prijasnjeg iskustva u sportu.

Prethodno iskustvo sa sportom

Ne

Da

Grafikon 1. Prethodno iskustvo sa sportom

Velika vecina, odnosno 23 ispitanice imaju dominantnu desnu ruku. Dvije ispitanice su
ljevakinje.

Dominantna ruka

Lijeva

Desna

Grafikon 2. Dominantna ruka
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Optimalna Sirina klasa histograma odredena je pomocu Sturgeovog pravila (25).
Odnosno prema sljede¢em izrazu " log-n+ 17 gdje n predstavlja broj uzoraka. U ovom

specificnom slucaju, to postaje ™ log225+ 1 7, odnosno "™ 4.64 + 1 7= 6.

Najvise ispitanica, odnosno njih osmero, rodeno je izmedu 1999. 1 2005. godine, zatim
slijedi 7 ispitanica rodenih izmedu 1993.1 1999. godine, te Cetiri ispitanice rodene izmedu 1987.
1 1993. godine. Minimalna godina rodenja je 1975 godina, dok je maksimalna godina rodenja
2005. Aritmeticka sredina godina rodenja x je 1994 godina.

Godina rodenja
8

Broj ispitanica

. [ [

0
1975.00 1981.00 1987.00 1993.00 1999.00 2005.00

Godina rodenja

Grafikon 3. Godina rodenja

Visine ispitanica bile su podjednako rasporedene u 3 najzastupljenije kategorije.
Minimalna visina iznosila je 154 cm dok je maksimalna visina iznosila 186 cm. Aritmeticka

sredina visina x iznosila je 170.18 cm.
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Visina
6

Broj ispitanica

2-
0--L-

154.00 160.00 166.00 172.00 178.00 184.00 186.00 186.00

Visina [cm]
Grafikon 4. Visina
Najveci broj ispitanica, odnosno njih 7 mase je izmedu 60 i 66 kg, zatim slijedi 6

ispitanica mase izmedu 54 1 60 kg, te potom 4 ispitanica u dvije kategorije, odnosno izmedu 48

154 kgte661 72 kg. Najmanja masa iznosila je 48 kg, dok je najveca iznosila 83 kg. Aritmeticka
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sredina

Masa

Broj ispitanica

masa

iznosi

62.36

66.00 72.00 78.00

Masa [kg]

Grafikon 5. Masa

83.00

83.00
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Prema ljestvici Svjetske zdravstvene organizacije (eng. World health organization) za
klasifikaciju indeksa tjelesne mase (eng. body mass index) (26) dvije ispitanice pripadaju

kategoriji pothranjenosti dok je njih 23 pripadaju kategoriji normalnog indeksa tjelesne mase.

Indeks tjelesne mase (Svjetska zdravstvena organizacija)

Pothranjenost
8.0%

Normalan

Grafikon 6. Klasifikacija indeksa tjelesne mase

Izuzeci su odredeni pomoc¢u metode interkvartilnog raspona (27). Donja granica ispod
koje se ne smiju nalaziti vrijednosti odredena je kao DG = Q7 — 1.5 - IQR , dok je gornja
granica iznad koje se ne smiju nalaziti vrijednosti odredena prema GG = Q3+ 1.5 - IQR.
Pritom Q17 i Q2 predstavljaju prvi i drugi kvartil, dok IQR predstavlja interkvartilni raspon,
odnosno apsolutnu razliku izmedu prethodno navedenih kvartila. Konstanta /.5 nalazi se u
formuli s obzirom da je tada odbacivanje uzoraka najblize odredivanju izuzetaka kod Gaussove
distribucije.

Samo jedna ispitanica nalazila se izvan dobivenih granica, te je stoga odreden samo
jedan izuzetak iz uzorka populacije, no s obzirom da izuzetak nije utjecao ni na koje zakljucke

dobivene na temelju T-testova, naposljetku nije isklju¢ena iz testova.

Kao jakost stiska pojedinaca odredena je aritmeticka sredina triju mjerenja kako bi se

smanjio utjecaj eksperimentalnih pogresaka (29).
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Vecdina ispitanica, njih 12 u pocetnom mjerenju nedominantne ruke nalazila se u rasponu
snage stiska od 22 do 28 kgf, zatim njih petero u rasponu od 28 do 34 kgf, te njih Cetvero u
rasponu od 34 do 40 kef.

Pocetno mjerenje nedominantne ruke
12

10

Broj ispitanica

10.00 16.00 22,00 28.00 34.00 40.00

Snaga stiska [kgf]

Grafikon 7. Jakost stiska nedominantne ruke na pocetku istraZivanja
U pocetnom mjerenju dominantne ruke deset ispitanica nalazilo se u rasponu snage

stiska od 22 do 28 kgf, zatim njih devetero u rasponu od 28 do 34 kgf, te potom njih dvije u
rasponima od 34 do 40, te 40 do 45 kgf.
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Pocetno mjerenje dominantne ruke
10

Broj ispitanica

Snaga stiska [kgf]

Grafikon 8. Jakost stiska dominantne ruke na pocetku istrazivanja

U krajnjem mjerenju nedominantne ruke devet ispitanica nalazilo se u rasponu snage
stiska od 27 do 33 kgf, zatim njih sedmero u rasponu od 21 do 27 kgf, te su preostale klase bile

podjednako rasporedene, svaka sa tri ispitanica.
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Krajnje mjerenje nedominantne ruke
10

Broj ispitanica

15.00 21.00 27.00 3

w

00

3
3
&
8

Snaga stiska [kgf]

Grafikon 9. Jakost stiska nedominantne ruke na kraju istrazivanja

Naposljetku u zadnjem mjerenju snage stiska dominantne ruke vidimo kako se vecina,
odnosno osam ispitanica nalazi u klasi izmedu 27 i 33 kgf, zatim zamjecujemo sedam ispitanica

u klasi od 21 do 27 kgf, te naposljetku petero ispitanica u klasi od 33 do 39 kgf.



Krajnje mjerenje dominantne ruke

8

Broj ispitanica

'

y | | |

15.00 21.00

27.00

33.00

Snaga stiska [kgf]

39.00 45.00

Grafikon 9. Jakost stiska dominantne ruke na kraju istrazivanja

Apsolutno povecanje aritmeticke sredine triju mjerenja nedominantne ruke iznosi 2.01

kgf, odnosno 7.56% s obzirom na pocetnu vrijednost, dok apsolutno povecanje aritmeticke

sredine triju mjerenja dominantne ruke iznosi 2.00 kgf odnosno 7.13% usporedno s pocetnom

vrijednoscu.

Razina znacajnosti (30) svih testova iznosi 5%, odnosno a = 0.05.

Normalna distribucija svih podataka snage stiska provjerena je pomocu Jarque Bera

testa sa sljede¢im p vrijednostima:

Tablica 1. p vrijednosti Jarque Bera testa za normalnu distribuciju podataka

Nedominantna Dominantna
Pocetak 0.89521 0.6414
Kraj 0.87167 0.7816
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Upareni, odnosno zavisni T-testovi sprovedeni su uz pomo¢ ekstenzije XLMiner
Analysis ToolPak u oba slucaja, naime sa i bez ispitanice koja je izuzetak.

T-testovi vezani uz jakost stiska dominantne ruke na kraju i pocetku istrazivanja mogu se vidjeti

u sljede¢im tablicama:

Tablica 2. T-test snage stiska nedominantne ruke na pocetku i kraju istrazivanja

Zadnje mjerenje Prvo mjerenje
Mean 28.64 26.63
Variance 45.13 37.61
Observations 25 25
Pearson Correlation 0.9951
df 24
t Stat 11.6615
P(T<=t) one-tail 1E-11
t Critical one-tail 1.7109
P(T<=t) two-tail 2E-11
t Critical two-tail 2.0639
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Tablica 3. T-test snage stiska dominantne ruke na pocetku i kraju istrazivanja

Zadnje mjerenje

Prvo mjerenje

Mean 30.39 28.2
Variance 50.68 42.99
Observations 25 25
Pearson Correlation 0.9995

df 24

t Stat 18.17

P(T<=t) one-tail 7E-16

t Critical one-tail 1.7109

P(T<=t) two-tail 1E-15

t Critical two-tail 2.0639

prikazan je u sljedecoj tablici:

T-test vezan uz jakost stiska dominantne i nedominantne ruke na pocetku istrazivanja
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Tablica 4. T-test snage stiska dominantne i nedominantne ruke na pocetku istrazivanja

Mean 28.2 25.96
Variance 42.99 44 .96
Observations 25 25
Pearson Correlation 0.8124

Df 24

t Stat 2.7561

P(T<=t) one-tail 0.0055

t Critical one-tail 1.7109

P(T<=t) two-tail 0.0110

t Critical two-tail 2.0639

u sljedecoj tablici:

Tablica 5. T-test snage stiska dominantne i nedominantne ruke na kraju istrazivanja

Dominantna ruka

Nedominantna ruka

Mean 30.21 28.64
Variance 46.88 45.13
Observations 25 25
Pearson Correlation 0.8731

Df 24

t Stat 2.3008

P(T<=t) one-tail 0.0152

t Critical one-tail 1.7109

P(T<=t) two-tail 0.0304

t Critical two-tail 2.0640

Na kraju, T-test snage stiska dominantne i nedominantne ruke na kraju istrazivanja prikazan je
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7. RASPRAVA

U istrazivanju je sudjelovalo 25 ispitanica od koje je 21 imala prethodno iskustvo u
sportu. Velika vecina, odnosno 23 ispitanice imaju dominantnu desnu ruku, dok su 2 ispitanice
ljevakinje. Podaci su pokazali kako je minimalna godina rodenja 1975, dok je maksimalna
2005. Aritmeti¢ka sredina godina rodenja je 1994. Minimalna visina iznosi 154 cm, dok
maksimalna iznosi 186 cm. Aritmeticka sredina visina iznosi 170.18 cm. Masa ispitanica ide

od minimalnih 48 kg do maksimalne 83 kg, te je aritmeticka sredina 62.36 kg.

Prema ljestvici Svjetske zdravstvene organizacije za klasifikaciju indeksa tjelesne mase
dvije ispitanice su pothranjene, dok je ostalih dvadeset i tri u kategoriji normalnog indeksa

tjelesne mase.

Samo jedna ispitanica nalazila se izvan dobivenih granica za odredivanje izuzetaka
pomocu metode interkvartilnog raspona, te je time odreden samo jedan izuzetak iz uzorka
populacije. S obzirom da izuzetak nije utjecao ni na koje zaklju¢ke dobivene na temelju T-
testova, naposljetku nije iskljucena iz podataka testova.

Potvrdeno je kako su svi podaci normalno distribuirani pomocu Jarque Bera testa
(Tablica 1.) s obzirom da su sve p vrijednosti iz tablice vece od razine znacajnosti od pet posto.
Shodno tome bilo je moguce provesti T-testove kako bi potvrdiliili odbacili postavljene ciljeve,

odnosno hipoteze.

Kako su p vrijednosti za sve zavisne T-testove (Tablica 2., Tablica 3., Tablica 4., Tablica
5.) manje od razine znacajnosti od 5% zakljucujemo kako postoji razlika u aritmetiC¢kim
sredinama usporedenih podataka. Drugim rijeCima potvrdeno je kako je jakost stiska Sake
signifikantno veca pri obje ruke nakon perioda treniranja plesa na Sipci od tri mjeseca. Takoder
je potvrdeno kako postoji signifikantna razlika u jakosti stiska Sake izmedu dominantne i

nedominantne ruke, nakon perioda treniranja plesa na Sipci u trajanju od tri mjeseca.

Prvu hipotezu koja glasi kako ¢e hvat Sake biti snazniji nakon perioda treniranja plesa
na Sipci potvrduje 1 istrazivanje pod nazivom Effects of exercise training experience on hand
grip strength, body composition and postural stability in fitness pole dancers. Naime u ovome
istrazivanju sudjelovale su 52 plesacice na Sipci, te je program ukljuivao procjenu tijela,
posturalne stabilnosti te jakost stiska Sake mjerenu istim hidraulickim dinamometrom kao i u
ovome istrazivanju. Znacajne razlike bile su primije¢ene upravo kod jakosti stiska Sake i u
posturalnoj stabilnosti (6). Nadalje, istrazivanje koje se bavilo povecanjem jakosti i izdrzljivosti
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hvata Sake pomocu specijalno osmisljenog treninga rezultiralo je slicnim zakljuckom.
Navedeno istrazivanje trajalo je 8 tjedana prilikom kojih su Zene starije Zivotne dobi provodile
prethodno osmisljen program za poveéanje snage stiska Sake. Povecanje u jakosti stiska Sake
iznosilo je 9.3% do 10.4%, za obje ruke, usporedno s povecanjem stiska u ovome radu od 7.56%

za ne dominantu i 7.13% za dominantu (7).

Drugu hipotezu koja tvrdi kako ¢e dominantna ruka imati snazniji stisak Sake takoder
potvrduje prethodno provedeno istrazivanje, kojemu je cilj bilo utvrditi jakost hvata Sake
temeljenom na dominantnoj ruci, odnosno ukoliko dominantna ruka ima snazniji hvat. U
istrazivanju je sudjelovalo 128 deSnjaka i 21 ljevak. Podaci su mjereni istim instrumentom kao
1 u ovome istrazivanju odnosno hidraulickim ru¢nim dinamometrom. Dobiveni rezultati
potvrduju kako dominantna ruka kod deSnjaka ima znatno snazniji hvat, dok kod ljevaka nije
primije¢ena razlika izmedu dominantne i nedominantne strane (8). U drugom je istraZivanju
mjeren hvat Sake u opcoj populaciji, pri ¢emu je takoder utvrdeno da je kod desnjaka
dominantna ruka 1 do 10% snaznija od nedominantne, dok je kod ljevaka d ominantna ruka bila

jaca kod 50% ispitanika (7).
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8. ZAKLJUCAK

Ples na Sipci oblik je scenske umjetnosti i sport koji kombinira ples i akrobaciju, a izvodi
se na vertikalnoj burleska Sipci. Smatra se jednom od zahtjevnijih sportskih aktivnosti koja trazi
razvijenost velikog broja motori¢kih sposobnosti. Specificnost ovog sporta je izrazito jak hvat
Sake. Muskulatura Sake mora biti snazna kako bi se tezina cijelog tijela odrzala u odredenoj
poziciji prilikom penjanja, okretanja, obrtanja i izvodenja ostalih akrobacija. Smatra se da je
bas zbog velikog broja izvodenja navedenih kretnji i zadrzavanja odredenih pozicija i stavova

stisak Sake snazniji nego u opce populacije.

Temeljno provedenom istrazivanju obje hipoteze su prihvaéene. Nakon provedenog
istrazivanja te prema analiziranim podacima, jakost hvata obiju Saka je vidljivo vec¢a nego na
pocetku istrazivanja. Nakon provedenih statistickih testova zakljuCujemo kako se jakost

statistiCki signifikantno povecala nakon 3 mjeseca treniranja plesa na Sipci.

Uz to zamijeeno je u drugim znanstvenim radovima slicne tematike kako je
dominantnija ruka kod Zena snaznija uporedno s nedominantnom, $to je u nasem istrazivanju

kasnije 1 potvrdeno, takoder nakon 3 mjeseca treniranja.

Dobiveni rezultati posljedica su specifinog treninga koji je imao fokus usmjerujen
upravo na kondicioni trening gornjih ekstremiteta i gornjeg dijela tijela. U treningu muskulatura
Sake izvodi puno veci broj kontrakcija nego u svakodnevnom zivotu opce populacije, te na taj

nacin 1 dovodi do vece jakosti hvata Sake.

S obzirom na navedene rezultate moZemo zakljuciti kako ples na Sipci kao tjelesna
aktivnost ima pozitivan utjecaj na jakost hvata Sake kod Zena. Na ovaj nacin moZemo utjecati
na kvalitetu treninga 1 rezultate natjecanja, a naposljetku i na kvalitetu svakodnevnice plesaCica

na Sipci.
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PRIVITCI

Privitak A: Upitnik za ispitanike
Upitnik za ispitanike
Ime i prezime:

Masa [kg]:

Visina [cm]:

Godina rodenja:

Prethodno iskustvo sa sportom?

Da
Prvo mjerenje [kgf]:
Dominantna ruka:
1. 2.
Nedominantna ruka:
1. 2.
Drugo mjerenje [kgf]:
Dominantna ruka:
1. 2.
Nedominantna ruka:
1 2.
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