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STAVOVI TAEKWONDO TRENERA O REDUKCIJI TJELESNE MASE SPORTASA
PRIJE NATJECANJA

SAZETAK

Dobar tjelesni status i tjelesna forma nisu preduvijeti dobrog sportskog rezultata. Visoki
postotak potkoZznog masnog tkiva u tijelu sportasa moze znatno smanjiti sportske performanse,
a Cesto 1 narusiti zdravlje sportasa, iako ni mali postotak masti u organizmu sportasa nije
pozeljan. Masno tkivo u tijelu sportasa sluzi prvenstveno kao spremiste energije koja se trosi
tijekom tjelesne aktivnosti, te sluzi kao izolacija tijelu. To je posebno vazno tijekom treninga
visokog intenziteta, kao Sto je taekwondo borba, radi energije koja je potrebna tijekom odmora,
ali 1 radi Sto brzeg oporavka sportasa. Medutim, u borilackim sportovima cCesta je praksa
manipulacije tjelesnom masom kako bi sporta§ bio u nizoj tezinskoj kategoriji na dan
vaganja/natjecanja i tako si povecao Sanse za pobjedu, boreci se, realno gledano, protiv tjelesno
laksih, a Cesto i fizicki slabijih boraca. Ovakva praksa dugorocno moze pokrenuti niz negativnih
ucinaka po mentalno i tjelesno zdravlje sportasa, no dio je 'sportske kulture', osobito u

taekwondou.

Glavni cilj ovog istrazivanja je ispitati stavove i ponasanja taekwondo trenera vezano za
redukciju tjelesne mase sportasa prije natjecanja i opcenito. Sukladno tome postavljeni su
sljedeci ciljevi istrazivanja: 1. Ispitati postoje li razlike u stavovima i ponasanjima vezanim za
redukciju tjelesne mase mladih i starijih trenera te trenera razli¢itog spola, razine obrazovanja,
ranga osobne natjecateljske kvalitete i stila rukovodenja te s obzirom na dobi, spol i rang
kvalitete natjecatelja koje treniraju. 2. Ispitati osvijeStenost i znanje trenera o moguéim
kratkoro¢nim i dugoro¢nim negativnim posljedicama redukcije tjelesne mase prije natjecanja

po tjelesno 1 mentalno zdravlje sportasa.

U ispitivanju je sudjelovalo 87 taekwondo trenera (Nm=56, Nz=31) od 17 do 62 godine
(AS=33,7). Koristena je hrvatska verzija upitnika trenerova rukovodeceg ponasanja

(Leadership scale for sports, LSS) 1 upitnici konstruirani za potrebe ovog istraZivanja.

Dobiveni rezultati pokazuju da nema statisticki znacajne razlike u iskazivanju poticajnih,
negativnih i1 kontroliraju¢ih ponaSanja trenera razli¢itog spola vezano uz redukciju tjelesne
mase njihovih sportasa te da dijele misljenje o stupnju odgovornosti sportasa prilikom njhovog
samostalnog reduciranja tjelesne mase. Treneri koji preteZzito treniraju sportase imaju u vecoj
mjeri pozitivnije stavove prema redukciji tjelesne mase za razliku od trenera koji treniraju

sportasice. Treneri koji pretezito treniraju sportaSice pokazuju vise kontroliraju¢ih ponasanja



od trenera koji treniraju oba spola. Treneri koji treniraju mlade i oni koji treniraju starije dobne
skupine dijele ista misljenja, ponaSanja i stavove o redukciji tjelesne mase svojih sportasa.
Treneri kojima je stil rukovodenja treninga opisan kao visoko autokratski/visoko demokratski
u vec¢oj mjeri poti¢u te pokazuju vise negativnih ponasanja po pitanju redukcije tjelesne mase
sportaSa. Treneri s viSim stupnjem obrazovanja (prvostupnici trenerske struke, magistri i
doktori kineziologije) pokazuju negativnija ponaSanja vezano za reduciranje tjelesne mase
sportasa u odnosu na trenere koji nemaju nikakvo kineziolosko obrazovanje osim samostalnog
ucenja, te trenere koji su zavrSili program osposobljavanja za trenere tackwondoa pri Hrvatskoj
olimpijskoj akademiji. Rezultati pokazuju i da su treneri bazi¢no osvjesteni te imaju osnovno
znanje o mogué¢im kratkorocnim i dugoro¢nim posljedicama redukcije tjelesne mase po
mentalno i tjelesno zdravlje sportasa, ali postoji znatan prostor za napredak u podruéju njihove

edukacije.

Klju¢ne rijec¢i: sport, redukcija tjelesne mase, zdravlje, kontroliraju¢a ponasanja



COACHES 'ATTITUDES ON ATHLETES' BODY MASS REDUCTION BEFORE
COMPETITION

Abstract

Good physical status and physical shape are not necessary prerequisites for a good sports
result. A high percentage of subcutaneous fat in the body of sports can significantly reduce
athletic performance and often impair the health of athletes. Although not even a small
percentage of body fat is desirable. Adipose tissue in an athlete’s body serves primarily as a
storehouse of energy expended during physical activity, and serves as the body’s insulation.
This is especially important during high-intensity training, such as taekwondo fighting, for the
energy needed during rest, but also for the athlete’s recovery as quickly as possible. However,
in martial arts it is common practice to manipulate body weight to keep the athlete in a lower
weight category on the day of weighing / competition and thus increase the chances of winning,
fighting, realistically speaking, against lighter, often physically weaker fighters. This practice
can trigger negative effects on the mental and physical health of athletes in the long run, but it

is part of a ‘sports culture’, especially in tackwondo.

The main goal of this research is to examine the attitude and behavior of tackwondo trainers
related to the reduction of athletes' body weight before competition and in general. Accordingly,
the following research objectives were set: 1. Examining whether there is a difference in
attitudes and behavior related to weight reduction of younger and older coaches and coaches of
different genders, levels of education, rank of personal competitive qualities and handling style
with regard to age, gender and rank the qualities of the competitors they train. 2. Examine the
awareness and knowledge of coaches about the possible short-term and long-term negative

consequences of weight loss before competing in the physical and mental health of athletes.

87 taekwondo trainers (Nm = 56, NZ = 31) aged 17 to 62 (AS = 33.7) participated in the
study. The Croatian version of the Leadership scale for sport (LSS) questionnaire was used, and

the questionnaires constructed for the purposes of this research.

The results show that there are no statistically significant differences in the expression of
stimulating, negative and controlling coaches of different gender regarding weight loss of their
athletes to share an opinion on the degree of responsibility of athletes in their self-weight loss.
Coaches who predominantly male athletes have more positive attitudes toward weight reduction
than coaches who train female athletes. Coaches who predominantly coach female athletes
show higher control of behavior than coaches who train both gender. Coaches who train



younger and those who train older age groups share similar opinions, behaviors, and attitudes
about reducing the weight of their athletes. Coaches whose coaching style is described as highly
autocratic / highly democratic show more negative behaviors related to weight loss of athletes.
Coaches with higher level of education (bachelors in coaching, masters and doctors of
kinesiology) show negative behaviors related to weight loss of athletes in comparison to
coaches without formal kinesiological education other than self-study, and coaches who have
completed a training program for taekwondo trainers within the Croatian Olympic academy.
The results also show that coaches are basically aware that they have a basic knowledge of the
possible short-term and long-term consequences of weight loss on athletes’ mental and physical
health, but there is significant room for improvement in their education.

Key words: sport, weight loss, health, behavior control
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1. UvOD

Tekwondo je tezinski kategoriziran borilacki sport koji potjece iz Koreje (Heller i sur.,
1998). Od kasnih 1950-ih tackwondo je iz tradicionalne borbene vjestine postao moderni sport
poznat cijelome svijetu (Beslija i sur., 2017). Zahtjevi taekwondo sporta zahtijevaju od sportasa
da odrzi malu tjelesnu tezinu. Kao i drugi tezinski kategorizirani borilacki sportovi, ocekuje se
da ¢e tackwondo borci biti sposobni §to je brze moguce generirati miSi¢nu silu, uglavnom kroz
niz udaraca nogama (Pieter i Heijmans, 2000). Odrzavanje male tjelesne mase omogucava vece
ubrzanje. Vrlo je malo istrazivanja 0 redukciji tjelesne mase provedeno na sportaSima
tackwondoa, medutim, dokazi iz drugih borilackih sportova kao i iskustva sa sportskih terena
daju rezultate da je vrlo uobicajeno da sportasi pokusavaju smanjiti svoju tjelesnu tezinu prije

natjecanja.

Redukcija tjelesne mase dio je natjecateljskog taekwondoa. Borilac¢ki sportovi koji se vode
kao tezinski kategorizirani te njihova natjecanja koja se odvijaju u tezinskim kategorijama, s
vremenom su navela sportaSe na primjenjivanje metoda smanjenja tjelesne mase. Sportasi
sportova poput tackwondoa, juda, hrvanja i sli¢nih natjecu se u tezinskim kategorijama kako
nebi postojala nepravda tijekom njihovih borbi uzrokovana prednostima fizicke konstitucije
(Langan-Evans i sur, 2011). Osim pravednosti, tezinskim kategoriziranjem boraca Zeli se
smanjiti rizik od ozljedivanja (Gann, Grant, La Bounty, 2015). Sportasi na tackwondo
natjecanjima Zele posti¢i nizu tjelesnu masu u odnosu na njihovu svakodnevnu, radi ulaska u
manju tezinsku kategoriju kako bi postigli prednost nad svojim tada lak$im protivnikom. Pri

tom Cesto pribjegavaju zdravstveno upitnim metodama redukcije tjelesne mase.

Prilikom brzog smanjivanja tjelesne mase, metode koje se najcesce koriste su dehidracija 1
smanjenje razine glikogena. Dehidraciju sportasi postizu razli¢itim metodama, kao Sto su
izbjegavanje uzimanja tekucine u tijelo, diureticima, laksativima, raznim odijelima za poja¢ano
znojenje, vru¢im kupkama i tome sliéno. Razine glikogena smanjuju se dijetama koje su
siromasne ugljikohidratima, postom te pove¢anjem broja i trajanja treninga (Reale i sur., 2017).
Ovakvo snizavanje tjelesne mase, pogotovo prije natjecanja ovisi o raspolozenom vremenu, ali
I 0 socio-ekonomskim, fizioloskim i psiholoskim faktorim (Shevtsov i Krikuha, 2011), a za

sportase je izrazito tjelesno i mentalno zahtjevno, najcesce zato $to je naglo i vrlo restriktivno.

U borilac¢kim sportovima smanjnje tjelesne mase je ¢esta i uobicajena pojava te cak 60%
sportasa borilackih sportova koristi se metodama za brzo smanjenje tjelesne mase (Brito i sur.,

2012). Karakterizira ga snizavanje kilograma od cak 3-6% kroz 1-3 dana (Delphan i



Rashidlamir, 2013) kao i 5-10% u vremenu od tjedan dana prije natjecanja (Franchini i sur.,
2012). Ako je vrijeme izmedu vaganja i natjecanja mane i od 5 sati, brzo smanjivanje tjelesne
mase vece od 4% trenutne tjelesne tezine nije zdravo za sportasa. Ukoliko je taj period duzi,
onda je smanjenje koje ne prelazi 8% trenutne tjelesne tezine prihvatljivo (Fogelholm, 1994).
Naspram brzog smanjivanja tjelesne mase, postupno smanjivanje prije pocetka natjecanja krece
se izmedu 0,5 i 1 kg tjedno. (Fogelholm, 1994). Kao najpozeljinije metode brzog smanjivanja
tjelesne mase Kiningham 1 Gorenflo (2001) isticu posebno metode dehidracije. Najcesce
koristene su one metode sa povecanjem broja i trajanja treninga te istovremenim smanjivanjem
unosa tekuéina u tijelo sportasa (Fogelholm, 1994). Ono $to opisuje brzo smanjivanje tjelesne
mase sportasa prije natjecanja ukljucuje ve¢ prije navedeno smanjivanje unosa tekucine, zatim
smanjivanje unosa hrane, a takoder je karakteristi¢no i povecano izlucivanje tekuéina iz tijela
te povecanje metabolizma sportasa kako bi njegov organizam tro$io nepotrebno masno tkivo
(Khodaee i sur., 2015). Najucestalije koriStene metode brzog smanjenja tjelesne mase uz
smanjen unos hrane i tekucina u tijelo su post, odnosno gladovanje, karakteristi¢no je tréanje i
izvodenje razli¢itih vjezbi uz istovremeno viseslojno odijevanje, odlazak u saune te nosenje
sauna odijela za pojac¢ano luc¢enje tekuéina iz tijela (Brito i sur., 2012). Metode koje nisu toliko
koristene i poznate ukljucuju koriStenje diuretika i laksativa, namjerno povracanje (Horswill,

1992), a prema Langan-Evans, Close i Morton (2011) i ispiranje crijeva te pljuvanje sline.

Uz ve¢ spomenute prednosti nad lakSim protivnikom koje sportasi postignu brzim ili
postupnim smanjenjem tjelesne mase, pojavljuju se i negativne posljedice istog, a vidljive su
kroz niz kratkoroc¢nih, ali 1 dugoro¢nih posljedica na sportasev organizam. Neki od negativnih
ucinaka koji se mogu pojaviti su smanjena motiviranost sportasa za trening 1 natjecanja, razne
psihicke poteskoce, povecana anksioznost pred natjecanje, smanjenje koncentracije, ¢e$¢i i jaci
umor, pa ¢ak i ljutnja (Cengiz, 2015) razdrazljivost i oslabljena emocionalna kontrola. Uz sve
navedeno prema Oppliger, Steen i Scott (2003) i Sundgot-Borgen i Torstveit (2004) negativni
ucinci brzog smanjivanja tezine vidljivi su kroz poremecaje prehrane sportasa, prejedanje,
nespecifi¢ne poremecaje prehrane, anoreksiju itd., a posebno je istaknuta moguénost nastanka
bulimije. Nadalje, samopouzdanje sportasa i njegova izvedba su u pozitivnoj korelaciji
(Martens i sur., 1990). Sve ve¢im priblizavanjem natjecanja, sportaSeva somatska anksioznost
raste (Kabir i Dislah, 2011) dok dinamika kognitivne anksioznosti i osjec¢aja samopouzdanja
ovisi o sportasevoj procjeni zahtjeva situacije 1 vlastitih kapaciteta u odnosu na te zahtjeve u
konkretnom trenutku. To moze biti naruseno zbog procesa redukcije tjelesne mase i popratnog

osjecaja fizicke nemodi i iscrpljenosti. Osim navedenih negativnih u¢inaka, brzo smanjivanje



tjelesne mase moze izazvati i negativne fizioloske posljedice na sportasev organizam i to
poveéanjem frekvencije srca, losijom cirkulacijom i diSnim funkcijama, ostavljanje negativnih
posljedica na termoregulacijske procese s rizikom od previsoke tjelesne temperature. Takoder
postoji mogucénost smanjivanja bubreznog protoka krvi, to istovremeno dovodi do raznih
problema s bubrezima, $to u konac¢nici dovodi do manje koli¢ine soli u organizmu (Coufalova
i sur., 2013). Sve navedeno je posebno vidljivo kod nekontroliranog i brzog smanjivanja
tjelesne tezine (npr. 6-8 kg u 11 dana) prije nastupa na natjecanju. Medutim, osim gore
istaknutih negativnih posljedica, zabiljezeno je 1 nekoliko smrtnih slucajeva radi brzog
smanjivanja tjelesne i to povecCanjem tjelesne temperature organizma Uzrokovanog

dehidracijom sportasa (Centers for Disease Control and Prevention — CDC, 1998).

Problem nekontroliranog reguliranja tjelesne mase sportasa prije natjecanja nije vezan samo
za taekwondo; prema Andreato i sur. (2014) i Artioli i sur. (2010) taj problem moguce je
prepoznati i u drugim borilackim sportovima, a prema Khodaee i sur. (2015) i u drugim tezinski
kategoriziranim sportovima kao $to su veslanje ili jahanje. Ovakva praksa zna¢ajno ovisi 0
socijalnim faktorima i nerijetko se dogada uz odobravanje, StoviSe Cak i na poticaj trenera i
roditelja, koji su uz sportasa, na kojeg takvim ponasanjima i porukama odgojno djeluju, spremni
zrtvovati zdravlje zbog rezultata. Zabrinjavajuée je Sto mnogi treneri, a ni roditelji, nemaju
osnovno znanje o prehrani sportasa 1 vaznosti 1 ulozi pravilne prehrane u sportu, ve¢ se vode
neprovjerenim i neznanstvenim navodima i vjerovanjima koja se nekriti¢ki prenose unutar
zajednice, ¢ime se podrZzava ovaj negativan fenomen 'skidanja kila' unutar sporta. Navedeno
moze ovisiti 1 o kompetitivnoj orijentaciji trenera i1 sportasa, kao i o trenerovom stilu
rukovodenja, ali i 0 cjelokupnoj motivacijskoj klimi u sportskom okruzenju, na razini kluba ili
sportske discipline opéenito. Upravo je ta pojava 'skidanja kila' naSiroko prisutna u tackwondo
sportu, ¢ini samu kulturu tackwondo natjecanja, to 'svi rade' pa to postaje normalno, ¢ak i

pozeljno, usprkos negativnim dokazima za suprotno.

Zbog svega navedenog provedeno je ovo istrazivanje kako bi se vidjelo u kojoj mjeri treneri
imaju utjecaj na sportaseve odluke o redukciji mase prije natjecanja, koji su njihovi stavovi o

tome i koliko znanja imaju o mogucim negativnim posljedicama redukcije mase svojih sportasa.

Zanimanje trenera je kompleksno, danas biti nekome trener nije jednostavan zadatak niti
posao. To postaje izazov onima koji svoje potencijale, ali i dio sebe Zele prenijeti na mlade
generacije, 1 to neovisno radi li se o pocetnicima, amaterima, rekreativcima ili profesionalnim
sportasima. Biti trener moze biti jako zahtijevan posao ako mu se pristupi pravim nacinom:
prije svega odgovorno, a onda kreativno i ambiciozno. Svi trenerovi postupci kojima on izravno

3



i neizravno djeluje na svoje sportase Cine trenerov stil rukovodenja. Rukovodenje u sportu je
kompleksno ponasanje trenera koje ukljucuje konstantnu interakciju izmedu 3 ¢imbenika, a to
su: trener, sportas 1 situacijski ¢cimbenici (Bari¢, 2007). Rukovode¢i sportskim procesom trener
1 obrazovno i odgojno djeluje na svoje sportaSe, prenose¢i im, izmedu ostalog obrasce
ponasanja, ali 1 opce sportske i zivotne vrijednosti. Taj utjecaj, usprkos trenerovoj motivaciji ne
mora uvijek biti pozitivan. Treneri ¢esto na razne nacine stavljaju rezultat ispred sportasa, a to

je osobito rizi¢no u sportu mladih.

U nastavku teksta slijedi pregled pojmova i dosadaSnjih istrazivanja koja se ti¢u razlicitih
obrazaca ponasanja vezanih uz redukciju tjelesne mase i neke prehrambene navike opcenito i

kod tackwondo sportasa.



2. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

2.1.Istrazivanja o dehidraciji

Voda u ¢ovjekovom tijelu vazna je iz viSe razlicitih razloga, medu njima za metabolizam,
odrzavanje normalne tjelesne temperature tijela itd. (Armstrong, 2005). Za uravnotezen odnos
tekucina i elektrolita u tijelu vaZan je unos tekucina, on se odvija pomoc¢u probavnog sustava
preko unesene hrane i pi¢a kroz metaboli¢ku proizvodnju (Kenefick i sur., 2012). Voda se u
organizam unosi na vi$e razli¢itih nacina, najviSe iz pica i napitaka ¢ime se unese oko 64% ili
1600 ml, zatim preko hrane 28% ili 700 ml, te 8% ili 200 ml iz metabolizma. Pomo¢u vode u
organizmu ¢ovjeka omogucava se prijenos vaznih nutrijenata prema stanicama, ali i odnosenje
Stetnih tvari iz istih stanica te omogucava uvjete za kemijske reakcije minerala, odnosno
elektrolita (Guyton, 1995). Prema Woodruff (2012), gubitak vode iz organizma odvija se na
viSe nacina. Najvise vode se gubi mokrenjem i to 59% (150 ml), zatim kroz kozu znojenjem
25% (550 ml), 11% (30 ml) gubi se preko pluca, a najmanje kroz izmet i to svega 5% (150 ml).
Osim za zdravlje, unos tekucine te pravilan balans elektrolita u organizmu bitni su za pravilnu
izvedbu, ali i samo vjezbanje (Rehrer, 2001). Produzeno treniranje dovest ¢e do pretjeranog
gubitka vode i elektrolita znojenjem, radi termoregulacije tijela (Maughan, 1991). Tjelesna
aktivnost ili neki drugi fizic¢ki rad. Te izlaganje visokoj temperaturi, moze izazvati dehidraciju,
Sto dovodi do promjene odnosa izmedu unutarstani¢ne i izvanstani¢ne tekucine stanica
(Vranesi¢, Alebié i Satali¢, 2003). Gubitak tekuéine iz tijela znojenjem moguée je poveéati do
2 litre na sat, iz razloga $to se povecanim miSi¢nim radom povecava i disanje time 1 tjelesna
toplina opéenito pa se znojenjem tijelo ,,hladi“ kako bi se tjelesna toplina odrzala ili smanjila
(Guyton, 1995). Tesko je procijeniti kada je tijelo u stanju dehidracije, radi toga je bitno da se
dnevno unose potrebne kolic¢ine tekucina u tijelo razli¢itim nacinima. Potrebna dnevna koli¢ina
unosa tekucine u tijelo, individualna je za svakoga posebno, te ovisi o tome koliko je osoba
aktivna, u kakvom okruzenju se ta aktivnost odvija itd. (Guyton, 1995). Svjesna potreba za
pijenjem vode naziva se Zed, a o€ituje se suhoom u ustima i grlu, nervoznim ponasanjem te
slabijim lucenjem sline. Prema Guytonu (1995), dnevni unos vode trebao bi iznositi oko 2,3
litre. Medutim, ve¢ je spomenuto da je dnevni unos individulan za svakoga. Osim koli¢ine vode
u organizmu bitno je navesti i druge pojmove: euhidracija, hidracija, hipohidracija, ve¢
spomenuta dehidracija, rehidracija i hiperhidracija. Svi ti pojmovi oznac¢avaju ukupnu koli¢inu

vode u tijelu, unos vode, njezino stanje kao i nedostatak vode, odnosno tekucine u organizmu.



Ukupna koli¢ina vode ili euhidracija je stanje razvijanja ravnoteze vode u tijelu covjeka.

(Shirreffs, 2003).

Hidracija opisuje postignuto stanje ravnoteze vode u organizmu (Shirreffs, 2003). Ona
oznacava unos tekuc¢ina tijekom treniranja, vjezbanja, rekreiranja ili izvodenja nekih drugih
fizickih aktivnosti, a na nju djeluje nekoliko razli¢itih ¢imbenika: zed, raspolozivost vode ili
drugih tekucina, mogucénost unosa istih tekucina te preoptere¢enost probavnog sustava

(Vranesi¢, Alebié i Satali¢, 2003).

Situacija u kojoj je koli¢ina vode manja od normalne naziva se hipohidracija, odnosno
dolazi do deficita vode u organizmu (Shirreffs, 2003). Ona osim $to negativno utjee na
sportske rezultate, onemogucava normalnu termoregulaciju organizma te utjece nepovoljno na

kognitivne funkcije Govjeka (Vranesi¢, Alebié i Satali¢, 2003).

Kao posljedica hipohidracije dolazi do dehidracije, odnosno do nedovoljne koli¢ine tekuéine

u tijelu (Shirreffs, 2003).

Suprotno smanjenom udjelu tekucina je nakupljanje tekucina u organizmu i naziva se
rehidracija (Shirreffs, 2003). Kao i hidracija, rehidracija takoder ovisi o nekoliko ¢imbenika,
neki od njih su jacina i trajanje vjezbanja ili treninga, dvorana ili neko drugo okruzenje u kojemu
se osoba nalazi te individualne osobine sportasa (Maughan, 1991). U istrazivanju Shirreffs i
sur. (1996), isti¢u da je koli¢ina unesene tekucine bitna kod procesa rehidracije te je utvrdeno
da do ravnoteZnog stanja vode u organizmu ili euhidracije dolazi nakon perioda oporavka od
otprilike 6 sati i najmanje 150% nadoknadene tekucine koja je bila izgubljena tijekom razli¢itih
fizickih aktivnosti. Prilikom nadoknadivanja izgubljene tekucine usred vjezbanja pozeljno je
da ona bude obogacena elektrolitima i ugljikohidratima te volumen mora odgovarati koli¢ini
izgubljene tekuc¢ine. Prema Galloway (1999), najbolji nacin rehidracije nakon vjezbanja

ukljucuje veliku koli¢inu hrane obogacenu ve¢ spomenutim ugljikohidratima i natrijem.

Ukoliko dode do situacije gdje se u osobi nalazi povecana koli¢ina teku¢ine u organizmu, to
stanje naziva se hiperdracija. Do toga kod sportasa naj¢esc¢e dolazi prije samoga natjecanja kada
sportaSi u Zelji da ne dode do dehidracije, unesu veliku koli¢inu vode u svoj organizam
(Vranesi¢, Alebi¢ i Satali¢, 2003). Posljedica se odituje u prekomjernom mokrenju, a moze doéi

i do nelagode u Zelucu (Kenefick i sur., 2012).



2.1.1. Negativni uéinci dehidracije

Dehidracija moze ugroziti sportaSeve performanse i isto tako moze povecati moguénost
toplinskog udara (Casa i sur., 2000). Dehidracija ve¢ od 1 do 2% ukupne tjelesne mase pokrece
metaboli¢ke procese i time utjece na nastup i sposobnosti sportasa (Barr, 1999), dok dehidracija
od 3% ukupne tjelesne mase narusava metabolicke procese i istovremeno povecava moguénost
nastanka toplinskih oboljenja (Casa i sur., 2000). Brzi gubitak tekuc¢ine u tijelu, od 5% ukupne
tjelesne mase sportasa borilackih sportova moze dovesti do velikih zdravstvenih problema, pa
¢ak i smrti (Khodaae i sur., 2015). Autori Jones i sur. (2008) govore kako dehidracija od 2,9%

ukupne tjelesne mase kod sportasa smanjuje anaerobnu izdrzljivost cijelog tijela.

Osim navedenoga dehidracija negativno utjeCe na vjezbanje s otporom te smanjuje snagu,

jakost 1 izdrZljivost opéenito i to visokog intenziteta (Judelson i sur., 2007).

Osim toga, posljedice smanjenog unosa tekuéina i hrane u organizam kod sportasa borilackih
sportova nekoliko dana prije samog natjecanja moze povecati rizik od nastanka infekcija i

remecenja raspoloZenja(Langan-Evans, Close i Morton, 2011).
2.1.2. Prevencija nastanka dehidracije kod taeckwondo natjecatelja

Zbog svih navedenih negativnih posljedica dehidracije, potrebno je da sportasi poznaju ne
samo postupke i nacine ve¢ 1 vaznost rehidracije. Poznato je da sportaSi ne uzimaju samovoljno
i dovoljno tekucine prilikom treniranja i nakon samog treninga, stoga je poZeljno da se te navike
stvore raznim edukacijama, pove¢anjem dostupnosti tekuc¢ina i njihovim razli¢itim okusima
(Casa i sur., 2000). Povecani rizik nastanka dehidracije, ali isto tako i prekomjerne hidracije
ovisan je edukaciji sportasa, stoga je nuzno individaulno razviti navike svakom sportaSu za
uzimanje tekucine prije, tijekom, a posebno nakon treninga ili natjecanja kako bi se organizam
mogao vratiti u stanje hidriranosti (Casa i sur., 2000). Trener i lije¢nik imaju vrlo vaznu ulogu
u periodu smanjivanja tjelesne mase sportasa, jer SV0jim savjetima i znanjima o unosu tekucina,
ali i hrane u organizam, te psihickom pripremom samog sportaS§a mogu mu/joj olaksati taj

naporan i prije svega stresan period.



2.2. Prehrambena i opca ponaSanja taeckwondo boraca prije natjecanja s ciljem

postizanja Zeljene tjelesne teZine

Vrlo je malo istrazivanja provedeno na sportasima tackwondoa, medutim, dokazi iz drugih
borilackih sportova sugeriraju da je vrlo uobicajeno da sportasi pokusavaju smrsavjeti prije
natjecanja. Istrazivanja su pokazala da se hrvaci, judasi i bokseri ¢esto natjeCu u tezinskim

kategorijama za 5-10 posto ispod svojih prirodna tjelesna tezina (Filaire i sur., 2001).

Tehnike brzog smanjivanja tjelesne tezine koje koriste neki sportasi imaju velike negativne
posljedice na zdravlje opcenito, ali i na radnu sposobnost sportasa. Dehidracija je jedna od
naj¢esc¢ih naCina smanjivanja tjelesne teZine prije natjecanja kod sportaSa (Greiwe i sur., 1998).
Druga tehnika koja se ¢esto koristi za postizanje Zeljene tjelesne tezine je redukcijska dijeta.
Ona dovodi do smanjenog unosa energije i istodobnog smanjenja unosa obaju makro i
mikronutrijenata (Gleeson i sur., 2004).

Manipulirajuci tjelesnom masom u sklopu priprema za natjecanja, tijekom razdoblja brzog
mrsavljenja, kada unos energije nije dovoljan, tesko je odrzavati misi¢nu masu (Hamm, 1996).
Kada je unos energije ograni¢en, proteinski sastavni dijelovi se koriste kao energetski supstrati,

koji pojacavaju katabolizam proteina (Umeda i sur., 2004).

Provedeno je istrazivanje na uzorku engleskih vrhunskih boraca koji nastupaju u okviru
Svjetske taekwondo federacije (WTF). Svrha istrazivanja bila je ustanoviti prehrambena i
op¢enito ponaSanja tackwondo boraca prije natjecanja s ciljem postizanja Zeljene tjelesne
tezine. Uzorak je Cinilo ukupno trideset medunarodnih i nacionalnih taekwondo sportasa
(prosje¢na dob: 23,4 godine + 4,6). Za procjenu upravljanja tjelesnom tezinom konstruiran je
upitnik ponaSanja 1 stavova sportasa prema redukciji tjelesne mase. Drugi dio upitnika
oblikovan je radi ispitivanja uobicajenih prehrambenih navika kod sportasa. Istrazivanje je bilo
podijeljeno u tri dijela. Prvi dio je osmiSljen u vidu pruzanja informacija o temi. Drugi dio bio
je odrediti kojim pristupom se sportas koristi prilikom smanjivanja tjelesne teZine, a u zadnjem

dijelu ispitane su prehrambene navike sudionika (Fleming i Costarelli, 2009).

Ukupno 28 od 30 sudionika je reklo da im je poznat termin ,,skidanja kila“. Od 28 boraca
koji su upoznati s njime, 26 ih je koristilo neku od metoda brze redukcije tjelesne tezine prije
natjecanja, dok je 2 reklo da prije natjecanja moraju povecati svoju tjelesnu tezinu u svrhu
natjecanja u vi$oj tezinskoj kategoriji od svoje previdene. Svi ispitani natjecatelji su se izjasnili
kako im je broj pokusaja redukcije tjelesne mase jednak broju natjecanja na kojima su nastupali

u toj sezoni. Ukupno 20% ispitanih sportasa koji su rekli je da se natjec¢u 3 puta godisnje, 3 puta
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su smanjivali svoju tjelesnu tezinu, 46% posto ih je reklo da su smanjivali svoju teZinu i
natjecali se 6 puta godiSnje, a 34% ih je reklo da to radi 9 puta godiSnje. Ukupno 12 od 30
sportasa je izjasnilo da period redukcije tjelesne tezine prije natjecanja kod njih traje 2 tjedna
prije samog natjecanja, 10 ih je reklo kako s redukcijom kre¢e ¢ak mjesec dana prije, a 5 je

reklo da krece 3 tjedna prije natjecanja (Fleming i Costarelli, 2009).

Od ispitanih sportasa 20% njih nikada nije dobilo preporuku o zdravoj prehrani i pravilnom
reduciranju tjelesne mase. Od ostalih 80%, 70% je reklo kako im preporuke davali njihovi
treneri, 30% ih je dobilo od svojih kolega, a 20% ih je reklo kako im je glavni izvor preporuka
bio roditelj ili doktor (Fleming i Costarelli, 2009).

U ovome uzorku, ograni¢enje hrane i teku¢ine u kombinaciji s pove¢anim utroSkom energije
bila je najvise koristena metoda mrsavljenja sudionika. Ukupno 23% ih je reklo kako su prije
koristili saune ili trenirali u odijelima za pojac¢ano znojenje 2-3 puta tjedno. Nitko od sudionika
nije koristio "patoloske metode mrsavljenja’ (laksativi, diuretici, povracanje itd.). Pola sportasa
se izjasnilo kako svaki dan prate svoju tjelesnu tezinu kada je pokusavaju reducirati, 40% ih to

prati na tjednoj, a 10% na dvotjednoj bazi (Fleming i Costarelli, 2009).

Svi sudionici prilikom redukcije tjelesne tezine smanjuju ili ¢ak izostavljaju pojedine
skupine hrane Sveukupno 70% sportasa je izjasnilo da izbjegavaju unos alkohola u svoj
organizam, 63% ih izbjegava unos masti, 47% izbjegava unos ugljikohidrata, a 37% je reklo da
smanjuje unos vode. Nitko od sportasa ne izostavlja unos proteina. Nadalje, 60% isudionika je
reklo da tijekom perioda redukcije tjelesne tezine osje¢aju umor, njih 30% osje¢a pad u
njihovim izvedbama na natjecanjima, 30% osjeca rast napetosti, 23% osjeca kako im energija
pada, 20% osjeca porast ljutnje, a 17% ih je osjetilo vrtoglavicu. Ukupno 7% ih je reklo kako
osjeca da su podlozniji prehladama i bolestima u tim periodima. 10 od 30 je najvise smanjivalo
3kg svoje tezine radi natjecanja, 6 od 30 najvise je 2kg smanjivalo, 5 ih je reklo da su smanjivali
po 4kg, njih troje po 5kg, a samo jedan sportas je rekao kako je smanjivao ¢ak vise od 6kg prije
natjecanja. Samo su dva borca smanjivala najvise 1kg prije natjecanja (Fleming i Costarelli,
2009). Uz sve navedeno, 21 od 30 sportasa navodi kako ne uzima dodatke prehrani, dok je njih
7 reklo da upotrebljava dodatke poput ulja jetre bakalara, bjelancevine u prahu, multivitamin i
vitamin C (Fleming i Costarelli, 2009). Navedeni rezultati dobro ilustriraju problemati¢ne
navike vezane uz redukciju tjelesne mase zbog natjecanja, ali i nedostatak znanja i osvjeStenosti
o prehrambenim navikama i pravilnoj prehrani u svrhu odrZavanja Zeljene tjelesne teZine na

zdrav nadin.



Smanjenje unosa tekucine 1 povecanje gubitka znoja kako bi reducirali tjelesnu tezinu moze
prouzrociti ozbiljne zdravstvene posljedice. Dehidracija kompromitira termoregulaciju jer to
dovodi do promjene osmolarnosti krvne plazme i volumena krvi §to uzrokuje potkozno suzenje
supstanci, Sto rezultira smanjenjem krvnog tlaka zbog koze 1 porastom tjelesne temperature
jezgre. Smanjena sposobnost znojenja dodatno je pojac¢ana kada je pojedinac dehidriran. U
slu¢aju taekwondoa, ova se sposobnost dodatno moze smanjiti jer se borci natjecu u specifi¢nim
uniformama (dobok), oklopu (hoegul) i pripadaju¢im zastitama za tijelo, koji pokrivaju
temeljna podrucja gubitka topline. Odjeca djeluje kao prepreka prijenosu topline i evaporaciji
(Gavin, 2003). U drugom istrazivanju 0 mladim natjecateljima taekwonoda, objavljeno je da su
kako bi postigli tezinu, sportasi znatno smanjili unos energije putem hrane za 35% prije
natjecanja, $to se smatralo neprimjerenim s obzirom na velike energetske potrebe sporta

(Fleming i Costarelli, 2007).

Medutim, treniranje u takvom stanju moze imati Stetan u¢inak na sposobnost sportasa da
odraduje ucinkovito svoje treninge, jer su koncentracije glikogena u misi¢ima i jetri smanjene,
povecavajuci sklonost miSi¢nim ozljedama i umoru (Hamm, 1996). Osim toga, koncentracija
glukoze u krvi bit ¢e niska $to rezultira hipoglikemijskim stanjem. Da bi sredis$nji Ziv€ani sustav
pravilno funkcionirao, potrebna je odredena razina glukoze u krvi za odrzavanje metabolizma
zivéanog tkiva, posebno mozak koristi glukozu u krvi iskljucivo kao gorivo (Walberg-Rankin,
2002). Tvrdi se da niska koncentracija glukoze u krvi moze imati $tetan utjecaj na kognitivne
funkecije i raspoloZenje sportasa, §to moZe negativno utjecati na radni uc¢inak, kao i na fizicko

zdravlje (Oppliger i Bartok, 2002).

10



2.3. Evaluacija brzog nacina mrsavljenja taekwondo sportasa i njihovih u¢inaka

Temeljem istrazivanja provedenih s ciljem utvrdivanja fizioloSkih i psiholoskih u¢inaka
manipulacije tjelesnom masom pomoc¢u metoda gubitka kilograma koje uobicCajeno koriste
sportaSi tackwondoa prije natjecanja, doslo se do nekih spoznaja. Vecina sportasa koji se
natjeCu u tezinskim sportovima gube kilograme iz taktickih razloga, zbog toga S$to imaju
tjelesnu tezinu izmedu dvije kategorije ili zato Sto sportasi koji se natjecu u potkategoriji mogu
biti fizicki slabiji, sporiji i manje izdrZljivi ili pak postoje bolji natjecatelji u trenutnoj kategoriji
koje sporta$ Zeli izbje¢i (Yarar i sur., 2016). Poznato je da sportasi u borilackim sportovima
izgube vise od 5% svoje tjelesne tezine u manje od tjedan dana kako bi se natjecali u Zeljenoj
tezinskoj kategoriji, poboljsali svoj potencijal u radu, postigli superiornost nad slabijim i
mrSavijim natjecateljem u nizoj teZinskoj kategoriji ili izgledali vise estetski (Brito i sur., 2012;
Maughan, 2000). Pokusaj gubitka tezine i Cesto koriStena metoda gubitka tekucine moze
negativno utjecati na sportaseve performanse, kardiovaskularnu funkciju, aktivnost elektrolita,
unutarnju toplinsku ravnotezu, bubreznu funkciju i ravnotezu elektrolita (Fleming, Costarelli,
2009). Osim toga, unato¢ razli¢itim misljenjima u literaturi, poznato je da gubitak tjelesne
teZine prije natjecanja rezultira poremecéajima i aerobnih i anaerobnih performansi (porast
otkucaja srca, smanjenje potroSnje kisika, dehidracija, smanjenje volumena plazme,
hidroelektroliticki poremecaji, poremecaj termoregulacije 1 iscrpljivanje skladista glikogena u
misi¢ima) (Fogelholm, 1994, url; Weiss i sur., 2007). Seyhan (2018) kaZe kako je otkriveno da
je ukupno 87 posto taekwondo sportasa koji su sudjelovali u anketi o metodama mrSavljenja
primijenilo metode koje ukljuCuju prakse usmjerene na smanjenje tjelesne tezZine prije
natjecanja kako bi se natjecali u zeljenoj tezinskoj kategoriji, a 47 posto tih sportasa koristili su
metode kako bi ogranicili unos tekuéine i povecali potro$nju energije radi gubitka kilograma.
Dodatno zabrinjava §to je 80 % sportasa koji su sudjelovali u istom istrazivanju izjavilo da su
isprobali metode koje ukljucuju metode za smanjenje tjelesne tezine u prosjeku od Sest do devet

puta godisnje.

Poznato je da sportasi iz tackwondoa Cesto gube kilograme prije natjecanja u aktivhom
razdoblju, trpe fizioloSke i psiholoske probleme zbog gubitka kilograma, a osjecat ¢e ih
dugoroc¢no. Kako bi se utvrdile metode mrSavljenja i njihova obiljezja, kao i utjecaj toga na
fizicko 1 psiholosko stanje, u nastavku teksta detaljnije ¢e se prezentirati nalazi jednog od
rijetkih istrazivanja ove tematike u tackwonodou. Istrazivanje je provedeno na uzorku aktivnih

natjecatelja u tackwondou, koji nisu bili sportasi u teskoj kategoriji i koji su obi¢no reducirali
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tjelesnu masu prije natjecanja. (Seyhan, 2018). U istrazivanju su sudjelovala ukupno 302
taekwondo borca (Z=107, M=195).

Tablica 1. Obiljezja tackwondo sportasa (Seyhan, 2018)

M (n=195) | Z (n=107)
Godine (g) 21,95+4,42 | 21,03+3,58
Obrazovanje (%)
Osnovna skola 3,1 -
Srednja skola 38,5 43,9
Visoko skolstvo 51,3 52,3
Postdiplomski 7,2 3,7
Pocetak treniranja (g) 11,7543,23 | 11,22+3,38
Prvo reduciranje tjelesne mase radi 15,66+3,84 | 15,95+3,16
natjecanja (g)
Najvece reduciranje tjelesne mase 4,5242,77 | 4,40+5,36
prije natjecanja (kg)

Iz tablice 1. koja pokazuje obiljezja tackwondo sportasa prema Seyhanu (2018) vidljiva je
prosjec¢na dob sportasa koji su bili ispitani i ona je u oba spola sli¢na, muskarci koji treniraju
imaju 21,95+4,42 godine, a Zene 21,03+3,58 godina. U istrazivanju nije sudjelovala niti jedna
djevojka koja je u tom trenutku pohadala osnovnu $kolu, dok je djecaka bilo izuzetno malo, tek
3,1 posto. Poceci treniranja ovih sportasa u oba spola su skoro pa jednaka, oko 11 godine.
Ovakav nalaz prili¢no je zabrinjavaju¢, naime, prvo reduciranje tjelesne mase je u oba spola
pocelo krajem 15 godine, dok je najvece reduciranje tjelesne mase prije natjecanja iznosilo za
muske natjecatelje 4,52+2,77 kg, a zenske 4,40+5,36 kg. Fahran, Amirsasan i Mahdavi (2014)
SU U svojem istrazivanju na hrvacima dobili relativno sli¢ne rezultati, utvrdeno je da je najvisi

gubitak tezine bio 3,06 kg za gréko-rimski stil hrvanja i 3,58 kg za hrvanje u slobodnom stilu.

Tablica 2. Vrijeme pocetka reduciranja tjelesne mase tackwondo sportasa prije natjecanja
(Seyhan, 2018)p

(n=195) | M(%) (n=107) | Z(%)

1-2 dana prije 25 12,8 12 11,2
Koliko dana prije 3-4 dana prije 13 6,7 6 5,6
natjecanja zapocinjete | Tjedan prije 14 7,2 11 10,3
s reduciranjem
tjelesne mase? 2 tjedna prije 57 29,2 25 23,44

3-4 tjedna

prije 59 30,3 44 41,1
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| | Ostalo | 27 | 138 | 9 | 84 |

Nadalje, Seyhan (2018) navodi da sportasi su pribjegavaju redukciji tjelesne mase u razlicito
vrijeme prije natjecanja (Tablica 2). Pokazalo se da sportasi najvise reduciraju svoju tjelesnu
masu 3-4 tjedna prije samog natjecanja, $to je i o¢ekivan s obzirom da dio sportasa reducira i
po 5 kg. Najmanji postotak se nalazi u periodima 3-4 dana prije natjecanja. Prema Fogelhomu
(1994) postupno smanjenje tjelesne mase prije pocetka natjecanja krece se u rasponu 0,5-1 kg

tjedno.

Tablica 3. Metode redukcije tjelesne mase tackwondo sportasa (Seyhan, 2018)

Nikada(%) | Rijetko(%) Ponekad(%) | Cesto(%) | Uvijek(%)

Dijete (%)

Smanjujem unos hrane 14,2 14,2 16,6 24,5 30,5
Smanjujem unos ugljikohidrata 5,6 21,9 17,2 25,8 29,5
Smanjujem unos masti 3,6 16,6 19,5 28,1 32,1
Tekucina (%)

Tréim sa SuSkavcem 11,6 27,5 23,2 16,2 215
Idem u saune 315 27,2 23,8 11,3 6,3
Gubim masu pljuvanjem 71,5 9,3 7,3 7,3 4,6
Ergogena pomagala

Koristim laksative 57,0 18,9 12,3 7,3 4,6
Koristim tablete za dijetu 63,6 13,9 9,9 7,6 5,0
Koristim diuretike 63,6 13,2 11,3 3,6 8,3

Detaljno ispitavsi metode koje sportasi tackwondoa koriste kako bi smanjili svoju tjelesnu
masu Seyhanu (2018) uocava da je metoda dijete i to smanjenje unosa masti najéesc¢e koristena
metoda s 32,1% ispitanika koju ju uvijek koriste kako bi reducirali svoju tjelesnu masu prije
natjecanja. Takoder je razumljivo da 21,5% sudionika koji smanjuju tjelesnu masu gubitkom
tekucine koriste tr€anje 1 Suskavce u tu svrhu. Takoder veliki postotak ispitanika ne koristi
laksative (57%), diuretike (63,6%) i ostala pomagala za rapidno smanjenje tjelesne mase iako
ih veliki preostali postotak koristi te zabrinjavaju¢e metode. Sli¢no navode i Brito i sur. (2012)
isticu¢i kako su najceS¢e metode brzog mrSavljenja koje mladi sportasi tackwondoa koriste su

niskokalori¢na dijeta (70,5%), ogranic¢enje ugljikohidrata (56,8%) 1 ogranicenje masti (47,4%).
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Tablica 4. Ucinci gubitka tezine na fizicka, fizioloska, psiholoska stanja i performanse kod

taekwondo sportasa (Seyhan, 2018)

Nikada(%) | Rijetko(%) | Ponekad(%) | Cesto(%) | Uvijek(%)
Fizicka, fizioloska (%)
Dozivljavam grcéeve u
misi¢ima 47,7 25,2 14,6 5,6 7,0
Temperature tijela mi raste 49,7 25,8 11,3 7,0 6,3
Dozivljavam pojacano lupanje
srca 53,3 26,2 9,3 7,0 4,3
Dozivljavam otezano disanje 52,0 25,2 11,9 6,6 4,3
Dozivljavam ozljede 48,7 25,5 16,2 5,6 4,0
Psiholoska (%)
Postajem pretjerano ljut/a 21,5 34,4 21,9 15,6 6,6
Osjecam se izuzetno umorno 15,6 31,1 29,1 14,6 9,6
Moje performase su losije 17,2 30,1 29,5 16,6 6,6
Osjec¢am stress 17,5 24,5 27,8 19,9 10,3
Moja Zeja za bavljenjem
sportom opada 25,5 26,8 22,8 11,9 12,9

Rezultati prikazani u Tablici 4. prema Seyhanu (2018) prikazuju razinu fizickih, fizioloskih,
psiholoskih stanja i performansi $§to se javlja kao rezultat redukcije tjelesne mase u
taekwondoista ovog uzorka. Pokazalo se da 12,9% boraca nakon gubitka kilograma ima
smanjenu zelju za baljenjem ovim sportom. 10% sportasa je osjetilo znac¢ajne simptome Stresa
nakon S§to su zapoceli s redukcijom teZine 1 kasnije, a 7% ih je dozivljavalo gréeve u misi¢ima.
Redukcija tjelesne mase, odabir pogresnih metoda za mrSavljenje i rana primjena ovih metoda
dovest ¢e do loSih performansi, fizickih, fizioloskih i psiholoSkih ucinaka koji mogu biti
uzrokovani gubitkom kilograma (Seyhan, 2018). Postoje i neki suprotni nalazi, npr. u
istrazivanju Fortesa i sur. (2017) pokazalo se da 10% smanjenje tjelesne teZine sportaSa

taekwondoa prije natjecanja nije imalo utjecaj na njihovu izvedbu.

2.4. Brzi gubitak teZine u konkurentskim sportasSima juda i tackwondoa: stavovi i

praksa trenera

Berkovich i suradnici (2019) proveli su istrazivanje u kojemu su ispitali stavove, percepciju
i prakse trenera u vezi sa brzim smanjivanjem tjelesne mase kod sportasa juda i taekwondoa.
Uzorak je ¢inilo 68 trenera starih 33,8 + 9,3 godine, 57 muskaracai 11 zena. 59% medu njima
bili su certificirani treneri, 71% sudionika imali su vise od 20 godina bavljenja sportom, a 68%

ih je imalo vise od 10 godina trenerskog iskustva (Berkovich i sur., 2019).

14



Treneri su ispitani upitnikom nastalim na podlozi rada Artioli i sur. (2010a) koji procjenjuje
prevalenciju brze redukcije tjelesne mase medu sporta§ima koji se natjeCu u tezinski
kategoriziranim sportovima. Pitanja su prilagodena kako bi odrazavala stavove i prakse trenera,
zajedno s dodatnim pitanjima koja su se odnosila na trenerske kvalifikacije i profesionalno
iskustvo. To je ukljucivalo pitanja 0 osobnoj povijesti trenera kao ranijeg natjecatelja, opsegu
profesionalne obuke za stjecanje trenerskih vjesStina, postignuéima njihovih sportasa na

natjecanjima i opisima metoda mrsavljenja koje su oni podrzali (Berkovich i sur., 2019).

Vecina trenera (90%) je izjavila da su obicno nadzirali sportaSe kroz postupak mrSavljenja,
a rezultati su pokazali da su treneri Cesto poticali sportase da smanje tezinu prije natjecanja.
Intervencije za mrSavljenje zapocele su u dobi od 12,7 + 1,9 godina s preporucenim trajanjem
mrsavljenja prije natjecanja od 16,2 = 8,2 dana i prosje€nim smanjenjem za 1,5 + 0,7 kg. Vecina
trenera (92%) preporucila je svojim sporta§ima da primjenjuju postupne metode mrSavljenja
koriste¢i kombinaciju dehidracije ili povecane tjelesne aktivnosti (80,3%), trenirki/pojacane
odjece (50,8%), ograni¢enog unosa tekucine (39,3%), treniranja u zagrijanom prostoru (27%) i
sauna (26,2%). Takoder su zabiljeZene preporuke pljuvanja (27,8%) ili upotrebe laksativa,
diuretika, dijetalnih tableta ili povrac¢anja (21,3%). Preporu¢ene metode potencijalno su Stetne
i nose ozbiljne zdravstvene rizike, ukljuc¢ujuéi naruseni prehrambeni status, zdravlje i Smanjene
sportske performanse. Takva je praksa posebno zabrinjavajuc¢a za mlade sportase koji jo§ uvijek
fizi€ki rastu i1 razvijaju se. Povecanje znanja 1 osvijeStenosti trenera, sportasa i roditelja 0
potencijalnim opasnostima, zajedno s poboljSanim obrazovanjem o prehrani, presudno je za
smanjenje Cestine primjene i zlouporabe metoda brzog smanjenja tjelesne tezine (Berkovich i
sur., 2019).

Ova istrazivanja jasno oslikavaju rizi¢nost primjene metoda redukcije tjelesne mase u svrhu
prednatjecateljske pripreme u taekwondou, a rezultati navedenih inozemnih studija takoder
potvrduju nedostatnu educiranost 1 osvijestenost svih aktera sportskog procesa o rizicima takvih
obrazaca ponasanja, ali i vaznosti pravilne prehrane u sportu opcenito. Temeljem iskustva iz
sportske prakse i temeljem ovakvih znanstvenih dokaza u ovom smo istrazivanju kreirali

problem 1 njemu pripadajuce ciljeve i hipoteze koji slijede u nastavku.
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3. CILJ I HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

Glavni cilj ovog istrazivanja je ispitati stavove 1 ponasanja tackwondo trenera vezano za
redukciju tjelesne mase sportasa prije natjecanja i opcenito. Sukladno tome postavili smo

operativne ciljeve istrazivanja, a to su:

1. Ispitati postoje li razlike u stavovima i ponaSanjima vezanim za redukciju tjelesne mase
mladih 1 starijih trenera te trenera razliCitog spola, razine obrazovanja, ranga osobne
natjecateljske kvalitete i1 stila rukovodenja. Provjeriti postoji li razlika u stavovima i
ponasanjima trenera vezanim za redukciju tjelesne mase s obzirom na dobi, spol i rang kvalitete

natjecatelja koje treniraju.

2. Ispitati osvijeStenost i znanje trenera o moguéim kratkoro¢nim i dugoro¢nim negativnim

posljedicama redukcije tjelesne mase prije natjecanja po tjelesno i mentalno zdravlje sportasa.
Sukladno navedenim ciljevima postavljene su sljedece hipoteze:

HI1: Pretpostavlja se da ne postoji statisticki znaCajna razlika u stavovima i ponasSanjima
vezanim za redukciju tjelesne mase izmedu mladih i starijih trenera te trenera razlic¢itog spola,
ranga osobne natjecateljske kvalitete i razine obrazovanja, tj. pretpostavlja se, obzirom na
iskustva iz sportske prakse, da kod trenera postoje pozitivni stavovi i podrzavajuca ponasanja
prema redukciji tjelesne mase prije natjecanja, neovisno o ovim varijablama. Pretpostavlja se
da postoji statisticki znacajna razlika u stavovima i ponaSanjima vezanim za redukciju tjelesne
mase s obzirom na stil rukovodenja. Treneri s autokratskim stilom imati ¢e pozitivnije stavove
prema redukciji tjelesne mase i vise ¢e koristiti ponasanja koja na to poticu. Pretpostavlja se da
ne postoji statisticki znacajna razlika u stavovima trenera i ponaSanjima vezanim za redukciju
tjelesne mase s obzirom na dob, spol i rang kvalitete natjecatelja koje treniraju buduéi da se

metode redukcije primjenjuju kod svih.

H2: Pretpostavlja se da su treneri bazi¢no osvijeSteni i imaju osnovno znanje o moguéim
dugoro¢nim i kratkoro€nim negativnim posljedicama redukcije tjelesne mase prije natjecanja

na tjelesno i mentalno zdravlje sportasa.
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4. METODE ISTRAZIVANJA

Sudionici i postupak. U istrazivanju je sudjelovalo 87 trenera tackwondoa (Nm=56 , Nz=31 ).
Podatci su prikupljeni putem on-line upitnika uz dobrovoljni pristanak svih sudionika.
Prosjecna dob sudionika iznosi 33,7 godina. Testiranje je provedeno kroz svibanj i lipanj 2020.
godine, a zadatak sudionika je bio ispuniti upitnik postavljen na internetsku stranicu.
Sudionicima je poveznica za upitnik poslana putem e-maila, poslanog od strane Hrvatskog
taekwondo saveza ili putem osobnih kontakata autorice i mentorice rada. Ispunjavanje upitnika

u prosjeku je trajalo oko 10 minuta.

Mjerni instrumenti. On-line upitnik kreiran je kao niz pitanja grupiranih u Cetiri dijela. U prvom
su dijelu sudionici odgovarali na 11 pitanja o demografskim obiljezjima poput podataka o
klubu, vlastitom natjecateljskom stazu, trenerskom radnom stazu, uzrastu i kvaliteti natjecatelja
koje treniraju. U drugom su dijelu na Likertovoj skali od 5 stupnjeva (1-uopcée se ne slazem, 5-
slazem se u potpunosti) izrazavali svoje slaganje s 30 tvrdnji oblikovanih za potrebe ovog
istrazivanja radi procjene osvijeStenosti 1 znanja o prehrani te moguéim dugorocnim i
kratkoro¢nim posljedicama redukcije tjelesne mase sportasa. U tre¢em dijelu zadatak trenera
bio je na 14 pitanja osmisljenih za potrebe ovog istrazivanja oznaciti na skali od 1-5 (1-uopce
se ne slazem; 5- u potpunosti se slazem) stupanj slaganja sa tvrdnjama koje su se odnosile na
stavove 1 ponaSanja vezane za redukciju tjelesne mase sportasa. U Cetvrtom dijelu koriStena je
hrvatska verzija upitnika trenerova rukovodeceg ponaSanja (eng. Leadership Scale for Sports,
LSS; Greblo, 2011) koja sadrzi 40 pitanja grupiranih u 5 subskala. To su: trening i instrukcije
(13 Cestica, npr. ,,Svakom sportaSu objaSnjavam tehniku 1 taktiku sporta*), demokratsko
ponasanje (9 Cestica, npr. ,,Ukazujem na jake i slabe strane svakog sportasa“), autokratsko
ponasanje (5 Cestica, npr. ,,Radim planove relativno nezavisno od sportasa“), socijalna podrska
(8 Cestica, npr. ,,Brinem se za osobnu dobrobit sportasa®) 1 pozitivna povratna informacija (5

Cestica, npr. ,,Odajem priznanje kad ga netko zasluzi‘).

Metode obrade podataka. Podaci za su obradeni esploracijskom faktorskom analizom metodom
glavnih komponenata uz varimax rotaciju kojom je utvrdena faktorska struktrura upitnika i
pouzdanost Trenerovog ponaSanja i stavova prema redukciji tjelesne mase. Izracunata je
deskriptivna statistika za sve varijable te su rezultati tablicno prikazani. Za testiranje razlika
izmedu grupa koriStena je analiza varijance, uz post hoc scheffe test, zatim t-test te

neparametrijski test za analizu razlika-Kruskal Wallis test.
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5. REZULTATI

U istrazivanju je sudjelovalo 87 tackwondo trenera, od toga 56 muskaraca i 31 Zena.
Prosje¢na dob sudionika iznosi 33,7 godina, krece se u rasponu 17-62 godine starosti. Od 87
ispitanih 18 ih nema nikakvo formalno kineziolosko obrazovanje iskustvo osim vlastitog
iskustva i samostalnog ucenja. 11 sudionika je zavrsilo stru¢ni studij za izobrazbu trenera na
Kinezioloskom fakultetu, 24 je zavrSilo program osposobljavanja za poslove trenera/ice
taekwondoa pri Hrvatskoj olimpijskog akademiji, njih 9 ima status stru¢nog prvopristupnika
trenerske struke, 24 trenera su magistri kineziologije i jedan je doktor znanosti iz podrucja
kineziologije. Sudionici rade kao treneri u trenutnom klubu u prosjeku vise od godinu dana,
odnosno njih 8 manje od godinu dana, 23 ih radi izmedu 1-2 godine, njih 21 je trener 2 do 4
godine dok ostalih 35 5-10 i vise godina radi kao trener u trenutnome klubu. Svi sportasi
ispitanih trenera treniraju WTF taekowndo, dok se od njih 87 trenera/trenerica, 14 ranije bavilo
ITF taeckwondoom. 26 trenera posjeduje crni pojas 1. Dan, njih 14 posjeduje 2. Dan, 17
ispitanika je izrazilo da posjeduje 3., njih 18 4. Dan, 9 ispitanika posjeduje 5. Dan, a njih troje
6. ili neki visi Dan. Samo troje trenera nikad nisu bili aktivni natjecatelji i nisu se nikada
natjecali u tackwondo borbi. Najve¢i broj trenera, njih 37, natjecalo se na medunarodnim
natjecanjima $to je bio i najvisi rang natjecanja kojeg su dosegli. 14 trenera se za vrijeme svoje
sportske karijere natjecalo na europskim natjecanjima, 16 na svjetskim, a njih 14 doseglo je
drzavno natjecanje kao najvisi rang. Sportasi koje ispitani treneri uglavnom treniraju su
kadetskog uzrasta, to¢nije njih 37 pretezito trenira kadete, 21 mlade kadete, 24 juniore, a
najmanje sudionika, njih 5, trenira pretezito seniorsku dob. Od cjelokupnog uzorka njih 69
pretezito trenira oba spola, dok je ostatak jednako podijeljen po spolovima. NajviSe sudionika
izjavilo je kako uglavnom trenira sportaSe amatere, to¢nije, njih 48, dok 19 trenira sportase

pocetnike, a ostatak, njih 20, trenira sportaSe profesionalce/reprezentativce.

Faktorska struktura Upitnika trenerovog ponasanja i stavova prema redukciji tjelesne mase
Prije obrade rezultata sukladno postavljenim ciljevima provedena je provjera metrijskih
karakteristika (valjanost, povezanost) Upitnika trenerovog ponasanja i Stavova prema

redukciji tjelesne mase konstruiranog za potrebe ovog istrazivanja.
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Tablica 5. Matrica faktorskog obrasca nakon provedene eksploracijske faktorske analize

metodom glavnih komponenata sa zadanim brojem faktora (4) i rotacijom oblimin

RBR | Cestica Faktor
1 2 3 4
7 Nekad zadirkujem svoje sportase vezano uz njihov izgled | .666 | -.271 | -.019 | .100

tezinu (npr. Bucko, pras¢i¢)
10 | Poticem svoje sportase na redukciju tjelesne mase (skidanje 551 | 309 | .134 | -.064
kila) navodeci im da ¢e tako imati bolje rezultate
12 | Ponekad, kada je to zaista nuzno jer uocavam da imaju visak | .710 | .098 | -.274 | .233
kilograma, javno prozivam svoje sportase jedne pred
drugima | javno ih vazem

13 | Kaznjavam svoje sportaSe za viSak kilograma, tako se uce .882 | -.176 | -.010 | -.137
disciplini

14 | Isti¢em mrSavije sportaSe kao dobre primjere tackwondo .808 | .166 | .159 | -.103
boraca

3 Cesto vazem svoje natjecatelje prije treninga. .094 | .789 | .005 | -.002

8 Redovito, cijelu godinu, kontroliram tjelesnu masu svojih .020 | .844 | -.085 | .019
sportasa vaganjem

9 Svoje sportase redovito vazem u natjecateljskom periodu -.183 | .837 | .034 | .064

1 Bez redukcije tjelesne mase (skidanje kila) sporta§ ne moze | -.009 | -.042 | .924 | -.005
posti¢i visoke rezultate tackwondou
2 Za uspjeh u tkd natjecanjima bitno je imati §to manje kila. 015 | -.015 | .753 | .116
11 | Borci koji ne reduciraju svoju tjelesnu masu (skidaju kile) -.010 | .016 | .877 | -.014
nisu konkurentni u suvremenom taekwondou
4 Mojim sportasima je redukcija tjelesne mase (skidanje kila) -.002 | -.019 | .172 | .839
normalan proces prije natjecanja.

5 Moji sportasi samovoljno reduciraju tjelesnu masu (skidaju -188 | .005 | -.084 | .782
kile)
6 Moji sportasi se medusobno poti¢u na redukciju tjelesne 210 | .080 | .033 | .731

mase (skidanje kila)
Napomena: oznacene su saturacije >.350

Kako bismo utvrdili faktorsku strukturu Upitnika trenerovog ponasanja i stavova prema
redukciji tjelesne mase provedena je eksploracijska faktorska analiza metodom glavnih
komponenti-uz oblimin rotaciju. Prije provedene faktorske analize provjereno je je li
korelacijska matrica podobna za njenu provedbu pomocu Kaiser-Meyer-Olkin (KMO)
koeficijenta i Bartlettovog testa sfericiteta. KMO koeficijent iznosio je .614 §to je nesto vise od
predloZzenog kriterija (.6) (Kaiser, 1974), dok je Bartlettov test sfericiteta (Bartlett, 1954)
dosegao razinu statisticke znacajnosti (y?=482.745; df=91; p<.001) na temelju ¢ega mozemo

zakljuciti da je korelacijska matrica podobna za provodenje faktorske analize.

Za donosenje odluke o broju faktora koji ¢e biti zadrzani koriSten je Kaiser-Guttmanov
kriterij, rezultati paralelne analize i interpretabilnost faktora. Rezultati pokazuju da postoje 4
faktora s vrijednostima karakteristi¢nih korijena ve¢im od 1. To je potvrdila | paralelna analiza
provedena pomocu on-line programa (Vivek, Singh, Mishra | Donovan, 2017), podesena na
metodu glavnih komponenti, koja ukazuje na postojanje 4 faktora s vrijednostima

karakteristi¢nih korijena iznad razine sluéaja: (1) kk bruto podataka = 3.019; kk simuliranih

19



podataka =1.750; 95. Centil kk simuliranih podataka = 1.955; (2) kk bruto podataka = 2.444;
kk simuliranih podataka = 1.548; 95. Centil kk simuliranih podataka = 1.734; (3) kk bruto
podataka = 2.214; kk simuliranih podataka = 1.412; 95.centil kk simuliranih podataka =1.511;
(4) kk bruto podataka = 1.725; kk simuliranih podataka = 1.288; 95.centil kk simuliranih
podataka =1.392. Matrica faktorskog obrasca prikazana je u Tablici 5.

Cetiri dobivena faktora objasnila su ukupno 67.163% varijance. Prvi faktor sadrzavao je 5
Cestica (7,10,12,13,14; kk=3.019; 21.566% objasnjene varijance) i nazvan je “Poticanje i
negativna ponasanja trenera vezana za redukciju tjelesne mase”. Drugi faktor sadrzavao je 3
Cestice (3,8,9; kk=2.444; 17.461% objasnjene varijance) i nazvan je “Kontrolirajuc¢a ponasanja
trenera vezana za redukciju tjelesne mase”. Treéi faktor sadrzavao je 3 cestice (1,2,11;
kk=2.214; 15.813% objasnjene varijance) i nazvan je “Pozitivni stavovi trenera prema redukciji
tielesne mase”. Naposljetku, Cetvrti faktor sadrzavao je 3 Cestice (4,5,6; kk=1.725; 12.324%
objasnjene varijance) i nazvan je “Skidanje kilograma kao odgovornost sportasa”. Sve Cestice
imale su saturaciju veéu od .35 samo sa po jednim faktorom pa se moze zakljuciti da je
zadovoljen Kriterij interpretabilnosti (Tabachnik i Fidel, 2001). Dobivene su niske korelacije
medu faktorima: faktori 112 r =.089; faktori 1 i 3 r =.041; faktori i 4 r = .044; faktori 21 3 r
=.082; faktori 214 r =.124; faktori 314 r =.008.

Tablica 6. Deskriptivna statistika za cestice upitnika Trenerovog ponasanja i stavova prema

redukciji tjelesne mase

Cestica 1 2 3 4 5 AS | SD min | max

7 | Nekad zadirkujem svoje sportase | N 57 14 11 4 1 16 |.958 |1 5
vezano uz njihov izgled i tezinu % 1655 11611 126 26 |11

(npr. bucko, prascic)
k% | 65.5 | 81.6 | 94.3 | 98.9 | 100

10 | Poticem svoje sportase na N 30 36 18 3 0 193832 |1 4
rgdukcuu tje[ggne mase (skidanje % 1345 (4141207 (34 10
kila) navode¢i im da ¢e tako
imati bolje rezultate k% | 345 | 75.9 | 96.6 | 100

12 | Ponekad, kada je to zaistanuzno | N 46 19 20 2 0 1771961 |1 5
jer uo¢avam da imaju visak

kilograma, javno prozivam svoje % | 529|218 23 23 10
sportase jedne pred drugima i k% | 52.9 | 74.7 | 97.7 | 100
javno ih vaZzem
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Cestica 1 2 3 4 5 |AS | SD | min | max
13 | Kaznjavam svoje sportase za N 66 10 10 1 0 138 |.735 |1 4
g;iifpﬁﬁfgrama’ tako se uce % | 75911511511 |0
k% | 75.9 | 87.4 | 98.9 | 100
14 | IstiCem mrsavije sportase kao N 56 13 15 3 0 160 | .895 |1 4
dobre primjere taekwondo boraca % 644 1491172134 10
k% | 64.4 | 79.3 | 96.6 | 100
3 | Cesto vazem svoje natjecatelje N 19 22 17 20 9 27511314 |1 5
prije treninga. % | 218|253 |195|23 |103
k% | 21.8 | 47.1 | 66.7 | 89.7 | 100
8 | Redovito, cijelu godinu, N 14 11 32 17 13 3.05]1257 |1 5
'S‘gggfs';rf‘/g‘ggﬁj'gfﬁ“ masu sVoji o 161 [ 12.6 | 368 | 195 | 14.9
k% | 16.1 | 28.7 | 65.5 | 85.1 | 100
9 | Svoje sportase redovito vazemu | N 6 9 30 22 20 34711160 | 1 5
natjecateljskom periodu % 169 11031325 253123
k% | 6.9 | 17.2 | 51.7 | 77 100
1 | Bez redukcije tjelesne mase N 22 29 22 7 7 24 11186 |1 5
(it i) soris e e o5 %6383 | B3 [8 |8
taekwondou k% | 25.3 | 58.6 | 83.9 | 92 100
2 | Zauspjeh u tkd natjecanjima N 24 29 24 6 4 228 1 1.086 | 1 5
bitno je imati §to manje kila. % 127613331276 169 |26
k% | 27.6 | 60.9 | 88.5 | 95.4 | 100
11 Borci kojineredqcir_aju_svoju_ N 17 27 21 10 12 2691297 |1 5
s s S 0 s[5 G5 51|07 | 15| o9
taekwondou k% | 19.5 | 50.6 | 74.7 | 86.2 | 100
4 Mojim sportaéim_ajeredl_lkcija N 12 25 32 8 10 2761161 |1 5
Eglrerrﬁgfarr? S?ce)c(:: Ip()]lrailjr;zjeil{;1(tljlea():anja. % | 138128736892 115
k% | 13.8 | 425 | 79.3 | 88.5 | 100
5 | Moji _qurta_ﬁi samovoljno o N 6 23 24 20 14 3151|1186 |1 5
rke;?et;cwaju tjelesnu masu (skidaju % 169 12621276123 61
k% | 6.9 | 33.3 | 60.9 | 83.9 | 100
6 | Moji sportasi se medusobno N 17 32 25 6 7 24711129 |1 5
1():ktiicc;;1nr;2 L?:jaL;kCiju tjelesne mase % 1195368 287 69 |8
k% | 19.5 | 56.3 | 85.1 | 92 100

N- broj ispitanika; AS-aritmeti¢na sredina; SD-standardna devijacija; min-minimum; max-maksimum; %-

postotak; k%-kumulativni postotak
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Uvidom u deskriptivnu statstiku ¢estica Upitnika trenerovog ponasanja i stavova prema
redukciji tjelesne mase (Tablica 6) moze se zakljuciti da treneri u ovom istrazivanju u prosjeku
najvise vrijednosti procjena izrazavaju na Cesticama vezanim za kontroliraju¢a ponasanja
(Cestice 819) te na Cestici 5 koja se odnosi na tvrdnju da sportasi samovoljno reduciraju tjelesnu
masu. S druge strane, najniZe vrijednosti procjena dobivene su na Cesticama vezanim uz
kaznjavanje sportasa (Cestica 13), isticanja mrSavijih sportasa kao primjera (Cestica 14) i
zadirkivanja sportaSa (Cestica 7) na kojima je vise od 60% trenera oznacilo potpuno neslaganje
s ponudenom tvrdnjom. Op¢enito, uvidom u postotke 1 kumulativne postotke odgovora trenera
(Tablica 6) unutar skale ponudenih odgovora (1- uopce se ne slazem; 2-ne slazem se; 3-niti se
slazem niti se ne slazem; 4-slazem se; 5-u potpunosti se slazem) moze se vidjeti da su treneri
imali tendenciju odabirati nize vrijednosti ponudenih odgovora §to implicira da se u vecini

sluc¢ajeva nisu slagali s ponudenim tvrdnjama.

Deskriptivna statistika
U sljedecoj tablici prikazani su deskriptivni parametri 1 koeficijenti pouzdanosti svih
varijabli.

Tablica 7. Deskriptivna statistika, Kolmogorov-Smirnovljeve Z vrijednosti i pouzdanost
subskala upitnika LSS i Upitnika trenerovog ponasanja i stavova prema redukciji tjelesne
mase (N=87)

AS SD | Min | Max | K-S | Nagnutost | SpljoStenost | «
Demokratsko ponasSanje 3.73 | .718 | 2.22 5 .092 .023 -.751 .783
Autokratsko ponasanje 299 | 927 | 1.60 5 .168** .870 -.064 .736
Socijalna podrska 381 | .626 | 2.38 5 .103* .022 -.599 743
Pozitivna povratna informacija 467 | .381 | 3.20 5 223%* -1.558 2.532 .623
Trening i instrukcije 438 | .419 3 5 .104* -.782 496 812
Poticanje i negativna ponasanja 1.65 | .640 1 3.20 | .163** .813 -.336 778
trenera vezana za redukciju
tjelesne mase
Kontroliraju¢a ponasSanja trenera | 3.08 | 1.041 | 1 5 .082 .081 -.679 .785
vezana za redukciju tjelesne mase
Pozitivni stavovi trenera prema 245]1.024 | 1 5 157%* 756 -.129 .822
redukciji tjelesne mase
Skidanje kilograma kao 2.79 | .920 1 5 129** .620 .108 .708
odgovornost sportasa

N = broj ispitanika; AS = aritmeti¢ka sredina; SD = standardna devijacija; K-S = Kolmogorov-Smirnovljeve Z
vrijednosti; *p<.05; ** p<.01; min- minimum; max-maksimum; a- Cronbach a koeficijenti
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Deskriptivna statistika za subskale Upitnika trenerovog rukovodenja i upitnika Trenerovog
ponasanja i stavova prema redukciji tjelesne mase nalazi se u Tablici 7. Provjera normaliteta
distribucije izvr$ena je pomocu Kolmogorov-Smirnovljevog testa, a dobiveni rezultati upuéuju
na odstupanje od normalne distribucije na svim subskalama osim subskali demokratskog
ponasanja i kontroliraju¢eg ponaSanja trenera vezanog za redukciju tjelesne mase. Distribucije
na vecini subskala pozitivno su asimetri¢ne, $to znaci da njihovi rezultati odstupaju u smjeru
nizih vrijednosti. Subskale pozitivna povratna informacija te trening i instrukcije negativno su
asimetri¢ne tj. odstupaju u smjeru visih vrijednosti. Uz navedeno, provjereni su i koeficijenti
nagnutosti i spljostenosti (Tablica 7). Kline (2005) predlaze da se kao granica za ekstremna
odstupanja od normalne distribucije uzme koeficijent nagnutosti ve¢i od 3, te koeficijent
spljostenosti veéi od 10. U naSem su istrazivanju svi koeficijenti nagnutosti i spljostenosti manji
od tih vrijednosti zbog ¢ega je odluceno da ¢e se u daljnim analizama koristiti parametrijska
statistika. Opcenito, uvidom u vrijednosti svake skale posebno, vidljivo je da su se sudionici
uglavnom slagali s Cesticama koje opisuju trenerovu sklonost davanju pozitivnih povratnih
informacijama te instrukcija. Najmanje vrijednosti dobivene su na dimenziji autokratskog stila
rukovodenja treninga, odnosno treneri u prosjeku smatraju da je njihov stil rukovodenja najvise
definiran instruktivno$¢u i davanjem pozitivnih povratnih informacija, a najmanje autokratskim
pristupom. Takoder je vidljivo da su na subskali Poticanje i negativna ponasanja trenera vezana

za redukciju tjelesne mase vrijednosti Cestica najnize.

Pouzdanost subskala izrac¢unata pomoc¢u Cronbachovog a koeficijenta prikazana je u Tablici
7. Svi koeficijenti imaju vrijednost iznad .70, osim onoga za subskalu pozitivne povratne
informacije koji iznosi .623, te se moze zakljuciti da su koriSteni mjerni instrumenti

zadovoljavajuce pouzdani (DeVellis, 2012).

Razlike u stavovima i ponsanjima trenera vezanim za redukciju tjelesne mase s obzirom na spol

trenera i spol natjecatelja koje treniraju

Kako bi ispitali postojanje razlika u stavovima 1 ponaSanjima trenera vezanim za redukciju
tjelesne mase s obzirom na njihov spol provedeni su t-testovi za svaku od Cetiri subskale
Upitnika trenerovog ponasanja i stavova prema redukciji tjelesne mase. Rezultati (Tablica 8)
su pokazali da ne postoje razlike niti u jednoj ispitivanoj varijabli, odnosno da treneri i trenerice
u jednakoj mjeri izjavljuju kako (ne)koriste poticuc¢a i negativna te kontroliraju¢a ponasanja
vezana za redukciju tjelesne mase svojih sportasa, imaju sli¢ne stavove prema tome i u jednakoj

se mjeri slazu oko stupnja odgovornosti sportasa za skidanje kilograma.
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Tablica 8. rezultati t-testa za razlike na subskalama Upitnika trenerovog ponasanja i stavova

prema redukciji tjelesne mase s obzirom na spol trenera

Spol | N AS SD t p

Poticanje i negativna ponasanja trenera m 56 1.66 .645 0.38 .970
vezana za redukciju tjelesne mase 7 31 165 642

Kontrolirajuéa pona$anja trenera vezanaza | m 56 3.06 1.015 -.343 733
redukciju tjelesne mase 7 31 314 1101

Pozitivni stavovi trenera prema redukciji m 56 2.53 971 .902 .369
tjelesne mase 7 31 532 1117

Skidanje kilograma kao odgovornost m 56 2.78 .908 -.181 .857
sportasa ¥ 31 | 282 | 957

N = broj ispitanika; AS = aritmeticka sredina; SD = standardna devijacija; t-rezultat t-testa; p-razina znacajnosti;
m-muskarci; Z-Zene

Za ispitivanje razlika na subskalama istog upitnika, ali s obzirom na spol natjecatelja koje
treniraju, koriStena je analiza varijance buduci da varijabla spola sportaSa u ovom istrazivanju
ima tri razine: muski sportasi, zenski sportasi i oboje (Tablica 9). Rezultati ukazuju na
postojanje razlika na dvije subskale upitnika: kontroliraju¢a ponasanja trenera vezana za
redukciju tjelesne mase i pozitivni stavovi trenera prema redukciji tjelesne mase (Tablica 9).
Post-hoc Scheffe test ukazuje na statistiCki znacajne razlike izmedu trenera koji treniraju
sportasice i trenera koji treniraju sportase na skali pozitivnih stavova prema redukciji tjelesne
mase (p=.028). Treneri koji treniraju Zene u ovom su istrazivanju iskazivali manje slaganje s
tvrdnjama vezanim uz negativne stavove prema redukciji tjelesne mase u odnosu na trenere
koji treniraju muskarce. Nadalje, post-hoc testom utvrdene su i razlike u kontroliraju¢im
ponasanjima trenera vezanim za redukciju tjelesne mase izmedu trenera koji treniraju Zene 1
koji treniraju oba spola (p=.013). Treneri koji treniraju Zene u vecoj su mjeri iskazivali
koristenje kontroliraju¢ih ponaSanja u odnosu na trenere koji treniraju oba spola. Nije

dobivena statisticki znacajna razlika izmedu ostalih grupa.
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Tablica 9. rezultati analize varijance za razlike na subskalama Upitnika trenerovog
ponasanja i stavova prema redukciji TM s obzirom na spol sportasa

Spol | N AS SD F p
Poticanje i negativna ponasanja trenera m 8 1.3750 | .53918 | 1.009 .369
vezana za redukciju tjelesne mase 7 9 18000 | 68557

0 70 1.6686 | .64506
Kontroliraju¢a ponaSanja trenera vezanaza | m 8 3.1250 | 1.41351 | 4.616 .013*
redukciju tjelesne mase 7 9 70370 | 88889

0 70 2.9619 | .96065
Pozitivni stavovi trenera prema redukciji m 8 3.2083 | 1.20761 | 3.771 .027*
telesne mase 7 9 1.8889 | .68718

0 70 2.4429 .99875
Skidanje kilograma kao odgovornost m 8 2.3333 | .47140 | 1.848 .164
sportasa 7 9 3.1852 | 1.19153

0 70 2.7952 | .90853

N = broj ispitanika; AS = aritmeti¢ka sredina; SD = standardna devijacija; F-rezultat analize varijance; p-razina
znacajnosti; *p<.05; ** p<.01; m-muskarci; z-Zene, o- oba spola

S obzirom na mali broj sudionika u skupinama muskaraca i zena u odnosu na skupinu oboje,
kao kontrolu proveli smo neparametrijski Kruskal-Wallisov (y?=7.723; df=2; p=0.21) test koji
je pokazao statisticki znac¢ajnu razliku samo na subskali kontroliraju¢ih ponaSanja. Usporedba
u parovima i na tom je testu ukazala na statisti¢ki znac¢ajnu razliku izmedu trenera koji treniraju

zene i trenera koji treniraju oba spola (p=.016).

Razlike u stavovima i ponSanjima trenera vezanim za redukciju tjelesne mase s obzirom na dob

trenera i dob natjecatelja koje treniraju

Kako bi ispitali postojanje razlika u stavovima i ponaSanjima trenera vezanim za redukciju
tjelesne mase s obzirom na njihovu dob provedeni su t-testovi za svaku od Cetiri subskale
Upitnika trenerovog ponasanja i stavova prema redukciji tielesne mase. Treneri su podijeljeni
u kategorije mladih (<30) i starijih (<30). Rezultati u Tablici 10 pokazuju da ne postoji
statisticki znacajna razlika izmedu mladih i starijih trenera u niti jednoj ispitivanoj varijabli.
Mladi i stariji treneri u ovom istrazivanju u jednakoj mjeri koriste poticuca i negativna te
kontroliraju¢a ponaSanja vezana za redukciju tjelesne mase svojih sportasa, imaju sli¢ne
stavove prema tome i u jednakoj se mjeri slazu oko stupnja odgovornosti sportasa za redukciju

tjelesne mase (Tablica 10).
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Tablica 10. Rezultati t-testa za razlike na subskalama Upitnika trenerovog ponasanja i

stavova prema redukciji tjelesne mase s obzirom na dob trenera

dob N AS SD t p
Poticanje i negativna ponasSanja trenera mladi | 42 171 711 .695 489
vezana za redukciju tjelesne mase stariji | 45 161 574
Kontroliraju¢a ponasanja trenera vezana za mladi | 42 3.04 1.219 -417 .678
redukciju tjelesne mase stariji | 45 313 854
Pozitivni stavovi trenera prema redukciji mladi | 42 2.44 1.105 -.170 .865
tjelesne mase stariji | 45 547 958
Skidanje kilograma kao odgovornost mladi | 42 291 977 1.173 244
sportasa stariji | 45 | 268 | .862

N = broj ispitanika; AS = aritmeticka sredina; SD = standardna devijacija; t-rezultat t-testa; p-razina znacajnosti;
*p<.05; ** p<.01

Kako bi ispitali postojanje razlika u stavovima i ponaSanjima trenera vezanim za redukciju
tjelesne mase s obzirom na dob sportasa koje treniraju provedeni su t-testovi za svaku od Cetiri
subskale Upitnika trenerovog ponasanja i stavova prema redukciji tjelesne mase. Sportasi su
podijeljeni u dvije grupe: mladi (mladi kadeti i kadeti) i stariji (juniori i seniori). Rezultati
(Tablica 11) su pokazali da ne postoji statisticki znacajna razlika izmedu trenera koji treniraju
mlade 1 starije sportaSe na niti jednoj ispitivanoj varijabli. Svi treneri podjednako koriste
ponasanja vezana za redukciju tjelesne mase i imaju sli¢ne stavove, te u sli¢noj mjeri smatraju

redukciju tjelesne mase odgovornoscu sportasa.

Tablica 11. Rezultati t-testa za razlike na subskalama Upitnika trenerovog ponasanja i

stavova prema redukciji tjielesne mase s obzirom na dob sportasa

dob N AS SD t p

Poticanje i negativna ponasanja trenera mladi | 58 161 .699 -.850 .398
vezana za redukciju tjelesne teZine stariji | 29 174 504

Kontroliraju¢a ponasanja trenera vezana za mladi | 58 3.06 1.105 -.386 .700
redukciju tjelesne tezine stariji | 29 315 915

Pozitivni stavovi trenera prema redukciji mladi | 58 2.49 1.001 491 .625
tjelesne tezine stariji | 29 > 38 589

Skidanje kilograma kao odgovornost mladi | 58 271 .864 -1.155 | .251
sportasa stariji |29 | 2.95 | 1.022

N = broj ispitanika; AS = aritmeti¢ka sredina; SD = standardna devijacija; t-rezultat t-testa; p-razina zna¢ajnosti;
*p<.05; ** p<.01
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Razlike u stavovima i ponsanjima trenera vezanim za redukciju tjelesne mase s obzirom rang

osobne natjecateljske kvalitete trenera i rang kvalitete sportasa koje treniraju

Kako bi ispitali postojanje razlika u stavovima i ponasanjima trenera vezanim za redukciju
tjelesne mase s obzirom na njihov rang osobne natjecateljske kvalitete provedena je analiza
varijance za svaku od Cetiri subskale Upitnika trenerovog ponasanja i stavova prema redukciji
tjelesne mase. Treneri su prema svojim odgovorima na pitanje vezano za najvisi rang natjecanja
u kojem su sudjelovali podijeljeni u 4 kategorije: 1-nije se natjecao/la (N=3); 2-
gradsko,zupanijsko,drzavno prvenstvo (N=16); 3-medunarodna natjecanja (N=37); 4-europsko
prvenstvo, svjetsko prvenstvo, olimpijske igre (N=31). Zbog malog broja sudionika u kategoriji
trenera koji se nisu natjecali ta kategorija isklju¢ena je iz daljnih analiza. Takoder, prilikom
provjere preduvjeta za provodenje analize varijance utvrdeno je da je rezultat Levenovog testa
jednakosti varijanci pogreske za varijablu skidanje kilograma kao odgovornost sportasa bio
statisticki znacajan (F=4.323; df1=2; df2=81; p=.016) zbog ¢ega smo za tu varijablu izracunali

i neparametrijski Kruskal-Wallisov testom.

Rezultati analize varijance (Tablica 12) pokazali su postojanje statisti¢ki znacajnih razlika
samo na subskali skidanje kilograma kao odgovornost sportasa. Scheffeov post-hoc test ukazuje
na razlike izmedu trenera koji su nastupali na europskoj/svjetskoj/olimpijskoj i trenera koji su
nastupali i na gradskoj/zupanijskoj/drzavnoj razini (p=.046) te izmedu trenera koji su nastupali
na europskoj/svjetskoj/olimpijskoj i trenera koji su nastupali na medunarodnoj razini (p=.015).
Uvidom u aritmeticke sredine po grupama moze se zakljuciti da treneri koji su nastupili na
najvisim razinama natjecanja (europsko prvenstvo, svjetsko prvenstvo, olimpijske igre) u vecoj
mjeri smatraju kako njihovi sportasi samovoljno reduciraju svoju tjelesnu masu, kako im je to
normalan dio bavljenja sportom te da se medusobno viSe poticu u takvom ponaSanju u odnosu
na trenere koji su se u svojoj karijeri natjecali u nizim rangovima natjecanja. Razlike na
dobivenoj varijabli nisu potvrdili i rezultati neparametrijskog Kruskal-Wallisovog testa koji,
iako je inicijalno pokazao statisticki znacajnu razliku (y?=7.036; df=2; p=.30), kod usporedbe u
parovima uz koriStenje korigirane znac¢ajnosti nije pokazao statisticki znacajnu razliku izmedu

grupa.
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Tablica 12. Rezultati analize varijance za razlike na subskalama Upitnika trenerovog
ponasanja i stavova prema redukciji tjelesne mase s obzirom na trenerov rang osobne

natjecatejske kvalitete

kvaliteta | N AS SD F p
Poticanje i negativna ponasSanja trenera 2 16 1.77 .694 1.438 244
vezana za redukciju tjelesne mase 3 37 172 549

4 31 1.50 .565
Kontroliraju¢a ponasanja trenera vezana za 2 16 3.06 .929 1.119 332
redukciju tjelesne mase 3 37 3.23 1018

4 31 2.85 1.095
Pozitivni stavovi trenera prema redukciji 2 16 2.39 1.156 1.122 331
tjelesne mase 3 37 265 916

4 31 2.28 1.095
Skidanje kilograma kao odgovornost 2 16 2.52 .557 5.380 .006**
sportasa 3 37 | 257 | .97

4 31 3.21 1.081

N = broj ispitanika; AS = aritmetic¢ka sredina; SD = standardna devijacija; F-rezultat analize varijance; p-razina
znacajnosti; *p<.05; ** p<.01; 2-gradska/zupanijska/drzavna razina; 3-medunarodna razina; 4-EP,SP,Ol

Kako bi ispitali postojanje razlika u stavovima i ponaSanjima trenera vezanim za redukciju
tjelesne mase s obzirom na rang natjecateljske kvalitete sportaSa koje treniraju provedena je
analiza varijance za svaku od Cetiri subskale Upitnika trenerovog ponasanja i stavova prema
redukciji tjelesne mase. Treneri su prilikom ispunjavanja upitnika odabrali jednu od tri
ponudene kategorije vezanu za rang kvalitete sportaSa koje treniraju: 1- sportasi pocetnici (ne
sudjeluju u taekwondo borbama, ili sudjeluju jako rijetko); 2-sportase amateri (sudjeluju u
borbama na drzavnoj razini natjecanja) i 3- sportaSe profesionalci (sudjeluju u borbama na
visokim razinama natjecanja). Kao i u prethodnoj analizi, prilikom provjere preduvijeta za
provodenje analize varijance utvrdeno je da je rezultat Levenovog testa jednakosti varijanci
pogreske za varijablu skidanje kilograma kao odgovornost sportasa bio statisticki znacajan
(F=6.022; df1=2; df2=84; p=.004) zbog Cega smo za tu varijablu izracunali i neparametrijski

Kruskal-Wallisov test.

Rezultati analize varijance (Tablica 13) pokazali su postojanje statisticki znacajne razlike na
subskali skidanje kilograma kao odgovornost sportasa. Medutim, post-hoc Scheffeov test, kao
ni rezultati neparametrijskog Kruskal-Wallisovog testa (y?=3.658; df=2; p=.161), nisu potvrdili

postojanje razlika na razini grupa. Prema tome, moze se zakljuciti da se stavovi i1 ponasanja
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vezani za redukciju tjelesne mase trenera ne razlikuju s obzirom na rang kvalitete sportasa koje

treniraju.

Tablica 13. Rezultati analize varijance za razlike na subskalama Upitnika trenerovog

ponasanja i stavova prema redukciji tjelesne mase s obzirom na rang natjecateljske kvalitete

sportasa

kvaliteta | N AS SD F p
Poticanje i negativna ponasSanja trenera 1 19 1.63 719 .016 .984
vezana za redukciju tjelesne mase > 48 166 546

3 20 1.66 .581
Kontroliraju¢a ponasanja trenera vezana za 1 19 2.88 1.228 522 .595
redukciju tjelesne mase > 18 317 912

3 20 3.10 1.165
Pozitivni stavovi trenera prema redukciji 1 19 2.84 1.135 2.326 .104
tjelesne mase > 18 243 965

3 20 2.15 .088
Skidanje kilograma kao odgovornost 1 19 2.56 567 3.291 .042*
sportasa 2 48 | 270 | .870

3 20 3.23 1.175

N = broj ispitanika; AS = aritmetic¢ka sredina; SD = standardna devijacija; F-rezultat analize varijance; p-razina
znacajnosti; *p<.05; ** p<.01; 1-pocetnici; 2-amateri; 3-profesionalci

Razlike u stavovima i ponsanjima trenera vezanim za redukciju tjelesne mase s obzirom na

razinu obrazovanja i stil rukovodenja trenera

Kako bi ispitali postojanje razlika u stavovima i ponasanjima trenera vezanim za redukciju
tjelesne mase s obzirom na njihovu razinu obrazovanja provedena je analiza varijance za svaku
od Cetiri subskale Upitnika trenerovog ponasanja i stavova prema redukciji tjelesne mase.
Treneri su podijeljent u 3 skupine s obzirom na zavrSenu razinu obrazovanja koju su izvijestili:
1-nema formalno trenersko obrazovanje/programi za osposobljavanje za instruktore fitnesa; 2-
struéni prvostupnik trenerske struke i 3- magistar/doktor kineziologije. Prilikom provjere
preduvjeta za provodenje analize varijance utvrdeno je da je rezultat Levenovog testa jednakosti
varijanci pogreske za varijable poticanje 1 negativna ponaSanja trenera vezana za redukciju
tjelesne mase (F=4.116; df1=2; df2=84; p=.020) i kontroliraju¢a ponasanja trenera vezana za
redukciju tjelesne mase (F=3.381; df1=2; df2=84; p=.039) bio statisticki znacajan zbog Cega

smo za te varijable izracunali i neparametrijski Kruskal-Wallisov test.
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Rezultati analize varijance (Tablica 14) kao i rezultati neparametrijskog Kruskal-Wallisovog
testa (y?=8.437; df=2; p=.015), pokazali su postojanje statisticki znacajne razlike na subskali
poticanja i negativhog ponaSanja trenera. Post-hoc Scheffeov test pokazao je statisticki
znaCajnu razliku izmedu trenera koji nemaju formalno obrazovanje u toj struci/zavrsili su
program osposobljavanja i obje skupine trenera s viSim stupnjem obrazovanja: onih koji su
prvostupnici trenerske struke (p=.05) te magistri/doktori kineziologije (p=.027). Navedene
razlike potvrdene su i kod usporedbe u parovima neparametrijskog testa. Konkretno, rezultati
usporedbe po grupama ukazuju da treneri niZeg stupnja obrazovanja izvjeStavaju o manjem
koriStenju poticanja 1 negativnih ponasanja vezanih za redukciju tjelesne mase svojih

natjecatelja.

Tablica 14. Rezultati analize varijance za razlike na subskalama Upitnika trenerovog

ponasanja i stavova prema redukciji tjelesne mase s obzirom na obrazovanje trenera

obrazovanje | N AS SD F p
Poticanje i negativna ponasanja trenera 1 18 1.28 .389 4.230 .018*
vezana za redukciju tjelesne mase > 24 176 510

3 45 1.75 .690
Kontroliraju¢a ponasanja trenera vezana za 1 18 3.52 1.269 2.033 137
redukciju tjelesne mase > 24 3.03 54

3 45 2.95 1.049
Pozitivni stavovi trenera prema redukciji 1 18 241 1.229 .030 970
tjelesne mase > 24 249 384

3 45 2.46 1.028
Skidanje kilograma kao odgovornost 1 18 2.57 .799 1.577 213
sportasa 2 24 | 305 | .733

3 45 2.74 1.034

N = broj ispitanika; AS = aritmetic¢ka sredina; SD = standardna devijacija; F-rezultat analize varijance; p-razina
znacajnosti; *p<.05; ** p<.01; 1- nema formalno trenersko obrazovanje/programi za osposobljavanje za
instruktore fitnesa; 2-stru¢ni prvostupnik trenerske struke i 3- magistar/doktor kineziologije

Kako bi ispitali postojanje razlika u stavovima 1 ponaSanjima trenera vezanim za redukciju
tjelesne mase s obzirom na njihov stil rukovodenja provedena je analiza varijance za svaku od
Cetiri subskale Upitnika trenerovog ponasanja i stavova prema redukciji tjelesne mase. Treneri
su podijeljeni u 4 skupine s obzirom na njihov rezultat na subskalama autokratskog i
demokratskog ponasanja iz Upitnika trenerovog rukovodenja: 1- visoko autokratski/visoko
demokratski; 2-visoko autokratski/nisko demokratski; 3- nisko autokratski/visoko demokratski;
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4- nisko autokratski/nisko demokratski. Za podjelu u kategodije koriStena je podjela po
medijanu na obje skale (demokratsko Mdn=3.7; autokratsko Mdn=2.8).

Rezultati Tablice 15 ukazuju na postojanje statisticki znacajne razlike na subskali poticanje
i negativna ponaSanja trenera vezana za redukciju tjelesne mase. Post-hoc Scheffeov test
pokazuje postojanje razlike izmedu trenera koji su visoko na oba stila rukovodenja i svih ostalih
grupa: trenera koji su visoko na demokratskom, a nisko na autokratskom stilu (p=.020), trenera
koji su visoko na autokratskom, a nisko na demokratskom stilu (p=.021) te trenera koji su nisko
na oba stila rukovodenja (p=.042). Konkretno, treneri takvog “mijesanog stila rukovodenja”
izvjeStavaju o vecem poticanju redukcije tjelesne mase i vecoj koli¢ini negativnih ponasanja

prema svojim sportasima vezanim za tezinu i hranjenje.

Tablica 15. Rezultati analize varijance za razlike na subskalama Upitnika trenerovog

ponasanja i stavova prema redukciji tjelesne mase s obzirom na stil rukovodenja trenera

stil N AS SD F p
Poticanje i negati_\{na _ponaéanja trenera 1 22 2.07 .655 5.040 .003**
vezana za redukciju tjelesne mase > 3 170 558

3 22 1.49 519

4 30 1.58 .588
Kontroliraju¢a ponasanja trenera vezana za | 1 22 2.71 .765 1.416 244
redukciju tjelesne mase > 3 328 1393

3 22 3.29 1.085

4 30 3.13 .989
Pozitivni stavovi trenera prema redukciji 1 22 2.47 739 1.129 .342
tjelesne mase 2 13 2.69 1.243

3 22 2.65 1.056

4 30 2.20 1.071
Skidanje kilograma kao odgovornost 1 22 247 761 2.095 107
sportasa 2 13 | 295 | 1185

3 22 3.12 724

4 30 2.72 979

N = broj ispitanika; AS = aritmeti¢ka sredina; SD = standardna devijacija; F-rezultat analize varijance; p-razina
znacajnosti; *p<.05; ** p<.01; 1- visoko autokratski/visoko demokratski; 2-visoko autokratski/nisko demokratski;
3- nisko autokratski/visoko demokratski; 4- nisko autokratski/nisko demokratski

Osvijestenost i znanje trenera o mogucim kratkorocnim i dugorocnim negativnim posljedicama
redukcije tjelesne mase prije natjecanja po tjelesno i mentalno zdravlje sportova.

Drugi cilj istrazivanja bio je ispitati znanje 1 osvjeStenost trenera o moguéim negativnim
dugoro¢nim i kratkoro¢nim posljedicama redukcije tjelesne mase. Rezultati su prikazani u
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Tablici 16, a analizirani su kao % to¢nih odgovora na 30 pitanja osmisljenih za potrebe ovog

istrazivanja.

Tablica 16. Deskriptivna statistika i postotak tocnih odgovora za Cestice upitnika Stavovi

trenera o pripremi taekwondoasa prije natjecanja

Cestica 1 2 3 4 5 odg | % AS | SD
tocnih
1 | Sportasice bi trebale dnevno N 2 12 43 17 13 n 16.1 3.31 | .968
unositi najmanje 2000 kcal. % 123 (138|494 | 195 149
ko | 2.3 16.1 | 65.5 | 85.1 | 100
2 | Svaki sporta$ i sportaSica ima | N 0 3 13 16 | 55 t 81.6 4.41 | .870
vlqstlte energetske_ potrebe % 10 34 (129 184 632
koje se personalizirano
odreduju. k% | 0 3.4 | 18.4 | 36.8 | 100
3 | Sportasi bi trebali dnevno N 2 12 39 18 16 n 16.1 3.39 | 1.016
unositi najmanje 2500 kcal. % |23 | 138 448|207 | 184
koo | 2.3 16.1 | 60.9 | 81.6 | 100
4 | Tjedno se ne bi smjelo gubiti | N 1 12 |21 |20 |33 n 14.9 3.83 | 1.123
vise od lkg. % |11 | 138|241 230379
koo | 1.1 149 | 39.1 | 62.1 | 100
5 | Gubitak tjelesne mase ve¢iod | N 5 18 30 20 14 t 39.1 3.23 | 1.128
1kg tjedno neizostavno je % |57 | 207|345 230161
pracen velikim smanjenjem
misiéne mase. k9% | 5.7 | 26.4 | 60.9 | 83.9 | 100
6 | Ukoliko u tijelu nema N 0 7 20 32 28 t 69 3.93 | .937
dovolljno Vugljlquhldrata i % 10 80 | 230 368 | 322
masti moze do¢i do
razgradnje misica k% | 0 8.0 | 31.0 | 67.8 | 100
7 | Ukoliko sporta$ nema N 2 5 18 36 26 t 71.3 3.91 | .972
adekvatnu prehranu, bez % |23 |57 |20.7 414299
obzira na trening, misici
slabe, a mogu i hipotrofirati k9% | 2.3 |80 | 28.7| 70.1| 100
8 | Neadekvatno spavanje i N 1 0 4 28 |54 t 94.3 4.54 | .695
prehrfma mogu narusiti koristi % 111 10 76 322 621
trenaznog procesa.
ko | 1.1 |11 |57 |37.9] 100
9 | Redukcija tjelesne mase N 0 0 5 24 | 58 t 94.3 4.61 | .598
(skidanje kila) nije samo oG 0157 (276 | 6.7
fizi¢ki napor, ve¢ i psihicki.
k% | 0 0 5.7 33.3 | 100.0
10 | Vodu treba uzimati prije N 2 1 19 |29 |36 t 74.7 4.10 | .940
treninga. % |23 |11 |218 333|414
koo | 2.3 34 25.3 | 58.6 | 100
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Cestica 1 2 3 4 5 odg | % AS | SD
to¢nih
11 | Vodu treba uzimati tijekom N 1 2 2 26 | 56 t 94.3 4.54 | .759
treninga. % |11 |23 |23 |299 644
koo | 1.1 34 5.7 35.6 | 100
12 | Vodu treba uzimati nakon N 0 0 3 25 59 t 96.5 4.64 | .549
treninga. % |0 |0 |34 |287|678
k% | 0 0 34 | 322|100
13 | Izotoni¢ni napici su N 21 18 28 14 6 n 44.8 2.61 | 1.214
nepotrebni u prerani % | 241|207 |322 16169
sportasa.
koo | 24.1 | 448 | 77.0 | 93.1 | 100
14 | Izostanak menstruacije kod N 1 1 20 |33 |32 t 74.7 4.08 | .866
sportasica moze biti neki od % |11 |11 230379368
znakova neadekvatnog
postupanja s prehranom ili koo | 1.1 | 2.3 | 25.3 | 63.2 | 100
treningom.
15 | Nedovoljnim uzimanjem vode | N 0 0 5 29 |53 t 94.2 4.55 | .605
sp01.'tasa moze dOSl do ) % 10 0 57 (333609
dehidracije zbog ¢ega moze
do¢i do simptoma poput k% | O 0 57 |39.1| 100
slabosti, pada snage,
glavobolje, gréeva u
misi¢ima.
16 | Dehidracija moze dovestido | N 1 9 37 |26 14 t 46 3.49 | .926
fizioloSkog Soka. % | 1.1 | 103 | 425|299 161
koo | 1.1 11.5 | 54.0 | 83.9 | 100
17 | Dehidracija ne moze dovesti N 14 20 35 12 6 n 20.7 2.72 | 1107
do povecanja frekvencije % | 161|230 40213869
otkucanja srca.
k% | 16.1 | 39.1 | 79.3 | 93.1 | 100
18 | Sportasi koji su posegli za N 0 4 20 37 26 t 72.4 3.98 | .849
metodom redukcije elesne =g T e o3 G255 [ 20,9
mase dehidracijom podlozniji
su toplinskom udaru. k% | 0 4.6 | 27.6|70.1| 100
19 | Makronutrijenti (proteini, N 7 16 37 19 8 n 26.4 3.06 | 1.049
uQIJIkVOh!qratl ! maSt.I) Znatnvo % 8.0 18.4 | 425 | 21.8 | 9.2
Su vazniji u prehrani sportasa
od mikronutrijenata (vitamina | k% | 8.0 | 26.4 | 69.0 | 90.8 | 100
i mineralnih tvari).
20 | Povrée u prehrani sluzi samo | N 30 22 19 14 2 n 59.8 2.26 | 1.165
za Sto n¥21 energetskl unos u % 345 253 218 | 161 | 23
prehrani sportasa.
k9% | 345 | 59.8 | 81.6 | 97.7 | 100
21 | BCAA aminokiseline kao N 6 8 38 27 8 n 16.1 3.26 | .994
sup!ementl nelzostavnlvsu 22 o T69 |92 43731092
uspjeh prehrane sportasa.
ko | 6.9 16.1 | 59.8 | 90.8 | 100
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Cestica 1 2 3 4 5 odg | % AS | SD
to¢nih
22 | Uzimanje dodataka prehrani N 6 13 130 |25 13 n 21.8 3.29 | 1111
Klju¢ je uspjeha mnogih % | 6.9 | 14.9|345 | 28.7 | 149
uspjesnih sportasa.
koo | 6.9 21.8 | 56.3 | 85.1 | 100.0
23 | Nakon velikog gubitka N 0 4 13 |40 |30 t 80.5 4.10 | .822
kilograma sporta$ moZe % |0 |46 |149460 345
osjecati zdravstvene
posljedice i mjesecima k% | 0 4.6 | 19.5 | 65.5 | 100
kasnije.
24 | Redukcija tjelesne mase u N 0 1 9 35 42 t 88.5 4.36 | .715
sklopu pripreme za natjecanje 1= 157703 [ 202 | 48.3
sportasu moze izazvati fizicku
slabost i smanjiti k% | 0 11 | 115|517 | 100
natjecateljsku efikasnost.
25 | Redukcija tjelesne mase N 0 6 34 |30 17 t 54 3.67 | .872
dugorocno narusava % |0 |69 |391|345]195
psiholosko zdravlje.
k% | 0 6.9 46.0 | 80.5 | 100
26 | Redukcija tjelesne mase N 7 7 36 23 14 t 42.5 3.34 | 1.098
dugorocno naruSava tielesnu =0 g e 41 4 [ 264 | 16.1
sliku o sebi i potice
nezadovoljstvo tjelesnim koo | 8.0 | 16.1 | 57.5 | 83.9 | 100
izgledom, osobito kod
djevojaka.
27 | Redukcija tjelesne mase u N 8 9 28 22 20 t 48.3 3.43 | 1.216
borilatkim sportovima oG S G TR 5 T 553 [ 23,0
doprinosi razvoju poremecaja
prehrane k% | 9.2 195 | 51.7 | 77.0 | 100
28 | Pojacana briga o tjelesnoj N 11 13 |26 |25 12 t 425 3.16 | 1.219
masi i jelesnom izgledu % | 12.6 | 14.9 | 29.9 | 28.7 | 13.8
doprinosi negativnoj slici o
sebi i narusava k% | 12.6 | 27.6 | 57.5 | 86.2 | 100
samopostovanje.
29 | Piletina, posni sir, tuna, salata | N 3 5 27 36 16 n 9.2 3.65 | .962
| zobene pahuljice kao % |34 |57 |3L0|414 | 184
najvaznijenamirnice odli¢an
su primjer uzorne, koo | 3.4 | 9.2 | 40.2 | 81.6 | 100
preporucljive i u€inkovite
sportske prehrane.
30 | Dodatan fizicki trening uz N 10 15 22 30 10 n 28.7 3.17 | 1.193
pojacanu odjecu (npr. jakna, =0 g TS S T oE T35 [ 115
SuSkavac) pomaze brzom
gubitku mase na racun k% | 11.5 | 28.7 | 54.0 | 88.5 | 100

gubitka tjelesne tekucine, $to
je lako nadoknadivo i nije
opasno.

N- broj ispitanika; AS-aritmeti¢na sredina; SD-standardna devijacija; min-minimum; max-maksimum; %-

postotak; k%-kumulativni postotak; 1-uopce se ne slazem; 2-ne slazem se; 3-Niti se slazem niti se ne slazem; 4-

34



slazem se; 5-u potpunosti se slazem; odg- to¢an odgovor (n-neto¢no; t-tocno); % to¢nih- postotak to¢nih
odgovora

Kako bismo ispitali osvijeStenost i znanje trenera o mogucim kratkoroc¢nim i dugoro¢nim
negativnim posljedicama redukcije tjelesne mase prije natjecanja po tjelesno i mentalno
zdravlje sportasa analizirali smo frekvencije, postotke odgovaranja po vrijednostima skale,
postotke to¢nih odgovora te aritmeticke sredine odgovora trenera na upitniku Stavovi trenera o
pripremi tackwondoasa prije natjecanja. Postotak tocnih odgovora izraunat je na nacin da je,
kada je tvrdnja bila to¢na, izraCunat zajednicki postotak trenera koji su dali odgovore 4 i 5.
Kada je tvrdnja bila neto¢na izracunat je zajednicki postotak trenera koji su dali odgovore 1 i
2. Uvidom u postotke tocnih odgovora trenera mozemo zakljuciti da je na 12 od 30 pitanja vise
od 70% trenera odgovorilo to¢no. Na svim ostalim pitanjima postotak to¢nih odgovora je manji,
a najniZi je na pitanjima vezanim za koli¢inu unosa kalorija za sportaSice (16.1% to¢nih
odgovora) 1 za sportaSe (16.1% to¢nih odgovora), koli¢inu kilograma koja bi se smjela gubiti
tjedno (14.9 % toc¢nih odgovora), neto¢nu tvrdnju da su BCAA aminokiseline kao suplementi
neizostavne za uspjeh u sportu (16.1% to¢nih odgovora) i neto¢nu tvrdnju vezanu za ideju da
su piletina, posni sir, tuna, salata i zobene pahuljice odli¢an primjer dobre sportske prehrane
(9.2 % toc¢nih odgovora). S druge strane, pitanja na kojima su treneri u najve¢em postotku
odgovarali to¢no odnosila su se na ideju da neadekvatno spavanje 1 prehrana mogu narusiti
koristi trenaznog procesa (94.3% tocnih odgovora), tvrdnju da redukcija tjelesne mase
predstavlja ne samo fizicki nego 1 psiholoski napor (94.3% to¢nih odgovora), tvrdnje vezane za
uzimanje vode za vrijeme (94.3% to¢nih odgovora) i nakon treninga (96.5% to¢nih odgovora)
i tvrdnju vezane za posljedice nedovoljnog uzimanja vode (94.2% to¢nih odgovora). Iz
navedenog se moZze zakljuciti da su treneri u ovom istraZivanju nedovoljno upoznati s koli¢inom
kalorija koja je potrebna sportaSima, zdravom dinamikom skidanja kilograma, korisnosti
suplemenata te da imaju relativno pogresnu ideju o tome kako izgleda zdrava i izbalansirana
prehrana sportaSa. S druge strane, dobro su upoznati s vaznosti i benefitima pijenja vode za
vrijeme 1 nakon treninga kao i s vazno$¢u sna i dobre prehrane za funkcioniranje sportasa.
Uvidom u aritmetic¢ke sredine Cestica te u frekvencije davanja odgovora “niti se slazem niti se
ne slazem” mozZe se zakljuciti da trenerima nedostaju znanja u nekim podrucjima vezanim za
prehranu sportasa, kao na primjer ranije spomenutoj koli¢ini kalorija koja je potrebna
sportasima (44.8% odgovora “niti se slazem niti se ne slazem”) 1 sportaSicama (49.4% odgovora
“niti se slazem niti se ne slazem”), fizioloSkim posljedicama dehidracije (fizioloski Sok- 42.5%;

ovecana frekvencija otkucaja srca - 40.2% odgovora “niti se slazem niti se ne slazem”
9
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vaznosti mikronutrijenata (42.6% odgovora “niti se slazem niti se ne slazem”) te BCAA
aminokiselinama (43.7% odgovora “niti se slazem niti se ne slazem”). Uz navedeno, na tvrdnju
da redukcija tjelesne mase dugoro¢no narusava tjelesnu sliku o sebi i poti¢e nezadovoljstvo
tjelesnim izgledom, osobito kod djevojaka 41.4% trenera odgovorilo je sa “niti se slazem niti
se ne slazem” $to ukazuje kako je 1 podrucje psiholoskih posljedica redukcije tjelesne mase

jedno od onih u kojima je trenerima potrebna dodatna edukacija.
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6. RASPRAVA

Glavni cilj ovog istrazivanja je ispitati stavove i ponaSanja taekwondo trenera vezano za
redukciju tjelesne mase sportaSa prije natjecanja i opcenito. Sukladno tome postavili smo
operativne ciljeve istrazivanja, a to su: Ispitati postoje li razlike u stavovima i ponasSanjima
vezanim za redukciju tjelesne mase mladih i starijih trenera te trenera razliCitog spola, razine
obrazovanja, ranga osobne natjecateljske kvalitete i stila rukovodenja. Provjeriti postoji li
razlika u stavovima i ponasanjima trenera vezanim za redukciju tjelesne mase s obzirom na
dobi, spol i rang kvalitete natjecatelja koje treniraju i na kraju ispitati osvijeStenost i znanje
trenera o mogucim kratkorocnim i dugoro¢nim negativnim posljedicama redukcije tjelesne

mase prije natjecanja po tjelesno i mentalno zdravlje sportasa.

U ovome istrazivanju definirana su 4 faktora koja opisuju stavove i ponasanja trenera kada
je upitanju redukcija tjelesne mase njihovih sportasa. Prvi faktor sadrzavao je 5 Cestica i nazvan
je “Poticanje i negativna ponasanja trenera vezana za redukciju tjelesne mase ”. Drugi faktor
sadrzavao je 3 Cestice 1 nazvan je “Kontrolirajuc¢a ponasanja trenera vezana za redukciju
tjelesne mase ”. Tre¢i faktor sadrzavao je 3 Cestice i nazvan je “Pozitivni stavovi trenera prema
redukciji tjelesne mase ”. Naposljetku, Cetvrti faktor sadrzavao je 3 Cestice i nazvan je “Skidanje

iz

kilograma kao odgovornost sportasa”. U ovome istraZivanju u prosjeku najvise vrijednosti
pojavile su se na dimenziji za Kkontroliraju¢a ponaSanja, treneri su takvim ponaSanjima
nadgledali svoje sportase te bili uvijek informirani o tome koliko kilograma ima njihov sportas.
Navedeno djelomi¢no odgovara iskustvima iz prakse, uvidom u dobivene rezultate i prosje¢ne
vrijednosti odgovora namece se zakljucak kako su treneri u veéoj mjeri davali socijalno

pozeljne odgovore no §to su bili iskreni u iznoSenju svojih stavova i ponasanja prema svojim

sportaSima.

Rezultati testiranja razlika u navedena 4 faktora o stavovima i ponasanjima trenera s obzirom
na njihov spol, ne pokazuju statisti¢ki znac¢ajne razlike niti u jednom faktoru. Drugim rije¢ima,
treneri i trenerice jednako ne koriste poticuc¢a odnosno koriste negativna i kontrolirajuca
ponasanja kada je u pitanju redukcija tjelesne mase njihovih sportasa, isto tako dijele jednaka
misljenja oko stupnja odgovornosti sportasa za samostalno reduciranje njihove tjelesne mase.
Kada su se isti faktori usporedili sa spolom natjecatelja koje treneri sportasi preteZito treniraju
dobivena je statisticki znacajna razlika izmedu trenera koji pretezito treniraju sportase i onih
koji pretezito treniraju sportasSice 1 to na skali pozitivnih stavova prema redukeciji tjelesne mase.
Treneri koji pretezito treniraju sportase imali su vece slaganje s tvrdnjama koje opisuju
pozitivan stav prema redukciji tjelesne mase od trenera koji treniraju uglavnom sportasice, koji
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su uglavnom izvijestili o viSem KkoriStenju kontroliraju¢ih ponasanja. To je u skladu s
istrazivanjem Berkovich i sur. (2019.) gdje treneri ¢esto poticu svoje sportase na redukciju
tjelesne mase, a nekoliko drugih istrazivanja identificiralo je trenere kao najutjecajnije
pojedince koji poticu ili preporucuju sportasSima da "smanje tezinu" (Artioliisur., 2010b; Kordi
i sur., 2011; Berkovich i sur., 2016). Dobiveni su rezultati sukladno i onima dobivenim na
uzorku 335 hrvatskih taekwondo natjecatelja koji su istaknuli pritisak trenera vezan uz

redukciju tjelesne mase u velikoj mjeri (Rastovi¢, Ribari¢, 2020, neobjavljeni rad).

U drugim istrazivanjima bilo je pokuSaja utvrdivanja i o tome tko daje savjete o tezini,
gubitku kilograma i prehrani. Vise puta sportasi izvjeStavaju da njihovi treneri imaju najveci
utjecaj na njihovo ponasanje, ukljucujuéi prehrambene navike (Reale i sur., 2018.; Abbey i sur.,
2017), a pokazalo se da je to jo§ znacajnije kod mladih sportasa (Brito i sur., 2012.; Artioli i
sur., 2010.a, Berkovich i sur., 2016.; Kordi i sur., 2011). Medutim, ovo istrazivanje je pokazalo
da treneri koji treniraju mlade i treneri koji treniraju starije dobne skupine dijele ista misljenja
kada je u pitanju redukcija tjelesne mase, ali i da na redukciju tjelesne mase gledaju kao
odgovornost sportasa. Isto je utvrdeno kada je u pitanju dob trenera, mladi i stariji treneri U
jednakoj mjeri koriste poti¢uca i negativna te kontroliraju¢a ponasanja vezana za redukciju
tjelesne mase te imaju slicne stavove prema tome i u jednakoj mjeri se slazu oko stupnja
odgovornosti sportasa za redukciju tjelesne mase. To se moze povezati s time da je vecina
trenera u svojoj natjecateljskoj karijeri imala pritisak vlastitih trenera kada je bila u pitanju
njihova kilaza. Berkovich i sur. (2016) u svome istrazivanju takoder su potvrdili da treneri svoja

prijasnja iskustva koja su dozivljavali od svojih trenera ¢esto prenose na svoje sportase.

Treneri koji su nastupili na najviSim razinama natjecanja (europsko prvenstvo, svjetsko
prvenstvo, olimpijske igre) u vecoj mjeri smatraju kako njihovi sportasi samovoljno reduciraju
svoju tjelesnu masu, kako im je to normalan dio bavljenja sportom te da se medusobno vise
poticu u takvom ponaSanju u odnosu na trenere koji su se u svojoj karijeri natjecali u nizim
rangovima natjecanja. Kada su se usporedivali stavovi i ponaSanja trenera sa rangom kvaliteta
natjecatelja koje treniraju, nisu dobivene statisticki znacajne razlike, a najvise vrijednosti su
zabiljezene kod kontoliraju¢eg ponaSanja kojima pribjegavaju svi treneri neovisno o rangu
kvalitete natjecanja. U istrazivanju Berkovicha i sur. (2019) veéina trenera, ¢ak 90% je izjavila
kako su nadzirali sportaSe tijekom redukcije tjelesne mase, te je vecina tih trenera nastupala na
visokim kvalitetama natjecanja. To potvrduje sveprisutnu kulturu primjene postupka
manipulacije tjelesnom masom radi natjecanja u taekwondo sportu, usprkos tome $to se radi o

zdravstveno upitnoj praksi.
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Nadalje, u ovome istrazivanju pokazalo se da treneri koji imaju visoko autokratski/visoko
demokratski stil rukovodenja treninga vise poticu svoje sportaSe na redukciju tjelesne mase |
imaju negativnija ponasanja vezana uz njihovu tezinu i navike hranjenja. Kasnar (2016) navodi
da sportasi zele viSe instruktivnog i demokratskog trenera, a manje autokrati¢nog trenera, ali to
uglavnom ne odgovara stvarnosti jer sportasi imaju ¢eSce trenere s autokratskim stilom vodenja
treninga. Takvi treneri u svoj plan treninga ne ukljucuju sportaSe te ne objasnjavaju Svoje
postupke, trening vode na nacin koji ne omogucava postavljanje pitanja | dvostranu
komunikaciju te govore na nacin koji obeshrabruje, to dovodi do toga da se usporava postizanje
postavljenih ciljeva. Greblo (2011) povezuje autokratski stil rukovodenja u sportu s negativnim
perfekcionizmom, ali i anksioznoscu, a slicno se moze oc¢ekivati i temeljem opisanih negativnih

ponasanja trenera dobivenih u upitniku koje je koriSten u ovom istrazivanju.

Kada je u pitanju obrazovanje trenera u ovom istraZivanju, veéina trenera posjeduje neku
vrstu kinezioloskog obrazovanja. Medutim, razlike u stavovima i ponasanjima izmedu trenera
koji nemaju formalno obrazovanje u kinezioloskoj struci te onih trenera koji su zavrsili program
osposobljavanja za trenere taekwondoa i skupina trenera s viSim stupnjem obrazovanja
(prvostupnici trenerske struke, magistri/doktori kineziologije), postoji. Treneri koji nemaju
formalno obrazovanje, odnosno oni koji su zavrsili program osposobljavanja za trenere u
manjoj mjeri poti¢u i i pokazuju manje negativnih ponasanja kada je u pitanju redukcija tjelesne
mase. Ispada da ukoliko trener nema adekvatno kineziolosko obrazovanje u manjoj mjeri ¢e
poticati na smanjivanje tjelesne teZine svojih sportaSa. Moguce je da su treneri koji imaju veci
stupanj obrazovanja po prirodi ambiciozniji te da tu karakteristiku iskazuju i u odnosu na svoje
natjecatelje u svakom smislu pa i po pitanju spremnosti na natjecanje, u svrhu ¢ega od njih traze

sve §to moZe povecati postizanje sportskih rezultata.

Rezultati provjere znanja trenera o moguéim kratkoro¢nim i dugoro¢nim posljedicama
redukcije tjelesne mase na sportaSevo mentalno i tjelesno zdravlje pokazali su da je vise od 70%
trenera odgovorilo na 12 od 30 pitanja to¢no. Stoga se moze re¢i da su treneri uglavnom
osvjesteni o0 mogucim posljedicama te imaju bazi¢no znanje, ali i da imaju znacajan prostor za
napredak i nadogradnju. Fleming i Costarelli (2009) u svome istrazivanju isticu kako postoji
nedostatak znanja i osvjeStenosti o prehrambenim navikama i pravilnoj prehrani u svrhu
odrzavanja Zeljene teZine na zdrav nacin. Za uspjesne rezultate i rad sa sportas§ima bitno je
poznavati negativne ucinke koji mogu nastati nakon redukcije tjelesne mase sportasa, s obzirom
da je prema Brito i sur. (2012) i Maughan (2000) poznato da sportasi u borilackim sportovima

izgube vise od 5% svoje tjelesne tezine u manje od tjedan dana kako bi se natjecali u Zeljenoj
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tezinskoj kategoriji, poboljSali svoj potencijal u radu, postigli superiornost nad slabijim i

mrsavijim natjecateljem u nizoj tezinskoj kategoriji ili izgledali viSe estetski.

Rezultati istrazivanja potvrduju djelomicno prvu hipotezu. Ne postoji statisticki znacajna
razlika u stavovima i ponasanjima vezanim za redukciju tjelesne mase izmedu mladih i
starijih trenera te trenera razlicitog spola, $to potvrduje dio prve hipoteze. Kod trenera koji su
nastupali na najvisSim razinama natjecanja (europsim/svjetskim/olimpijskim igrama) postoji
statisti¢ki zna¢ajna razlika u odnosu na trenere koji su nastupali na nizim razinama natjecanja
1u to u varijabli skidanje kilograma kao odgovornost sportasa, gdje treneri sa nastupima s
najvisih razina u ve¢oj mjeri smatraju kako njihovi sportasi samovoljno reduciraju tjelesnu
masu, te se medusobno poticu, Sto nije u skladu s dijelom prve hipoteze. Dobiveni rezultati
pokazuju da treneri s viS§im stupnjem obrazovanja (prvostupnici trenerske struke, magistri i
doktori kineziologije) u ve¢oj mjeri iskazuju negativna ponasanje vezano za reduciranje
tjelesne mase sportasa u odnosu na trenere koji nemaju nikakvo kineziolosko obrazovanje
osim samostalnog uc¢enja, te trenera koji su zavrsili program osposobljavanja za trenere
taekwondoa pri Hrvatskoj olimpijskoj akademiji. Potvrdeno je da treneri s autokratskim
stilom imaju pozitivnije stavove prema redukciji tjelesne mase i viSe koriste ponasanja koja
poticu na to poticu. Odnosno, potvrdeno je prema rezultatima da kod trenera postoji pozitivan
stav 1 podrzavajuce ponaSanje prema redukciji tjelesne mase prije natjecanja, neovisno o prije
navedenim varijablama. Potvrdeno je i da ne postoji statisticki znacajna razlika u stavovima
trenera 1 ponasanjima vezanim za redukciju tjelesne mase s obzirom na dob i rang kvalitete
natjecatelja koje treniraju buduci da se metode redukcije primjenjuju kod svih. Medutim kada
je u pitanju spol natjecatelja koje treneri pretezito treniraju rezultati pokazuju da taekwondo
treneri koji treniraju sportase imaju pozitivnije stavove 0 redukciji tjelesne mase zbog

natjecanja u odnosu na stavove trenera koji pretezito treniraju sportasice.

Treneri su bazi¢no osvjeSteni 1 imaju osnovno znanje o0 moguéim dugoroénim 1
kratkoro¢nim negativnim posljedicama redukcije tjelesne mase prije natjecanja na tjelesno i

mentalno zdravlje sportasa Sto potvrduje drugu postavljenu hipotezu istrazivanja.
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7. ZAKLJUCAK

Unato¢ moguénosti da se sportaSi natjeCu u nizim tezinskim kategorijima od svojih
prirodnih, valja napomenuti da upotreba ovih ekstremnih metoda redukcije tjelesne mase
moze negativno utjecati na tjelesne performanse, mentalno stanje, pa ¢ak dugorocno i na

zdravlje u tolikoj mjeri da je prije bilo poziva na zabranu tih praksi prije natjecanja.
U ovom istrazivanju na temelju rezultata mozemo zakljuditi:

Treneri i trenerice svih dobnih kategorija u jednakoj mjeri (ne) koriste poticuca i negativna te
kontroliraju¢a ponasanja vezana za redukciju tjelesne mase svojih sportaSa, imaju sli¢ne
stavove prema tome i u jednakoj mjeri se slazu oko visokog stupnja odgovornosti samih
sportasa za skidanje kilograma prije natjecanja. Najvise vrijednosti dobivene su u
dimenzijama kontroliraju¢ih ponaSanja trenera vezanih za redukciju tjelesne mase kod trenera

i trenerica.

Treneri koji pretezito treniraju sportase imaju pozitivnije stavove prema redukciji tjelesne
mase za razliku od trenera koji treniraju sportaSice. Treneri koji pretezito treniraju sportasice

pokazuju vise kontroliraju¢ih ponasanja od trenera koji treniraju oba spola.

Treneri koji treniraju mlade 1 oni koji treniraju starije dobne skupine dijele ista misljenja,
ponasanja i stavove o redukciji tjelesne mase svojih sportasa. Odnosno, razlike kod poticanja
redukcije tjelesne mase i ispoljavanja negativnih i kontroliraju¢ih ponasanja s obzirom na dob

sportaSa ne postoje.

Treneri koji treniraju sportase imaju pozitivnije stavove 0 redukciji tjelesne mase zbog

natjecanja u odnosu na stavove trenera koji pretezito treniraju sportasice.

Treneri koji su kao natjecatelji nastupali na najvi$im razinama natjecanja
(europskim/svjetskim/olimpijskim igrama) u odnosu na trenere koji su nastupali na nizim
razinama natjecanja u vecoj mjeri smatraju kako njihovi sportasi samovoljno reduciraju

tjelesnu masu, te se medusobno poti¢u na isto.

Treneri koji imaju stil rukovodenja visoko autokratski/visoko demokratski u ve¢oj mjeri

poticu sportase na redukciju tjelesne mase te imaju vise negativnih ponasanja.

Treneri s viSim stupnjem obrazovanja (prvostupnici trenerske struke, magistri i doktori
kineziologije) u ve¢oj mjeri iskazuju negativna ponasanja vezano za reduciranje tjelesne mase

sportasa u odnosu na trenere koji nemaju nikakvo kineziolosko obrazovanje osim samostalnog
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ucenja, te trenera koji su zavrsili program osposobljavanja za trenere tackwondoa pri

Hrvatskoj olimpijskoj akademiji.

Treneri su bazi¢no osvjesteni te imaju osnovno znanje o mogu¢im kratkoro¢nim i dugorocnim
posljedicama redukcije tjelesne mase na mentalno i tjelesno zdravlje sportasa, ali postoji

znatan prostor za napredak u podrucju njihove edukacije.
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