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ANALIZA PROMJENA U SASTAVU TIJELA 1 POJEDINIM MOTORICKIM
SPOSOBNOSTIMA POD UTJECAJEM SEST TJEDNOG PROGRAMA VJEZBANJA

Sazetak

Danasnji sedentarni naCin zivota uzrokovao je Citav niz problema za ljudski organizam.
Upravo je to razlog potrebe za istrazivanjem kako koji program treninga utjece na ljudski
organizam. CILJ: Primarni je cilj istrazivanja utvrditi utjeCe li i u kojoj mjeri kompleksni
trening (visoko intenzivni intervalni trening) na promjene u sastavu tijela i pojedinim
motorickim sposobnostima. METODE RADA: 16 ispitanika koji su Koristili kompleksni
trening (dob AS£SD 26,87+3,98, visina 178,81+8,93,masa78,66+9,71) sudjelovalo je u ovom
istrazivanju. Program je trajao Sest tjedana, primjenjivao se visoko intenzivni intervalni
trening s elementima razvoja snage. REZULTATI: Rezultati istrazivanja pokazuju da visoko
intenzivni intervalni trening utjece pozitivno na motoricke sposobnosti (staticku i dinamicku
snagu) (p<0,01). Takoder primjetan je pozitivan utjecaj na promjene koznih nabora gornjeg
dijela tijela (p<0,01) dok kod nabora donjeg dijela tijela i opsega nema statisticki znacajnih
promjena, ali je zabiljeZena pozitivna tendencija promjena. Analizom rezultata ispitanika koji
je uz trening primjenjivao i korigirani program prehrane utvrden je bolji napredak kod
promjena u sastavu tijela u odnosu na ispitanike koji su samo trenirali bez korekcije prehrane.

ZAKLJUCAK: Kompleksni visoko intenzivni intervalni trening pozitivno utje¢e na mjerene
motoricke sposobnosti i pojedine od mjerenih koznih nabora. Primjenom treninga i
korekcijom prehrane primjecéen je bolji napredak. Sukladno tome preporucuje se ponovljeno
istrazivanje koje bi uz trening ukljucivalo i korekciju prehrane, ali na ve¢em uzorku.

Kljuéne rijeci: funkcionalni trening, visoko intenzivni intervalni trening, sastav tijela



Abstract

Today's sedentary lifestyle has caused a number of problems for the human body. This is
precisely the reason why there is a need to explore how the training program affects the
human body. OBJECTIVE: Primary objective of the study is to determine if, and to what
extent, a specific functional training (high intensity interval training) affects body
composition and individual motoric abilities. METHODS: 16 recreational athletes (age
ASxSD 26,87+3,98, height 178,81+8,93, and weight78,66+9,71) participated in this study.
The program lasted for six weeks, high-intensity interval training with elements for power
development was applied.RESULTS: The results show that high-intensity interval training
has a positive effect on motor skills (P <0.01). Also notable, is the positive impact on the
changes of skin creases of the upper part of the body (p <0.01) while the creases and the
radius of the lower body were statistically not changed, but we observed a positive trend in
some participants. By analyzing the results of the participants who, except for the training
program applied an adjusted diet program, better progress was found in body composition
changes in relation the participants that only trained without any diet program.

CONCLUSION: This high-intensity interval training program has a positive effect on the
measured motor abilities and some of the measured skin creases. By applying the training
program with a correction in eating habits, better progress noted. Accordingly, it is
recommends to repeat the research that will have a diet program included, but on a larger
sample.

Keywords: functional training, high-intensity interval training, body composition
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1. UvOD

Suvremeno doba koje je zapocelo zavrsetkom Prvog svjetskog rata donosi ¢itav niz promjena,
kako na politickom tako i na drustvenom podrucju. To su promjene u industriji, u znanosti, ali
i u drustvenim dogadanjima pri cemu prvenstveno mislim na tjelesno vjezbanje, ali i na sport
koji je iz dana u dan postajao sve masovniji. Kako sport tako i tjelesno vjezbanje postaje
drustvu puno pristupacnije, sport nije samo dio svakodnevice bogatih gradana nego je
poprimioi obiljezje potrebe i prava svakoga pojedinca. Upravo je to rezultiralo koriStenjem
sporta i tjelesnog vjezbanja u promicanju nacionalnih simbola, a u kasnijim godinama i kao
mjera uspjeha pojedinih drzava po broju osvojenih medalja na svjetskim smotrama.

Kako su godine odmicale, 20.stolje¢e blizilo se kraju, tako su i promjene bile sve brze.
Industrija, znanost, pa tako i druStvo mijenjali su se gotovo preko noci. Ubrzan nacin
zivljenja, sve vece potrebe ljudi za zaradom i osiguranjem egzistencije te razvoj industrije,
prvenstveno informaticke, rezultira smanjenjem potrebe za kretanjem. Upravo smanjenje te
potrebe izazvalo je izmedu ostalog i ¢itav niz nezeljenih promjena u organizmu, kako kod
mlade tako i starije populacije te u konacnici i drustva u cjelini. Cinjenica je to koju potvrduju
brojna istrazivanja: ,,To argumentiraju rezultati istrazivanja provedenog na uzorku 2869
ucenika 1 u€enica prvih i sedmih razreda iz 40 osnovnih i mladezi tre¢ih razreda 20 srednjih
Skola iz najvecih gradova Republike Hrvatske (Jure$a,2006.).Vazniji rezultati po odgovorima
roditelja ukazuju da 33% djece prvih razreda osnovne $kole prosjecno gleda televiziju
najmanje jedan sat, 44% dva sata, a 15% tri sata dnevno.“ (Neljak,2013.)

Problem na koji nailazimo kada spomenemo sedentarni nacin zivota jest pretilost. Ubrzani
nacin Zzivljenja, izostanak bavljenja tjelovjezbom i nekvalitetna prehrana dovode do ovoga
globalno rasprostranjenog problema, kako u populaciji muskaraca tako i Zena. NO sve veci
broj pretilih pronalazimo i u populaciji djece.

S druge strane sve je veci broj znanstvenih radova koji dokazuju kako je upravo tjelovjezba ta
koja ima pozitivne uéinke na gotovo sve sfere zdravlja svake jedinke.Pri tome mozemosa
sigurnos¢u tvrditi kako tjelovjezba utjee pozitivno na emocionalno i kognitivno stanje
vjezbaca, ali i na kvalitetu zZivljenja. Prema Neljaku (2013.)brojna su istrazivanja potvrdila da
redovita tjelesna aktivnost poboljsava ljudsko zdravlje i sprjecava Citav niz bolesti.Temeljem
uvida u ostala istrazivanja moze se utvrditi kako tjelesno vjezbanje nije samo u funkciji
razvoja ve¢ istodobno i u funkciji kvalitete 1 dugovjecnosti zivljenja.

Pozitivne su irelacije izmedu tjelovjezbe i povecanja radne sposobnosti (tj. poboljsanje
motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti): ,,Pritom, loSija radna sposobnost znacajno je
povezana sa bolovanjem. Zato su autori zakljucili kako samo ,,fit* radnici imaju bolju radnu
sposobnost te da i ,,fit“ radnici i radnici sa viSom radnom sposobnosti imaju nizi rizik
zapocinjanja bolovanja. Komentar autora knjige, o¢ito da samo pojedinac kvalitetne tjelesne i
psihicke pripremljenosti moze pruZziti viSe na radnom mjestu, a istodobno ostati zdrav, biti
raspolozeniji i prilagodljiv kod svladavanja stresnih situacija, tjelovjezbe i smanjenja
pretilosti odnosno redukcije potkoznog masnog tkiva ali i pove¢anja miSi¢ne mase.” (Neljak,
2013))



Dokazano je da pod utjecajem programiranog vjezbanja i odabranom vrstom namirnica te
njihovom koli¢inom i rezimom unosenja, dolazi do promjena u sastavu tijela, kako smanjenja
potkoznog masnog tkiva tako i laganog porasta misi¢ne mase (Botunac, 2009.).

Cak je i svijest ljudi o vaznosti tjelovjeZbe u velikoj mijeri razvijena, medutim u praksi
primjena iste izostaje: ,,Smanjenje broja podrazaja redovite tjelovjezbe primjetljivo je od
prvog razreda osnovne Skole s naglim povecanjem takvih slucajeva kod adolescenata. Zato
zabrinjava anonimna izjava 23,6 % ucenica srednjih $kola da godi$nje u prosjeku vjezbaju
manje od jedan puta tjedno Sto potvrduje da je motiviranost za tjelesno vjezbanje ucenika ove
dobi na vrlo niskoj razini. Istodobno su adolescenti poprilicno svjesni bitnosti bavljenja
sportom i kretanjem tijekom Zivota. Rezultati istrazivanja (Bajan, 2005.) na uzorku 490
srednjoskolaca strukovnih $kola i gimnazija upucuju kako vise od 90% ispitanika tvrdi da je
bavljenje sportom tijekom zivota izrazito bitno “ (Neljak, 2013.). Takoder mozemo primijetiti
veliki broj fitness centara i trenera koji nude raznorazne programe kojima obecavaju promjene
u sastavu tijela, unapredenje zdravlja te bolju radnu efikasnost odnosno ué¢inkovitost.

Sve su to primarni razlozi koji su uzrokovali pojavljivanje ideje za proucavanjem
ucinkovitosti programa tjelovjezbe, koji od njih zaista djeluje na promjene u sastavu tijela i u
kojoj mjeri. Sekundarni razlog proucavanja bio je osobne prirode, izazovnog karaktera, a
odnosio se na proucavanje djelovanja programa koji je osobno sastavljen. Dakle, cilj je ovog
rada dokazati djeluje li, ukoliko djeluje u kojoj mjeri, kasnije navedeni plan i program na
promjene u sastavu tijela te neke motoricke sposobnosti u populaciji mladih rekreativaca,
korisnika kompleksnog treninga. Dokazati koje su stvarne promjene u podruéju redukcije
potkoznog masnog tkiva, dobivanju miSi¢cne mase, ali i unapredenje funkcionalnih i
motori¢kih sposobnosti u odnosu pocetnog i finalnogmjerenja.

1.1 TERMINOLOGIJA TRENINGA

Nakon pojavljivanja same ideje za istrazivanjem i1 proucavanjem jednog od citavog niza
trenaznih sustava nailazimo na problem same terminologije. Nailazimo na pitanja: ,,Sto je to
funkcionalni trening?*‘ Jasno da je funkcionalni trening onaj koji je u funkciji necega, bilo da
je nekog sporta, bilo da je kad govorimo o rekreaciji u funkciji Sto lakSeg svladavanja ili
obavljanja svakodnevnih obaveza. Dakako da je to svima jasno. Medutim drugo pitanje koje
se potom namece je :,,Ne bi li svaki trening trebao biti funkcionalan? Zasto bi uopce netko i
radio trening koji mu nije u funkciji ostvarivanja nekih od postavljenih ciljeva, bilo da
govorimo o vrhunskom sportu ili rekreaciji?*

Pregledom literature nailazimo na Ccitav niz klasifikacija metoda vjezbanja,ali unato¢
razlikovanju prikaza metoda ipak su svi autori zadrzali jedinstvenu osnovu klasifikacije S
vlastitim modifikacijama.



Osnovna podjela metoda treninga bila bi (Malacko,J., Rado,l. 2004):

e Kkontinuirana
e repetitivna

e varijabilna

e intervalna

e kombinirana
e situacijska

e cirkularna.

Kontinuirana ili trajna metoda predstavlja metodu treninga gdje je rad bez prekida,
podrazumijeva srednji i dugotrajni aerobni rad kontinuiranog tipa ispod anaerobnog praga.
Ova metoda treninga razvija bazicnu izdrzljivost, poboljSava rad aerobnog energetskog
sustava te povecava rezerve glikogena kako u misi¢ima tako i1 u jetri. Aktivnosti ovoga tipa su
tréanje, plivanje, voznja bicikla...

Repetitivna metoda ili ponavljajuci trening sastoji se od nepromjenjivih optere¢enja. Ovom Se
metodom sluzimo kod razvoja repetitivne snage, koja moze biti apsolutna ili relativna ovisno
0 tome savladava li vjezba¢ vanjska opterecenja ili je opterecenje vlastito tijelo.

Varijabilna se metoda treninga sastoji od varirajueg odnosno promjenjivog opterecenja.
Varijacije se mogu ostvariti promjenom ritma izvodenja, vremena rada, brzine izvodenja i
opterecenja.

Intervalna se metoda odnosi na treninge koji sadrze izmjene intervala rada i intervale odmora.
Dakako da postoji ¢itav niz nacina na kojima se moze primjenjivati ova metoda, ali to ovisi 0
vrsti aktivnosti kojom se vjezbac bavi, a ponajvise o ciljevima koje zelimo posti¢itreningom.

Kombinirana metoda je metoda koju karakterizira primjena razli¢itih sredstava, no pri
primjeni istih treba uzeti u obzir redoslijed primjene pojedinih vrsta aktivnosti.

Situacijska je metoda najces¢e zastupljena u trenaznom procesu sportasa jer se njome
imitiraju situacijski uvjeti odredenog natjecanja za koje se sporta§ sprema. Dakako da se ona
moze primijeniti i kod rekreacijskog vjezbanja, ali je manje zastupljena.

Cirkularna metoda ili kruzna metoda nacin je vjezbanja kod kojeg svi vjezbaci istodobno
izvode odredene vjezbe koje su objedinjene u jedan kompleks. Vjezbe se izvode u zadanoj
jedinici vremena.

Ovo je bila samo jedna od klasifikacija metoda vjezbanja.Vec¢ je napomenuto da postoje razne
modifikacije klasifikacija metoda vjezbanja koje ovise od autora do autora. Kako se ne bismo
ograniCili na samo jedan primjer, naveden je dodatni rad za koji autor ovoga istrazivanja
smatra da daje bolju predodzbu 0 kompleksnosti metodike treninga.



Slika 1 — Klasifikacija metoda vjezbanja (Platonov, 1997; Johnson 1997; Gambetta,
1998).

METODE VJEZBANJA

Prema nacinu
opterecivanja
sportasa

Prema rezimu Prema vrsti misi¢éne
trenaznog rada kontrakcije

Kontinuirana
metoda
Intervalna metoda

Metoda dinamicnog rada
Metoda statitnog rada

‘Standardna
opterecenja
Varijabilna
opterecenja

Kombinirana Kombinirana | r
metoda metoda

Metoda koncentricne kontrakcie
Metoda izometricne konirakcije
Metoda ekscentriéne kontrakcije
Metoda pliometrske kontrakcile

Kombinirana metoda J

U gore navedenom prikazu jasno se vidi kako su klasifikacije vjezbanja u osnovi sli¢ne, ali i
razliCite. Iz prikaza vidimo da kontinuirana i intervalna metoda zapravo moze biti i
standardnog i varijabilnog optere¢enja. Na temelju navedenog dolazimo do kontinuirano-

standardne, kontinuirano-varijabilne, ali i intervalno-standardne i intervalno-varijabilne
metode (Milanovi¢, D.2013).

1.2 KOMPLEKSNI (FUNKCIONALNI) TRENING
Uvidom u prethodni odlomak vidjet ¢emo kako se funkcionalni trening nigdje ne spominje.
Upravo iz tog razloga postoji potreba za definiranjem istoga. Naime pregledom rje¢nika
hrvatskog jezika (Ani¢, V. 1994.) nailazimo na rije¢ funkcionalan koja je u osnovi pridjev, a
zna¢i onog ,koji dobro obavlja svoju funkciju, svrsishodan, racionalan“. Upravo ovo
objasnjenje stvara velike probleme u struci kada se govori o treningu, zbog toga $to bi bas
svaki trening trebao biti upravo takav, jer nam u suprotnom nije Kkoristan. S druge strane
pojam funkcionalnog treninga bi trebao biti oznacavati trening kojim se utjece na poboljsanje
funkcionalnihsposobnosti. No, u praksi to bas i nije tako. Pregledom raznih internetskih
portala pa €ak i u razgovoru sa raznim treninzima ¢esto se moze ¢uti funkcionalni treninga, a
da isti niti u jednom trenu ne pomisle na trening s ciljem razvoja isklju¢ivo funkcionalnih
sposobnosti. Naime pod pojmom funkcionalnog (kompleksnog) treninga danas se smatra onaj
trening koji ima za cilj razvoj viSe sposobnosti, a ne samo jedne. Pa tako kod
kompleksnog(funkcionalnog) treninga razvijamo snagu, brzinu, fleksibilnost, koordinaciju,
utjeCemo na smanjenje potkoznog i visceralnog masnog tkiva ali 1 unapredujemo energetske
sustave (fosfatni, glikoliticki 1 aerobni). Takoder kako je razvoj opcenit odnosno razvoj je vise
spsobnosti paralelno, tako je i izbor rekvizita izuzetno Sirokog spektra. Tako se susre¢emo sa
rekvizitima poput girje, vijae, kamionskih guma, pliometrijskih sanduka, balans ploca,
gimnasti¢kih karika, olimpijskih Sipki 1 utega, medicinskih lopti... Upravo ta mogucénost
koriStenja rekvizita koja grani¢i samo s ljudskom maStom omogucuje primjenu ovoga tipa
treninga na bilo kojem mjestu. Moze se koristiti u zatvorenim i opremljenim prostorima, ali se
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isto tako moze koristiti i na otvorenom, primjerice Sumama, planinama... Upravo je to jedna
od prednosti tog treninga jer je oprema za vjezbanje daleko jeftinija i pristupac¢nija od sprava
koje nalazimo u teretanama.

Na kraju rasprave mozemo zakljuciti da kompaktibilnije koriStenje termina kompleksni
trening, a ne funkcionalni. Do tog zakljuc¢ka dolazimo na temelju ¢injenica da na treningu ne
razvijamo samo funkcionalne sposobnosti nego puno vise od toga.



2. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

Rad ,,Ucinci tromjese¢nog rekreacijskog vjezbanja na neka morfoloska i motoricko-
funkcionalna obiljezja Zena“ potvrdio je postavljenu hipotezu da tromjesecno prakticiranje
treninga dovodi do transformacijskih promjena. Promjene su vidljive izmedu dvaju mjerenja
ispitanica, a povecala se razina aerobne sposobnosti, repetitivne snage ramenog pojasa i trupa
te se smanjio udio potkoznog masnog tkiva (Majnari¢, 2007.). Takoder je potvrdeno da
individualni Sestomjesecni rekreativni bodybuilding program vjezbanja uz odgovarajucu
prehranu pokazuje promjene u smjeru povecanja volumena i mase tijela u svim smjerovima,
dok su se mjere potkoznog masnog tkiva generalno smanjile (Golubi¢, 1989.). Procjenom
efikasnosti utjecaja programa rekreativnog bodybuilding tromjese¢nog vjezbanja, na uzorku
od 31 vjezbaca pocetnika, muskog spola u dobi od 18 do 27 godina, zaklju¢eno je na osnovu
varijabli iz motori¢kog i morfoloskog prostora kako program utje¢e na ispitanike u smislu
dobivanja mase i volumena miSi¢a, dok u motorickom prostoru poboljSava rezultate u
testovima repetitivne i eksplozivne snage (Juki¢, 1993.).

Rezultati istrazivanja o tjelesnoj aktivnosti na tjelesnu masu doduSe variraju, a svima im je
zajednic¢ko da je redovita tjelesna aktivnost kod oba spola povezana s manjim postotkom
masnoc¢a u ukupnom tjelesnom sastavu (Janz et., 2009.). Osim $to je povezana s manjim
postotkom masnoc¢a u ukupnom tjelesnom sastavu, tjelesna aktivnost preventivno djeluje i na
odrZavanje dobivenih rezultata smanjenja postotka masnoc¢e (Maziekas et al., 2003, Moore eta
I., 2003). Bez obzira na tvrdnje raznih studija koje nesumnjivo govore u prilog utjecaja
tjelesne aktivnosti na promjene u sastavu tijela, istrazivanja (Kesavachandran i sur., 2009.)
govore da sama tjelesna aktivnost, bez redukcije prehrane ne moze dovesti do
zadovoljavajuce razine BMI i postotka masti, ali se slazu u €injenici da ima znacajnu ulogu u
smanjenju rizika od nastanka pretilosti u populaciji.

,Vjezbanje na temelju dokaza- klini¢ka korist od intervalnog treninga visokog
intenziteta“(Shiraev, T. | sur. 2012.)potvrduje prijasnje tvrdnje o pozitivnim ucincima
aerobnog tipatreninga na mrsavljenje, ali i dokazuje da visoko intenzivni intervalni trening
takoder ima pozitivne ulinke, rezultira poboljSanim kardiovaskularnim i metabolickim
ishodima kako kod zdrave tako i kod rizi¢ne populacije.

,Djelovanje kratkotrajnog intervalnog treninga na fizicku spremnost pubertetske
djece“(Ana CarolinaCorte de Araujo, i sur. 2012.) Cilj studije bio je analizirati ucinke
sedmotjednog programa intervalnog treninga na razlicite aspekte fizicke spremnosti djece
starosti 8-11 godina. CetrdesetiSest djecaka i pedeset i Cetiri djevojéice (9.7 +/-0.8 godina)
podijeljeno je u eksperimentalnu skupinu i kontrolnu skupinu. Dvije skupine su
prosletestiranja izabrana iz baterije testova Europske tjelesne spremnosti prije i poslije
treninga. Trening se sastojao od tocno odredene jedne 30 minutne sesije tjedno, kratkih
povremenih aerobnih vjezbi tréanja visokog inteziteta pri brzinama raspona od 100 do 130 %
maksimalne aerobne brzine. Nakon zavrsetka treninga, eksperimentalna skupina pokazala je
znacajno poboljSanje u skoku u dalj s mjesta (9.6%, p<0.01, F=12.9) i shuttlerun test na 20
metara (beep test)(5.4 %, p<0.001, F=14.4) dok kod kontrolne skupine nisu zamijeéene
znacajnije promjene. Zakljucak je bio da je povremeni program tréanja visokog inteziteta
poboljsao aerobnu sposobnost djece kao i njithovu eksplozivnu snagu.
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,Rekreativni nogomet kao aktivnost promicanja zdravlja: osvrt na temu (tematski
pregled)“(Krustrup, P, i sur. 2010. ).Ovaj osvrt bavi se fizioloskim zahtjevima koji se
pojavljuju tijekom treninga rekreativhog nogometa i ucincima na srediSnje zdravstvene
varijable koje utjeCu na rizik 'bolesti Zivotnog stila' kod mladih muskaraca 1 muskaraca
srednjih godina. Nedavne studije utvrdile su da rekreativni nogomet, koji se izvodi s manjim
brojem igraca na manjem terenu (small-sidedgames), ima visoku aerobnu komponentu sa
srednjim brojem otkucaja srca od 80-85% maksimalnog broja otkucaja srca, a slicne
vrijednosti primije¢ene su kod vrhunskih nogometasa. Nadalje, trening ukljucuje viSekratan
brzi trk, sprinteve, okrete, skokove, rusenje koji imaju visoki u¢inak na misice 1 kosti. Trening
rekreativnog nogometa kod neutreniranin/neuvjezbanih muskaraca rezultira znatnim
poboljsanjima u maksimalnoj aerobnoj mo¢i, krvnom tlaku,kapilarizaciji (prokrvljavanju)
misic¢a i performansama u povremenom vjezbanju. Ti su ucinci sli¢ni kao kod intervalnog
treninga, a izrazeniji su negoli kod kontinuiranog tr€anja umjerenog inteziteta 1 treninga
snage. Nadalje, rekreativno bavljenje nogometom poboljSava sagorijevanje masti tijekom
vjezbanja, rezultira ve¢im gubitkom tjelesne masti negoli kod intervalnog treninga i treninga
snage, rezultira znacajnom miSi¢nom hipertrofijom te povecava koStanu masu viSe negoli
intervalno i kontinuirano tréanje. U cjelini ¢ini se da rekreativni nogomet u¢inkovito stimulira
misi¢noskeletne, metabolicke i kardiovaskularne adaptacije vazne za zdravlje i tako smanjuje
rizik pojave 'bolesti zivotnog stila'.

,,U¢inci 16-tjednog intervalnog treninga visokog intenziteta koriStenjem ergometara za
gornji i donji dio tijela na aerobnu tjelesnu spremnost i morfoloske promjene kod zdravih
muskaraca — preliminarna studija“(Osawa, Y., i sur. 2014. ). Ostaje nejasno poboljsava li
kombinirani intervalni trening visokog inteziteta (HIIT) za ruke i noge tjelesnu spremnost i
morfoloske karakteristike jednako kao HIIT programi usredotoceni na noge. Cilj ove studije
bio je usporediti u¢inke HIIT-a koriste¢i biciklisticki ergometar za noge (LC) i ergometar za
ruke (AC) s HIIT programom koji koristi samo LC. Analizirani su u¢inci na aerobnikapacitet
1 skeletne miSi¢e. Dvanaest zdravih muskih subjekata podijeljeno je u dvije skupine. Jedna je
provodila LC-HIIT (n=7), a druga LC i AC-HIIT (n=5) dvaput tjedno tijekom 16 tjedana.
Program treninga sastojao se od 8 do 12 setova od >90 % VO2 (primitak kisika koji se moze
iskoristiti u jednoj minuti) peaka 60 sekundi s aktivnim periodom odmora od 60 sekundi.
VO2 peak, wattpeak (maksimalna snaga) i broj otkucaja srca izmjereni su tijekom LC
inkrementalnog testa vjezbanja. PovrSina poprecnog presjeka trupa (CSA), bedrenih misica
kao 1 nemasna tjelesna masa bez kostiju izmjereni su koriste¢i snimanje magnetskom
rezonancijom i dvoenergijsku rendgensku denzitometriju kosti. Watt peak (maksimalna
snaga) se povecao u odnosu na pocetak studije u LC (23% £38%; P<0.05) i u LC-AC skupini
(11% =£9%; P<0.05). PovrSina poprecnog presjekakvadricepsa, velikog butnog miSic¢a
povecéala se od pocetka u LC skupini (11% +4%; P<0.05) i u LC-AC skupini (5% *5%;
P<0.05). S druge strane primije¢ena su poboljSanja u povrSini poprec¢nog presjeka (CSA)
velikog slabinskog miSica (musculuspsoas major) 1 prednjeg trbuSnog zida
(musculusanterolateralabdominal) (7%+4%, P<0.05) samo LC-AC grupe. Ovi rezultati daju
naslutiti da kombinirani LC i AC-HIIT program poboljsavaju aerobni kapacitet i miSi¢nu
hipertrofiju misi¢a nogu i trupa.
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,Intervalni trening sprintanja potice gubitak tjelesne masti kod zena* (Tom J. Hazell, i
sur. 2014.) Podatci o tome utjeCe li intervalni trening sprintanja (SIT) (ponavljane vjeZbe,
supermaksimalnoginteziteta, kratkog trajanja) na tjelesnu kompoziciju ograni¢eni su, a
podatci koji su nam dostupni sugeriraju da je u¢inak povoljniji na muskarce negoli na Zene.
Stovise, veéina SIT podataka obuhvaca vjezbe bicikliranja, dok bi se tréanje moglo uvelike
razlikovati zbog toga $to je ukljucena vec¢a miSi¢na masa. Nadalje, tr€anje je univerzalniji tip
vjezbanja. Ova studija pokuSala je procijeniti moze li tr¢anje SIT-a promijeniti tjelesnu
kompoziciju (pletizmografija istiskivanjem zraka), opseg struka, maksimalnu potrosnju
kisika,(maksimalnu) peak brzinu tréanja i (ili) profil lipida u krvi. 15 rekreativno aktivnih
zena (starosti, 22.9 £3.6 godina; visine, 163.9+5.1cm, tezine/mase, 60.8+5.2kg) zavrsile su 6
tjedana tréanja SIT-a (4 do 6 , 30-s maksimalnog sprinta na samohodnoj pokretnoj traci za
tr¢anje odvojenih odmorom od 4 minute, tri puta tjedno). Ovaj trening smanjio je masnu
tjelesnu masu za 8% (15.1%+3.6 do 13.9+3.4 kg, P= 0.002) i opseg struka za 3.5 % (80.1
+4.2 do 77.3+4.4 cm, P=0.048) dok se povecala nemasna tjelesna masa za 1.3 % (45.7£3.5 do
46.3 2.9 kg, P=0.05), maksimalna potro$nja Kisika za 8.7 % (46£5 do 50 +6 mL/(kg min),
P= 0.004) i (maksimalna) peak brzinu trcanja za 4.8 % (16.6 £1.7 do 17.4+1.4 km/h,
P=0.026). Nije bilo razlike u unosu hrane prema trodnevnim dnevnicima o hrani (P>0.329)
niti u lipidima u krvi (P>0.595), osim u manjem smanjenju koncentracije lipoproteina visoke
gustoce (1.34 £0.28 do 1.24+0.24 mmol/L, P = 0.034). Tr¢anje SIT-a je vremenski u¢inkovita
strategija za smanjenje tjelesne masti dok se istovremeno povecava aerobni kapacitet, peak
brzina tr¢anja i nemasna tjelesna masa kod zdravih, mladih Zena.
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3. CILJ ISTRAZIVANJA

Cilj ovoga istrazivanja bio je utvrditi izaziva li visoko intenzivni intervalni trening s vjeZbama
snage pozitivne efekte, tj. pozitivne promjene u sastavu tijela (redukcija PMT) i promjene u
pojedinim motori¢kim sposobnostima (repetitvna i staticka snaga).
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4. METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA

41 UZORAK ISPITANIKA

U eksperimentu je sudjelovalo 16 ispitanika, od kojih je bilo 4 Zenske osobe i 12
muskih (dob ASxSD 26,87+3,98). Svi su ispitanici bili aktivni korisnici kompleksnog
treninga, pritom samostalno opredjeljenih na prezentirani sest tjedni plan i program.

4.2 UZORAK MJERNIH INSTRUMENATA
Mjernim instrumentima ¢e se procijeniti :

1.morfoloske karakteristike
2.motoric¢ke sposobnosti.

4.2.1 OPIS MJERNIH INSTRUMENAT ZA PROCJENU MORFOLOSKIH
KARAKTERISTIKA
U ovom istrazivanju koriSteno je 17 manifestnih varijabli, od toga 1 za procjenu
longitudinalnalne dimenzije skeleta, 8 za procjenu voluminoznosti tijela i 6 za procjenu
potkoznog masnog tkiva (Tablica 1).

Tablica 1 —Popis morfoloskih varijabli s mjernim jedinicama i kraticama.

Mjerna
Broj | Naziv jedinica Kratica
1. Visina tijela cm Vis
2. Masa tijela kg Mas
3. Opseg nadlaktice- fleksija desna cm Onadfd
4. Opseg nadlaktice- fleksija lijeva cm Onadfl
5. Opseg nadlaktice- ekstenzija cm Onaded
6. Opseg nadlaktice- ekstenzija lijeva cm Onadel
7. Opseg podlaktice- desna cm Opodd
8. Opseg podlaktice- lijeva cm Opodl
9. Opseg prsa cm Oprs
10. | Opseg trbuha cm Otrb
11. | Opseg natkoljenice- desna cm Onatd
12. | Opseg natkoljenice- lijeva cm Onatl
13. | Opseg potkoljenice- desna cm Opotd
14. | Opseg potkoljenice- lijeva cm Opotl
15. | Kozni nabor nadlaktice mm Nnad
16. | Kozni nabor leda mm Nled
17. | Kozni nabor prsa mm Nprs
18. | Kozni nabor trbuha mm Ntrb
19. | Kozni nabor suprailiokristalni mm Nsup
20. | Kozni nabor natkoljenica mm Nnat
21. | Kozni nabor potkoljenica mm Npot
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Mjerenje morfoloskih varijabli izvrSeno je u skladu sa standardima Internacionalnog
bioloskog programa(prema Misigoj-Durakovié, ozujak 2008.), osim visine koja nije mjerena
antropometrom nego stadiometrom pri¢vrs¢enim na zid.

Postupci za procjenu morfoloskih varijabli:
1. Visinatijela

Visina tijela procjenjivala se stadiometrom. Ispitanik je stajao na ravnoj podlozi, tezinom
ravnomjerno rasporedenom na obje noge, uza zid. Ramena relaksirana, pete skupljene, a
glava postavljena u polozaj tzv. frankfurtske horizontale. Ravnalo se postavi lagano na
glavu bez pritiska i u dodiru sa zidom na kojem je stadiometar.

2. Masatijela

Masa tijela mjeri se digitalnom vagom. Prije mjerenja vaga se postavlja na ravnu povrsinu
inaO.

3. Opseg nadlaktice- fleksija

Opseg nadlaktice u fleksiji mjeri se centimetarskom vrpcom. Ispitanik stoji; ruka mu je
flektirana u laktu uz kontrakciju dvoglavog miSi¢a nadlaktice. Vrpca se postavlja u
vodoravnom poloZaju na najsiri dio lijeve nadlaktice u njenoj gornjoj polovini.

4. Opseg nadlaktice- ekstenzija

Opseg nadlaktice u ekstenziji mjeri se centimetarskom vrpcom. Ispitanik stoji, a ruka mu
je opustena niz tijelo. Vrpca se postavlja u vodoravnom polozaju na najsiri dio lijeve
nadlaktice u njenoj gornjoj polovini.

5. Opseg podlaktice

Opseg podlaktice mjeri se centimetarskom vrpcom. Ispitanik stoji, a ruke su mu opruzene
niz tijelo, ramena su relaksirana. Vrpca se polaZze na najSire mjesto u gornjoj trecini
podlaktice.

6. Opseg prsa

Opseg prsa mjeri se centimetarskom vrpcom s prednje strane. Ispitanik stoji uspravno, a
ruke su mu opruzene, relaksirane. Vrpca se polaze u visini mamila. Izmjerena se
vrijednost o€itava na kraju normalnog ekspirija (izdisaja).

7. Opseg trbuha

Opseg trbuha mjeri se centimetarskom vrpcom. Ispitanik stoji opruzenih ruku, relaksiran.
Vrpca se polaze u visini umbilikusa (pupka) u vodoravnoj liniji.
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8. Opseg natkoljenice

Opseg natkoljenice mjeri se centimetarskom vrpcom. Ispitanik stoji, tezina jednakomjerno
rasporedena na obje noge. Stopala su neSto razmaknuta i paralelno postavljena. Vrpca se
postavlja vodoravno ispod glutealne brazde.

9. Opseg potkoljenice

Opseg potkoljenice mjeri se centimetarskom vrpcom. Ispitanik stoji. Vrpca se polaze
vodoravno na najSirem mjestu u gornjoj tre¢ini potkoljenice.

10. Kozni nabor nadlaktice

Mijeri se kaliperom. Ispitanik stoji, a ruke su mu opustene niz tijelo. Lijevom rukom
mjeritelj odigne uzduzni kozninabor sa straznje strane nadlaktice, iznad troglavog mis$ica
na najSirem mjestu i prihvati ga vrhovima kalipera te o¢ita vrijednost. Mjeri se tri puta u
nizu s mjerenjem ostalih koznih nabora.

11. Kozni nabor leda

Mjeri se kaliperom. Ispitanik stoji relaksiranih ramena. Kaziprstom i palcem lijeve ruke
mijeritelj odigne dijagonalni nabor neposredno ispod donjeg ugla lijeve lopatice. Nabor se
prihvati vrhovima kalipera i o¢ita. Mjeri se tri puta, u nizu s mjerenjem ostalih nabora.

12. Kozni nabor prsa

Mijeri se kaliperom. Ispitanik stoji relaksiranih ramena. Kaziprstom i palcem lijeve ruke
odigne uzduzni nabor iznad desetog rebra u mamilarnoj liniji i prihvati krakovima
kalipera. Rezultat se oCita. Mjeri se tri puta u nizu mjerenja ostalih koZnih nabora.

13. Kozni nabor trbuha

Mjeri se kaliperom. Ispitanik stoji. Lijevom rukom myjeritelj odigne popre¢ni koZninabor u
visini pupka i 2 cm lateralno od njega, prihvati ga vrhovima kalipera i ocita rezultat. Mjeri
se tr1 puta, u nizu s mjerenjem drugih koznih nabora.

14. KoZni nabor suprailiokristalni

Mjeri se kaliperom. Ispitanik stoji relaksiranih ramena. KaZiprstom i palcem lijeve ruke
odigne se uzduzni nabor koZe na mjestu koje se nalazi 1 ¢cm iznad i 2 cm medijalno od
kostane izbocine zdjelice 1 prihvati krakovima kalipera. Rezultat se ocita. Mjeri se tri puta,
U nizu mjerenja ostalih koznih nabora.

15. Kozni nabor natkoljenice

Mjeri se kaliperom. Ispitanik sjedi na krajnjem rubu stolice s ispruzenom 1 potpuno
relaksiranom nogom na kojoj se mjeri. Prije mjerenja misic¢ treba dobro protresti. Mjeri se
kozni nabor neposredno iznad gornjeg ruba patele. Mjeri se tri puta, U nizu mjerenja
ostalih koZnih nabora.
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16. Kozni nabor potkoljenice

Mijeri se kaliperom. Ispitanik sjedi tako da mu je noga flektirana u koljenu pod pravim
kutom, a stopalo polozeno na ravnu podlogu. Lijevom rukom mjeritelj odigne uzduzni
kozni nabor na unutra$njoj strani potkoljenice, na najSirem mjestu, tamo gdje se mjeri
opseg potkoljenice i prihvati taj nabor vrhovima kalipera. Mjeri se tri puta, u nizu s
mjerenjima ostalih koznih nabora.

4.2.2 OPIS MJERNIH INSTRUMENATA ZA PROCJENU SPECIFICNIH
MOTORICKIH SPOSOBNSTI

U ovom istrazivanju Koristilo se 6 testova za procjenu specificnih motori¢kih sposobnosti

(Tablica 2). Tim testovima zastupljene su procjene specificnih motorickih sposobnosti tipa:

repetitivne snage (3), staticke snage (izdrzaji, 3).

Tablica 2 — Popis specifi¢nih motoric¢kih vjezbi s mjernim jedinicama i kraticama.

Mjerna
Broj | Naziv jedinica Kratica
1 Cucanj kom Mcuc
2. Sklek kom Msk
3. Marinci kom Mmar
4 Prednji izdrzaj sec Mpi
5 Izdrzaj u sjedu sec Mzi
6 Izdrzaj u lednoj ekstenziji sec Mli

1. Cucanj

Test se izvodi jednu minutu i cilj je izvesti
Sto veéi broj ponavljanja. Krece se na
znak,a tako se i zavrSava. Pocetna (Slika
broj 1) pozicija je uspravna, ruke uz tijelo,
stopala u  Sirini  ramena. Pravilno
ponavljanje je ono u kojemu se ispitanik
spusti tako da su mu potkoljenice
najmanje paralelne u odnosu napodlogu
(slika broj 2). Pretpostavlja se da
procjenjuje repetitivnu donjih
ekstremiteta.

S

Slika broj 2 i 3 oznafavaju poCetnu i zavrSnu
poziciju kod izvedbe Cucnja.
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2. Sklek

Test se izvodi jednu minutu i cilj je izvesti §to veci broj ponavljanja. Krece se i zavrSava na
dani znak. Pocetna pozicija (slika broj 3) je leZzanje na prsima, ruke su postavljene pored
tijela i nalaze se u zraku. Pravilno ponavljanje je ono u kojemu se ispitanik podigne u upor s
pruzenim rukama (slika broj 4) i spusti prsima na podlogu. U novo ponavljanje moze krenuti
tek nakon S§to dlanove odvoji od podloge. Djevojke su radile sve isto, osim §to su im oslonac
umjesto stopala bila koljena. Pretpostavlja se da procjenjuje repetitivnu snagu gornjeg dijela
tijela.

Slikebroj 4 1 5 oznacavaju pocetnu i zavr$nu poziciju kod izvedbe skleka.
3. Marinci

Test se izvodi jednu minutu i cilj je izvesti §to veci broj ponavljanja. Krece se i zavrsava na
dani znak. Pocetna pozicija je uspravna(slika broj 7), ruke uz tijelo, stopala u Sirini ramena.
Pravilno izvodenje je ono kod kojeg se ispitanik spusti u ¢ucanj, iz ¢u¢nja u poziciju upora za
ruke (slika broj 8), potom se spusti prsima na pod (slika broj 9), odvoji ruke od podloge i tek
nakon toga ide ponovno u ¢ucanj, ustaje te radi skok u kojem mora odvojiti stopala od
podloge. Pretpostavlja se da procjenjuje repetitivnu snagu.

Slike od broja 8-10 predstavljaju pocéetnu, srednju i zavr$nu poziciju kod izvedbe
marinaca.
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4. Prednji izdrzaj

Test se izvodi do otkaza. Kreée se na znak i radi se koliko se moze, cilj je §to duze izdrzati.
Pocetna pozicija je lezanje na prsima,tj.rukama (slika broj 10), jer se ruke nalaze ispod nas
oslonjene na podlaktice. Na znak se podizemo u upor, oslonjeni na podlaktice 1 na prste
stopala (slika broj 11). Tijelo mora biti u jednoj ravnini bez propadanja ili podizanja kukova.
Mjerenje se prekida nakon $to kukovi propadnu ili ih se previse podigne. Pretpostavlja se da
procjenjuje staticku snagu gornjeg dijela tijela i trupa.

Slike broj 11 i 12 predstavljaju poéetnu i zavr$nu poziciju prednjeg izdrzaja.

5. lzdrZaj u sjedu

Test se izvodi do otkaza. Kreée se na znak i radi se koliko se moze, cilj je Sto duze izdrzati.
Pocetna pozicija je uspravni stav uza zid (slika broj 12). Na znak se spustamo straznjicom
dolje tako da tvorimo 3 kuta od 90 stupnjeva (1. stopalo-potkoljenica, 2. potkoljenica-
natkoljenica, 3. natkoljenica-gornji dio tijela), ruke se nalaze na prsima (slika broj 13).
Mjerenje se prekida kada se naruSe jedan od ova 3 prava kuta. Pretpostavlja se da procjenjuje
staticku donjih ekstremiteta.

Slike broj 13 i 14 predstavljaju pocetnu i zavr§nu poziciju pri izdrZaju u sjedu.
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6. Izdrzaj u lednoj ekstenziji

Test se izvodi do otkaza. Krece se na znak i radi se koliko se moze, cilj je Sto duze izdrzati.
Radi se na povisenju od 60 cm. Pocetna pozicija je lezanje na povisenju od 60 cm na nacin da
kukove, tj. Cristuilliacu postavimo na rub povisenja (slika broj 14). Asistent pridrzava noge, a
ispitanik je spusten gornjim dijelom tijela na pod. Na znak se dize u vodoravnu poziciju i
zadrzava taj polozaj do otkaza (slika broj 15). Ruke su na zatiljku. Mjerenje se prekida kada
gornji dio tijela propadne dolje, odnosno nije paralelan s podlogom. Pretpostavlja se da
procjenjuje staticku snagu donjeg dijela leda.

Slike broj 15 i 16 predstavljaju pocetnu i zavr$nu poziciju pri izvedbi izdrzaja u lednoj
ekstenziji.

4.3 METODE OBRADE PODATAKA

Nakon provedenog inicijalnog i finalnog mjerenja te samog trenaznog programa, pristupilo se
obradi podataka i statistickoj analizi rezultata. Obrada i analiza provedeni su na
Kinezioloskom fakultetu Sveucilista u Zagrebu, a koriSten je program Statistica. Od samih
metoda obrade podataka koristene su sljedece:

Deskriptivna statistika koristena je za dobivanje osnovnih statistickih parametara: aritmeticka
sredina (AS), standardna devijacija (SD), minimalna (Min) i maksimalna(Max) vrijednost te
mjere asimetrije i zakrivljenosti, skewness (Skew) i kurtosis (Kurt).

Za utvrdivanja odnosa izmedu dviju varijabli koristen je Pearsonovkoeficijent korelacije, dok
je za statisticku znacajnost razlika izmedu dvije zavisne varijable koriSten t-test.

44 OPIS EKSPERIMENTA

Istrazivanje je provedeno u prostorijama C Fita, na Kajzerici u Zagrebu. Program je trajao
ukupno 6 tjedana, a u svakom je tjednu bilo planirano 5 treninga. Ispitanici su sami odlucivali
kad ¢e, na koji 1 koliko puta do¢i na treninge. Svi ispitanici su testirani dva puta, na pocetku
ina kraju programa.Ukupno je koriSteno 18 varijabli za procjenu morfoloskih karakteristika i
7 varijabli za procjenu motorickih sposobnosti. Mjerenja su provedena u dva dana na pocetku
1 isto toliko dana na kraju programa uz pomo¢ kolegice, studentice 5.godine Kinezioloskog
fakulteta. Svi ispitanici su dobrovoljno pristupili testiranju, bez ikakve naknade za
sudjelovanje.
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4.5 OPIS TRANSFORMACIJSKOG PROCESA

U uvodu je objasnjeno kako zapravo funkcionalni trening ne postoji, buduéi da su svi treninzi
funkcionalni ukoliko ih se postavi u skladu s ciljevima. Upravo iz tog razloga u nastavku
govorit o visoko intenzivnom intervalnom kompleksnom treningu umjesto da ga nazivamo
samo funkcionalnim kako je praksa u svakodnevici.

Visoko intenzivni intervalni kompleksni trening primjenjiv je i u rekreaciji iu sportu, samo ¢e
funkcija treninga biti prilagodena ve¢ spomenutim ciljevima. Naravno da funkcionalnost
treninga, ako je rije¢ o sportu, ovisi o specifi¢nosti sporta, dok je u rekreaciji to biti znatno
jednostavnije.

Kako je ovdje rije¢ o skupini vjezbaca koji se ne bave sportskom, nego tjelovjezbenom
aktivnosti bez ikakvog sportskog i natjecateljski definiranog karaktera (osim natjecanja sa
samim sobom i svakodnevnom Zeljom za postizanjem $to boljih rezultata),moramo i
definiciju smjestiti u prostorno-vremensko obiljezje u kojemu je i ovo istrazivanje provedeno.
Da bi trening bio funkcionalan,trebao bi biti trenazno osmisljen na nacin da djeluje
funkionalno na organizam u cijelosti gapripremajuéi za svakodnevne izazove s kojima se
jedinka susrece, onaj stimulans koji utjece, usudio bih se rec¢i, kako na osobine tako i na
sposobnosti. Pojasnjeno, to je trenazni procesu kojemu nema razvoja jedne to¢no odredene
antropoloSke karakteristike, ve¢ se njime razvija vise karakteristika paralelno jer upravo je to
ono $to je potrebno u svakodnevnom Zivotu. Pripremiti organizam za naSe svakodnevne
“utakmice”, pri ¢emu mislim na potrebu da se spustimo 1 nesto podignemo (mrtvo dizanje), da
presko¢imo lokvu vode (naskoci na sanduk), nekoliko puta na dan sjednemo i ustanemo sa
stolice (Cucanj) i ¢itav niz sli¢nih situacija.

Sukladno tome, potrebno je samo kratko pojasniti pojam antropoloske karakteristike, odnosno
antropoloski status (slika 16). On se sastoji od:

|Antropol0§ki status |

™~

OSOBINE ikarak‘teristike} | [sposoBNOSTI
KONATIVNE MOTORICKE
ZDRAVSTVENE FUNKCIONALNE
MORFOLOSKE KOGNITIVNE
SOCUALNE

Slika 17 - Graficki prikaz antropoloskog statusa prema Metikos i Sekuli¢

Visokointenzivni intervalnikompleksni trening trebao bi utjecati na sve ove karakteristike,
odnosno sposobnosti §to ¢e kasnije biti i dokazano. Dakako da utjecaj nece biti na sve
osobine, tj. sposobnosti jednak i da ¢e na funkcionalne i motoricke sposobnosti najvise
djelovati, sto je u krajnjem slucaju i najvaznije.

Prije detaljnijeg prikaza programa visoko intenzivnog intervalnogakompleksnog treninga,
objasnit ¢u $to su to funkcionalne, odnosno motori¢ke sposobnosti. Autori Damir Sekuli¢ i
Dusan Metiko$ u knjizi “Osnove transformacijskih postupaka u kineziologiji” funkcionalne
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sposobnosti definiraju kao sposobnosti koje odreduju ucinkovitost sustava za iskoriStavanje
energije pri obavljanju rada u razli¢itim rezimima, dok motoricke sposobnosti definiraju kao
sposobnosti koje odreduju moguénost razli¢itih motorickih manifestacija pojedine ljudske
jedinke.

Visoko intenzivni kondicijski trening jest trening kojim razvijamo jakost, snagu, brzinu,
fleksibilnost, koordinaciju, acrobnu i anaerobnu izdrzljivost. Kada govorimo o rekrativnom
kondicijskom treningu, svakako razvijamo odnosno podiZemo razinu onih sposobnosti koje ¢e
unaprijediti naSu radnu sposobnost. Upravo zato $§to je ovaj tip treninga utjecao na gore
navedene sposobnosti, mogu re¢i da je uz to $to je visoko intenzivan intervalan jo$ i
funkcionalan (pogledat poglavlje 1.2) jer je bio u funkciji unapredenja, u ovom slucaju
rekreativaca, a provodio se na sljedeci nacin (tablica 3):

Tablica 3 — Plan treninga

Ponedjeljak Utorak Srijeda Cetvrtak Petak
1. Cucanj Leda veslanje | Sklek Deadlift .
- Rameni
tjedan Ramena potisak
predrucenje Biceps Obrnuti sklek Ledna ekstenzija
Ponedjeljak Utorak Srijeda Cetvrtak Petak
2. Ramena
tjedan Sklek Deadlift predrucenje Kruzni trening Iskorak
Podizanje nogu Triceps
Ponedjeljak Utorak Srijeda Cetvrtak Petak
3. Bench/podizanje L.
. . . Kruzni
tjedan Nagazni korak | Mladost nogu Iskorak straznji ;
- . trening
Biceps/Triceps
Ponedjeljak Utorak Srijeda Cetvrtak Petak
4 ) Ramena Sklek-povlacenje
. Cucanj predrucenje Iskorak nogu Kruzni
tjedan ;
Ledna trening
ekstenzija Obrnuti sklek HP Trbusnjaci
Ponedjeljak Utorak Srijeda Cetvrtak Petak
5 Leda veslanje Rameni potisak | Iskorak
. . Ledna
Yedan Deadlift Biceps Miadost Kratki trbusnjaci | ekstenzija
Trbusnjaci
Ponedjeljak Utorak Srijeda Cetvrtak Petak
6. Cuéanj Leda veslanje Obrnuti sklek L.
. . Kruzni
tjedan Ramena Insanity .
L. : N trening
predrucenje Biceps Podizanje nogu

U tablici (tablica 3) se nalaze glavni dijelovi svakog treninga u ovih 6 tjedana. Bilo je treninga
u kojima su u glavnom dijelu treninga bile 1, 2 ili 3 vjezbe. Sto je bio manji broj
vjezbi,trening je imao dominantninaglasak na kardio podrazaj, dok su treninzi u kojima je bilo
viSe vjezbi,naglasak imali na snazi, bilo da se radilovlastitim tijelom ili s dodatnim

22



optere¢enjem. O rasporedu vjezbi iz glavnog dijela ovisilo je i zagrijavanje. Tako je bilo rijeci
o zagrijavanju s naglaskom na onu miSi¢nu skupinu koja ¢e dominantno biti podrazena u
glavhom dijelu treninga.U treningu s dominantnim kardio podrazajem uvodni je dio bio
viSetemeljen na pokretu. Kada suse izvodile vjezbe snage, posveéivalo se viSe paznje
vjezbama stabilnosti trupa, dok je kod kardija naglasak bio na dinami¢nim vjezbama s ciljem
povecanja opsega pokreta.

Trening ,,Mladost™ je visoko intenzivni intervalni trening na kojem se razvijala brzinska
izdrzljivost, s kratkim podrazajima repetitivne snage gornjeg dijela trupa u fazi odmora
izmedu dva intervala tréanja.
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5. REZULTATI | RASPRAVA

51 OSNOVNI PODATCI ISPITANIKA
Tablica 4 — Osnovni deskriptivni parametri

n=16 AS£SD Min-Max Skewness Kurtosis
Dob 26,87+3,98 21,25-35,50
. 161,00-

Vis (cm) 178,81+8,93 191,00 -0,52 -0,43
Mas-i (kg) 78,66+9,71 62,00-92,70 -0,17 -0,87
Mas-f (kg) 79,11+9,69 64,00-92,30 -0,31 -1,15
Br. treninga 16,69+4,61 10,00-26,00 0,53 -0,39
Sn-i (mm) 107,97+29,51 | 52,07-160,43 0,27 -0,24
Sn-f (mm) 96,76+27,23 | 59,53-140,27 0,30 -1,40

Legenda: broj ispitanika (n=16),srednja vrijednost i standardna devijacija(AS=SD), najmanja
(Minimum) najveca (Maximum) vrijednost, mjera asimetrije (Skewness), mjera spljostenosti
ili izduZenosti (Kurtosis), starost ispitanika (Dob), ucestalost treniranja (Br.treninga), suma
koznih nabora (Sn- s tim da imamo inicijalno (i) i finalno (f) mjerenje).

Uvidom u osnovne deskriptivne parametre (tablica 1) ovih ispitanika dobivamo osnovne
statisticke podatke mjerene grupe od 16 ispitanika (n=16),dob (AS£SD 26,87+3,98). Kada
govorimo o visini, jasno zaklju¢ujemo da je minimalna visina bila 161 cm dok je najvisi
ispitanik imao 191 cm uz standardnu devijaciju od 8,93. Kod mase tijela vidimo dvije mjere.
Naime, rije¢ je o inicijalnom i finalnom testiranju i tu se vidi kako je finalno testiranje
pokazalo osjetni porast u masi ispitanika $to objasnjavamoporastom misi¢ne mase ispitanika.
Gubitak potkoznog masnog tkiva utjecajem treninga moze se jo$ potvrditi i varijablom suma
koznih nabora, koja je takoder mjerena u dvije vremenske tocke,a koja je zabiljezila pad
utjecajem istog. Razlika u srednjoj vrijednosti izmedu inicijalnog i finalnog stanja je u 11.21
mm. Dakako da je medu ispitanicima bilo i odstupanja po broju treninga, tako vidimo da je
najmanje zabiljeZeno 10 treninga jednog ispitanika, dok je drugi prisustvovao na 26 treninga
od ukupno 30.

52 REZULTATI | ANALIZA PROMJENA OPSEGA TIJELA POD UTJECAJEM
TRENINGA

Analiziraju¢i podatke (tablica 5) koji se odnose na promjenu opsega tijela pod utjecajem

treninga, dolazim do zakljucka kako nema statisticki znac¢ajnih promjena u vecini opsega

osim u tri. Uz pogresku (p<0,01) mozemo zakljuciti kakose opseg trbuha statisti¢ki znacajno

smanjio, dok su se opsezi natkoljenice lijeve i potkoljenice desne statisticki znacajno

popravili (p<0,05).

Generalno gledaju¢i, mozemo zakljuciti kako ovaj trening ne utjece statisticki znacajno na
promjene u opsezima, a to se moze objasniti tako Sto su treninzi konstruirani na nacin da se u
treningu koriste vjezbe snage. Uzmemo li u obzir da se iz tjedna u tjedan povecavalo
opterecenje, pretpostavka je da je doslo i do povecanja miSi¢éne mase,a time i povecanja
opsega. S druge strane vazna Cinjenica koja se mora uzeti u obzir jest ta da je rije¢ o visoko
intenzivnim intervalnim treninzima kojima dolazimo do redukcije potkoznog masnog tkiva, a
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samim time i smanjenja opsega. Mozemo opravdano zakljuciti kako ovim treningom u Sest
tjedana, a bez korekcije prehrane, nemamo statisticki znacajnih promjena u varijablama
opsega. Medutim svi opsezi, iako ne statisticki znacajno, imaju tendenciju poboljSanja
rezultata bilo da je rije¢ o smanjenju ili povecanju, $to varira od opsega do opsega.

Tablica 5 — Rezultati t-testa za opsege u dvije vremenske tocke.

Mean | StdDv. | N | Diff S(tgi'f[:f;' t | df | p
Onadfd-i (cm) 32,16 1,89
Onadfd-f (cm) 32,66 253| 16| -0,50 122 -163| 15| 0,12
Onadfl-i (cm) 31,59 2,03
Onadfl-f (cm) 31,97 253 | 16| -0,38 134| -1,12| 15| 0,28
Onaded-i (cm) 30,25 1,85
Onaded-f (cm) 30,38 264 | 16| -0,13 280 | -0,18| 15| 0,86
Onadel-i (cm) 30,13 1,78
Onadel-f (cm) 30,47 207 | 16| -0,34 158 -087| 15| 0,40
Opodd-i (cm) 26,28 1,92
Opodd-f (cm) 26,72 205 16| -044 108 | -162| 15| 0,13
Opodl-i (cm) 25,69 1,65
OpodlI-f (cm) 26,16 198 | 16| -0,47 097 | -192| 15| 0,07
Oprs-i (cm) 95,22 6,06
Oprs-f (cm) 94,41 522 | 16 0,81 257 126 15| 0,23
Otrb-i (cm) 89,44 4,53
Otrb-f (cm) 88,28 473 | 16 1,16 125 371| 15| 0,00
Onatd-i (cm) 58,72 3,14
Onatd-f (cm) 59,66 269| 16| -0,94 212 | -1,77| 15| 0,10
Onatl-i (cm) 58,16 2,33
Onatl-f (cm) 59,09 246 | 16| -0,94 145| -259| 15| 0,02
Opotd-i (cm) 37,56 1,61
Opotd-f (cm) 38,03 165| 16| -0,47 083 | -227| 15| 0,04
Opotl-i (cm) 37,34 1,95
Opotl-f (cm) 37,59 166 16| -0,25 0,84| -120| 15| 0,25

Legenda: sredi$nje vrijednosti (Mean), standardna devijacija (Std.Dv.), broj ispitanika (N),
razlika izmedu inicijalnog i finalnog stanja (Diff.), razlika izmedu standardnih devijacija
(Std.Dv.(diff)), t vrijednost (t), df, pogreska (p).

53 REZULTATI | ANALIZA PROMJENA KOZNIH NABORA POD UTJECAJEM
TRENINGA

Analiziraju¢i podatke (tablica 6) dobivene na osnovu mjerenja koznih nabora u dvijema

vremenskim to¢kama, moze se jasno vidjeti da je trening pozitivno utjecao na smanjenje istih

u podruc¢ju gornjeg dijela tijela, tocnije u varijablama nabora nadlaktice, leda, prsa i trbuha

(p<0,01).S obzirom da je u istrazivanju sudjelovalo 16 ispitanika, od toga 12 muskih i 4
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Zenska entiteta, ovaj rezultat objasnjavam upravo tom cinjenicom. Naime zenski dio
ispitanika se izuzetno razlikovao od muskog dijela u vrijednostima koznih nabora u donjem
dijelu tijela, dok toliko razlikovanje u varijablama gornjeg dijela ipak nije postojalo. Upravo
iz te Cinjenice proizlazi objasnjenje kako je ostvaren statistiCki znacajan napredak samo u
varijablama gornjeg dijela tijela dok je kod donjeg on izostao.

Tablica 6 — Rezultati t-testa za nabore u dvije vremenske tocke.

Mean | Std.Dv. | N | Diff. S(t[‘)ji'f[]z_‘;' t | df | p
Nnadas-i (mm) 14,12 5,57
Nnadas-f (mm) 11,74 424 | 16 2,38 231 412 | 15| 0,00
Nledas-i (mm) 15,00 4,43
Nledas-f (mm) 12,92 3,14| 16| 2,09 297 | 281| 15| 0,01
Nprsas-i (mm) 11,98 4,25
Nprsas-f (mm) 9,48 399 | 16| 2,550 250 | 4,00| 15| 0,00
Ntrbas-i (mm) 26,28 9,01
Ntrbas-f (mm) 21,83 7,38 | 16| 4,46 6,04 295| 15| 0,01
Nsupas-i (mm) 9,20 4,01
Nsupas-f (mm) 8,95 352 16| 0,25 2,28 | 044 15| 0,67
Nnatas-i (mm) 15,70 5,45
Nnatas-f (mm) 15,93 6,26 | 16| -0,24 494 -0,19| 15| 0,85
Npotas-i (mm) 15,68 8,34
Npotas-f (mm) 15,92 841 | 16| -0,24 555| -0,17| 15| 0,87

Legenda: sredi$nje vrijednosti (Mean), standardna devijacija (Std.Dv.), broj entiteta (N),
razlika izmedu inicijalnog 1 finalnog stanja (Diff.), razlika izmedu standardnih devijacija
(Std.Dv.(diff)), t vrijednost (t), df, pogreska (p).

5.4 REZULTATI | ANALIZA PROMJENA SPECIFICNIH MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI POD UTJECAJEM TRENINGA

Analizirajuci podatke (tablica 7) dobivene na osnovu mjerenja broja ponavljanja sedam vjezbi
u dvije vremenske tocke mozemo zakljuciti kako kompleksni trening visokog intervalnog
opterecenja pozitivno utje¢e na promjenu u broju izvedenih ponavljanja u odnosu inicijalno i
finalno mjerenje. Od Sest vjezbi koje su se koristile u svih Sest njih je napredak bio statisticki
znacajan Uz pogresku (p<0,01). Ogroman napredak je ostvaren u vjeZbama stabilizacije trupa,
Sto je 1 bio jedan od ciljeva programa jer osnova svake vjezbe, osnova cjelokupne posture
tijela lezi u kvaliteti upravo misi¢a trupa. Generalno gledajuéi rezultate koji su se popravili u
odnosu na inicijalno i finalno testiranje, mozemo reéi kako gore navedeni plan i program
treninga pozitivno utjece na promjene u broju ponavljanja, ali isto tako mozZemo pretpostaviti
da je ostvaren pozitivan napredak u, za ovaj program specificnim motori¢kim sposobnostima
kao Sto su staticka i dinamicka snaga kako gornjeg tako i donjeg dijela tijela.
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Takoder bi trebalo istaknuti kako je i sam subjektivni osjecaj ispitanika, bio pozitivan u
smislu poboljsanja radnih sposobnosti prilikom ispunjavanja svakodnevnih radnih obaveza
Sto na radnim mjestima, $to kod kuce.

Tablica 7 — Rezultati t-testa za motoricke sposobnosti u dvije vremenske tocke

Std.Dv.

Mean Std.Dv. N Diff. (Diff.) t df p
Msk-i (kom) 27,19 7,58
Msk-f (kom) 34,00 5,55 16 -6,81 442 -6,17| 15 0,00
Mcuc-i (kom) 46,50 10,94
Mcuc-f (kom) 50,31 8,96 16 -3,81 483| -3,16| 15 0,01
Mpi-i (kom) 129,19 46,60
Mpi-f (kom) 155,94 46,56 16 -26,75 29,43 | -364| 15 0,00
Mli-i (kom) 88,63 32,78
Mli-f (kom) 111,88 36,70 16 -23,25 2475 | -3,76| 15 0,00
Mzi-i (kom) 113,94 70,76
Mzi-f (kom) 151,50 67,00 16 -37,56 5339 | -2,81| 15 0,01
Mmar-i (kom) 16,06 3,89
Mma-f (kom) 19,50 3,08 16 -3,44 225| -611| 15 0,00

Legenda: srediSnje vrijednosti (Mean), standardna devijacija (Std.Dv.), broj entiteta (N),
razlika izmedu inicijalnog i finalnog stanja (Diff.), razlika izmedu standardnih devijacija
(Std.Dv.(diff.)), t vrijednost (t), df, pogreska (p).

5.5 ANALIZA RAZLIKA DVA IDENTICNA TRENINGA U DVIJE RAZLICITE

VREMENSKE TOCKE
Kako bi se $to bolje prikazalau¢inkovitost ovoga tipa treninga, uz pretpostavku da ¢e biti
pomaka u odnosu na dvije vremenske tocke, prvi trening (ponedjeljak) iz prvog tjedna,
ponovljen jena pocetku (ponedjeljak) Sestog tjedna. Dakle, treninzi su bili identi¢ni od
zagrijavanja pa do kraja treninga, jedino $to se promijenilo bilo je opterecenje koje je u
Sestom tjednu bilo veé¢e.Na tom podatku i podatku povecanja broja serije u metabolickom
podrazaju temeljit ¢e se tvrdnja o napretku jer Se nisu koristile statisticke metode procjena.

Sam trening izgledao je ovako:

e Zagrijavanje 12' ( 80m tr¢anja, 4 spustanja do upora, 4 dvoru¢na zamaha s girjom, 4
cucnja 1 4 iskoraka)
e Corestability + fleksibilnost 12'
-6' (30" zidni izdrzaj, 30" predn;ji izdrzaj, 30" ,,superman‘‘) x3 serije, izmedu serija 30"

odmor ( u Sestom tjednu nije bilo odmora izmedu serija)

-6' ( 3 vjezbe fleksibilnosti nogu)

e Snaga: prednji ¢ucanj 4x15, predrucenje (ramena) 4x10

e Zavr$ni metabolicki dio: u 12' napraviti §to veci broj ponavljanja, a jedna serija se

sastojala od 5x marinci, 10x dvoru¢ni zamasi s girojm, 15 trbusnjaka

Tablica 8 - Usporedba rezultata ispitanika u dvije vremenske tocke (dva identi¢na treninga, ali
u razli¢itim vremenskim tockama).

27




1V.trening %G.trening
Ipitanik | C |P | Met C |P | Met
N.Z. 12 |8 | 7+5+3 16 |8 |8+2
M.G. 30 |10 |10 40 | 12 | 11+5+10+10
G.U. 16 |10 |6 30112 |8
V.K. 16 |5 |6+4 20 | 10 | 7+5+10+3
.M. 16 |5 | 7+5+6 20 | 8 | 8+5+10
K.M. 20 |10 |9 30 | 10 | 9+5+10+9
J.J. 8 |5 |7 16 |8 |8+1

Legenda: opterecenje u kilogramima pri izvedbi ¢uénjeva (C), optereéenje pri izvedbi
predrucenja (P), metabolicki podrazaj (Met), masno podebljano je broj serije,a brojevi
koji nisu masno podebljani odnose se na broj ponavljanja u zapocetoj seriji.

Iz tablice se jasno moze vidjeti da su svi ispitanici popravili svoje rezulate izmedu dvaju
mjerenja. Primjera radi, ispitanik N.Z. je u prvom tjednu radio ¢uénjeve (C) 4 serije po 15
ponavljanja uz optereéenje od 12 kg, dok je isti ispitanik u drugoj vremenskoj tocki radio
Guénjeve 4 serije po 15 ponavljanja uz optereéenje od 16 kg. Sto se tide zadnje varijable
(Met), odnosno varijable koja se odnosi na broj ponavljanja u zadanom vremenskom roku,
takoder se vidi napredak izmedu dvaju mjerenja. Npr. ispitanik M.G. je na prvom treningu u
12 minuta odradio radno 10 serija (300 ponavljanja), a Sest tjedana kasnije isti uradio 11 serija
+5 marinaca, +10 dvoru¢nih zamaha s girjom i +10 trbusnjaka (355 ponavljanja).

Kako to ne bi bio jedan jedini dokaz, u daljnjem tekstu je i drugi primjer. Naime troje
ispitanika su drugi trening iz prvog tjedna, ponovila i u sestom tjednu te su njihovi rezultati
usporedeni, samo S§to sad nije bilo unaprijed definirano vrijeme nego broj ponavljanja u
metabolickom podrazaju (odradili su identi¢an trening od pocetka do kraja, a razlikovalo se
jedino opterecenje).

e Zagrijavanje 15' (30" vijaca, 40m hoda na sve Cetiri, 4 skleka, 4 dvoru¢na zamaha s
girjom)

e (Corestability (30" twist, 30" podizanje kukova, 30" Skare, 30" superman na sve Cetiri)
x3 serije, izmedu serija 30" odmor (u Sestom tjednu nije bilo odmora izmedu serija)

e Snaga: djevojke veslanje na karikama 4x15, mladi¢i zgibovi 4x5 ili negativni 4x7,
biceps pregib sa Sipkom 4x10

e Zavrs$ni metabolicki dio:

21-15-9 (naskoci na sanduk 40cm, sumo €ucanj s povlacenjem girje, trbuSnjaci)

21-15-9 (marinci, iskoraci)
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Tablica 9 - Usporedba rezultata ispitanika u dvijema vremenskim to¢kama (dva identi¢na
treninga, ali u razli¢itim vremenskim tockama)

2.trening 27.trening
Ispitanici | BP | Met | Met2 | BP | Met | Met2
KM 20 | 8 30 5'10
M.G. 20 | 6'35" [ 512 |30 | 359" |417"
J.J. 74" | T 5'16" | 5'25"

Legenda: opterecenje u vjezbi biceps pregib (BP), metabolicki podrazaj (Met, Met2)
vrednovan u minutama i sekundama

Kako u prethodnom tako i u ovome primjeru jasno je vidljivo da su ispitanicinapredovali u
dvije vremenske tocke. Pa su tako ispitanici K.M. i M.G. napredovali u vjezbi biceps pregib
(BP) gdje su povecali opterecenje s 20 kg na 30 kg. Ispitanik J.J. je u dvijema vremenskim
tockama popravio svoje vrijeme u dva razli¢ita metabolicka podrazaja (Met, Met2). U prvom
Met sa 7 minuta i 40 sekundi na 5 minuta i 16 sekundi, dok je u drugom podrazaju spusteno
vrijeme sa 7 minuta na 5 minuta i 25 sekundi.

5.6 ANALIZA PROMJENA REZULTATA POD UTJECAJEM TRENINGA |
KOREKCIJE PREHRANE JEDNOG ISPITANIKA

Usporedbom prosjecnih vrijednosti ispitanikakoji su samo trenirali (tablica 6) s prosje¢nom
vrijednosti jednog ispitanika (tablica 10) koji je uz trening korigirao prehranupo pitanju
koznih nabora, dolazimo do zakljucka kako jeispitaniks korekcijom prehranepostigao
rezultate koji su manji od prosjeka. Naime,od 7 mjerenih varijabli u svih 7 je ispod prosjeka,
dok je u tim istim varijablama u inicijalnom testiranju imao bolji rezultat od prosjeka u 6 dok
je u jednoj imao losiji.Medutim,tada je rezultatima znatno manje odstupao od prosje¢nih
vrijednosti, dok su mu finalni rezultati puno viseodstupali od prosjeka. U grafi¢kom prikazu 1
mozemo jasno vidjeti kretanje rezultata samoga ispitanika u dvijema vremenskim tockama, tj.
odnos izmedu inicijalnog i finalnog rezultata.

Graficki prikaz 1 — Kozni nabori - inicijalno i finalno mjerenje entiteta koji je uz trening
korigirao i prehranu.

30.00
25.00
20.00
15.00

10.00 7.60

5.00 ' 6.67

6.53

0.00
Nnadas Nledas Nprsas Ntrbas Nsupas Nnatas Npotas

Inicijalni rezultati| 10.00 16.53 7.60 PER:Y 8.27 15.13 13.40
Finalni rezultati 7.80 9.33 6.67 12.73 6.53 13.47 10.00
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Tablica 10 — Nabori - inicijalni i finalni rezultati ispitanika koji je uz trening Kkorigirao i
prehranu.

I.R. I F
Nnadas | 10,00 | 7,80
Nledas | 16,53 | 9,33
Nprsas | 7,60 | 6,67
Ntrbas | 23,87 | 12,73
Nsupas | 8,27 | 6,53
Nnatas | 15,13 | 13,47
Npotas | 13,40 | 10,00
Legenda: ispitanik (I.R.), inicijalno mjerenje (1), finalno mjerenje (F)

Uvidom u vrijednosti varijable suma koznih nabora (tablica 11, graficki prikaz 2) jasno ¢emo
vidjeti kako se vrijednost u toj varijabli smanjila s 94,8 mm na 66,53 mm. U odnosu na
prosjeénu vrijednost grupe (inicijalna prosjecna vrijednost 107,96  finalna prosjecna
vrijednost 96,75) to je 13,6 mm manje od prosjeka grupe na inicijalnom mjerenju, dok je u
finalnom ta razlika puno veca i iznosi 30,22 mm manje od prosjeka grupe.

Tablica 11 — Suma koznih nabora inicijalni i finalni rezultati ispitanika koji je uz trening
korigirao i prehranu.

I.R. I F

Sn 94,8 | 66,53
Legenda:ispitanik (1.R.), inicijalno mjerenje (1), finalno mjerenje (F)

Grafi¢ki prikaz 2 — Suma koznih nabora - inicijalno i finalno mjerenje ispitanika koji je uz
trening korigirao i prehranu.

Suma nabora - inicijalni i finalni rezultat

H Inicijalni 1

Finalni 2
: [
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Ve¢ je ranije bilo govora kako pod utjecajem treninga dolazi do smanjenja potkoZnog masnog
tkiva, ali isto tako s druge strane dolazi do povecanja mi§i¢ne mase pa nam s tog stajaliSta
opsezi u ovome trenutku nisu vrlo bitan pokazatelj. Medutim, usporedbom grupe ispitanika
koja je trenirala bez korekcije prehrane i ispitanika koji je uz trening korigirao prehranu,
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vidljivo je da su njegovi rezultati u incijalnom testiranju u 4 varijable bili iznad prosjeka i 9
ispod prosjeka. Nakon treninga taj omjer s 4:8 se promijenio u 12:0 te su u finalnom mjerenju
njegovi rezultati svi iznad prosjeka grupe.

Tablica 12 - Opsezi - inicijalni i finalni rezultati ispitanika koji je uz trening korigirao i
prehranu.

I.R. I F
Onadfd 31 33
Onadfl | 30,5 33
Onaded 29 31
Onadel 28 31
Opodd 26 28
Opodl 255 | 275

Oprs 97 96
Otrb 91 89
Onatd 59 60

Onatl 59,5 61
Opotd 37,5 39
Opotl 37 38
Legenda: ispitanik (1.R.), inicijalno mjerenje (1), finalno mjerenje (F)

Osobni napredak ispitanika koji je uz trening korigirao prehranu vidljiv je u tablici 12 i
grafickom prikazu 2.

Uz opsege masa kao jedna od varijabli u ovome trenutku nije nam od velikog znacaja jer kao |
kod opsega, utjecaj treninga je bio kako na gubitak potkoznog masnog tkiva tako i povecanje
misi¢ne mase. Upravo ¢e nam to potvrditi uvid u vrijednosti mase pri inicijalnom i finalnom
mjerenju (tablica 13, graficki prikaz 3).

Tablica 13 - Masa inicijalni i finalni rezultati ispitanika koji je uz trening korigirao i prehranu.

I.R. I F

Mas 80,7 78,8
Legenda: ispitanik (1.R.), inicijalno mjerenje (1), finalno mjerenje (F)

Graficki prikaz 3 - Masa inicijalni i finalni rezultati ispitanika koji je uz trening korigirao i
prehranu.
Masa - inicijalno i finalno mjerenje

2
M Inicijalno...
1 —

77 78 79 80 81
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Usporedimo li pojedinca koji je uz trening i korigirao prehranus grupom koja je samo
trenirala, vidjet cemo da je prosjek grupe u inicijalnom testiranju bio 78,65 kg, a pojedinca
80,7 kg Sto nam govori da je bio iznad prosjeka. U finalnom je testiranju grupa imala prosjek
od 79,10 kg, a pojedinac 78,8 kg $to je manje od prosjeka.

Od Sest vjezbi koje su se koristile za procjenu povecanja broja ponavljanja, ali i specifi¢nih
motori¢kih sposobnosti, ostvaren je napredak u njih pet. Jedina vjezba kod koje se rezultat
nije popravio jestizdrzaj u lednoj ekstenziji koji je pao za jednu sekundu u odnosu na
inicijalno mjerenje. Medutim, uzmemo li u obzir da je prosjek grupe u inicijalnom testiranju
izdrzajau lednoj ekstenziji bio 88,63 sekunde, mozemo zakljuéiti kako je ovaj ispitanik ve¢ na
inicijalnom mjerenju postigao vrlo visoku vrijednost (126 sekundi) te mozemo reéi da je vec
tad postigao svoju relativnu maksimalnu snagu donjeg dijela leda. Mali napredak se pokazao
U vjeZzbama ¢ucnjeva, swinga i marinaca u minuti. Medutim i ovdje govorimo o vrlo visokim
rezultatima na inicijalnom mjerenju pa je ocekivaninapredak dakako manji. Usporedbe radi,
prosjek grupe na inicijalnom testiranju iznosio je (u zagradama se nalaze rezultati na finalnom
testiranju): ¢uénjevi 46,5 (50,3), marinci 16,06 (19,5). Jasno je vidljivo da su rezultati dosta
iznad prosjeka grupe kako pri inicijalnom tako i pri finalnom mjrenju.

Tablica 14 — Inicijalni i finalni rezultati specifi¢énih motorickih vjezbiispitanika koji je
uz trening korigirao i prehranu.

I.R. | \Y/
Msk 38 47
Mcuc 61 64
Mpi 201 262
Mli 126 125
Mzi 174 286
Mmar 21 25

Legenda: ispitanik (I.R.), inicijalno mjerenje (1), finalno mjerenje (F)

Kako ne bi bilo da je prehrana sama zasluzna za napredak ovog ispitanika, treba uzeti u obzir
da je prisustvovao na ¢ak 23 treninga od ukupno 30.
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6. ZAKLJUCAK

Analizom i usporedbom rezultata inicijalnog i finalnog testiranja grupekoja je koristila
kompleksni trening visoko intenzivnog intervalnog karaktera zaklju¢ujemo kako upravo taj
plan 1 program treninga statisticki znacajno utjee na mjerene specificne motoricke
sposobnosti. Kod cetiri nabora i tri opsega biljezi statistiCka znacajnost , dok ostali nabori i
opsezi imaju tendenciju napretka u odnosu inicijalno, finalno mjerenje.

Usporedbom dvaju identi¢nih treninga u dvijema vremenskim tockama dolazimo do zakljucka
kako planirani plan i program treninga utjeCe na poboljSanje specificnih motorickih
sposobnosti.Taj zakljucak temeljimo na povecanju broja ponavljanja i povecanju opterecenja
u finalnom treningu s obzirom na inicijalni.

Takoder je vidljiv i napredak usporedbom inicijalnih i finalnih rezultata ispitanika koji je uz
plan i program treninga korigirao i prehranu te time postigao bolje rezultate od grupe. Upravo
iz toga proizlazi zakljucak kako je uz plan i program treninga za bolje rezultate u redukciji
potkoznog masnog tkiva potrebno izraditi adekvatan plan i program prehrane te da je sinergija
treninga i prehrane puno bolja od samog plana treninga kada govorimo o mjerenoj populaciji
ispitanika.
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