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UTJECAJ TRENINGA RONIOCA NA DAH NA PRECIZNOST
PODVODNOG RIBOLOVCA

SAZETAK:

Glavni cilj ovog diplomskog rada bio je utvrditi utjecaj treninga ronioca na
dah (apneje — drzanje daha) na preciznost podvodnog ribolovca u inicijalnom i finalnom

provjeravanju.

Uzorak ispitanika sastojao se od 2 ispitanika (dvojice izrazito iskusnih podvodnih
ribolovaca) koji su u redovitom trenaznom procesu.

Uzorak varijabli sa¢injavalo je 6 testova specifi¢nih za podvodne ribolovce: statika
(STA), preciznost na dubini od 5 m (D5m), preciznost na dubini od 10 m (D10m),
preciznost na dubini od 15m (D15m), preciznost na dubini od 20 m (D20m) i preciznost na
dubini od 25 m (D25m).

Sve varijable bile su podvrgnute standardnim deskriptivnim postupcima za
odredivanje njihovih osnovnih statistickih parametara. Kako bi provjerili da li se ispitanici
medusobno razlikuju u inicijalnom testiranju koristen je t-test za male zavisne uzorke.

Na temelju dobivenih rezultata moze se zakljuciti da postoji statisticki znacajna
razlika izmedu inicijalnog i finalnog provjeravanja u varijablama drzanje daha (statika) i

preciznosti na dubinama od 20 i 25 metara.

KLJUCNE RIJECI: Ronjenje na dah, podvodni ribolov, preciznost



THE INFLUENCE OF FREEDIVERS TRAINING ON PRECISION IN
SPEARFISHING

SUMMARY:

The main aim of this diploma thesis was to determine the influence of freedivers
training (apnea - holding breath) on the accuracy of spearfisherman in the initial and final
checking.

The sample consisted of two examinees (two highly experienced spearfishermen)

that are in regular training process.

The sample of variables was consisted of six tests specific for spearfishermen:
statics (STA), the precision at a depth of 5 m (D5m), precision at a depth of 10 m (D10m),
precision at a depth of 15m (D15m), precision at a depth of 20 m (D20m) and precision at
a depth of 25 m (D25m).

All variables were subjected to standard descriptive methods to determine their
basic statistical parameters. To check whether the examinees differ, the t-test for small

dependent samples was used in the initial testing.

Based on the results it can be concluded that there is a statistically significant
difference between the initial and final checking of the variables in holding the breath

(statics) and accuracy in the depths of 20 and 25 meters

KEYWORDS: Freediving, spearfishing, precision
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1. UvVOD

Podvodni ribolov je aktivnost koja se obavlja u specificnim uvjetima. Glavna
otezavajuéa okolnost je ta Sto je sportasu ili rekreativeu onemoguéeno disanje. U
teritorijalnom moru republike Hrvatske, 12 nauti¢kih milja (Nm) od obale, zakonom je
zabranjeno loviti ribu podvodnom puskom uz koriStenje bilo kakvog aparata koji bi
omogucio disanje pod morem (Zakon o morskom ribarstvu, pravilnik o Sportskom i
rekreacijskom ribolovu na moru, ¢lanak 7). Potrebno je da podvodni ribolovac bude u
dobroj psihofizickoj spremi jer se sama aktivnost odvija u stranom mediju, vodi. Boravak u

vodi ogranicava kretanje 1 vidno polje te ne dozvoljava disanje.

Podvodni ribolov se smatra plemenitom aktivno$éu, jer podvodni ribolovac
iskljucivo svojom taktikom i tehnikom lova te raznim sposobnostima pokusava nadmudriti
plijen (ribu). Lovac je taj koji je gost i mora se odnositi prema plijenu i moru s

postovanjem i na posten nacin posti¢i uspjeh u lovu.

U samome lovu podvodni ribolovac je izlozen brojnim opasnostima koje u
krajnjem slucaju mogu uzrokovati smrt. Da bi se taj rizik stradavanja podvodnih
ribolovaca smanjio koliko god je mogucée potrebno je poStovati pravila ponaSanja u
podvodnom ribolovu i ronjenju. Isto tako vazno je da podvodni ribolovac koristiti
odgovarajucu opremu u skladu s moguénostima i potrebama, te trenira i odrzava svoju
spremu na potrebnoj individualnoj razini. To podrazumijeva da se podvodni ribolovac
mora osjecati maksimalno sigurno na svojim ,,Jovnim* dubinama i u svakom trenutku biti

svjestan rizika 1 ne izbjegavati prekid aktivnosti unato¢ mogucnosti ,.kapitalnog® ulova.

Podvodni ribolov je jedan od ,, najmirnijih* ekstremnih sportova. Njime se bave
ljudi skloni adrenalinu. Podvodni ribolovci vrlo lako se mogu na¢i u Zivotnoj opasnosti

poneseni zeljom za ulovom.

Da bi se smanjio bilo kakav rizik podvodni ribolovci bi trebali postivati zlatno
pravilo ronjenja na dah: NIKAD NE RONI SAM (NIKAD NE LOVI SAM). Uvijek treba
prakticirati podvodni ribolov sa sigurnosnim roniocem (,, buddy ) kako bi se omoguéilo
provodenje i zavrSetak aktivnosti u $to sigurnijim uvjetima. Najbolje bi bilo da je toliko
iskusan da ¢e predvidjeti opasnu situaciju i svojim djelovanjem sprijeciti njeno nastajanje 1
omoguciti daljnje sigurno ronjenje. Treba stalno imati na umu da je samo jedna stvar

najbitnija u podvodnom ribolovu i ronjenju na dah, a to je zivot.



Ronioci na dah su izloZeni velikoj opasnosti koja moze biti kobna. Takoder kao i
podvodni ribolov obavlja se u uvjetima koji ne dozvoljavaju disanje. Ronjenje na dah
sastoji se od mnogo disciplina u kojima se ronioci natjeCu. Raznim metodama treninga oni
pokuSavaju poboljsati svoje sposobnosti kako bi u konacnici produzili vrijeme drzanja

daha i time si omoguc¢ili bolji rezultat u bilo kojem aspektu natjecanja.

Usporedbom ova dva naizgled razli¢ita sporta moze se zakljuciti da su usko
povezani. Vrijede gotovo identiCne zakonitosti te prevladavaju vrlo sliéne opasnosti.
Ugrubo receno, glavna razlika izmedu ronjenja na dah i podvodnog ribolova je u
postizanju cilja i koriStenja same opreme. Najveca razlika je u tome Sto se kod podvodnog
ribolova koristi podvodna puska i cilj mu je ulov ribe. Cilj u ronjenju na dah je pomicanje

vlastitih granica i postizanja §to boljeg rezultata u dubinu, daljinu ili vremenu statike.

Nadalje, istrazivanjima se pokazalo da podvodni ribolov utjee na ulov i
reprodukciju (razmnozavanje) ribe koja nastanjuje dno Sredozemnog mora. Narocito se
obratila pozornost na vrste koje dulje Zive i sporije se razmnozavaju. Podvodni ribolov
omogucuje ribolovcu ulov to¢no odredene vrste ribe jer ju vidi. Na taj nacin utjece se na
razmnozavanje i izlov odredenih vrsta. Onih koje podvodni ribolovci izaberu, love. (Lloret
i sur., 2008)

Radi velike uc¢inkovitosti izlova to¢no odredene vrste u mnogim dijelovima svijeta

zabranjuje se podvodni ribolov koristenjem aparata za disanje. (Frisch i sur., 2012)

Pojava sistemati¢nog treninga u ronjenju na dah u ronilackim Skolama 1 medu
roniocima diljem svijeta, je nedvojbeno vazan aspekt u razvoju i Sirenju ucinkovitih
metoda treninga. Ali koje se metode i strategije mogu Kkoristiti za daljnji napredak

rezultata?



2. OPCENITO O PODVODNOM RIBOLOVU

2.1. Povijest podvodnog ribolova u Hrvatskoj

Vratimo li se samo Sezdesetak godina u povijest na¢i ¢emo se na samom poceku
podvodnog ribolova u Hrvatskoj. Zacetnici ove aktivnosti bili su uglavnom profesionalni
vaterpolisti i plivaci iz Splita koji su na inozemnim natjecanjima kupili prve maske za
ronjenje i uskoro donijeli prve podvodne puske u svoj grad. Ronilacko odijelo 1 peraje tada

su jo§ uvijek predstavljali nepoznanicu u podvodnom ribolovu (Seri¢, 2007).

Dakle Split je kolijevka podvodnog ribolova u Hrvatskoj. Naravno nije to puka
sluajnost. Kastelanski zaljev poznat je kao prirodno mrjestiliste ribe (Seri¢, 2007) i u
kombinaciji sa sve ve¢im brojem ljudi koji su zavirili pod more, jednostavnim zakonom

brojeva morao se iz mase naci pokoji interesent za podvodni ribolov.
2.2. Tehnike podvodnog ribolova

Postoji nekoliko ustaljenih tehnika podvodnog ribolova i kombinacija istih.
Naravno svaki podvodni ribolovac kao 1 svaki profesionalni sportas razvija sebi specificne
na¢ine lova. Tehnika se odabire u skladu s dubinom lovnog podrucja, vrstom dna,
prozirnosti i temperaturi mora, sposobnostima podvodnog ribolovca, godiSnjem dobu, vrsti

lovine, ali 1 mnogim drugim ¢imbenicima.

Osnovne tehnike podvodnog ribolova mozemo podijeliti u dvije kategorije. To su

lov u plitkome moru i lov u dubokome moru.
2.2.1. Lov u plitkome moru

U lovu u plitkome moze se loviti prikradanjem (predstavlja svojevrsno Suljanje uz
kraj, u plitkome moru), pretrazivanjem rupa i procijepa (detaljno pregledavanje moguéih
ribljih sklonista), izvodenjem ceke u plitkome (nepomicno mirovanje u plitkome moru i
ekanje prilaska znatizeljne ribe) i kombinacijom ovih tehnika (Seri¢ i Vojkovié, 2013).

Naravno postoji jo§ tehnika, ali ove su poznate svima i ustaljene su u vecini slucajeva.



2.2.2. Lov u dubokome moru

U lovu u dubokome moru lovi se ¢ekom (mirovanje na morskome dnu u zaklonistu
¢ekajuci da plijen dode na domet puske, iz znatizelje, ujedno i1 najopasnija tehnika), cekom
u modro (mirovanje u vodoravnome polozaju na ,,pola mora* i na taj nain svojom
siluetom privuéi predatorsku ribu na domet podvodne puske), poniranjem (nakon
postizanja negativne plovnosti tonuti okomito prema dnu i usput vrebajuci lovinu loviti ju
na prepad), prikradanjem (Suljanje po morskome dnu i lovljenje lovine faktorom

iznenadenja) i kombinacijama ovih i drugih, sli¢nih tehnika (Seri¢ i Vojkovié, 2013).

Kako bi se jasnije predocile osnovne tehnike podvodnog ribolova u nastavku se

nalazi graficki prikaz istog.

Graficki prikaz 1. Struktura tehnika podvodnog ribolova



2.3. Oprema za podvodni ribolov

Oprema podvodnog ribolovca mora zadovoljavati njegove potrebe. Mora biti
dovoljno kvalitetna i sigurna kako bi olakSala aktivnost i odrzavala razinu sigurnosti
(Seri¢, 2007). U radu su prikazane slike i izneseni opisi opreme koja je koristena za
provedbu ovog istrazivanja. Oprema za podvodni ribolov sastoji se od ronilackog odijela
odredene debljine, ronilackih ¢arapa i rukavica takoder odredene debljine, maske 1 disalice,
peraja, pojasa s olovnicama, ronilackog sata, podvodne puske, noza i baterijske svjetiljke.
Svjetiljku ne nose svi, ne nose ju uvijek niti oni koji ju koriste. Koristi se ovisno o tehnici
lova. Isto tako koristiti se sigurnosna plutaca koja obiljezava polozaj ronioca na povrSini
mora kako plovila ne bi ugrozavala podvodnog ribolovca. Ako postoji barkariol, osoba na

plovilu koja prati i pomaze u lovu, plutaca je bespotrebna.

2.4. Sigurnost u podvodnom ribolovu

Navedena su samo neka od opceprihvacenih pravila u podvodnom ribolovu.

Nikada ne roniti sam, adekvatnom opremom se osigurati do odredene razine.
Zdravim nacinom zivota odrzavati psihofizicke sposobnosti na zeljenoj razini. Pod
zdravim nalinom zivota smatra se kontroliran i1 ravnomjeran te uravnoteZzen unos
nutrijenata u organizam. Kontrolirano konzumiranje ili ne konzumiranje alkohola,
pogotovo na dan lova. Izbjegavanje puSenja. Odlazak u teretanu radi odrzavanja tonusa
miSica, bavljenje aerobnim aktivnostima tipa trcanja i1 biciklizma. Provodenje treninga u
moru ili bazenu. Naravno da nisu svi u mogucnosti provoditi podvodni ribolov tokom
cijele godine nego veé¢inom tokom ljeta. Ako postoji stanka tokom godine, prve lovne dane
i dubine bi trebalo prilagoditi trenutnom stanju organizma. Kao i boravak pod morem. To
znaci loviti krace 1 u plicem moru. Ako postoji moguénost tokom godine bilo bi odli¢no

provoditi treninge na bazenu kako bi se odrzala lovna kondicija na Zeljenoj razini (Seric,

2007).
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2.5. Opasnosti u podvodnom ribolovu

U podvodnom ribolovu postoje mnoge opasnosti. Olako se shvaéaju i u vecini
sluc¢ajeva radi se o ljudskoj pogresci. Najveci strah predstavlja opasnost od utapanja, jer
utapanje rezultira smréu i do sada je veliki broj ronioca izronio prekasno ili nije uopcée
izronio.

Do utapanja moze do¢i na slijede¢i na¢in. Podvodni ribolovac se precijeni,
predugo ostane pod morem i dozivi nesvjesticu ili sinkopu. To se obi¢no dogada pri izronu
ispod same povrsSine (nesvjestica plitkih voda, eng. shallow water blackout). Pogotovo ako
je opterecen vec¢im ulovom i ako je ulov ulovljen neodgovarajuéom opremom pa je
ribolovac izlozen borbi s plijenom i time trosenju kisika. Nakon $to dode do nesvjestice,
disalica se nalazi van ustiju jer ronilac tako zaranja, ribolovac ¢e zatvorenih ustiju plutati
na moru. Nakon nekoliko trenutaka ,,doci ¢e k sebi* i pani¢no i refleksno udahnuti more
koje ée ispuniti pluéa. Unesreéenik ée nakon izvjesnog vremena potonuti i utopiti se (Seri¢,
2007). Zato je izuzetno vazno imati partnera uza sebe.

Do odgode podrazaja za povisenje ugljikovog dioksida (CO,) u tijelu moze do¢i
hiperventilacijom. Ubrzanim udisajima 1 izdisajima prije zarona. Na taj nalin se ne
produljuje moguénost drzanja daha nego jedino odgada alarm organizma da se razina CO,
povisila i da je potrebno udahnuti.

Jednu od cestih opasnosti predstavljaju razna plovila kojih je puno, pogotovo
tokom ljetne sezone (Seri¢, 2007). Kako bi se donekle osigurali od te opasnosti podvodnim
ribolovcima preporuca se nositi sigurnosnu plutacu ili posjedovati vlastito plovilo oko
kojega ¢e obavljati aktivnost.

Vremenske neprilike mogu takoder ugroziti podvodnog ribolovca pa je potrebno
pratiti vremensku prognozu.

Morski organizmi koji mogu ugroziti podvodnog ribolovca nisu brojni. Opasnost
prijeti od jezinaca, ulovljene npr. $karpine koja ima otrovne bodlje, meduze, morskog
pauka, ali mogu¢ je 1 susret sa morskim psom. Opreznim ponasanjem moguce je gotovo u
potpunosti neutralizirati opasnost od morskih organizama (Milisi¢, 2006).

Pametnim i1 opreznim ponaSanjem, stru¢nim rukovanjem opremom, koriStenjem
dobre opreme i postivanjem pravila mogu se gotovo sve opasnosti otkloniti i uzivati u
podvodnom ribolovu.

Najveca opasnost prijeti od utapanja i takvom riziku ¢e se podvodni ribolovac

izloziti prvenstveno na ve¢im dubinama i lovu na ceku. Kako bi se to smanjilo treba
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poboljsati svoje mogucnosti i sposobnosti. Najvise stradavaju podvodni ribolovci radi

nedovoljno razvijene moguénosti drzanja daha.

2.6. Napori u podvodnom ribolovu

Napori koji se javljaju u podvodnom ribolovu vezani su kako uz smanjeno unosenje
hrane i pi¢a tako i uz samu udaljenost prijedenu plivajuéi i roneéi (Seri¢, 2007). Tokom
podvodnog ribolova tijelo je izlozeno hladno¢i iako se koristi ronilacko odijelo. U
morskome okruzenju podvodni ribolovac ucestalo mokri §to moze dovesti do dehidracije i
do snizavanja tjelesne temperature. (Seri¢, 2007). Preporuéljivo je napraviti kraéu pauzu
kako bi se unijela neka hranjiva ili Se¢erom bogata namirnica poput energetske ¢okoladice.
Od pi¢a mogu se konzumirati izotoni¢na pica, prirodni sokovi, a preporucuje se vodu. Pice
bi trebalo unositi u malim koli¢inama tijekom ¢itave aktivnosti i to u pravilnim razmacima
(Seri¢, 2007).

Ako se lovi ve¢im i snaznijim puskama, to je narocito slu¢aj u lovu na ceku javlja
se napor kod napinjanja puske (Seri¢, 2007). Radi se o dugatkim puskama koje su
opremljene s dvije, tri, ponekad i Cetiri snazne gume koje je teSko za napeti. Svako iducée
napinjanje postaje sve teze i teze (fotografija 1).

Prilikom podvodnog ribolova, podvodni ribolovac nerijetko prede i nekoliko
kilometara, Sto plivajuéi, Sto rone¢i. Uslijed toga normalna pojava je umor. Ulovom
»Kapitalnog primjerka“ moZe do¢i do dugotrajnije borbe sa plijenom koja moze rezultirati
iscrpljenoscu.

Tokom podvodnog ribolova podvodni ribolovac moze provesti i po desetak sati u
moru i napraviti preko stotinu zarona. To je izuzetno dugotrajna i iscrpljujuéa aktivnost pa

je potrebno brinuti o izvorima energije kako bi sigurnije i djelotvornije lovio.

Fotografija 1. Napinjanje puske, napor za veliki broj misica
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3. ANALIZA PODVODNOG RIBOLOVA

3.1. Antropoloska analiza podvodnog ribolova
Gledaju¢i s morfoloske strane u podvodnom ribolovu nije toliko bitan sastav tijela
koliko sama utreniranost i iskustvo podvodnog ribolovca. Uspjesnije podvodne ribolovce
karakterizira prosjecna grada tijela. S prosje¢nim udjelom potkoznog masnog tkiva,
miSi¢ne mase 1 prosjecne tjelesne mase 1 visine. Dakako ovim sportom se uspjesno bave 1
podvodni ribolovei ekstremno visokih 1 ekstremno niskih vrijednosti morfoloskih

karakteristika.

3.1.1. Tjelesna masa i tjelesna visina

Uzme li se u obzir tjelesnu masu ona ne bi trebala predstavljati problem jer se
aktivnost provodi u lebdec¢em stanju, u vodi.

Tjelesna visina takoder ne predstavlja ograni¢avajuéu sposobnost u podvodnom

ribolovu, osim kod zavlacenja u manje rupe i procijepe.

3.1.2. MiSi¢éna masa
Pozeljno je da podvodni ribolovac odrzava misi¢ni tonus vjezbama u teretani kako
bi olakSao napinjanje puske i poriv perajama. Utje¢uéi prvenstveno na snagu ruku,

ramenog pojasa i hogul.

3.1.3. PotkozZno masno tkivo

Potkozno masno tkivo utjeCe na plovnost podvodnog ribolovca, plovnost se
proporcionalno povecava postotkom potkoznog masnog tkiva. Plovnost se regulira
pojasom s olovnim utezima i raznim olovnim dodacima u obliku prsluka, narukvica,

nNanoznica 1 sl.

3.2. KinezioloSka analiza podvodnog ribolova

3.2.1. Strukturna analiza podvodnog ribolova

Strukturna analiza sportske aktivnosti je postupak za utvrdivanje njezinih tipi¢nih
struktura, podstruktura i ostalih sastavnih elemenata. Mora odgovoriti na pitanja o
hijerarhiji i znacajkama tehnickih 1 tehnicko — taktickih elemenata, odnosno njihovih faza,

podfaza 1 strukturnih jedinica koje Cine motoricki sadrzaj trenaZzne ili natjecateljske
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aktivnosti tipi¢ne za odredenu sportsku granu (Milanovi¢, 2013; Bompa, 1994; Platonov,
1984).

Podvodni ribolov je polistrukturalni aciklicki sport kod kojeg je kretna struktura
takva da se koristi veliki broj pokreta tj. kretanja gdje se pokreti ne ponavljaju ve¢ se tijelo
uvijek nalazi u nekom drugom pokretu, ovisno o dubini, konfiguraciji dna, tehnici lova i
trenutnoj situaciji.

Podvodni ribolov sadrzi u sebi vertikalne, lateralne, dijagonalne i horizontalne
strukture kretanja koje podvodni ribolovac savladava slobodno, svojom odlukom u

odredenom trenutku. 1z bilo kojeg razloga.

3.2.2. Biomehanicka analiza podvodnog ribolova

Biomehanicka analiza predstavlja skup postupaka za odredivanje osnovnih
kinematickih, kinetickih i elektromiografskih parametara struktura gibanja u sportu.
Registriraju i analiziraju se prostorni, vremenski i prostorno-vremenski parametri, kao i
vrijednosti sila koje se razvijaju u miSi¢ima 1 miSi¢nim skupinama u izvodenju
jednostavnih 1 sloZenih motorickih aktivnosti u trenaznim ili natjecateljskim uvjetima
(Milanovi¢, 2013).

Biomehanicki idealno kretanje podvodnog ribolovca karakterizira $to fluidnije, tise,
uz izvodenje samo nuznih pokreta i kretanje uz minimalan utroSak energije, a samim time i
dragocjenog Kisika.

Potrebno je poceti od same pripreme za zaron koju treba izvoditi uz minimalno ili
nikakvo kretanje samo se odrzavajuéi na zeljenom polozaju. Zaron treba biti energetski
niske potro$nje koristivsi u pocetnoj fazi gravitacijsku silu, a ne misi¢e nogu. Ronjenje do
Zeljene pozicije izvodi se uz Sto manje pokreta, odgovaraju¢om frekvencijom rada nogu.
PoZeljno je izvoditi udarce nogama vise iz zgloba kuka, a ne koljena kako bi se koristilo
manje misic¢a. Na taj nacin pokuSava se utroSiti §to manje energije.

Dolazak na polozaj takoder treba biti §to mirniji kao i kretanje pod morem ukoliko
ga izvodi. Nakon boravka pod morem izron mora biti usmjeren najkra¢im, tj. najbrZzim

putem do povrsSine kako bi podvodni ribolovac ¢im prije udahnuo.

3.2.3. Funkcionalna analiza podvodnog ribolova
Funkcionalna analiza pruza informacije o intenzitetu, trajanju i vrsti radnog
opterecenja u sportskoj aktivnosti, prema ¢emu se zakljucuje o strukturi i dominaciji

energetskih procesa: aerobni, mjeSoviti ili aerobno — anaerobni, anaerobni glikolitic¢ki 1
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anaerobni fosfageni energetski procesi kojima se osigurava energija za rad sportasa u
natjecateljskim aktivnostima pojedinih sportskih grana (Milanovi¢, 2013; Bompa, 1994;
Platonov, 1984).

Podvodni ribolov obavlja se u specificnim uvjetima, bez moguénosti disanja.
Moze se sagledati kao svojevrstan intervalni trening u kojemu fazu rada predstavlja zaron,
a fazu odmora boravak na povrsini.

Sami intenzitet se povecava i Smanjuje proporcionalno s povecanjem ili
smanjenjem dubine i trajanja zarona. Moze se zakljucCiti da prevladavaju anaerobni
zahtjevi, ali i1 aerobni kapaciteti su izuzetno bitni radi volumena pluéa. Povecanjem
tolerancije na povecanu koli¢inu CO, u organizmu, a samim time i produljenjem
mogucnosti drzanja daha zasigurno se poboljsava izvedba u podvodnom ribolovu.

Najveca naprezanja javljaju se na veéim dubinama nakon uzastopnih zarona.
Stoga je potrebno postepeno povecavati dubinu i raditi odgovarajuée stanke, te provoditi
dovoljno vremena na povrSini kako bi se omoguéio oporavak podvodnom ribolovcu od
prijasnjih zarona i koncentracija na iduéi. Zato je potrebno provoditi treninge u
situacijskim uvjetima koji predstavljaju intervalno vjezbanje zarona.

Uzastopni zaroni na odredenu dubinu s odgovaraju¢im fazama odmora, kao i

vjezbanje statike na povrSini mora ili bazena, takoder intervalnom metodom vjezbanja.

3.2.4. Anatomska analiza podvodnog ribolova

Anatomska analiza motoric¢ke izvedbe pruza informacije o angaZiranim misi¢ima 1
miSi¢nim skupinama i razini njihove aktivacije tijekom sportske aktivnosti, zatim podatke
0 redoslijedu aktiviranja, kao i o vrsti kontrakcije pojedinih miSi¢a i miSiénih skupina
(Milanovié¢, 2013).

Podvodni ribolov je sport u kojemu sudjeluje veliki broj misi¢a razlicitih funkcija i
u specifiénim uvjetima te je zbog prili€no sloZenog gibanja nemoguce napraviti klasicnu
anatomsku analizu 1 podijeliti miSi¢e na agoniste, sinergiste, antagoniste 1 fiksatore.

Jedni od najvaznijih misi¢a koji podvodnom ribolovcu omoguéavaju napinjanje
puske su: misi¢i ruku m.biceps brachii, m. triceps brachii, m. brachioradialis, m.brachialis,
misi¢i ramenog zgloba m.deltoideus, m. trapezius, trbuSni misi¢i m.rectus abdominis, te
miSice leda m. latissimus dorsi, m.erector spinae. Pogotovo ako se radi o velikim 1 snaznim
puskama s nekoliko snaznih i debelih guma koje se koriste na ve¢im dubinama u raznim

oblicima ¢eke.
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Takoder vrlo vazni misi¢i su mi$i¢i podlaktice m. flexor digitorum superficialis, m.
flexor carpi radialis i m. flexor carpi ulnaris koji imaju zajednicku funkciju fleksije Sake.
To omogucava ¢vrs¢i hvat same gume prilikom napinjanja puske za podvodni ribolov.

Sto se ti¢e kretnji kroz more, bilo vertikalno, horizontalno, dijagonalno, lateralno ili
bilo kojom drugom vrstom podvodni ribolovac koristi se snagom misi¢a nogu. Primarni
cilj misi¢a nogu je da omoguci podvodnom ribolovcu uron i izron, a sekundarni kretanje
pod morem 1 na povrsini mora.

To su redom misSi¢i natkoljenice: m. rectus femorus, m. vastus medialis, m. gluteus
maximus, m. gluteus medius, m. vastus lateralis, m. adductor longus, m. sartorius, m.
poctineus, m. illiopsus, m.semitendinosus, m. semimembranosus, te neki misSici
potkoljenice: m. tibialis posterior, m. soleus. Svi oni zajedno omogucéavaju podvodnom
ribolovcu poriv prenoseci snagu na peraje.

Anatomskom analizom se ovdje ukratko ukazuje na vaznost poznavanja anatomije
radi razumijevanja podvodnog ribolova kao svojevrsnog oblika kretanja, ali i radi
pravilnog provodenja aktivnosti podvodnog ribolova, kojom se uvelike moze utjecati na

¢itav niz psihofizickih sposobnosti koje mogu samo dodatno osigurati aktivnost.
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4. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

Istrazivanja koja su se bavila ronjenjem na dah i podvodnim ribolovom nisu
osobito brojna. Ali ipak provedena su neka istrazivanja, pogotovo u zadnjih dvadesetak
godina. Ronjenje na dah i podvodni ribolov istrazivani su od strane domacih, ali i stranih
znanstvenika. IstraZzivanja u ovome podrucju sve su brojnija Sto doprinosi razvoju ovih
sportova. Navedena su neka od istrazivanja.

Drvis (2012) pokazao je da uc¢inkovitost ronjenja na dah odreduje veliina
sinergije tehnike, treniranosti na hipoksi¢na i hiperkapnijska stanja, energetskih kapaciteta
1 motorickih znanja. U skladu s time, specificni kondicijski trening ronilaca na dah
(podvodnih ribolovaca) vezan je za izvedbu razli¢itih struktura tehnickih elemenata
izvedbe u specificnim kondicijskim uvjetima, pri ¢emu se nastoji kretati na nacin koji je
najefikasniji i najracionalniji biomehanicki utemeljen te fizioloski uéinkovit. Razvoj
anaerobnih sposobnosti i kapaciteta — iz dosadaSnjih istrazivanja vidljivo je da
anaerobne sposobnosti i kapaciteti u ronjenju na dah imaju veliki znacaj zbog cCesto
prisutne hipoksi¢ne situacije, kada uslijed aktivacije ronilackog refleksa dolazi do
pojatanog anaerobnog metabolizma o kojemu tada ovisi efikasnost ziv€ano miSi¢ne
aktivnosti (Bjertnaes i sur., 1984.; Ferretti i sur., 1991.; Andersson i sur., 2002.; Andersson
I sur., 2003.; Guyton i Hall, 2006.; Bakovi¢ i sur., 2006.; Schagatay, 2009.; Schagatay,
2010.), prema Drvisu (2012). Drvi§ (2012) utvrdio visoku razinu povezanosti anaerobnih
sposobnosti s uspjeSnoS$¢u u dinamici s perajama i bez peraja te je utvrdio znacajne
pozitivne ucinke intervalnog anaerobnog treniranja na povecanje uspjesnosti u ronilackoj
dinamici.

Drvis (2011) pokazao da se aerobne sposobnosti ronioca na dah u trenaznoj
praksi najceS¢e razvijaju metodom kontinuiranog rada. Kontinuirani aerobni trening
povecava kapilarizaciju radne muskulature, mitohondrijski kapacitet, broj eritrocita,
lokalne depoe glikogena, uc¢inkovitost metaboli¢kih procesa na stani¢noj razini. TrenaZzni
sadrzaji koji se koriste: plivanje, tr¢anje, voznja bicikla, brzo hodanje uz brdo 1 superkruzni
trening snage na visokom tempu.

Frisch, Cole, Hobbs, Rizzari, Munkers (2012) su u svojem istrazivanju pokazali
da se podvodnim ribolovom moZe naskoditi populaciji ribe. Pogotovo na koraljnim
podrucjima (Australija) koja su izlozena mnogim vrstama ribolova. Narocito ako je
aktivnost zakonski neregulirana. Podvodnim ribolovom lovi se ciljana riba. Tocno

odredena vrsta. Podvodni ribolovac ima moguénost izbora. Iz tog razloga potrebno je
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prilikom zakonske regulacije uzeti u obzir koju vrstu ribe ¢e biti dozvoljeno loviti 1 koju
veli¢inu.

Hamilton, Giningele, Aswani, Ecochard (2012) Istrazivanje provedeno 2012. na
Solomonskim otocima pokazalo je koja od tri vrste kirnji (Epinephelus fuscoguttatus,
Epinephelus polyphekadion i Plectropomus areolatus) je najranjivija u koje doba godine.
Istrazivanje je provodeno u suradnji s podvodnim ribolovcima. Na temelju rezultata
odredene su regulative u zastiti vrste.

Smith i Nakaya (2002) istrazivali su da li je podvodni ribolov ekoloski prihvatljiva
aktivnost radi unistavanja prirodnih stanista i izlova ciljane ribe. Ustanovili su da podvodni
ribolovci ulove svega 1% ribe u odnosu na komercijalni lov u australskome moru i da ta
koli¢ina nije znacajna. Ali znacajnim se pokazalo da je ulov u podvodnom ribolovu ciljan i
da se iz toga razloga treba zakonski regulirati koju vrstu ribe se smije loviti u kojem

periodu i koju veli¢inu kako bi se sprijecilo ugrozavanje reprodukcije i izumiranja.
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5.CILJ I HIPOTEZE

Sukladno postavljenoj problematici, temeljni cilj ovog istrazivanja je utvrditi
utjecaj treninga ronioca na dah (apneje) na preciznost podvodnog ribolovca u inicijalnom i

finalnom provjeravanju.
U svrhu ostvarenja cilja istrazivanja postavljene su sljedece hipoteze:
HO — Ispitanici se znacajno ne razlikuju u inicijalnom testiranju

H1 — Treniranje apneje u vodi uzrokovat ¢e znaCajan porast rezultata u preciznosti na

razli¢itim udaljenostima

6. METODE ISTRAZIVANJA
6.1. Uzorak ispitanika

Mjerenja su izvrSena na uzorku od 2 ispitanika muskog spola (Ronilac 1 i Ronilac
2). Uzorak ispitanika sacinjavali su iskusni ronioci na dah (podvodni ribolovci) u dobi od
20 i 26 godina. Ispitanici poznaju strukturu kretanja u vodi i vladaju znanjem sve Cetiri
tehnike plivanja.

Sva su se mjerenja provela u skladu s etickim nacelima Kinezioloskog fakulteta
SveuciliSta u Zagrebu. Svakom ispitaniku koji je sudjelovao u istrazivanju bilo je
predoCeno objasnjenje studije, moguéi zdravstveni rizik i1 predvideni postupak mjerenja.
Ispitanici su potpisali suglasnost kojom se potvrduje da je svaki ispitanik upoznat sa

svrhom i ciljevima mjerenja, mjernim protokolom, te da mjerenju pristupa dobrovoljno.

6.2. Uzorak varijabli

Postujudi cilj istrazivanja skup varijabli ¢inile su 6 varijabli:

Statika (STA)

Preciznost gadanja na S m — D5m
Preciznost gadanja na 10 m — D10m
Preciznost gadanja na 15 m — D15m

Preciznost gadanja na 20 m — D20m

o a0k~ w N E

Preciznost gadanja na 25 m — D25m
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6.3. Protokol testiranja

6.3.1. Mjesto i vrijeme odrZavanja testa

Test je proveden na otoku Pagu kroz rujan i listopad 2016. godine.

6.3.2. Oprema korisStena u eksperimentu

Od opreme su koristena dva kompleta opreme za podvodni ribolov (fotografija 2).

Ronilac 1 koristio je ronilatko odijelo, crno, marke Free sub, debljine 7mm,
materijala spacato fudra, masku Omer model Alien, gumenu dihalicu, peraje marke
Subgear plasti¢nih listova, rukavice debljine 3mm, maskirne, takoder materijala spacato
fudra, proizvodac¢a Dive in, gumeni pojas s olovnim utezima individualno izbalansiranima
za potrebe razli¢ite dubine, debljine odijela i morfoloskih karakteristika Roniocal.

Ronilac 2 koristio je ronilacko odijelo, maskirno, marke Omer, debljine 5 mm,
materijala spacato fudra, masku Sporasub, gumenu dihalicu, peraje marke Omer plasti¢nih
listova, rukavice debljine 3,5 mm, proizvodaca Salvimar, takoder materijala spacato fudra,
crne, Carape proizvodaca Salvimar, crne i debljine 5 mm, materijala spacato fudra, gumeni
pojas sa olovnim utezima individualno izbalansiranima za potrebe razlicite dubine,

debljine odijela i morfoloskih karakteristika Ronioca 2.

Fotografija 2. Oprema Ronioca 1 i Ronioca 2

6.3.3. Sredstva, pomagala i rekviziti koristeni u provodenju eksperimenta

Od sredstava, pomagala i rekvizita koriSteni su kajak (fotografija 6). Puska za
podvodni ribolov, drvena, kucne izrade, s dvije cirkularne gume marke Anaconda i

debljine 16 mm, strijela puske je promjera 6,5 mm, varenih zakacki, duzine 130 cm, puska
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je duga 150 cm preko svega (fotografija 3). Ronilacki kompjuter Suunto d4i (fotografija 4).
Koristen je betonski uteg za potrebe sidrenja sigurnosne plutace i sigurnosnog konopa,
sigurnosna gurtna s karabinom na jednom kraju i paSnjakom na drugom za usmjeravanje
ronioca (fotografija 7). Mete izradene od stiropora, konopi i utezi za njihovo fiksiranje na
dnu (fotografija 5 i fotografija 8).

Namjerno je koriStena puska kuéne izrade da se tvornicki utjecaji uklone, gadanje
je izvodeno istom puskom i s iste udaljenosti kod oba ronioca kako bi uvjeti bili jednaki i

kako bi se uklonio utjecaj razli¢ite opreme. Gadanje je izvodeno samo s jednom gumom.

Fotografija 3. Podvodna puska

......

/

Fotografija 4. Ronilacki kompjuter Suunto d4i
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Fotografija 5. Meta izradena od stiropora

Fotografija 6. Kajak

Fotografija 7. Plutac¢a sa sidrenim konopom, utegom i gurtnom
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Fotografija 8. Utezi za mete s konopima odgovarajuce duzine i jedna meta

6.4. Inicijalno testiranje ispitanika

Oba ispitanika testirana su u jednakim uvjetima s relativno sliénom opremom i

identicnim pomagalima. Testiranje se sastoji od mjerenja statike 1 od mjerenja uspjesnosti

gadanja meta na razli¢itim dubinama.

6.4.1. Inicijalno mjerenje statike: Mjerenje se provelo u plicaku na nacin da je

jedan ispitanik mijeritelj vremena i osiguravatelj drugoga ispitanika. Oba ispitanika

obucena su u ronilacko odijelo kako bi se olak3ala plovnost 1 osigurala toplina, tj. da se

sprije¢i gubitak tjelesne topline. Ispitanici nose i masku za ronjenje. Od pomagala koristen

je ronilacki kompjuter za mjerenje vremena statike. Svaki ispitanik izvodio je zadatak tri

puta te je u obzir uzet najbolji rezultat, najdulje vrijeme statike (tablica 1).

Tablica 1. Rezultati inicijalnog mjerenja statike (fotografija 9)

ISPITANIK 1. MJERENJE 2. MJERENJE 3. MJERENJE
Ronilac 1 3:35,9 min/21°C 4:38,8 min/21°C 4:57,2 min/21°C
Ronilac 2 3:29,4 min/21°C 4:31,2 min/21°C 4:58,3 min/21°C
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Fotografija 9. Mjerenje statike

6.4.2. Testiranje inicijalne preciznosti (uspjesnost gadanja)

Drugi segment nakon statike jeste uspjeSnost gadanja na razli¢itim dubinama.
Gadanje se izvodi na dubinama od 5, 10, 15, 20 i 25 metara. Gadaju se mete izradene od
stiropora fiksirane u okomitom polozaju na morskome dnu. Dimenzija meta je 20x20 cm.
Svaka meta ima bodovanje, moguce je pogoditi za 1, 2 ili 3 boda. SrediSte mete su 3 boda,
kako je pogodak udaljeniji od sredista smanjuje se i broj bodova.

Oba ispitanika sada koriste kompletnu opremu jer se test izvodi u situacijskim
uvjetima gdje meta predstavlja plijen. Sve mete gadaju se s udaljenosti od 4 metra s istom
puskom. Na svakoj spomenutoj dubini ronilac gada tri puta. Dakle, na 5 lokacija po tri
pokusaja, ukupno 15 gadanja za svakog ronioca, tj. 15 zarona za svakoga. Mete su
konopima fiksirane za utege na dnu i nalaze se u okomitom polozaju. Udaljenost izmedu
mete i mjesta gadanja odredena je konopom duljine 4 m. On spaja uteg mete i betonski
uteg sigurnosnog konopa po kojem ronilac obavlja zaron. Konop je napet i fiksiran na dnu.

Zadatak ispitanika je na povrSini napeti pusku, pripremiti se za zaron (fotografija
12), prateci sigurnosni konop od bove do betonskog utega na dnu (fotografija 10) lec¢i na
morsko dno na udaljenosti 4 m od mete, naniSaniti i odapeti strijelu s ciljem pogotka mete
(fotografija 11). Nakon toga slijedi izron i nastavak gadanja. Gadanja se izvode
naizmjeni¢no po potrebi kako bi se minimalizirao umor i objektivizirali rezultati. Oba
ronioca moraju biti odmorna i spremna tokom izvodenja gadanja. Dok jedan ispitanik
obavlja zadatak drugi je zaduzen za sve potrebne dodatne radnje i sigurnost ispitanika koji

obavlja zadatak.
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Fotografija 10. Zaron do mjesta gadanja

Fotografija 11. Gadanje

Fotografija 12. Mjesto gadanja obiljeZeno plutacom na povrsini
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Tablica 2. Rezultati inicijalnog gadanja (inicijalna preciznost)

Temp:21°C | D5m D5m D5m SUM
Ron 1 2 2 1 5
Ron 2 1 1 1 3
Temp:21°C | D10m D10m D10m SUM
Ron 1 2 2 0 4
Ron 2 0 1 1 2
Temp:21°C | D15m D15m D15m SUM
Ron 1 3 2 3 8
Ron 2 2 2 1 5
Temp:21°C | D20m D20m D20m SUM
Ron 1 1 2 0 3
Ron 2 2 2 2 6
Temp:21°C | D25m D25m D25m SUM
Ron 1 0 1 1 2
Ron 2 1 1 1 3
TOTAL SUM

Ronl 22
Ron2 19

Legenda: Ron 1 — Ronilac 1, Ron 2 — Ronilac 2, D5m — dubina na 5 m, D10m — dubina na 10 m, D15m —
dubina na 15 m, D20m — dubina na 20 m, D25m — dubina na 25 m, SUM - zbroj sva tri gadanja na svakoj
dubini, TOTAL SUM - zbroj svih gadanja na svim dubinama

Na temelju rezultata inicijalnog gadanja (tablica 2) moze se vidjeti uspjesSnost
svakog ronioca zasebno na svakoj dubini. To¢no je vidljivo koju metu je koji ronilac
pogodio, odnosno promasio i za koliko bodova je pogodio. Ronilac 1 ostvario je 22 boda, a
ronilac 2 ostvario je 19 bodova. Na temelju ovih rezultata, tj. zbroja bodova na svakoj
dubini, usporedivali su se rezultati ostvareni na zavr$nom gadanju nakon odradenih

treninga.
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7. EKSPEREMENTALNI PROTOKOL

Ideja provodenja treninga lezi u Zelji otkrivanja postoji li povezanost izmedu
produljenja statike i preciznosti podvodnog ribolovca. Postavlja se pitanje moze li se
treningom ronioca na dah, prvenstveno produljenjem statike, utjecati na preciznost
podvodnog ribolovca. Produljenjem vremena statike i provodenjem treninga ronioca na
dah, to podrazumijeva nekoliko oblika treninga $to suhih, §to u moru, produzuje se vrijeme
boravka pod morem na raznim dubinama. Samim time dobit ¢e se viSe vremena za
niSanjenje, a na koncu to bi trebalo rezultirati uspjesnijim ulovom. Ne smije se zaboraviti

da poboljsanje sposobnosti podvodnog ribolovca povecava i sigurnost podvodnog ribolova.

7.1. Vrste treninga

Plan treninga dijeli se na dvije potkategorije. Prva potkategorija je izvodenje
treninga u moru u situacijskim 1 specificnim uvjetima. Druga potkategorija je izvodenje
suhih treninga na kopnu (van mora). Trening se planirao i programirao na temelju

dosadasnjih spoznaja i istraZivanja na roniocima na dah.

7.1.1. Suhi treninzi — treninzi van mora

Provode se treninzi statike na suhome prakticirajuci vjezbe iz CO; i O, tablica koje
su preuzete sa mreze u obliku aplikacije 20. rujna 2016. sa adrese
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.naterop.freedive&hl=en kako bi se
produzilo vrijeme drzanja daha. Ovaj trening moze se provoditi 1 u moru, ovisno o
vremenskim uvjetima. Provode se treninzi za toleranciju visoke razine ugljikovog dioksida
(COy) i niske razine kisika (O2) u krvi (tablica 3). Uz trening statike izvode se vjeZbe snage
za odrZavanje tonusa miSica kako bi se olakSalo napinjanje puske i1 poriv perajama. Treci
aspekt suhih treninga sastoji se od unapredenja izdrZljivosti aerobnog tipa, prakticiraju se

treninzi raznih oblika tréanja.
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Tablica 3. Tablica za toleranciju visoke razine CO, i niske razine O, u Krvi

(www.vedranavidovic.com)

Set | Ventilacija | Statika | Stat % | Set | Ventilacija | Statika | Stat%

CO, O,

1 2:00 1:00 50% 1 ]2:30 1:30 167

2 2:00 1:15 63% 2 2:15 1:30 150

3 2:00 1:30 75% 3 2:00 1:30 133

4 2:00 1:45 88% 4 1:45 1:30 117

5 2:00 2:00 100% 5 1:30 1:30 100

6 2:00 2:15 113% 6 1:15 1:30 83

7 2:00 2:30 125% |7 | 1:00 1:30 67

8 2:00 2:30 125% 8 1:00 1:30 67
16:00:00 14:45:0 | 30:45:0 13:15:00 12:00:0 | 25:15:0

Tablica 3 je ogledni primjer treninga i nije koriStena u treninzima sa prikazanim
vrijednostima. Prvo se mora izmjeriti vrijeme statike kako bi se izracunali potrebni postotci
za provodenje treninga iz tablice. Tablica se izraduje prema individualnom rezultatu statike
ispitanika. U tablici 3 je prikazana samo prva faza treninga i prikazana je s ciljem

pojasnjenja metode treninga. U radu su detaljno opisani treninzi.

7.1.2. Treninzi u moru

Kao §to je ve¢ prethodno spomenuto treninzi statike mogu se odvijati u moru,
ovisno o vremenskim uvjetima. Treninzi u moru provode se u specifi€nim 1 situacijskim
uvjetima. Intervalnom metodom vjezbanja. Kao primjer navodi se intervalni trening na
dubini od 15 m. Fazu rada predstavlja zaron, a fazu odmora boravak na povr$ini. Dok je na
povrsini ispitanik se priprema za iduci zaron. Radi ih 10 u seriji. Intenzitet treninga mijenja
se promjenom dubine. Ova dva pojma proporcionalno su povezani. Treninzi se izvode na
razli¢itim dubinama. Treninzi se mogu obavljati i u kruZnom obliku u kojemu ¢e ronilac po
npr. dva puta zaroniti na dubinu od 5, 10, 15, 20 i 25 m, te ¢e taj ciklus od 10 zarona
saCinjavati jedan krug nakon kojega slijedi stanka za oporavak i nakon nje drugi krug.
Izvest ¢e se dva do tri kruga u treningu.

Treninzi se mogu obavljati 1 u otezanim uvjetima. Jedna od otezavajucih

okolnosti moze biti povecanje dubine na 30 ili 35 m kako bi se psihicki i fizicki roniocu
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olaksali zaroni na plice dubine. Navedeni su primjeri treninga koji su provedeni, a kasnije
¢e biti detaljno opisani. Spajajuéi suhe i mokre treninge pokusalo se utjecati na sposobnosti
organizma kako bi se produzilo vrijeme statike i olakSalo postizanje dubine. Na koncu
pokusalo se produljiti vrijeme CcCitavog zarona. Na taj nacin pokuSalo se utjecati na

preciznost podvodnog ribolovca daju¢i mu moguénost duzeg boravka pod morem.

7.2. Treninzi

1. Tjedan

Ponedjeljak, 3. listopada 2016.

U jutarnjim satima obavljanje podvodnog ribolova. U drugom dijelu dana
trening snage za odrZavanje tonusa miSica. Trening snage ruku, prsnih misic¢a i ramenog
pojasa. VjeZzbe s buc¢icama mase 10 kg, biceps pregib 6x10 ponavljanja, triceps ekstenzija
6x10 ponavljanja. Upor na rukama 3x1min. Upor za rukama 10x10 ponavljanja. Nakon
toga vjezbe za trbusne misi¢e 10x15 ponavljanja. Na kraju specificna vjezba napinjanja
najprije jedne pa dvije gume koje su identi¢ne onima na pusci. 10x3 ponavljanja s jednom i
10x3 ponavljanja sa dvije gume. Gume su fiksirane, vjezba¢ im prilazi sprijeda i napinje ih
identi¢nim pokretima kao u moru. Na samome kraju dana ispitanici su tréali 10x100 m
umjerenim tempom s disalicom smanjene protoc¢nosti zraka. Disanje kroz slamku 6x30 s.

Izvodenje vjezbi za toleranciju visoke razine CO, u krvi (tablica 4).

Tablica 4. Tablica za toleranciju visoke razine CO, u Kkrvi

SET | VENTILACIJA | STATIKA
1 02:30 02:30
2 02:15 02:30
3 02:00 02:30
4 01:45 02:30
5 01:30 02:30
6 01:15 02:30
7 01:00 02:30
8 00:45 02:30
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Utorak, 4. listopada 2016.

ponavljanja ¢ucnjeva i iskoraka sa vanjskim optereéenjem 10 kg. Podizanje na prste 3x30
ponavljanja s vanjskim optere¢enjem mase 10 kg. Slijedi izvodenje zgibova u pet serija
svaka do otkaza kako bi se utjecalo na snagu gornjeg dijela tijela, osobito leda. U drugom

dijelu dana izvode se vjezbe za toleranciju visoke razine CO, u krvi (tablica5).

Tablica 5. Tablica za toleranciju visoke razine CO, u Kkrvi.

SET | VENTILACIJA | STATIKA
1 02:30 02:30
2 02:15 02:30
3 02:00 02:30
4 01:45 02:30
5 01:30 02:30
6 01:15 02:30
7 01:00 02:30
8 00:45 02:30

Srijeda, 5. listopada 2016.

Izvode se vjezbe za toleranciju visoke razine CO, u krvi (tablica 5). Nakon
toga ispitanici trée 5 km. Na kraju dana vjeZbe za snagu ruku. Sa buc¢icama mase 10 kg.
3x20 ponavljanja biceps pregib, 3x20 ponavljanja triceps ekstenzija. VjeZzbe za snagu
prsnih miSi¢a, 5x20 ponavljanja upor za rukama. VjeZbe za snagu ramenog pojasa, rameni
potisak bucicama 5x10 ponavljanja sa vanjskim optere¢enjem od 10 kg. Specifi¢ne vjezbe
napinjanja guma, 3x10 napinjanja sa jednom i 3x10 napinjanja sa dvije gume. Vjezbe za

trbusne misice 10x20 ponavljanja.

Cetvrtak, 6. listopada 2016.

Izvodi se intervalni trening u moru. Ronioci izvode po dva zarona na 5, 10, 15,
20 1 25 metara. Ukupno 10 zarona i 300 m vertikalnog puta. Fazu rada predstavlja zaron, a
fazu odmora vrijeme provedeno na povrsini. Tokom treninga koristena je plutaca i sidreno-

sigurnosni konop do dna. Na kraju treninga izvode se 3 dionice maksimalno brzog
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perajanja duzine 20 m po povrsini. Izvode se vjeZbe za toleranciju niske razine O, u krvi
(tablica 6).

Tablica 6. Tablica za toleranciju niske razine O, u krvi

SET | VENTILACIJA | STATIKA
1 02:00 01:37
2 02:00 02:01
3 02:00 02:25
4 02:00 02:49
5 02:00 03:13
6 02:00 03:37
7 02:00 04:02
8 02:00 04:02

Petak, 7. listopada 2016.
Izvode se sprintovi na uzbrdici. Podizanje na prste 3x30 ponavljanja s
vanjskim optere¢enjem mase 10 kg. Izvedeno je 10 sprintova duzine 15 m, 3x10 marinaca

(upor za rukama, ¢ucanj, skok), zatim su ispitanici tr¢ali 7 km.

Subota, 8. listopada 2016.

Disanje kroz slamku 6x1min. U drugom dijelu dana trening u moru. Zaroni
3x10 m, 3x20 m i 3x30 m. Ukupno 9 zarona, 360 m vertikalnog puta. Na kraju dana izvode
se zgibovi 1 vjezbe za lednu skupinu miSica. Zgibovi u pet serija do otkaza, jednoru¢no
veslanje sa bucicom od 10 kg u pretklonu, 5x10 ponavljanja sa svakom rukom, jednoru¢na

povlacenja iz upora klekom, 3x10 ponavljanja sa svakom rukom.

Nedjelja, 9. listopada 2016.

Tréanje 10 km. Ostatak dana odmor.
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2.Tjedan
Ponedjeljak, 10. listopada 2016.

Podvodni ribolov u trajanju od 6 sati. Predvecer vjezbe za snagu prsnih misica,
ruku i ramenog pojasa, vjezbe za trbusne misice i vjezbe napinjanja gume. Biceps pregib,
10x15 ponavljanja. Triceps ekstenzija 10x15 ponavljanja. Sa bu¢icom mase 10 kg. Upor za
rukama, razne varijante 10x15 ponavljanja. Upor na rukama 3x90sek. Razne varijante
podizanja trupa ukupno 10x20 ponavljanja. Napinjanje jedne gume 3x10 ponavljanja i
dvije gume 3x10 ponavljanja. Tré¢anje 10x150m umjerenim tempom sa disalicom smanjene
proto¢nosti zraka. Disanje kroz slamku 6x1min. Izvodenje vjezbi za toleranciju visoke
razine CO; (tablica 5).

Utorak, 11. listopada 2016.

Izvode se vjezbe za snagu nogu. Iskoraci 3x10 ponavljanja s vanjskim
3x5 ponavljanja svakom nogom. Podizanje na prste 3x30 ponavljanja s vanjskim
optere¢enjem mase 10 kg. Zgibovi u pet serija do otkaza. Dinamicki zakloni 5x10
ponavljanja. U drugom dijelu dana izvode se vjezbe za toleranciju visoke razine CO, u Krvi
(tablica 5).

Srijeda, 12. listopada 2016.

Vjezbe za snagu ruku, prsnih misi¢a i ramenog pojasa, vjeZbe napinjanja guma
1 snagu trbuSnih miSi¢a. Biceps pregib 3x25 ponavljanja sa bu¢icom mase 10 kg, triceps
ekstenzija sa buc¢icom mase 10 kg takoder 3x25 ponavljanja. Napinjanje jedne gume 5x10
ponavljanja i dvije gume 5x10 ponavljanja. Podizanje trupa 3x25 ponavljanja. Upor na
rukama 3x90 s. Izvode se vjezbe za toleranciju visoke razine CO, u krvi (tablica 5). Na

Kraju dana ispitanici su trc¢ali 5 km.

Cetvrtak, 13. listopada 2016.

Izvodi se intervalni trening u moru. Ronioci izvode po tri zarona na 15, 20 i 25
metara. Ukupno 9 zarona i 360 m vertikalnog puta. Fazu rada predstavlja zaron, a fazu
odmora vrijeme provedeno na povrsini. Tokom treninga koriStena je plutaca i sidreno-
sigurnosni konop do dna. Na kraju treninga izvode se 3 dionice maksimalno brzog

perajanja duzine 20 m po povrsini. Izvode se vjeZbe za toleranciju niske razine O, U Krvi

(tablica 6).
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Petak, 14. listopada 2016.
Izvode se sprintovi. Podizanje na prste 3x30 ponavljanja sa vanjskim
opterecenjem mase 10 kg. Izvedeno je 20 sprintova duzine 20 m, 5x10 marinaca, zatim su

ispitanici tréali 5 km.,

Subota, 15. listopada 2016.

Disanje kroz slamku 3x90 s. U drugom dijelu dana trening u moru. Zaroni
5x10 m, 5x20 m i 1x35 m. Ukupno 11 zarona, 370 m vertikalnog puta. Na kraju dana
izvode se zgibovi i vjezbe za lednu skupinu miSi¢a. Zgibovi u Sest serija do otkaza,
jednoruéno veslanje s bu¢icom od 10 kg u pretklonu, 5x10 ponavljanja sa svakom rukom,
jednoru¢na povlacenja iz upora klekom, 5x10 ponavljanja sa svakom rukom, dinamicki

zakloni 3x20 ponavljanja.

Nedjelja, 16. listopada 2016.

Dan podvodnog ribolova, priblizno 6 sati trajanja. Odmor.

3.Tjedan
Ponedjeljak, 17. listopada 2016.

Vjezbe za snagu prsnih miSic¢a, ruku i ramenog pojasa, vjeZbe za trbusne
misice i vjezbe napinjanja gume. Biceps pregib, 20x8 ponavljanja. Triceps ekstenzija 20x8
ponavljanja. S buc¢icom mase 10 kg. Upor za rukama, razne varijante 20x8 ponavljanja.
Stoj na rukama 3x2 min. Razne varijante podizanja trupa ukupno 15x20 ponavljanja.
Napinjanje jedne gume 7x8 ponavljanja i dvije gume 7x8 ponavljanja. Tréanje 10x200 m
umjerenim tempom s disalicom smanjene proto¢nosti zraka, disanje kroz slamku 6x100 s.

Izvodenje vjezbi za toleranciju visoke razine CO; u krvi (tablica 5).

Utorak, 18. listopada 2016.

Izvode se vjezbe za snagu nogu. Iskoraci 3x15 ponavljanja s vanjskim

vvvvv

3x15 ponavljanja svakom nogom. Podizanje na prste 3x30 ponavljanja s vanjskim

opterecenjem mase 10 kg. Zgibovi u sedam serija do otkaza. Dinamicki zakloni 10x10
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ponavljanja. U drugom dijelu dana izvode se vjezbe za toleranciju visoke razine CO; u Krvi

(tablica 5).

Srijeda, 19. listopada 2016.

Vjezbe za snagu ruku, prsnih misi¢a i ramenog pojasa, vjezbe napinjanja guma
i snagu trbusnih misi¢a. Biceps pregib 3x30 ponavljanja s bu¢icom mase 10 kg, triceps
ekstenzija sa buCicom mase 10 kg takoder 3x30 ponavljanja. Napinjanje jedne gume 3x20
ponavljanja i dvije gume 3x20 ponavljanja. Podizanje trupa 3x50 ponavljanja. Upor na
rukama 3x2 min. Izvode se vjezbe za toleranciju visoke razine CO; u krvi (tablica 5). Na

kraju dana ispitanici su tréali 7 km.

Cetvrtak, 20. listopada 2016.

Izvodi se intervalni trening u moru. Ronioci izvode po dva zarona na 15, tri na
20 i Cetiri na 25 metara. Ukupno 9 zarona i 360 m vertikalnog puta. Fazu rada predstavlja
zaron, a fazu odmora vrijeme provedeno na povrsini. Tokom treninga koriStena je plutaca i
sidrenosigurnosni konop do dna. Na kraju treninga izvode se 3 dionice maksimalno brzog

perajanja duzine 20 m po povrsini. Izvode se vjezbe za toleranciju niske razine O u Krvi

(tablica 6).

Petak, 21. listopada 2016.
Izvode se sprintovi na uzbrdici. Podizanje na prste 3x30 ponavljanja s
vanjskim opterecenjem mase 10 kg. Izvedeno je 20 sprintova duzine 20 m, 5x10 marinaca,

zatim su ispitanici tréali 7 km.

Subota, 22. listopada 2016.

Disanje kroz slamku 3x2 min. U drugom dijelu dana trening u moru. Zaroni
5x10 m, 3x20 m, 2x30 m i 1x35 m. Ukupno 10 zarona, 410 m vertikalnog puta. Na kraju
dana izvode se zgibovi i vjezbe za lednu skupinu misi¢a. Zgibovi u deset serija do otkaza,
jednoruéno veslanje s bu¢icom od 10 kg u pretklonu, 7x8 ponavljanja sa svakom rukom,
jednorucna povlacenja iz upora klekom, 7x8 ponavljanja sa svakom rukom, dinamicki

zakloni 3x30 ponavljanja.

Nedjelja, 23. listopada 2016.

Dan podvodnog ribolova, priblizno 3 sata trajanja. Odmor.
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8. FINALNO TESTIRANJE

Nakon odradenih treninga u trajanju tri tjedna s ciljem produzenja vremena
statike ispitanika provodi se finalno testiranje. Finalno testiranje se takoder sastoji kao i
inicijalno od dva elementa, od mjerenja statike i od gadanja meta na razli¢itim dubinama.
Testovi su identi¢ni na inicijalnom i finalnom testiranju. Rezultati ostvareni na finalnom
testiranju usporeduju se s rezultatima na inicijalnom i na taj nacin gleda da li se vrijeme
statike produzilo i1 da li je ostvaren veé¢i broj bodova na gadanju. Takoder se vidi da i
vrijeme statike utjeCe uz mnogo drugih ¢imbenika na rezultate gadanja i u kakvom su
medusobnom odnosu vrijeme statike i rezultati gadanja. Na kraju, pokusala se ustanovit

povezanost izmedu vremena statike i preciznosti $to je i primarni cilj ovog rada.

8.1. Finalno mjerenje statike
Nakon tri tjedna provodenja treninga ispitanici su podvrgnuti finalnom mjerenju statike.
Mjerenje je provodeno tri puta i U razmatranje za usporedbu s prvim mjerenjem uzima se
najbolji rezultat. Nakon provedenog finalnog testiranja u obzir se uzima najbolji rezultat, a
to je rezultat ostvaren nakon tre¢eg mjerenja (tablica 7). Iz razloga proSirenja alveola i

kapilara.

Tablica 7. Rezultati finalnog mjerenja statike

ISPITANIK 1 MJERENJE 2 MJERENJE 3 MJERENJE
Ronilac 1 3:40,1 min/19°C 4:51,2 min/19°C 5:10,5 min/19°C
Ronilac 2 3:37,8 min/19°C 4:48,8 min/19°C 5:09,8 min/19°C
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8.2. Finalno testiranje (gadanje)

Protokol testiranja finalnog gadanja jednak je protokolu testiranja inicijalnog gadanja.

Tablica 8. Rezultati finalnog gadanja (finalna preciznost)

Temp:21°C | D5m D5m D5m SUM
Ron 1 1 2 2 5
Ron 2 2 1 1 4
Temp:21°C | D10m D10m D10m SUM
Ron 1 2 2 1 3)
Ron 2 1 1 1 3
Temp:21°C | D15m D15m D15m SUM
Ron 1 3 2 3 8
Ron 2 3 2 3 8
Temp:21°C | D20m D20m D20m SUM
Ron 1 2 3 2 7
Ron 2 3 3 2 8
Temp:21°C | D25m D25m D25m SUM
Ron 1 1 1 3 5
Ron 2 3 1 2 6
TOTAL SUM

Ron 1 30
Ron 2 29

Legenda: Ron 1 — Ronilac 1, Ron 2 — Ronilac 2, D5m — dubina ha 5 m, D10m — dubina na 10 m, D15m —
dubina na 15 m, D20m — dubina na 20 m, D25m — dubina na 25 m, SUM - zbroj sva tri gadanja na svakoj
dubini, TOTAL SUM - zbroj svih gadanja na svim dubinama

Iz Tablice 8 se moze vidjeti koju metu je koji ronilac pogodio i za koliko bodova. Vidljivo
je da nema promasSenih meta. Ronilac 1 ostvario je ukupno 30 bodova dok je Ronilac 2

ostvario ukupno 29 bodova.
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9. METODE OBRADE PODATAKA

Rezultati dobiveni testiranjem ispitanika su obradeni U programu
STATISTICA (dataanalysis software system), version 10.0. U svrhu deskripcije varijabli u
inicijalnom 1 finalnom testiranju izraunati su osnovni deskriptivni parametri: aritmeticka
sredina (Mean), standardna devijacija (SD), minimalni rezultat (Min), maksimalni rezultat
(Max) i relativna mjera veli¢ine ucinka izmedu dvije aritmeticke sredine u inicijalnom i
finalnom provjeravanju (Cohen d). Kako bismo utvrdili veli¢inu u¢inka dobivenih razlika
hiperkapnijsko-hipoksi¢nog treninga na dimenziji inicijalnog i finalnog mjerenja u svim
parametrima, izracunali smo Cohenov d-indeks. Ako je velicina Cohenovog d manja od
0,2 dobiveni ucinak smatramo slabim. Ako je vrijednost izmedu 0,2 i 0,5 ucinak je
umjeren, od 0,5 do 0,8 srednje velik, a vrijednost iznad 0,8 spada u red velikih ucinaka
(Cohen, 1988).
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10. REZULTATI I DISKUSIJA

Tablica 9. Rezultati inicijalnog i finalnog mjerenja osnovnih deskriptivnih pokazatelja

testiranja

VAR. N'las  |MIN [MAX|SD  [VAR. AS [MIN |[MAX [SD g‘)he”
STA I (sek)2 [297,75 [297,2 [298,310,77 [STA F (sek)[310,15 [309,8 [310,5 [0,49 | 27,17
D5m1 |2 |4 3 |5 41 [psmF  jas 4 5 0,70 |0,64
DIOmI ]2 3 2 |4 41 |plomF |4 3 5 1,41 1,00
DISmI R 65 5 |8 [212 [D15mF 8 8 8 0 1,42
p2omiI R 45 B 6 |12 |[p2omF 75 7 8 070 | 2,69
D2smI R 25 2 BB Jo70 |[p2smF 5 b 6 0,70 | 6,06
suMIl 2 o5 9 P2 12 [sumF |95 P9 o Jo70 [860

Legenda: VAR. — varijable, N - Ukupan broj ispitanika, AS — Aritmeti¢ka sredina, Min — Minimum, Max —
Maksimum, SD - Standardna devijacija, STA | — statika inicijalno, D5m | — preciznost na dubini od 5 m
inicijalno, D10m | — preciznost na dubini 10 m inicijalno , D15m I — preciznost na dubini od15 m inicijalno,
D20m | — preciznost na dubini od 20 m inicijalno, D25m I- preciznost na dubini od 25 m inicijalno, SUM I
—zbroj svih gadanja na svim dubinama, STA F — statika finalno, D5m F — preciznost na dubini od 5 m
finalno, D10m F- preciznost na dubini 10 m finalno, D15m F — preciznost na dubini od15 m finalno, D20m
F — preciznost na dubini od 20 m finalno, D25m F preciznost na dubini od 25 m finalno, SUM F —zbroj svih
gadanja na svim dubinama, Cohen d - relativna mjera veli¢ine ucinka izmedu dvije aritmeticke sredine u
inicijalnom i finalnom provjeravanju

U Tablici 9. prezentirani su temeljni deskriptivni parametri (AS - aritmeticka
sredina, SD — standardna devijacija) te minimalni (MIN) i maksimalni (MAX) rezultat. Iz
tablice 9. vidljivo je da su ispitanici u inicijalnom testiranju ostvarili slabiji rezultat nego u
finalnom testiranju. U inicijalnom testiranju u varijabli statika (STAL), ispitanici su kao
najlosiji rezultat (MIN) ostvarili vrijednost od 297,2 sekunde. Kao najbolji rezultat (MAX)
ostvarili su vrijednost 298,3 sekunde. Aritmeticka sredina (AS) za inicijalno testiranje
statike (STA'I) iznosi 297,75 sekunde.

U finalnom testiranju u varijabli statika (STA F) ispitanici su kao najlosiji
rezultat (MIN) ostvarili vrijednost 309,8 sekunde. Kao najbolji rezultat (MAX) ostvarili su
vrijednost 310,5 sekunde. Aritmeticka sredina (AS) za finalno testiranje statike (STA F)
iznosi 310,15 sekunde. Izracunati indeksi prikazani u Tablici 9. ukazuju da je doslo do
poboljsanja u drzanju daha u mirovanju (STA) te se prema Cohen d = 27,17 moze
smatrati da je doslo do izrazito velikog ucinka.

U inicijalnom testiranju u varijabli preciznosti na dubinama od 5 do 25 metara
- (D5ml, D10mlI, D15ml, D20ml, D25ml) ispitanici su kao najlosije rezultate (MIN)
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redom ostvarili vrijednosti 3, 2, 5, 3 1 2 pogotka. Kao najbolje rezultate (MAX) redom su
ostvarili vrijednosti 5, 4, 8, 6 i 3 bodovi. Aritmeticka sredina (AS) za inicijalno testiranje
preciznosti na dubinama od 5 do 25 metara, takoder redom, iznosi 4, 3, 6.5, 4.5 1 2.5
bodova.
U finalnom testiranju u varijabli preciznosti na dubinama od 5 do 25 metara -
(D5mF, D10mF, D15mF, D20mF, D25mF) ispitanici su kao najlosije rezultate (MIN)
redom ostvarili vrijednosti 4, 3, 8, 7 i 5 bodova. Kao najbolje rezultate (MAX) redom su
ostvarili vrijednosti 5, 5, 8, 8 i 6 bodova. Aritmeticka sredina - AS za finalno testiranje
preciznosti na dubinama od 5 do 25 metara, takoder redom, iznosi 4.5, 4, 8, 7.5 1 5.5
bodova.
U inicijalnom testiranju u varijabli zbroj svih gadanja na svim dubinama —
SUM |, ispitanici su kao najlosiji rezultat (MIN) ostvarili vrijednost 19 bodova. Kao
najbolji rezultat (MAX) ostvarili su vrijednost 22 boda. Aritmeticka sredina - AS za
inicijalno testiranje zbroja svih gadanja na svim dubinama — SUM 1 iznosi 20.5 boda.
U finalnom testiranju u varijabli zbroj svih gadanja na svim dubinama —
SUM F ispitanici su kao najlosiji rezultat (MIN) ostvarili vrijednost 29 bodova. Kao
najbolji rezultat ( MAX) ostvarili su vrijednost 30 bodova. Aritmeticka sredina (AS) za
finalno testiranje zbroja svih gadanja na svim dubinama — SUM F iznosi 29,5 bodova.
Postignuti rezultati u odredenim segmentima dubine (D5m, D10m, D15m, D20m, D25m)
prema Cohen d re¢i ¢e da je doslo da znatnog poboljsanja rezultata. U varijabli D5m doslo
je do najmanjeg napretka, a kako se dubina poveéavala tako se i veli¢ina uéinka
poboljsavala. Na temelju dobivenih vrijednosti Cohen d (D5m= 0,64; D10m= 1,00;
D15m= 1,42; D20m= 2,69, D25m= 6,06) mozemo re¢i da $to podvodni ribolovac dublje
roni kondicijska priprema je izrazito vazna za njegov ulov i koncentraciju. Uspjesnost u
podvodnom ribolovu te i samom ronjenju na dah, kao i u svakom drugom sportu,
uvjetovana je genetskim potencijalom te poznavanjem razli¢itih metoda trenaZznog procesa
1 pravilnom koriStenju tih metoda. To znaci, svakodnevni rad s postupnom progresivnoscéu

opterecenja u optimalno osmisljenom, planiranom 1 programiranom trenaZnom procesu.

(Soldo i sur. 2013).
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Tablica 10. Rezultati statisticke razlike (statisticke znacajnosti) testiranih ispitanika u

odnosu na inicijalno i finalno mjerenje (t-test za male zavisne uzorke)

t df |P

STAI 541,36 1 10,001176
STAF 886,14 1 10,000718
D5m | 4,00 1 ]0,155958
D5m F 9,00 1 [0,070447
D10m | 3,00 1 10,204833
D10m F 4,00 1 [0,155958
D15m | 4,33 1 10,144385
D15m F 0 1 [»0,05

D20m | 3,00 1 (0,204833
D20m F 15,00 1 10,042379
D25m | 5,00 1 [0,125666
D25m F 11,00 1 10,057716
SUM | 13,67 1 10,046499
SUM F 59,00 1 10,010789

Legenda: STA | — statika inicijalno, D5m | — preciznost na dubini od 5 m inicijalno, D10m | — preciznost na
dubini 10 m inicijalno , D15m | — preciznost na dubini od15 m inicijalno, D20m | — preciznost na dubini od
20 m inicijalno, D25m I- preciznost na dubini od 25 m inicijalno, SUM | —zbroj svih gadanja na svim
dubinama, STA F — statika finalno, D5m F — preciznost na dubini od 5 m finalno, D10m F- preciznost na
dubini 10 m finalno, D15m F — preciznost na dubini od15 m finalno, D20m F — preciznost na dubini od 20
m finalno, D25m F preciznost na dubini od 25 m finalno, SUM F —zbroj svih gadanja na svim dubinama, t -
Studentova distribucija, df — stupnjevi slobode, p- razina pogreske statistiCkog zaklju¢ivanja (p < 0,05)

Pretpostavlja se da su vrijeme statike i vrijeme niSanjenja usko povezani,
medutim na nekim manjim dubinama (od 5 do 15 metara) nije postignut znac¢ajan napredak
u preciznosti unato¢ postignutom napretku u sposobnosti drzanja daha. Takav rezultat
moze se opravdati prijaSnjim sposobnostima ispitanika. Naime ispitanici su iskusni
podvodni ribolovci iza kojih je dugogodisnje iskustvo u podvodnom ribolovu. Samim time
ispitanici ve¢ posjeduju odredene sposobnosti i kapacitete. Najvjerojatnije su njihove
sposobnosti 1 kapaciteti prije provodenja eksperimenta bili na nivou koji omogucuje
nesmetano izvodenje zadatka na manjim dubinama (od 5 do 15 metara). Pa sam napredak u
sposobnosti drzanja daha nije imao neku znacajnu ulogu u izvodenju zadatka jer, kao Sto je
receno, ve¢ su posjedovali sposobnosti 1 kapacitete za izvodenje zadatka na manjim
dubinama (od 5 do 15 metara).

Zamjetljiv napredak ostvaren je u preciznosti na ve¢im dubinama (20 i 25
metara p= 0,04). Takav rezultat opravdava se ¢injenicom da se produljenjem sposobnosti
drzanja daha (statike), utjecalo na vrijeme niSanjenja, a samim time i preciznost ispitanika.

DotadaSnje sposobnosti 1 kapaciteti ispitanika bili su dostatni za izvodenje
zadatka, ali nisu bili na zadovoljavaju¢em nivou kako bi se zadatak nesmetano izvodio.
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Radi vremenske ograni¢enosti, drzanje daha, ispitanici su bili prisiljeni brze izvoditi
zadatak. Brze u odnosu na izvodenje nakon provodenja eksperimenta. Nakon izvodenja
eksperimenta ispitanici su ostvarili napredak u sposobnosti drzanja daha, a samim time
dobili su i viSe vremena za izvodenje cjelokupnog zadatka na ve¢im dubinama (20 i 25
metara). Potrebno je viSe vremena za izvodene zadatka na ve¢im dubinama nego na onim
manjim i samim time se produljenjem sposobnosti drzanja daha utjeCe na uspjeSnost
izvodenja zadatka, naroCito na ve¢im dubinama. Produzenjem vremena drzanja daha
ispitanici su dobili viSe vremena za niSanjenje i time su uspjesnije izvodili zadatak. Bili su
precizniji.

Napredak je ostvaren i u varijabli statike - (STA). Ispitanici su nakon
provodenja eksperimenta bili u moguénosti dulje drzati dah. Odgovaraju¢im trenaznim
procesom utjecalo se na sposobnost drzanja daha koja je poboljsana. Po dobivenim
rezultatima moze se re¢i da je treniranjem statike na suhom i u moru doslo do pojave
ronilackog refleksa a samim time i boljim drzanjem daha u mirovanju i na razli¢itim
dubinama. Ronilacki refleks karakterizira: smanjenjem sréane frekvencije (bradikardija) i
sr¢anog minutnog volumena, poviSenim arterijskim tlakom, perifernom vazokonstrikcijom
krvnih zila, porastom mozdanog protoka u krvi, povecanjem broja eritrocita u arterijskog
krvi uslijed kontrahiranja slezene u cilju 'autotransfuzije', povecanim anaerobnim
metabolizmom te redistribucijom krvne plazme iz periferne cirkulacije u pluéa u cilju
redukcije rezidualnog volumena, $to omogucava duboki zaron bez urusavanja grudnog
kosa uslijed visokog tlaka okoline (Soldo 1 sur. 2013).

Kako je ostvaren napredak u preciznosti u gadanju na ve¢im dubinama zbroj
svih gadanja na svim dubinama (SUM) ima veéu vrijednost nakon provodenja
eksperimenta (p=0,01). To¢nije, ostvaren je napredak u varijabli zbroja svih gadanja na
svim dubinama - SUM nakon izvodenja eksperimenta jer su ispitanici bili precizniji u
finalnom gadanju nego u inicijalnom.

Iz tablice 10 vidljivo je da ne postoji statisticki znacajna razlika izmedu
aritmetickih sredina inicijalnog i finalnog gadanja na manjim dubinama od 5 do 15 metara
na razini pogresSke p<0,05 u varijabli preciznosti na dubinama od 5 do 15 metara - D5ml,
D5mF, D10ml, D10mF, D15ml i D15mF, iako postoje vidljive razlike u prosjecnim
vrijednostima preciznosti izmedu inicijalnog 1 finalnog gadanja, ali ocito ne dovoljne da bi
bile statisticki znacajne.

Takoder je vidljivo da postoji statisti¢ki znacajna razlika izmedu aritmetickih

sredina inicijalnog i finalnog gadanja na ve¢im dubinama od 20 i 25 metara na razini
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pogreske p<0,05 u varijabli preciznosti na ve¢im dubinama od 20 i 25 metara - D20ml,
D20mF, D25ml i D25mF.

StatistiCki znacajan napredak ostvaren je u varijablama zbroja svih gadanja na
svim dubinama - SUM, preciznosti na ve¢im dubinama, 20 i 25 metara - D20m i D25m i
vremenu statike - STA. Napredak se moze pripisati unapredenju vremena statike.
Produzetkom vremena drzanja daha ispitanicima je omoguceno viSe vremena za izvodenje
zadatka. To im je naro¢ito pomoglo na ve¢im dubinama (D20m i D25m) jer prijasnje
sposobnosti 1 kapaciteti nisu bili dostatni za nesmetano izvodenje zadatka. Na ovaj nacin
omoguceno je vise vremena za niSanjenje. Time i precizniji pogodak. Precizniji pogodak
utjecao je na bolji rezultat u varijabli zbroja svih gadanja na svim dubinama - SUM.
Naravno da je napredak u vremenu drzanja daha rezultirao statisticki zna¢ajnom razlikom
u varijabli statike - STA.

U varijabli preciznosti na dubinama od 5 do 15 metara - D5m, D10m i D15m
nije ostvarena statisticki znacajna razlika izmedu inicijalnog i finalnog gadanja iz razloga
Sto su sposobnosti 1 kapaciteti ispitanika i1 prije provodenja eksperimenta najvjerojatnije
bili ve¢ na zadovoljavaju¢oj razini za nesmetano izvodenje zadatka. Pa sami napredak u
vremenu statike nije znacajno utjecao na rezultat u preciznosti na tim dubinama.

Naravno da je jo§ mnogo faktora utjecalo na napredak i da se napredak u
preciznosti i statici ne moze samo pripisati poboljSanju vremena statike i provedenim
treninzima nego i ostalim faktorima. Medu ostale faktore mozemo uzeti u obzir stanje
mora, prozirnost mora, vremenske prilike, temperaturu mora i mnoge druge.

Stanje mora svakako moze utjecati na mirnocu i preciznost naro€ito u plicem
moru. Ako je more valovito to ¢e mnogo viSe oteZavati aktivnost u pliéem nego u
dubokom moru. Radi neZeljenog pomicanja ispitanika uzrokovanog valovima na povrsini.
Valovitost u pli¢em moru diZe ,,neisto¢u” sa dna pa tako smanjuje prozirnost §to moze
dodatno otezati uvjete 1 pogorsati rezultat. Uzevsi to u obzir moze se zakljuciti da je 1
stanje mora utjecalo na izraZeniji napredak u dubljem moru.

U prilog napretku u dubljem ide ¢injenica da se sa dubinom povecéava
cjelokupan dojam mirnoée i tisine. Sto je dublje, mirnije je i tise.

Vremenske prilike poboljsavaju ili pogorSavaju prozirnost. Ovisno o
suncanosti dana.

Temperatura mora moZze utjecati na frekvenciju rada srca. Hladnije more ¢e
usporiti rad srca i cijelog organizma. To moZe rezultirati smanjenom potroSnjom energije.

Tako ¢e se 1 vrijeme statike produljiti, a moguce je i provesti dulje vremena na vecoj
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dubini. Temperatura mora tokom finalnog testiranja bila je 2 °C hladnija u odnosu na

inicijalno testiranje. Ta informacija takoder treba biti uzeta u obzir prilikom usporedbe

rezultata.
Dakle mnogo je faktora koji su uz trenazni proces utjecali na sposobnosti

ispitanika. | mora ih se uzeti u obzir kada se gleda ostvareni napredak. Bilo to u vremenu
statike ili preciznosti. Oni na neki naéin objasnjavaju zaSto je napredak izrazeniji sa

dubinom. Izneseni su samo neki.
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11. ZAKLJUCAK

Na temelju usporedbe inicijalnog i finalnog testiranja moze se zakljuciti da je
nakon provedbe treninga ostvaren napredak u oba elementa. Ostvaren je napredak u
vremenu statike i u rezultatima gadanja meta. Vrijeme statike unaprijedeno je za vise od
deset sekundi kod oba ispitanika, a broj ostvarenih bodova u gadanju meta kod Ronioca 1
unaprijeden je za 8 ostvarenih bodova, a kod Ronioca 2 za 10 ostvarenih bodova.

Takoder je vidljivo da je najveci napredak ostvaren u gadanju na dubinama od 15,
20 1 25 metara. Iz razloga §to je na tim dubinama potrebno viSe vremena da bi se zadatak
izveo pa je samim time produljenje vremena statike omogucilo vise rezerve roniocima za
izvodenje zadatka i preciznije gadanje. Omoguceno je viSe vremena za niSanjenje i
izvodenje cjelokupnog zadatka. Na dubinama od 5 i 10 metara rezultati su ostali uglavnom
nepromijenjeni ili minimalno promijenjeni. Iz razloga §to je potrebno manje vremena za
izvodenje zadatka pa samim time nije potrebno ni duze vrijeme statike. Obzirom da se radi
0 maloj dubini ispitanici su imali i ranije dovoljno kapaciteta kako bi nesmetano izvodili
zadatak.

Provedbom odgovaraju¢ih treninga u trajanju tri tjedna utjecalo se na oba
ispitanika. Produzeno je vrijeme statike kod oba ispitanika i na taj nain poboljsali su se
rezultati gadanja oba ispitanika. Treninzima se utjecalo na produljenje vremena statike, a
samim time se utjecalo na preciznost. Dovoljno trajanje apneje je preduvjet za uspjesno
statici gdje nikakve varijacije u obliku rada ili dubine ne utjecu na rezultat. Statika mjeri
sposobnost ronioca u akumulaciji potrebne energije za zaron temeljem samo jednog udaha,
kao 1 tempo troSnje te ograni¢ene koli¢ine energije (Drvi§, 2012).

Naravno da se treninzima utjecalo 1 na psiholosku stabilnost oba ispitanika pa su
se osjecala ugodnije 1 smirenije na ve¢im dubinama iz razloga $to su se tri tjedna
privikavali na zarone na istu, ali i ve¢u dubinu.

Na kraju se moze zakljuciti da vrijeme statike uz brojne ostale cimbenike utjece
na preciznost podvodnog ribolovca.

Produljenjem vremena statike podvodnom ribolovcu omoguéuje se vise vremena
za provodenje pod morem, a na taj nacin i viSe vremena za niSanjenje i cjelokupnu akciju
Sto u krajnjem sluc€aju rezultira preciznijim pogotkom. Odgovaraju¢im treninzima moguce

je utjecati na preciznost podvodnog ribolovca.
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Za detaljnije objasnjenje parametara koji utje¢u na uspjeh u preciznosti podvodnih
ribolovaca potrebno je provesti daljnja istrazivanja s veéim brojem razli¢itih bazi¢nih i
specificnih testova motorike 1 funkcionalnih sposobnosti te vecim brojem ispitanika i

uvodenjem kontrolne grupe.
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