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Okluzijski trening i njegova primjena u nogometu 

 

�6�$�ä�(�7�$�. 

 

Primarni cilj ovoga rada je definirati okluzijski trening, nabrojati njegove karakteristike 

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

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

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

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

koji se koristi u vrpcama iznosi 140-180 mmHg. �,�D�N�R�� �V�H�� �P�R�å�H��primjenjivati samostalno, 

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

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

�W�U�H�Q�L�Q�]�L�� �X�]�� �R�J�U�D�Q�L�þ�D�Y�D�Q�M�H�� �S�U�R�W�R�N�D�� �N�U�Y�L���� �L�Q�Wervalni treninzi umjerenog intenziteta uz 

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

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

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

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

�R�N�O�X�]�L�M�V�N�L�� �W�U�H�Q�L�Q�J�� �N�R�M�L�� �ü�H�� �X�]�� �Q�L�V�N�H�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�H�� �S�R�O�X�þ�L�W�L rezultate izazvane optimalnim 

�R�S�W�H�U�H�üenjem. Osim u rehabilitaciji okluzijski trening ima svoju ulogu i kod zdravih, treniranih 

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

sposobnosti.  

 

 

�.�O�M�X�þ�Q�H���U�L�M�H�þ�L�����R�N�O�X�]�L�M�V�N�L���W�U�H�Q�L�Q�J�����R�J�U�D�Q�L�þ�D�Y�D�Q�M�H���S�U�R�W�R�N�D���N�U�Y�L����rehabilitacija, sport, sposobnosti 

 

 

 

 



 
 

Occlusal training and its application in soccer 

 

Abstract 

 

The primary goal of this paper is to define occlusal training, list its characteristic and 

describe how to use it safely and check its application in different areas.  

Occlusal training is a method of training in which the blood flow through the extremity 

is restricted by elastic band or some other type of tourniquet that has the ability to inflate 

pressure. Specifically, arterial blood flow is restricted, while venous flow is completely 

stopped. The most common pressure used in cuffs is 140-180 mmHg. Although it can be applied 

on its own, occlusal training most often comes in various combinations with other trainings. 

These are, for example, occlusal training with strength training with low loads, interval high 

intensity training with blood flow restriction, interval training of moderate intensity with blood 

flow restriction and similar to that. The main characteristic of occlusal training is that with 

training of lower intensities, the result of insignificant differences can be achieved in relation 

of trainings with much higher intensities. This is especially interesting and convenient in 

rehabilitation where patients will often not be able to perform exercises with optimal loads due 

to their injury, but then is very useful occlusal training which will produce results caused by 

optimal load at low intensities. Apart from rehabilitation, blood flow restriction training also 

has a role to play in healthy, well-trained athletes and can also be used to improve their motor 

and functional abilities.  
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1. UVOD 
 

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

treniranja koja je �Q�D�V�W�D�O�D���X���-�D�S�D�Q�X�����ã�H�]�G�H�V�H�W�L�K���J�R�G�L�Q�D���S�U�R�ã�O�R�J���V�W�R�O�M�H�ü�D���� �,�]�X�P�L�R���M�X���M�H���<�R�V�K�L�D�N�L��

Sato i nazvao ju KAATSU tren�L�Q�J���� �8�� �V�Y�L�M�H�W�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�J�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �L��sporta dobro je poznata 

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

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

80% od individualnog jednog maksimalnog ponavljanja (1-RM). �1�D�å�D�O�R�V�W�����R�]�O�M�H�G�H���V�X���V�D�V�W�D�Y�Q�L��

�G�L�R�� �U�H�N�U�H�D�W�L�Y�Q�R�J�� �L�O�L�� �S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�Q�R�J�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���� �R�G�Q�R�Vno bavljenja sportom i �Y�H�ü�L�Q�D���V�S�R�U�W�D�ã�D��

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

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

radi li se o ozljedama koje zahtijevaju operativni zahvat ili s�X���R�Q�H���S�D�N���N�U�R�Q�L�þ�N�R�J���L�O�L���D�N�X�W�Q�R�J��

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

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

njega i njegovo tijelo. U takvoj situac�L�M�L���R�G���Y�H�O�L�N�H���S�R�P�R�ü�L���P�R�å�H���E�L�W�L���R�N�O�X�]�L�M�V�N�L trening, odnosno 

KAATSU trening. Okluzijski trening djelu�M�H���Q�D���Q�D�þ�L�Q���G�D���V�H���P�L�ã�L�ü���S�R�G�Y�H�å�H�����U�X�þ�Q�R���L�O�L���S�Q�H�X�P�D�W�V�N�L��

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

arterijski �S�U�R�W�R�N���N�U�Y�L���L���X���W�D�N�Y�L�P���X�Y�M�H�W�L�P�D���N�D�G�D���V�H���P�L�ã�L�ü���R�S�W�H�U�H�W�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�R�P������-40% od 1-RM 

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

intenzitetom 60-80% od 1-RM. Upravo iz toga razloga je ova metoda treniranja popularna u 

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

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

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

okluzijskog treninga. Za sad�D���� �Q�D�M�E�L�W�Q�L�M�H�� �M�H���� �G�D�� �R�N�O�X�]�L�M�V�N�L�� �W�U�H�Q�L�Q�J�� �V�D�� �P�D�O�L�P�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�L�P�D��

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

�2�Y�D�M�� �]�D�Y�U�ã�Q�L�� �U�D�G���ü�H�� �X�]�� �G�H�I�L�Q�L�F�L�M�X i povijest nastanka okluzijskog treninga, opisati i 

njegovu primjenu u rehabilitaciji i sportu poglavito nogometu. 

 

1.1. �6�,�*�8�5�1�2�6�7���.�2�5�,�â�7�(�1�-�$���2�.�/�8�=�,�-�6�.�2�*���7�5�(�1�,�1�*�$ 

Prilikom primjene okluzijskog treninga treba obratiti pozornost da se koriste provjerene 

�L�� �R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�H�� �W�U�D�N�H��za takvu metodu treninga (Slika 1). Traka se postavlja proksimalno na 

ekstr�H�P�L�W�H�W���L���R�V�Q�R�Y�Q�L���S�U�L�Q�F�L�S���G�M�H�O�R�Y�D�Q�M�D���M�H���R�N�O�X�]�L�M�D�����R�G�Q�R�V�Q�R���R�J�U�D�Q�L�þ�D�Y�D�Q�M�H���Y�H�Q�V�N�R�J���S�U�R�W�R�N�D���Q�D��
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treniranom ekstremitetu (Abe, 2006). Samim djelovanjem okluzijskih traka pojavile su se 

�U�D�]�O�L�þ�L�W�H���Q�X�V�S�R�M�D�Y�H���Q�D�N�R�Q primjene okluzijskog treninga.  

 

 

Slika 1. Kaatsu �X�U�H�ÿ�D�M 

Izvor:  ( https://www.kaatsublog.com/ ) 

 

1.1.1. �1�D�V�W�D�M�D�Q�M�H���N�U�Y�Q�L�K���X�J�U�X�ã�D�N�D 

�3�R�þ�H�W�Q�H�� �Q�H�G�R�X�P�L�F�H vezane za okluzijski trening bile su povezane s nastajanjem 

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

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

krvnim markerim�D�� �]�D�� �V�W�Y�D�U�D�Q�M�H�� �W�U�R�P�E�D�� �L�O�L�� �L�Q�W�U�D�Y�D�V�N�X�O�D�U�Q�L�K�� �X�J�U�X�ã�D�N�D (Clark i sur., 2011; 

Madarame i sur., 2013)�����7�D�N�R�ÿ�H�U�����S�U�R�Y�H�G�H�Q�H���V�X �G�Y�L�M�H���D�Q�N�H�W�H���Q�D���J�R�W�R�Y�R���������W�L�V�X�ü�D���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���N�R�M�L��

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

�P�D�Q�M�H���R�G���������������L���]�D���S�O�X�ü�Q�X���H�P�E�R�O�L�M�X���P�D�Q�M�H���R�G������������ (Nakajima i sur., 2006; Patterson i sur., 

2017). 

 

1.1.2. Nastajanje �P�L�ã�L�ü�Q�L�K���R�ã�W�H�ü�H�Q�M�D 

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

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

�U�L�]�L�N�� �R�G�� �S�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�R�J�� �P�L�ã�L�ü�Q�R�J�� �R�ã�W�H�ü�H�Q�M�D minimalan. No, da bi se taj rizik smanjio na 
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�P�L�Q�L�P�D�O�Q�H���U�D�]�L�Q�H���S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���R�G�U�H�ÿ�H�Q�R���]�Q�D�Q�M�H���X���S�O�D�Q�L�U�D�Q�M�X���L���S�U�R�J�U�D�P�L�U�D�Q�M�X���W�U�H�Q�L�Q�J�D�����W�R�þ�Q�L�M�H���]�D��

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

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

�S�R�G�M�H�G�Q�D�N�L�K�� �L�]�Q�R�V�D�� �P�L�ã�L�ü�Q�R�J�� �R�ã�W�H�ü�H�Q�M�D�� �X�]�U�R�N�R�Y�D�Q�R�J�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P (Takarada i sur., 

2000; �6�L�H�O�M�D�F�N�V���L���V�X�U���������������������6���W�L�P���]�D�N�O�M�X�þ�N�R�P���S�U�R�L�]�O�D�]�L���G�D���M�H���G�R�]�L�U�D�Q�M�H���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�����L�]�Q�L�P�Q�R��

bitno jer neadekvatno opte�U�H�ü�H�Q�M�H���� �S�R�J�R�W�R�Y�R�� �D�N�R�� �W�U�H�Q�L�Q�J�� �V�D�G�U�å�L�� �Y�H�O�L�N�L�� �E�U�R�M�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�K��

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

�P�L�ã�L�ü�Q�H���X�S�D�O�H�����7�D�N�Y�H���S�R�V�O�M�H�G�L�F�H���W�U�H�Q�L�Q�J�D���N�R�G���V�Y�D�N�R�J���Y�M�H�å�E�D�þ�D trebale bi nestati u roku od 24 

do 7���� �V�D�W�D���� �D�O�L�� �L�S�D�N�� �W�U�H�E�D�� �E�L�W�L�� �R�S�U�H�]�D�Q�� �L�� �L�]�E�M�H�J�D�Y�D�W�L�� �W�D�N�Y�D�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �X�N�R�O�L�N�R�� �V�H�� �U�D�G�L��sa 

�N�O�L�Q�L�þ�N�R�P���S�R�S�X�O�D�F�L�M�R�P���L�O�L���Q�Htreniranim osobama. 

 

 

1.1.3. �5�H�I�O�H�N�V���Q�H�X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�R�J���W�O�D�N�D���W�L�M�H�N�R�P���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D 

Dodatne nedoumice u vezi okluzijskog treninga �V���P�D�O�L�P���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�L�P�D��nastale su zbog 

�P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L���S�R�Y�H�ü�D�Q�R�J���U�H�I�O�H�N�V�D���W�O�D�N�D���S�U�L�O�L�N�R�P���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�����(�3�5���± exercise pressure reflex). To 

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

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

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

perifernih arterija. Kod takvih osoba, t�L�M�H�N�R�P�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���� �G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �S�U�H�W�M�H�U�D�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L��

�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�� ���6�S�U�D�Q�J�H�U�� �L�� �V�X�U������ ������������ �L�� �E�U�L�J�D�� �N�D�N�R�� �E�L�� �P�R�J�O�R�� �G�R�ü�L�� �G�R��

potencijalnih komplikacija je sasvim opravdana. 

 

 

1.1.4. �3�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�H���å�L�Y�D�F�D 

Posljednja nuspojava koja stvara zabrinutost vezano za okluzijski trening s malim 

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

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

i prolaznog je karaktera (Nakajima i su�U���������������������.�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�H opreme i adekvatno 

postavljanje iste je dovoljno za izbjegavanje ovakve vrste nuspojava. 
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2. �'�2�6�$�'�$�â�1�-�$���,�6�7�5�$�ä�,�9�$�1�-�$ 
 

Lejkowski i sur. (2011) su analizirali i testirali ubrzani program rehabilitacije koljena 

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

nadopunjen s okluzijskim treningom���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �R�J�U�D�Q�L�þ�D�Y�D�O�L�� �V�X�� �S�U�R�W�R�N�� �N�U�Y�L�� �L�� �N�R�U�L�V�W�L�O�L�� �P�D�O�D��

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

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

�]�D���U�H�N�R�Q�V�W�U�X�N�F�L�M�X���L�V�W�R�J�D�����=�D���R�J�U�D�Q�L�þ�D�Y�D�Q�M�H���S�U�R�W�R�N�D���N�U�Y�L���N�R�U�L�V�W�L�O�L���V�X���X�U�H�ÿ�Dj za mjerenje krvnog 

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

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

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

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

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

�������V�H�N�X�Q�G�L�����D���L�]�P�H�ÿ�X���Y�M�H�å�E�L�������P�L�Q�X�W�D�����.ako je vrijeme odmicalo dodavani su manji otpori kao 

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

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

�P�L�ã�L�ü�Q�H���P�D�V�H���Q�D�N�R�Q���R�S�H�U�D�F�L�M�Vkog zahvata. Stoga je izmjeren obujam natkoljenice i potkoljenice 

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

�V�S�R�U�W�D�ã�L�F�H�� �L�]�Q�R�V�L�R�� �M�H�� �����F�P���� �D��o�E�X�M�D�P�� �O�L�V�Q�R�J�� �P�L�ã�L�ü�D 32cm. Nakon 12 tjedana rehabilitacije 

obujam bedra bio je 36.5cm, a obujam lista 32.5cm, dok se funkcionalnost koljena u potpunosti 

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

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

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

rehabilitaciji. 

 

Iversen i sur. (2016) �V�X�� �S�U�R�Y�H�O�L�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �N�R�M�H�P�� �M�H�� �F�L�O�M�� �X�� �S�U�Y�L�K�� ������ �G�D�Q�D�� �Q�D�N�R�Q��

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

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

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

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

�S�R�G�L�M�H�O�M�H�Q�L���X���G�Y�L�M�H���J�U�X�S�H���S�R���������O�M�X�G�L�����N�R�M�H���þ�L�Q�H�������P�X�ã�N�D�U�D�F�D���L�������å�H�Qskih osoba. Jedna grupa je 

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

�J�U�X�S�D���L�P�D�W�L���P�D�Q�M�X���U�H�G�X�N�F�L�M�X���P�L�ã�L�ü�Q�H���P�D�V�H���X���N�Y�D�G�U�L�F�H�S�V�X���X�V�S�R�U�H�ÿ�X�M�X�ü�L���V���N�R�Q�W�U�R�O�Q�R�P���J�U�X�S�R�P����
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Magnetska rezonanca i mjerenja su proveden�D���G�Y�D���G�D�Q�D���S�U�L�M�H���R�S�H�U�D�F�L�M�H���L���ã�H�V�Q�D�H�V�W���G�D�Q�D���S�R�V�O�L�M�H��

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

dana poslije operacije grupe su zapo�þ�H�O�H���V���S�U�R�J�U�D�P�R�P���U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�H�����-edina razlika u programu 

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

�R�G�U�D�ÿ�L�Y�D�O�D�� �Y�M�H�å�E�H�� �E�H�]�� �R�J�U�D�Q�L�þ�D�Y�D�Q�M�D�� �S�U�R�W�R�N�D�� �N�U�Y�L����Magnetska rezonanca 16 dana nakon 

operacije �S�R�N�D�]�D�O�D�� �M�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �X�� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�X�� �P�L�ã�L�ü�Qe mase u obje grupe. 

Snimka dobivena �Q�D�����������G�X�å�L�Q�H���I�H�P�X�U�D���S�U�H�P�D���U�H�I�H�U�H�Q�W�Q�R�M���W�R�þ�N�L��lateralne linije zgloba koljena 

pokazala je redukciju kvadricepsa za -���������“�����������F�P�ð���N�R�G���R�N�O�X�]�L�M�V�N�H���J�U�X�S�H���L��-���������“�����������F�P�ð���N�R�G��

kontrolne grupe. Snimka magnetske rezonance sa sredine femura pokazala je smanjenje 

kvadricepsa za -�����������“�����������F�P�ð���N�R�G���R�N�O�X�]�L�M�V�N�H���J�U�X�S�H�����G�R�N���M�H���N�R�G���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���J�U�X�S�H���V�P�D�Q�M�H�Q�M�H���E�L�O�R��

za -�����������“�����������F�P�ð�����3�U�R�V�M�H�þ�Q�D���S�U�R�P�M�H�Q�D���X���N�Y�D�G�U�L�F�H�S�V�X���N�R�G���R�N�O�X�]�L�M�V�N�H���J�U�X�S�H���L�]�Q�R�V�L�O�D���M�H��-13.8% 

�“ 1.1%, a kod kontrolne -������������ �� �“�� ������������ �$�Q�D�O�L�]�L�U�D�M�X�ü�L�� �S�R�V�H�E�Q�R�� �P�X�ã�N�D�U�F�H�� �L�� �å�H�Q�H���� �Q�H�P�D��

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

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

nakon operacije pr�H�G�Q�M�H�J�� �N�U�L�å�Q�R�J�� �O�L�J�D�P�H�Q�W�D���� �Q�H�ü�H �X�V�S�M�H�W�L�� �V�P�D�Q�M�L�W�L�� �J�X�E�L�W�D�N�� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �P�D�V�H u 

populaciji �V�S�R�U�W�D�ã�D. 

 

Yasuda i sur. (2017) su proveli nacionalnu anketu �X�� �N�R�M�R�M�� �V�X�� �L�V�S�L�W�D�O�L�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�� �L��

sigurnost okluzijskog, tj. KAATSU treninga. �'�D���E�L���X�V�S�M�H�ã�Q�R���S�U�R�Y�H�O�L���W�X���D�Q�N�H�W�X�����S�R�P�R�J�O�D���L�P���M�H��

Japanska zajednica za KAATSU trening. Voditelji i instruktori KAATSU treninga u toj 

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

Prikupili su podatke od 232 u�V�W�D�Q�R�Y�H�����R�G���N�R�M�L�K���V�H�����������N�O�D�V�L�I�L�F�L�U�D���N�D�R���Ä�R�V�R�E�Q�L���W�U�H�Q�H�U�L���L���.�$�$�7�6�8��

�L�Q�V�W�U�X�N�W�R�U�L�³�����������N�D�R���Ä�V�S�R�U�W�V�N�L���L���I�L�W�Q�H�V�V���N�O�X�E�R�Y�L�³�����������N�D�R���Ä�U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�V�N�H���X�V�W�D�Q�R�Y�H�³���L��pod ostalo 

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

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

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

�H�I�H�N�W�L�P�D�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�P�� �R�N�O�X�]�L�M�V�N�R�J�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D���� �L�D�N�R�� �E�L�O�R�� �M�H�� �Uezultata koji su pokazivali 

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

�R�]�E�L�O�M�Q�L�M�L�K���V�L�P�S�W�R�P�D���N�R�M�L���E�L���X�J�U�R�]�L�O�L���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���.�$�$�7�6�8���W�U�H�Q�L�Q�J�D�����8�]�L�P�D�M�X�ü�L���X���R�E�]�L�U���U�H�]�X�O�W�D�W�H��

�D�Q�N�H�W�H���L���þ�L�Q�M�H�Q�L�F�X���G�D���V�H���.�$�$�7�6�8���W�U�H�Q�L�Q�J���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�L�ã�H���S�R�þ�H�R���N�R�U�L�V�W�L�W�L���X���S�R�V�O�M�H�G�Q�M�L�K���������J�R�G�L�Q�D����

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

�.�$�$�7�6�8�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D���� �R�G�� �N�R�M�H�J�� �G�R�N�D�]�D�Q�R�� �Y�M�H�å�E�D�þ�L�� �P�R�J�X�� �S�U�R�L�]�Y�H�V�W�L�� �P�Q�R�J�R��pozitivnih efekata, 

�P�R�å�H���P�L�U�Q�R���L���E�H�]�E�U�L�å�Q�R���Srovoditi ovakvu vrstu treninga bez obzira na dob, spol i kondicijsku 

�S�U�L�S�U�H�P�O�M�H�Q�R�V�W���Y�M�H�å�E�D�þ�D�� 
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Amani i sur. (2018) �V�X�� �S�U�R�Y�H�O�L�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �X�� �N�R�M�H�P�� �V�X�� �L�V�S�L�W�L�Y�D�O�L�� �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R�V�W��

okluzijskog intervalnog treninga na aerobne funkcionalne sposobnosti mladih nogomet�D�ã�D��

tijekom tranzicijskog perioda u periodizaciji. U �R�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X��sudjelovalo je 28 mladih 

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

�N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D���R�N�O�X�]�L�M�H (IGBO) i intervalna grupa s primjenom okluzijskih principa (IGO). Trening 

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

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

�G�L�R�Q�L�F�H���X���þ�H�W�L�U�L���V�H�U�L�M�H�����2�G�P�R�U���L�]�P�H�ÿ�X���V�H�U�L�M�D���E�L�R���M�H������-80 sekundi. Intenzitet treninga postavljen 

je na oko 60-���������P�D�N�V�L�P�D�O�Q�H���V�U�þ�D�Q�H���I�U�H�N�Y�H�Q�F�L�M�H�����5�H�]�X�O�W�D�W�L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���V�X���S�R�N�D�]�D�O�L���G�D���S�R�V�W�R�M�H��

�]�Q�D�þajne razlike u stopi percipiranog umora (RPE) na razini p<0.05 za sve tri grupe [F(2,25) = 

7.243, p = 0.003]. �8�V�S�R�U�H�ÿ�X�M�X�ü�L���U�H�]�X�O�W�D�W�H���Q�D�N�R�Q���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�����G�R�ã�O�R���V�H���G�R���]�D�N�O�M�X�þ�N�D���G�D���M�H���]�E�U�R�M��

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

�U�D�]�O�L�N�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �,�*�%�2�� �L�� �,�*�2�� �J�U�X�S�D���� �8�V�S�R�U�H�ÿ�X�M�X�ü�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H���� �N�R�U�L�V�W�H�ü�L�� �W-test, prije i nakon 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D �M�H���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���U�D�]�O�L�N�D���X���]�E�U�R�M�X���5�3�(-a kod IGO grupe t(9)=2,689, p=0.025 i 

�N�R�G�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �J�U�X�S�H�� �W������� �������������� �S� �������������� �G�R�N�� �N�R�G�� �,�*�%�2�� �J�U�X�S�H�� �Q�L�V�X�� �]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H��

razlike u rezultatima p�U�L�M�H���L���S�R�V�O�L�M�H���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�����'�U�X�J�L���S�D�U�D�P�H�W�D�U���N�R�M�L���V�H���S�U�D�W�L�R���E�L�R���Me maksimalni 

�S�U�L�P�L�W�D�N�� �N�L�V�L�N�D�� ���9�2���P�D�[������ �6�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�D�� �D�Q�D�O�L�]�D�� �S�R�N�D�]�D�O�D�� �M�H�� �G�D�� �S�R�V�W�R�M�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �X��

maksimalnom primitku kisika na razini p<0.05 za sve tri grupe [F(2,25) = 13.349, p = 0.000]. 

�8�V�S�R�U�H�G�E�D���S�R�V�O�L�M�H���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���S�R�N�D�]�D�O�D���M�H���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���X���9�2���P�D�[���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���J�U�X�S�H, dok u 

grupama IGBO i IGO �Q�L�M�H���E�L�O�R���]�Q�D�þ�D�M�Q�L�K���U�D�]�O�L�N�D���X���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�P���S�U�L�P�L�W�N�X �N�L�V�L�N�D�����8�V�S�R�U�H�ÿ�X�M�X�ü�L��

�U�H�]�X�O�W�D�W�H�� �S�U�L�M�H�� �L�� �S�R�V�O�L�M�H�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���� �N�R�U�L�V�W�H�ü�L�� �W-test, rezultati su �S�R�N�D�]�D�O�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�X�� �U�D�]�O�L�N�X�� �X��

maksimalnom primitku kisika kod IGO grupe t(9) = -3.721 , p=0.005 i kod kontrolne grupe 

�W������� �� �������������� �S� �������������� �.�R�G�� �,�*�%�2�� �J�U�X�S�H�� �Q�L�V�X�� �]�D�P�L�M�H�ü�H�Q�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H���� �=�D�N�O�M�X�þ�D�N��

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

�S�R�P�R�ü�L���X���X�Q�D�S�U�M�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�X��aerobnih funkcionalnih sposobnosti, kao i stope percepcije umora i 

maksimalnog primitka kisika. 

 

Kakhak i sur. ���������������V�X���S�U�R�Y�H�O�L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���X���N�R�M�H�P���V�X���L�V�S�L�W�L�Y�D�O�L���X�W�M�H�F�D�M��nogometnog 

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

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

�W�U�H�Q�L�Q�J�����1�7�����Q��� ���������L���Q�R�J�R�P�H�W�Q�L���W�U�H�Q�L�Q�J���V���R�J�U�D�Q�L�þ�D�Y�D�Q�M�H�P���S�U�R�W�R�N�D���N�U�Y�L�����1�7�2�3�.�����Q��� �������������2�E�M�H 

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

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

�L���S�R�V�O�L�M�H���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���L�J�U�D�þ�L�P�D���M�H���S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�D���V�Q�D�J�D���L���L�]�G�U�å�O�Miv�R�V�W�L���Q�R�J�H���X���H�N�V�W�H�Q�]�L�M�L�����W�H�V�W���þ�X�þ�D�Q�M-
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skok, sprint 40 yardi, brzina �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �V�P�M�H�U�D�� �N�U�H�W�D�Q�M�D���� �D�H�U�R�E�Q�D�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�� �L�� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�D��

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

grupe NTOPK u odnosu na grupu NT u tes�W�X�� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�� ������������ �“�� ������������ �Y�V���� �������� �“��

�����������������V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���S�U�R�P�M�H�Q�H���V�P�M�H�U�D�������������“�������������Y�V�������������“�����������������L���D�H�U�R�E�Q�H���������������“���������������Y�V����

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

testovi za maksimalnu snagu, skokove i sprint �Q�L�V�X���S�R�N�D�]�D�O�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���P�H�ÿ�X���J�U�X�S�D�P�D����

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

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

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

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

Okluzijski trening do prije svega desetak godina bila je rijetko �N�R�U�L�ã�W�H�Q�D�� �W�U�H�Q�D�å�Q�D��

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

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

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

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

�R�N�O�X�]�L�M�V�N�R�J�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D�� �X�Y�H�O�L�N�H�� �M�H�� �]�D�V�O�X�å�Q�R�� �D�P�H�U�L�þ�N�R�� �0�L�Q�L�V�W�D�U�V�W�Y�R�� �R�E�U�D�Q�H�� Johnny Owens, 

�D�P�H�U�L�þ�N�L�� �]�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�L�N���� �X��suradnji s Ministarstvom obrane SAD-a pomagao je ranjenim 

vojnicima tijekom rehabilitacije. Radio je sa tri grupe ranjenika, u prvoj grupi bili su vojnici i 

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

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

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

�L�]�J�X�E�L�O�L���N�R�P�D�G�L�ü�H���P�L�ã�L�ü�D���W�H���L�P���M�H���E�L�O�D���S�R�W�U�H�E�Q�D���U�H�J�H�Q�H�U�D�F�L�M�D���P�L�ã�L�ü�Q�R�J���W�N�Lva. U posljednju grupu 

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

�P�H�G�L�F�L�Q�H�����5�M�H�ã�H�Q�M�H���M�H���S�U�R�Q�D�ã�D�R���X���R�N�O�X�]�L�M�V�N�R�P���W�U�H�Q�L�Q�J�X���L���Q�D�N�R�Q���R�G�O�L�þ�Q�L�K���S�R�V�W�L�J�Q�X�W�L�K���U�H�]�X�O�W�D�W�D, 

�S�R�S�X�O�D�U�Q�R�V�W�� �R�N�O�X�]�L�M�V�N�R�J�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D�� �G�R�å�L�Y�O�M�D�Y�D ogroman eksponencijalni rast. Osim u 

�U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�V�N�H���V�Y�U�K�H�����R�N�O�X�]�L�M�V�N�L���W�U�H�Q�L�Q�J���V�H���S�R�þ�L�Q�M�H���S�U�L�P�M�H�Q�M�L�Y�D�W�L���X���V�S�R�U�W�X i sportskom treningu. 

 

3.1. OKLUZIJSKI TRENING U REHABILITACIJI  

Rehabilitacija je medicinski post�X�S�D�N�� �R�S�R�U�D�Y�N�D�� �V�� �N�R�M�L�P�� �V�H�� �V�X�V�U�H�üu gotovo svi ljudi 

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

�V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�R�J���å�L�Y�R�W�D���L���Q�M�L�K�R�Y�D���W�H�å�L�Q�D���P�R�å�H���E�L�W�L���U�D�]�O�L�þ�L�W�D����Ozljede koje zahtijevaju operacijski 

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

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

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

oporavak od ozljede potrebna �M�H���U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�D�����6�Y�L���V�S�R�U�W�D�ã�L���L���U�H�N�U�H�D�W�L�Y�Q�L���Y�M�H�å�E�D�þ�L���W�L�M�H�N�R�P���V�Y�R�M�L�K��

�W�U�H�Q�D�å�Q�L�K���S�U�R�F�H�V�D���X�Y�M�H�U�L�O�L���V�X���V�H���N�R�O�L�N�R���M�H���S�R�W�U�H�E�Q�R���W�U�H�Q�L�Q�J�D���V���W�H�ã�N�L�P���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P��kako bi se 

�S�R�V�W�L�J�O�D���å�H�O�M�H�Q�D���W�U�D�Q�V�I�R�U�P�D�F�L�M�D�����7�D�N�R�ÿ�H�U�����X�Y�M�H�U�L�O�L���V�X���V�H���G�D���N�U�D�W�N�L���S�H�U�L�R�G�L���X���N�R�M�L�P�D���Q�H���S�U�L�Pjenjuju 

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

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

u prva dv�D���G�R���W�U�L���W�M�H�G�Q�D���Q�D�N�R�Q���R�S�H�U�D�F�L�M�H���P�L�ã�L�ü�Q�L��se volumen smanjuje za 20-�����������'�D���E�L���V�D�þ�X�Y�D�O�L��

�P�L�ã�L�ü�H�� �R�G�� �D�W�U�R�I�L�M�H�� �L�� �J�X�E�L�W�N�D�� �V�Q�D�J�H�� �S�R�W�U�H�E�Q�R�� �M�H�� �D�G�H�N�Y�D�W�Q�R�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���� �1�D�G�D�O�M�H�� s takvom 
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�N�O�L�Q�L�þ�N�R�P���S�R�S�X�O�D�F�L�M�R�P�����R�]�O�L�M�H�ÿ�H�Q�R�P���L�O�L���V���S�R�V�W�R�S�H�U�D�W�L�Y�Q�L�P���S�D�F�L�M�H�Q�W�L�P�D�� �Q�H�P�R�J�X�ü�H���M�H���N�R�U�L�V�W�L�W�L��

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

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

�8�S�U�D�Y�R�� �L�]�� �W�R�J�D�� �U�D�]�O�R�J�D�� �R�N�O�X�]�L�M�V�N�L�� �W�U�H�Q�L�Q�J�� �V�� �Q�L�V�N�L�P�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P se pojavio kao zanimljivo 

sredstvo u rehabilitacijskom procesu. 

 

3.1.1. Okluzijski trening u postoperativnoj rehabilitaciji  

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

zahvatu radi zadobivenih ozljeda ne mogu �W�R�O�H�U�L�U�D�W�L���S�R�W�U�H�E�D�Q���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���]�D���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���P�L�ã�L�ü�Q�H��

mase i snage. �3�U�L�J�R�G�Q�R�� �U�M�H�ã�H�Q�M�H�� �]�D�� �W�D�M�� �S�U�R�E�O�H�P�� �S�R�M�D�Y�L�O�R�� �V�H�� �X�� �Y�L�G�X�� �R�N�O�X�]�L�M�V�N�R�J�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D����

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

primjenjivali okluzijski trening s postoperativnom populacijom. Svega pet znanstvenih radova 

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

1). Tri rada su kontrolirana ispitivanja, jedan rad je �S�L�O�R�W���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���L���S�R�V�O�M�H�G�Q�M�L���U�D�G���L�]�Y�M�H�ã�W�D�M��

�V�O�X�þ�D�M�D�����8���þ�H�W�L�U�L���R�G���S�H�W���U�D�G�R�Y�D���U�D�G�L�O�R���V�H���R���U�H�N�R�Q�V�W�U�X�N�F�L�M�L���S�U�H�G�Q�M�H�J���N�U�L�å�Q�R�J���O�L�J�D�P�H�Q�W�D (ACLR), 

�G�R�N���M�H���X���S�R�V�O�M�H�G�Q�M�H�P���U�L�M�H�þ���R���D�U�W�U�R�V�N�R�S�L�M�L���N�R�O�M�H�Q�D����Takarada, Ohta, Lejkowski, Iversen i Tennent 

su sa svojim suradnicima proveli procedure koje su opi�V�D�Q�H���X���7�D�E�O�L�F�L���������2�S�ü�H�Q�L�W�L���]�D�N�O�M�X�þ�D�N���L�]��

rezultata �Q�D�Y�H�G�H�Q�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D je da okluzijski trening samostalno, ali i u kombinacijama s 

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

kvaliteti oporavka. Ipak, prvi pro�E�O�H�P���M�H���ã�W�R���Q�L�W�N�R���Q�L�M�H���N�R�U�L�V�W�L�R���M�H�G�Q�D�N�X���S�U�R�F�H�G�X�U�X�����D���G�U�X�J�L���M�H���X��

�W�R�P�H�� �ã�W�R�� �M�H�� �P�D�O�L�� �X�]�R�U�D�N�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���� �7�R�� �M�H�� �U�D�]�O�R�J�� �]�D�ã�W�R ne postoji standardizirana procedura 

okluzijskog treninga �X���S�R�V�W�R�S�H�U�D�W�L�Y�Q�R�M���U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�L���L���]�E�R�J���þ�H�J�D���M�H���Q�M�H�J�R�Y�D���X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R�V�W���X�S�L�W�Q�D�� 
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Tablica 1. Okluzijski trening u postoperativnoj rehabilitaciji 

Autor Ozljeda Procedura 
Tlak/�ã�L�U�L�Q�D 
podveza Trajanje Rezultati 

Takarada 
ACLR 
(kontrolirano 
�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� 

5x5min okluzije, 
3min pauze, 2x 
dnevno. 

180 �± 238 
mmHg, 9cm 

11 dana  

Redukcija atrofije 
u 
eksperimentalnoj 
grupi 

Ohta 
ACLR 
(kontrolirano 
�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� 

OT vs trening s 
laganim 
�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P������-60 
ponavljanja, 6x 
tjedno. 

180 mmHg 16 
tjedana 

Porast snage  
kvadricepsa s OT 
(p<0.05) 

Lejkowski 
ACLR 
���L�]�Y�M�H�ã�W�D�M��
�V�O�X�þ�D�M�D�� 

OT 5min 
okluzija/3min odmor 
�����Y�M�H�å�E�H���]�D���G�R�Q�M�H��
ekstremitete niskog 
intenziteta,2x20 
ponavljanja,2x 
dnevno. 

100 mmHg, 
15cm 

12 
tjedana 

Bez promjene u 
�R�E�X�M�P�X���P�L�ã�L�ü�D��
operirane i 
neoperirane noge 

Iversen 
ACLR  
(kontrolirano 
�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� 

OT �Y�V���Y�M�H�å�E�H���]a 
kvadriceps bez 
okluzije �± 5x20. 
Okluzija 5min, 3 min 
odmor. 2x dnevno. 

130-180 
mmHg, 
14cm 

2 tjedna 

Nema razlike u 
�S�R�S�U�H�þ�Q�R�P��
presjeku 
kvadricepsa 
�L�]�P�H�ÿ�X���J�U�X�S�D 

Tennent 

Artroskopija 
koljena 
(pilot 
�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� 

OT 80% pritiska od 
�P�D�[���������Y�M�H�å�E�H���]�D��
donje ekstremitete 
30% od 1RM. 4 serije 
30/15/15/15. 

80% 
okluzijskog 
pritiska na 
ekstremitet 

6 tjedana 
Napredak u svim 
rezultatima 
�I�L�]�L�þ�N�L�K���I�X�Q�N�F�L�M�D 

 

 

3.2. OKLUZIJSKI TRENING U SPORTU  

Okluzijski trening se pokazao kao zanimljiva opcija u rehabilitaciji i oporavku od 

ozljeda te je, �]�D�K�Y�D�O�M�X�M�X�ü�L���G�R�E�L�Y�H�Q�L�P���U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D���S�R�M�H�G�L�Q�L�K���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���L���V�O�X�þ�D�M�H�Y�D, popularnost 

okluzijskog treninga brzo �U�D�V�O�D���P�H�ÿ�X���V�S�R�U�W�D�ã�L�P�D�����3�R�J�R�W�R�Y�R���P�H�ÿ�X���Y�U�K�X�Q�V�N�L�P���V�S�R�U�W�D�ã�L�P�D���N�R�M�L��

se profesionalno bave sportom �M�H�U�� �M�H�� �Q�M�L�P�D�� �X�� �F�L�O�M�X�� �Q�D�N�R�Q�� �V�Y�D�N�H�� �R�]�O�M�H�G�H�� �ã�W�R�� �S�U�L�M�H�� �V�H��vratiti u 

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

�V�S�R�U�W�D�ã�L�P�D���M�H���S�U�L�P�M�H�U���-�D�G�H�Y�H�R�Q�D��Clowneya, NFL zvijezde Houston Texansa. Nakon operacije 

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

�M�D�þ�D�W�L���P�L�ã�L�ü�����7�D�G�D���M�H���N�O�X�S�V�N�L���I�L�]�L�R�W�H�U�D�S�H�X�W���+�R�X�V�W�R�Q���7�Hxansa kontaktirao Johnny Owensa, koji 

�M�H�� �L�P�D�R�� �]�D�S�D�å�H�Q�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H�� �R�N�O�X�]�L�M�V�N�R�J�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D�� �V�� �U�D�Q�M�H�Q�L�P�� �Y�R�M�Q�L�F�L�P�D���� �&�O�R�Z�Q�H�\�H�Y�� �S�U�L�P�M�H�U��
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�S�U�R�F�H�V�D���U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�H���S�U�R�ã�D�R���M�H���Y�U�O�R���G�R�E�U�R���L���P�H�W�R�G�D���R�N�O�Xzijskog treninga se velikom brzinom 

�U�D�ã�L�U�L�O�D���X���V�Y�L�P���Q�D�M�M�D�þ�L�P���O�L�J�D�P�D���G�L�O�M�H�P���6�$�'-a. No, uskoro su se svi fizioterapeuti, kondicijski 

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

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

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

�N�R�ã�D�U�N�D�ã�N�R�M�� �O�L�J�L���� �'�Z�L�J�K�W�� �+�R�Z�D�U�G���� �W�D�G�D�� �F�H�Q�W�D�U��Houston Rocketsa, u suradnji sa klupskim 

�V�W�U�X�þ�Q�L�P�� �V�W�R�å�H�U�R�P�� �L�� �-�R�K�Q�Q�\�� �2�Z�H�Q�V�R�P�� �X�Y�H�R�� �M�H�� �R�N�O�X�]�L�M�Vki trening u svoj standardni plan i 

program treniranja (Slika 2)�����6���R�E�]�L�U�R�P���Q�D���Y�H�O�L�N�X���G�X�O�M�L�Q�X���Q�M�H�J�R�Y�L�K���H�N�V�W�U�H�P�L�W�H�W�D���L���Y�H�ü���R�]�E�L�O�M�Q�H��

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

njegova koljena i tijelo u cijelosti�����,�]���W�R�J�D���U�D�]�O�R�J�D���S�R�þ�H�R���M�H���Y�M�H�å�E�D�W�L���Q�D���Q�D�þ�L�Q���G�D���N�R�U�L�V�W�L��niska 

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���V���R�J�U�D�Q�L�þ�D�Y�D�Q�M�H�P���S�U�R�W�R�N�D���N�U�Y�L�� �8�]�L�P�D�M�X�ü�L���X���R�E�]�L�U���V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�R�V�W�L���S�R�]�L�F�L�M�H���F�H�Q�W�U�D���W�H��

veliki broj skokova tijekom utakmice p�U�L�P�M�H�Q�D���R�N�O�X�]�L�M�V�N�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D���V�D�þ�X�Y�D�O�D���J�D���M�H���R�G���G�Rdatnih 

�R�]�O�M�H�G�D���L���]�D�K�Y�D�O�M�X�M�X�ü�L���W�R�P�H���S�U�R�G�X�å�L�R���M�H���V�Y�R�M�X���V�S�R�U�W�V�N�X���N�D�U�L�M�H�U�X�����,�]���+�R�Z�D�U�G�R�Y�R�J���S�U�L�P�M�H�U�D���P�R�å�H��

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

muskulature tijela.  

 

 

 

Slika 2. Dwight Howard primjenjuje okluzijski trening  

Izvor: ( https://thebarbellphysio.com/ ) 

 
3.2.1. �3�U�L�O�D�J�R�G�E�H���X���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���V�S�R�U�W�D�ã�D���S�U�L�P�M�H�Q�R�P���R�N�O�X�]�L�M�V�N�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D 

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

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

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

�S�U�L�O�D�J�R�G�E�H���V�S�R�U�W�D�ã�D���W�H���W�D�N�R���S�R�E�R�O�M�ã�D�W�L���Qjegovu sportsku izvedbu. Dobro trenirani biciklisti imaju 

�S�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �P�D�N�V�L�P�D�O�D�Q���S�U�L�P�L�W�D�N�� �N�L�V�L�N�D�� ���9�2�•max > 60 mL/min/kg). Mitchell i sur. (2019) su 

testirali kako intervalni trening sprinta �X�� �N�R�P�E�L�Q�D�F�L�M�L�� �V�� �R�N�O�X�]�L�M�R�P�� �G�M�H�O�X�M�H�� �Q�D�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W��

biciklista i njihov maksimalni primitak kisika���� �8�� �S�H�U�L�R�G�X�� �R�G�� �þ�H�W�L�U�L�� �W�M�H�G�Q�D�� ������ �E�L�F�L�N�O�L�V�W�D��

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

grupa s primje�Q�R�P�� �R�N�O�X�]�L�M�H�� �L�� �G�U�X�J�D�� �J�U�X�S�D�� �E�H�]�� �S�U�L�P�M�H�Q�H�� �R�N�O�X�]�L�M�H���� �,�]�P�H�ÿ�X�� �G�Y�D�� �W�D�N�Y�D�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D��

uvijek je bio razmak od minimalno 48h, a ostatak vremena biciklisti su trenirali po svom 

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

treninge. Procedura treninga sastojala se od 4, 5, 6 i 7 ponavljanja maksimalno intenzivnog 

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

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

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

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

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

konstantan. �0�M�H�U�H�Q�M�D�� �V�X�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�D�� �S�U�L�M�H�� �L�� �Q�D�N�R�Q�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���� �8�� �J�U�X�S�L�� �N�R�M�D�� �M�H�� �S�U�L�P�M�H�Q�M�L�Y�D�O�D��

�R�N�O�X�]�L�M�X���W�L�M�H�N�R�P���S�H�U�L�R�G�D���R�G�P�R�U�D���S�U�L�P�L�M�H�ü�H�Q���M�H���]�Q�D�þ�D�M�D�Q���S�R�U�D�V�W���D�S�V�R�O�X�W�Q�R�J���L���U�H�O�D�W�L�Y�Q�R�J���9�2�•max 

(apsolutni: p=0.02, relativni: p=0.01), dok u drugoj grupi nije zabilje�å�H�Q�� �W�D�N�D�Y��napredak 

(apsolutni: p=0.56, relativni: p=0.88) (Slika 3). 

 

 

�6�O�L�N�D���������5�D�]�O�L�N�H���X���9�2�w�P�D�[���L�]�P�H�ÿ�X���J�U�X�S�D 
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�7�D�N�R�ÿ�H�U���V�X���P�M�H�U�H�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���]�D���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�X���D�H�U�R�E�Q�X���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W���� �Y�U�ã�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L��

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

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

 

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

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

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

�N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�� �Q�L�V�N�R�� �L�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�L�K�� �L�Q�W�H�U�Y�D�O�Q�L�K�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D���� �+�H�O�G�� �L�� �V�X�U���� ��2020) �V�X�� �D�Q�J�D�å�L�U�D�O�L�� �Y�U�K�X�Q�V�N�H��

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

(INT) koja je koristila princip okluzijskog treninga i kontrolna grupa (KON). INT grupa (n=16; 

�����å�H�Q�V�N�D���L���������P�X�ã�N�L�K���Y�H�V�O�D�þ�D; VO�•�P�D�[���������“������9 mL/min/kg) je na donje ekstremitete postavljala 

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

�Q�D���Y�H�V�O�D�þ�N�L�P���H�U�J�R�P�H�W�U�L�P�D�����.�2�1���J�U�X�S�D�����Q� �������������å�H�Q�V�N�D���L���������P�X�ã�N�L�K���Y�H�V�O�D�þ�D; VO�•�P�D�[�������������“��

8.5 mL/min/kg) je provod�L�O�D���V�O�L�þ�D�Q���W�U�H�Q�D�å�Q�L���S�U�R�J�U�D�P���E�H�]���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D���R�N�O�X�]�L�M�V�N�H���P�H�W�R�G�H���W�U�H�Q�L�Q�J�D����

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

�X���þ�D�P�F�L�P�D���L�O�L���Q�D���H�U�J�R�P�H�W�U�X�����W�R�þ�Q�L�M�H�������[���������P�L�Q�X�W�D���S�R���W�U�H�Q�L�Q�J�X�����1�D�N�R�Q���]�D�Y�U�ã�H�W�N�D���S�H�U�L�R�Ga od 5 

�W�M�H�G�D�Q�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�þ�L�� �V�X�� �L�]�P�M�H�U�L�O�L�� �V�S�L�U�R�H�U�J�R�P�H�W�U�L�M�V�N�L�� �U�D�P�S�� �W�H�V�W�� �Q�D�� �Y�H�V�O�D�þ�N�R�P�� �H�U�J�R�P�H�W�U�X�� �L�� ���5�0��

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

�]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�D���N�R�G���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�J���S�U�L�P�L�W�N�D���N�L�V�L�N�D���X���,�1�7���J�U�X�S�L�����9O�•�P�D�[���������������“�������������X�V�S�R�U�H�ÿ�X�M�X�ü�L��

s KON grupom (VO�•�P�D�[���������������“���������������8���W�H�V�W�X���M�H�G�Q�R�J���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�J���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���þ�X�þ�Q�M�D���Q�L�M�H��

�]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�D���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���U�D�]�O�L�N�D���L�]�P�H�ÿ�X���J�U�X�S�D���� 

 

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

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

�V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�� �Y�U�K�X�Q�V�N�L�K�� �V�S�R�U�W�D�ã�D. Ipak, procedure su prekratko trajale kako bi se 

�X�W�Y�U�G�L�O�D�� �N�R�Q�V�W�D�Q�W�Q�R�V�W�� �L�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�� �X�� �Q�D�W�M�H�F�D�W�H�O�M�V�N�L�P�� �X�Y�M�H�W�L�P�D���� �6�W�R�J�D���� �S�R�W�U�H�Ena su daljnja i 

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

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

 

3.3. PRIMJENA OKLUZIJSKOG TRENINGA U NOGOMETU  

Nogomet je jedan od najmasovnijih sportova koji se igra i prati diljem cijelog svijeta, 

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

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

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

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

ciljeve igre: postizanje pogoda�N�D�� �L�� �S�R�E�M�H�G�X�� ���%�D�U�L�ã�L�ü���� ���������������.�D�R�� �ã�W�R�� �V�D�P�D�� �G�H�I�L�Q�L�F�L�M�D�� �J�R�Y�R�U�L��

nogomet je kompleksna aktivnost koja zahtjeva visoku �P�R�W�R�U�L�þ�N�X���L���I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�X���U�D�]�Y�L�M�H�Q�R�V�W��

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

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

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

metodama i vrstama treninga te s obzirom na popularnost nogometa u svijetu svakodnevno 

dolaze novi trendovi treniranja. Okluzijski trening, iako uz potrebne nadopune, dokazao je 

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

ovoga rada opisana njegova primjena i u ovoj globalnoj ekipnoj igri. 

 

 

3.3.1. �8�W�M�H�F�D�M���R�N�O�X�]�L�M�V�N�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D���Q�D���D�H�U�R�E�Q�H���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���Q�R�J�R�P�H�W�D�ã�D 

Aerobni funkcionalni kapacitet prevladava tijekom nogometne utakmice, stoga je 

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

dijela ili cijele ut�D�N�P�L�F�H�����1�D�U�D�Y�Q�R�����S�R�V�W�R�M�L���P�Q�R�J�R���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���Q�D�þ�L�Q�D���U�D�]�Y�R�M�D���D�H�U�R�E�Q�H���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L����

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

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

p�R�]�L�W�L�Y�Q�R���G�M�H�O�R�Y�D�W�L���Q�D���P�R�W�R�U�L�þ�N�H���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���V�S�R�U�W�D�ã�D, ali nogomet je sport iz potpuno drugog 

�V�N�X�S�D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �V�W�R�J�D�� �ü�H u nastavku rada biti prikazano �P�R�å�H�� �O�L�� �R�N�O�X�]�L�M�V�N�L�� �W�U�H�Q�L�Q�J�� �S�R�P�R�ü�L��

�Q�R�J�R�P�H�W�D�ã�L�P�D���S�U�L���X�Q�D�S�U�M�H�ÿ�H�Q�M�X���Q�M�L�K�R�Y�L�K���D�H�U�R�E�Q�L�K���N�D�S�D�F�L�W�H�W�D���� 

U �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�H�P dijelu rada okluzijski trening se koristio sa raznim kombinacijama 

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

treningom visokog intenziteta, intervalnim treningom niskog intenziteta �W�H���M�H���W�D�N�R���G�R�ã�D�R red i 

�Q�D���L�Q�W�H�U�Y�D�O�Q�L���W�U�H�Q�L�Q�J���X�P�M�H�U�H�Q�R�J���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D����U Tablici 2. prikazan je plan i program treninga 

�]�D���������P�O�D�G�L�K���Q�R�J�R�P�H�W�D�ã�D���N�R�M�L���V�X���Q�D�V�X�P�L�þ�Q�R���S�R�G�L�M�H�O�M�H�Q�L���X���W�U�L���J�U�X�S�H�����N�R�Q�W�U�R�O�Q�D���J�U�X�S�D�����.�$�$�7�6�8��

�J�U�X�S�D���L���L�Q�W�H�U�Y�D�O�Q�D���J�U�X�S�D���E�H�]���R�J�U�D�Q�L�þ�D�Y�D�Q�M�D���S�U�R�W�R�N�D���N�U�Y�L�����$�P�D�Q�L���L sur., 2018). U prvom treningu 

tlak vrpce KAATSU grupi iznosio je 140 mmHg kako bi se tijelo prilagodilo na takvu vrstu 

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���W�H���V�H���Y�H�ü���R�G���G�U�X�J�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D���S�R�Y�H�ü�D�R���Q�D�����������P�P�+�J�����6�F�R�W�W���L���V�X�U�������������������� 
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Tablica 2. Plan i program treninga  

TJEDAN TRENINZI BROJ PON. INTENZITET DIONICA ODMOR 

1 4 3 60-65% MFS 400m 60-80s 

2 4 4 65-70% MFS 400m 60-80s 

 

 

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

kisika prije i poslije testiranja. Novost koju je netko koristio u primjeni okluzijskog treninga je 

subjektivna procjena percipiranog napora (RPE) �Q�R�J�R�P�H�W�D�ã�D, koja se ocjenjuje prema Borgovoj 

ljestvici. U tablici deskriptivne statistike (Tablica 3.) prikazane su vrijednosti koje su izmjerene 

prije i poslije �W�H�V�W�L�U�D�Q�M�D�� �]�D�� �V�S�R�P�H�Q�X�W�H�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H�� �X�� �V�Y�H�� �W�U�L�� �J�U�X�S�H���� �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�H�� �D�Q�D�O�L�]�H��

pokazali su da se stopa percipiranog napora u kontrolnoj grupi �Q�D�N�R�Q�� �]�D�Y�U�ã�H�W�N�D���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��

znatno razlikuje od ostale dvije grupe. Isti primjer dogodio se i sa maksimalnim primitkom 

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

�.�$�$�7�6�8���J�U�X�S�L���L���L�Q�W�H�U�Y�D�O�Q�R�M���J�U�X�S�L���E�H�]���R�J�U�D�Q�L�þ�D�Y�D�Q�M�D���S�U�R�W�R�N�D���N�U�Y�L���Q�H�P�D���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�K���]�Q�D�þ�D�M�Q�L�K��

razlika u rezultatima prije i poslije testiranja. 

 

Tablica 3. Deskriptivna statistika podataka prije i poslije testiranja 

VARIJABLA  KONTROLNA KAATSU INTERVALNA  

 Prije            Poslije Prije           Poslije Prije           Poslije 

RPE �������������“��
1.26 

�������������“��
1.23 

�����������“��
1.75 

�����������“��
1.08 

�����������“���������� �������������“�������� 

�9�2�w�P�D�[ �������������“��
5.04 

�������������“��
5.4 

�����������“��
6.99 

�����������“��
7.74 

�������������“��
5.66 

�������������“��
5.68 

 

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

KAATSU grupi za 3.66% primjena ovakve vrste treninga za razvoj aerobnih sposobnosti ostaje 

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

VO�•�P�D�[�� �]�D�� ������������ �ã�W�R�� �M�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R manje od KAATSU grupe. Okluzijski trening pokazuje 

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

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� 
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3.3.2. �6�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L���Q�R�J�R�P�H�W�Q�L���W�U�H�Q�L�Q�J���X�]���R�J�U�D�Q�L�þ�D�Y�D�Q�M�H���S�U�R�W�R�N�D���N�U�Y�L 

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

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

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

�P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K�� �L�� �I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�L�K�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�� �W�H�� �M�H�� �S�R�W�U�H�E�Q�D�� �Q�M�L�K�R�Y�D�� �N�Y�D�O�L�W�H�W�Q�D razvijenost. Iz toga 

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

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

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

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

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

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

je sa svojim suradnicima proveo testove: ekstenzija noge (snaga), skok-�þ�X�þ�D�Q�M�����V�Q�D�J�D�������������\�D�U�G�L��

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

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

�Q�R�J�R�P�H�W�Q�L�K���Y�M�H�å�E�L�����Ä�V�P�D�O�O-�V�L�G�H�G�³���L�J�U�H�����S�O�L�R�P�H�W�U�L�M�V�N�H���W�U�H�Q�L�Q�J�H���L���N�R�Q�W�L�Q�X�L�U�D�Q�D���W�U�þ�D�Q�M�D�����6�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L��

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

okluzije. Konkretno�����X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D �M�H���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���U�D�]�O�L�N�D���X���P�L�ã�L�ü�Q�R�M���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���������������“���������������Y�V������������

�“�������������������D�J�L�O�Q�R�V�W�L�������������“�������������Y�V�������������“�����������������D�H�U�R�E�Q�R�M���������������“���������������Y�V���������������“�����������������L��

�V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�R�M���Q�R�J�R�P�H�W�Q�R�M���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���������������“���������������Y�V���������������“����������������  

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

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

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

k�D�R���V�U�H�G�V�W�Y�R���]�D���X�Q�D�S�U�M�H�ÿ�H�Q�M�H���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���Q�R�J�R�P�H�W�D�ã�D�� 
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4. �=�$�.�/�-�8�ý�$�.  
 

Okluzijski trening je �M�R�ã�� �X�Y�L�M�H�N�� �U�H�O�D�W�L�Y�Q�R�� �Q�R�Y�D �L�� �Q�H�L�V�W�U�D�å�H�Q�D�� �P�H�W�R�G�D�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D, ali 

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

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

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

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

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

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

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

treninga sami po sebi su vrlo zanimljivi �M�H�U�� �S�R�V�W�L�ü�L�� �J�R�W�R�Y�R�� �M�H�G�Q�D�N�H�� �H�I�H�N�W�H�� �V�� �P�D�O�L�P��

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

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

je okluzijski trening lagan, upravo �V�X�S�U�R�W�Q�R�����X�]���R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q���S�U�R�W�R�N���N�U�Y�L���U�D�G�L�W�L���Y�M�H�å�E�X���S�R�S�X�W���E�L�F�H�S�V��

pregiba vrlo je naporno i izazovno be�]���R�E�]�L�U�D���ã�W�R���ü�H���V�H���W�D���Y�M�H�å�E�D���L�]�Y�R�G�L�W�L s utegom od svega par 

kilograma. Osim u rehabilitaciji okluzijski trening dokazao je svoju primjenu i u sportu kada 

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

nudi okluzijski trening, �G�D���V�X���X���R�E�D���S�R�G�U�X�þ�M�D���S�R�W�U�H�E�Q�D���M�R�ã���P�Q�R�J�D���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���N�R�M�D���ü�H���V�O�X�å�E�H�Q�R��

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

�V�W�D�Q�G�D�U�G�L�]�L�U�D�W�L���S�U�R�F�H�G�X�U�H���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D���R�N�O�X�]�L�M�V�N�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D, ali jedna stvar je sigurna, a to je da 

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

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

 

Kakhak i sur. (2020) su pokazali �X�� �V�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���G�D�� �V�H�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�P�� �R�N�Ouzijskog 

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

�W�D�N�R�ÿ�H�U���P�R�J�X���S�R�V�W�L�ü�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���S�U�R�P�M�H�Q�H���X���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�P�D���V�S�R�U�W�D�ã�D�����1�D���W�D�M���Q�D�þ�L�Q���W�U�H�Q�H�U�L���P�R�J�X��

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

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

�V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�X���S�U�L�P�M�H�Q�X���W�H���G�D���ü�H���Q�M�H�Jova popularnost rasti. 
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