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

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

o tome ne postoji jedinstveni stav. 

Cilj : �&�L�O�M�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �M�H���L�V�S�L�W�D�W�L�� �X�W�M�H�F�D�M�� ��-�W�M�H�G�Q�R�J���V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D���G�L�ã�Q�H�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H����

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

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

�X�V�S�M�H�ã�Q�R�V�W�L�� 

Metode: �8�]�R�U�D�N�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �þ�L�Q�L 30 biciklista nacionalnog ranga razvrstan�L�K�� �V�O�X�þ�D�M�Q�L�P��

odabirom u eksperimentalnu i kontrolnu grupu. Obje grupe provele su �N�O�D�V�L�þ�Q�L���E�L�F�L�N�O�L�V�W�L�þ�N�L���W�U�H�Q�L�Q�J���X��

trajanju od osam tjedana, a eksperimentalna grupa provodila je dodatno �L�� �V�S�H�F�L�I�L�þan trening �G�L�ã�Q�H��

muskulature���� ������ �W�U�H�Q�L�Q�J�� �Y�R�O�M�Q�H�� �N�R�Q�W�U�R�O�H�� �G�L�V�D�Q�M�D���� ������ �W�U�H�Q�L�Q�J�� �M�D�þ�D�Q�M�D�� �G�L�ã�Q�H�� �Puskulature. Prije i nakon 

eksperimentalnog postupka svi su ispitanici proveli mjerenje���G�L�Q�D�P�L�þ�N�L�K���S�O�X�ü�Q�L�K���N�D�S�D�F�L�W�H�W�D���L���W�U�L���W�H�V�W�D��

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

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

�S�U�R�F�M�H�Q�X�� �D�H�U�R�E�Q�R�J�� �N�D�S�D�F�L�W�H�W�D�����*�;�7�9�2���P�D�[�������W�H���M�H�G�D�Q�� �W�H�U�H�Q�V�N�L�� �W�H�V�W���� ������ �P�D�N�V�L�P�D�O�Q�L�� �W�H�V�W���Y�R�å�Q�M�H���E�L�F�L�N�O�D 

�Q�D���E�L�F�L�N�O�L�V�W�L�þ�N�R�M���S�L�V�W�L �G�X�å�L�Q�H�������N�P���]�D���S�U�R�F�M�H�Q�X���Q�D�W�M�H�F�D�W�H�O�M�V�N�H���X�V�S�M�H�ã�Q�R�V�W�L��(t4km)�� Stat�L�V�W�L�þ�N�D���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W 

�U�D�]�O�L�N�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J�� �P�M�H�U�H�Q�M�D���X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �L�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H��testirana je  t-

testom za zavisne uzorke�����D���U�D�]�O�L�N�D���L�]�P�H�ÿ�X���J�U�X�S�D���$�1�2�9�$ za ponovljena mjerenja (p < 0,05). 

Rezultati: U odnosu na inicijalno mjerenje (I), nakon �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�J�� �W�U�H�Q�D�å�Q�R�J�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �L��

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

je: �������]�Q�D�þ�D�M�Q�R���N�U�D�ü�H���Y�U�L�M�H�P�H���Y�R�å�Q�M�H���X���W�H�U�H�Q�V�N�R�P���W�H�V�W�X�����W���N�P�B�,��� ���������������“�����������������W���N�P�B�)��� �����������������“������������

���V�����S������������������2�����]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�L�ã�D �P�D�N�V�L�P�D�O�Q�D���Y�R�O�M�Q�D���Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�D�����0�0�9�B�,��� ��184, 1 �“ 31 ���� �0�0�9�B�)��� ��1 

99,8 �“ 33,3 (l) �S������ �������������� ������ �E�R�O�M�D���H�N�R�Q�R�P�L�þ�Q�R�V�W���Y�R�å�Q�M�H���E�L�F�L�N�O�D���S�U�L���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�X���R�G�����������:�� ���&�������B�,��� ��

�������������“�������������������&�������B�)��� ���������������“�����������������P�O���N�J���P�L�Q���:�����S������ �������������� ������ �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�L�ã�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L��

�S�D�U�D�P�H�W�D�U�D���]�D���S�U�R�F�M�H�Q�X���D�H�U�R�E�Q�R�J���N�D�S�D�F�L�W�H�W�D���S�U�L���D�Q�D�H�U�R�E�Q�R�P���S�U�D�J�X�����$�1�3�B�,��� ��304,7 �“ 43,1 �����$�1�3�B�)��

� ��326,0 �“ 32,5 (W) �S�������������������L���S�U�L���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�P���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�X�����: �P�D�[�B�,��� ��353,3 �“ 44 : �: �P�D�[�B�)��� ��378,6 �“ 

31,5 (W) ���S�������������������� �.�R�G�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �Q�L�V�X�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �]�D��

�V�Y�H���Q�D�Y�H�G�H�Q�H���S�D�U�D�P�H�W�U�H���� 

  



 
 

�=�D�N�O�M�X�þ�D�N�� 

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

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

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

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

�P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�J���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���� 

 

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

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

  



 
 

�6�X�P�P�D�U�\�� 

 

�,�Q�W�U�R�G�X�F�W�L�R�Q�����6�R�P�H�� �U�H�V�H�D�U�F�K�H�V�� �S�R�L�Q�W�� �W�R�� �S�R�V�V�L�E�L�O�L�W�\�� �R�I�� �L�P�S�U�R�Y�L�Q�J�� �D�� �F�\�F�O�L�V�W�
�V�� �D�E�L�O�L�W�L�H�V�� �Z�L�W�K�� �D��

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

�W�K�H�U�H���L�V���Q�R���F�R�P�P�R�Q���D�W�W�L�W�X�G�H���W�R�Z�D�U�G�V���W�K�D�W���� 

�$�L�P�����7�K�H�� �D�L�P�� �R�I�� �W�K�H�� �U�H�V�H�D�U�F�K�� �L�V�� �W�R�� �W�H�V�W�� �L�Q�I�O�X�H�Q�F�H�� �R�I�� �W�K�H�� �V�S�H�F�L�I�L�F�� �U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�\�� �P�X�V�F�O�H�V�� �W�U�D�L�Q�L�Q�J��

�R�Y�H�U���W�K�H���S�H�U�L�R�G���R�I�������Z�H�H�N�V���� �F�R�Q�G�X�F�W�H�G���D�W���W�K�H���V�D�P�H���W�L�P�H���Z�L�W�K���V�W�D�Q�G�D�U�G���F�\�F�O�L�Q�J���W�U�D�L�Q�L�Q�J���� �R�Q���G�\�Q�D�P�L�F��

�O�X�Q�J���F�D�S�D�F�L�W�L�H�V�����F�\�F�O�L�Q�J���H�F�R�Q�R�P�\���D�Q�G���S�D�U�D�P�H�W�H�U�V���I�R�U���H�Y�D�O�X�D�W�L�R�Q���R�I���D�H�U�R�E�L�F���F�D�S�D�F�L�W�\���D�Q�G���F�R�P�S�H�W�L�W�L�Y�H��

�V�X�F�F�H�V�V���� 

�0�H�W�K�R�G�V�����7�K�H�� �V�D�P�S�O�H�� �R�I�� �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�V�� �F�R�Q�V�L�V�W�V�� �R�I�� ������ �F�\�F�O�L�V�W�V�� �R�I�� �W�K�H�� �Q�D�W�L�R�Q�D�O�� �U�D�Q�N�� �V�R�U�W�H�G��

�U�D�Q�G�R�P�O�\�� �L�Q�W�R�� �H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�� �D�Q�G�� �F�R�Q�W�U�R�O�� �J�U�R�X�S���� �%�R�W�K�� �J�U�R�X�S�V�� �K�D�Y�H�� �F�R�Q�G�X�F�W�H�G�� �D�� �V�W�D�Q�G�D�U�G�� �F�\�F�O�L�Q�J��

�W�U�D�L�Q�L�Q�J�� �R�Y�H�U�� �W�K�H�� �S�H�U�L�R�G�� �R�I�� �H�L�J�K�W�� �Z�H�H�N�V�� �D�Q�G�� �W�K�H�� �H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�� �J�U�R�X�S�� �K�D�V�� �D�G�G�L�W�L�R�Q�D�O�O�\�� �F�R�Q�G�X�F�W�H�G�� �D��

�V�S�H�F�L�I�L�F�� �U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�\�� �P�X�V�F�O�H�V�� �W�U�D�L�Q�L�Q�J���� ������ �W�U�D�L�Q�L�Q�J�� �I�R�U�� �Y�R�O�X�Q�W�D�U�\�� �F�R�Q�W�U�R�O�� �R�I�� �E�U�H�D�W�K�L�Q�J���� ������ �W�U�D�L�Q�L�Q�J�� �I�R�U��

�V�W�U�H�Q�J�W�K�H�Q�L�Q�J�� �W�K�H�� �U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�\�� �P�X�V�F�O�H�V���� �%�H�I�R�U�H�� �D�Q�G�� �D�I�W�H�U�� �W�K�H�� �H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�� �S�U�R�F�H�G�X�U�H�� �D�O�O�� �U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�V��

�K�D�Y�H�� �F�R�Q�G�X�F�W�H�G�� �D�� �P�H�D�V�X�U�H�P�H�Q�W�� �R�I�� �G�\�Q�D�P�L�F�D�O�� �O�X�Q�J�� �F�D�S�D�F�L�W�\�� �D�Q�G�� �W�K�U�H�H�� �W�H�V�W�V���� �W�Z�R�� �O�D�E�R�U�D�W�R�U�\�� �W�H�V�W�V�� �R�Q��

�E�L�F�\�F�O�H���H�U�J�R�P�H�W�H�U�����������D���W�H�V�W���Z�L�W�K���D���F�R�Q�V�W�D�Q�W���E�X�U�G�H�Q���R�I�����������:���G�X�U�L�Q�J���W�K�H���S�H�U�L�R�G���R�I���������P�L�Q�X�W�H�V���L�Q���R�U�G�H�U��

�W�R�� �H�V�W�L�P�D�W�H�� �F�\�F�O�L�Q�J�� �H�F�R�Q�R�P�\�� ���&������������ ������ �D�� �S�U�R�J�U�H�V�V�L�Y�H�� �W�H�V�W�� �R�I�� �W�K�H�� �E�X�U�G�H�Q�� �L�Q�� �R�U�G�H�U�� �W�R�� �H�V�W�L�P�D�W�H�� �W�K�H��

�D�H�U�R�E�L�F�� �F�D�S�D�F�L�W�\�� ���*�;�7�� �9�2���P�D�[���� �D�Q�G�� �R�Q�H�� �I�L�H�O�G�� �W�H�V�W���������� �D�� �P�D�[�L�P�D�O�� �W�H�V�W�� �R�I�� �D�� �E�L�F�\�F�O�H�� �U�L�G�H�� �R�Q�� �D�� ���� �N�P��

�O�R�Q�J���F�\�F�O�L�Q�J���W�U�D�F�N���L�Q���R�U�G�H�U���W�R���H�V�W�L�P�D�W�H���F�R�P�S�H�W�L�W�L�Y�H���V�X�F�F�H�V�V�����W���N�P�������6�W�D�W�L�V�W�L�F�D�O�O�\���V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W���G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H��

�E�H�W�Z�H�H�Q�� �W�K�H�� �L�Q�L�W�L�D�O�� �D�Q�G�� �I�L�Q�D�O�� �P�H�D�V�X�U�H�P�H�Q�W���L�Q���W�K�H�� �H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�� �D�Q�G�� �F�R�Q�W�U�R�O�� �J�U�R�X�S�� �K�D�Y�H�� �E�H�H�Q�� �W�H�V�W�H�G��

�Z�L�W�K�� �W�K�H�� �W-�W�H�V�W�� �I�R�U�� �G�H�S�H�Q�G�H�Q�W�� �V�D�P�S�O�H�V���D�Q�G�� �W�K�H�� �G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H�� �E�H�W�Z�H�H�Q�� �J�U�X�S�V�� �$�1�2�9�$���I�R�U�� �U�H�S�H�D�W�H�G��

�P�H�D�V�X�U�H�V�����S������������������ 

�5�H�V�X�O�W�V�����,�Q���F�R�P�S�D�U�L�V�R�Q���W�R���W�K�H���L�Q�L�W�L�D�O���P�H�D�V�X�U�H�P�H�Q�W�����,�������D�I�W�H�U���W�K�H���F�R�Q�G�X�F�W�H�G���W�U�D�L�Q�L�Q�J���S�U�R�J�U�D�P�P�H��

�D�Q�G���W�K�H���U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�\���P�X�V�F�O�H�V���W�U�D�L�Q�L�Q�J���W�K�H���I�R�O�O�R�Z�L�Q�J���K�D�V���E�H�H�Q���G�H�W�H�U�P�L�Q�H�G���D�P�R�Q�J���W�K�H���U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�V���I�U�R�P��

�W�K�H���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O���J�U�R�X�S���L�Q���W�K�H���I�L�Q�D�O���P�H�D�V�X�U�H�P�H�Q�W�����)�������������V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W�O�\���V�K�R�U�W�H�U���F�\�F�O�L�Q�J���W�L�P�H���L�Q���W�K�H���I�L�H�O�G��

�W�H�V�W�����W���N�P�B�,��� �������������� �“�� �������������� �W���N�P�B�)��� �������������� �“�� �������������V�����S���������������������������� �V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W�O�\�� �K�L�J�K�H�U�� �Z�L�O�O�L�Q�J��

�Y�H�Q�W�L�O�D�W�L�R�Q�����0�0�9�B�,��� ���������������“�������������0�0�9�B�)��� ���������������“���������������O�����S���������������������������E�H�W�W�H�U���F�\�F�O�L�Q�J���H�F�R�Q�R�P�\��

�Z�L�W�K���W�K�H���E�X�U�G�H�Q���R�I�����������:�����&�������B�,��� ���������������“�������������������&�������B�)��� ���������������“�����������������P�O���N�J���P�L�Q���:�� ���S��������������������
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�U�D�]�O�L�N�D�P�D���X�� �S�D�U�D�P�H�W�U�L�P�D�� �Q�D�W�M�H�F�D�W�H�O�M�V�N�H�� �X�V�S�M�H�ã�Q�R�V�W�L�� �W�L�M�H�N�R�P�� �S�R�M�H�G�L�Q�R�J�� �Y�U�H�P�H�Q�V�N�R�J�� �S�H�U�L�R�G�D�� �W�H�� �G�D�� �V�H��

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

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

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

�R�G�Y�L�M�D�� �V�H�� �Q�D�� �E�L�F�L�N�O�X�� �S�D�� �M�H�� �S�U�L�M�H�O�D�]�Q�L�� �S�H�U�L�R�G�� �X�J�O�D�Y�Q�R�P�� �E�H�]�� �W�U�H�Q�D�å�Q�R�J�� �S�R�G�U�D�å�D�M�D���� �9�U�K�X�Q�D�F�� �V�S�R�U�W�V�N�H��

�I�R�U�P�H�� �S�R�V�W�L�å�H�� �V�H�� �X�� �V�U�S�Q�M�X�� �N�D�G�D�� �V�H�� �R�G�U�å�D�Y�D�M�X�� �Q�D�F�L�R�Q�D�O�Q�D�� �S�U�Y�H�Q�V�W�Y�D�� �S�U�H�P�D�� �S�U�D�Y�L�O�L�P�D���0�H�ÿ�X�Q�D�U�R�G�Q�H��

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

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

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

���E�L�F�L�N�O�L�V�W�L�� �Q�D�F�L�R�Q�D�O�Q�R�J�� �U�D�Q�J�D���� �L�� �U�H�N�U�H�D�W�L�Y�F�H�� ���W�U�H�Q�L�U�D�Q�L�� �E�L�F�L�N�O�L�V�W�L���� �M�H�V�W���X�S�U�D�Y�R�� �9�2���P�D�[�����P�O���N�J���P�L�Q����

���,�P�S�H�O�O�L�]�]�H�U�L�� �L�� �V�X�U������ �������������/�H�H�� �L�� �V�X�U������ �������������%�H�U�U�\�� �L�� �V�X�U������ �������������0�D�F�5�D�H�� �L�� �V�X�U������ �������������&�U�D�P�S�� �L�� �V�X�U������

�������������+�R�S�N�H�U�� �L�� �V�X�U������ �����������W�H���/�X�F�L�D�� �L�� �V�X�U�������������������� �,�P�S�H�O�O�L�]�]�H�U�L�� �������������� �Q�D�� ������ �S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�Q�L�K�� �Y�R�]�D�þ�D��

�E�L�O�M�H�å�L���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���9�2���P�D�[���R�G�������������“�����������P�O���N�J���P�L�Q�����/�H�H�����������������Q�D�������S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�Q�L�K���E�L�F�L�N�O�L�V�W�D���X�W�Y�U�ÿ�X�M�H��

�Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���R�G�������������“�����������P�O���N�J���P�L�Q�����:�L�O�E�H�U�����������������Q�D���������H�O�L�W�Q�L�K���E�L�F�L�N�O�L�V�W�D���X�W�Y�U�ÿ�X�M�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���9�2���P�D�[��

�����������“�����������P�O���N�J���P�L�Q�����%�H�U�U�\�����������������M�H���Q�D�������E�L�F�L�N�O�L�V�W�D���D�P�D�W�H�U�D���X�W�Y�U�G�L�R���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���9�2���P�D�[���R�G�������������“����������

�P�O���N�J���P�L�Q�����0�D�F�5�D�H�����������������Q�D�������E�L�F�L�N�O�L�V�W�D���D�P�D�W�H�U�D���X�W�Y�U�ÿ�X�M�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���9�2���P�D�[�������������“�����������P�O���N�J���P�L�Q����

�D���&�U�D�P�S�����������������Q�D�������E�L�F�L�N�O�L�V�W�L�þ�N�L�K���D�P�D�W�H�U�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���9�2���P�D�[���R�G�������������“�����������P�O���N�J���P�L�Q�����3�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�Q�L��

�E�L�F�L�N�O�L�V�W�L�� �E�L�O�M�H�å�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �9�2���P�D�[���L�]�Q�D�G�� ������ �P�O���N�J���P�L�Q���� �H�O�L�W�Q�L�� �E�L�F�L�N�O�L�V�W�L���G�R�V�W�L�å�X�� �9�2���P�D�[���R�G���R�N�R�� ������

�P�O���N�J���P�L�Q�����D�P�D�W�H�U�L���V�H���N�U�H�ü�X���X���U�D�V�S�R�Q�X���9�2���P�D�[���R�G���������G�R���������P�O���N�J���P�L�Q�����G�R�N���U�H�N�U�H�D�W�L�Y�F�L���L�P�D�M�X���U�D�V�S�R�Q��

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

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

�/�X�F�L�D���L���V�X�U������������������ �S�U�R�P�D�W�U�D�M�X�ü�L�������� �H�O�L�W�Q�L�K���L�������� �S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�Q�L�K���E�L�F�L�N�O�L�V�W�D���������������“���������� �Q�D�V�S�U�D�P��

�����������“�����������P�O���N�J���P�L�Q�����Q�H���Q�D�O�D�]�H���U�D�]�O�L�N�H���X���9�2���P�D�[���L�]�P�H�ÿ�X���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�����G�R�N���S�U�L���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�M���V�Q�D�]�L���:�P�D�[��

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

�E�L�F�L�N�O�L�V�W�D���� �7�D�N�R�ÿ�H�U���� �X�W�Y�U�ÿ�X�M�X���G�D�� �N�R�G���V�O�L�þ�Q�H�� �P�D�N�V�L�P�D�O�Q�H�� �Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�H�� ���a���������� �O�L�W�D�U�D���� �S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�Q�L��

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

�G�L�V�D�Q�M�D�� 

�+�R�S�N�H�U���L�� �V�X�U������������������ �D�Q�D�O�L�]�L�U�D�M�X���U�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �������E�L�F�L�N�O�L�V�W�L�þ�N�L�K���D�P�D�W�H�U�D�� ���9�2���P�D�[������������

�P�O���N�J���P�L�Q���L���:�P�D�[��� �����������“�����������L���������U�H�N�U�H�D�W�L�Y�Q�L�K���E�L�F�L�N�O�L�V�W�D�������9�2���P�D�[�������������P�O���N�J���P�L�Q���:�P�D�[��� �����������“����������

�X�� �H�I�L�N�D�V�Q�R�V�W�L�� �S�U�L�� ���������� �L���������� ���: �P�D�[���L�� �S�U�L�� ���������:�� �W�H�� �X�W�Y�U�ÿ�X�M�X���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �Q�D�� �V�Y�L�P��

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

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

���9�2���P�D�[��� �������������“�����������P�O���P�L�Q���N�J���L���:�P�D�[��� �����������“�������: �����L���������U�H�N�U�H�D�W�L�Y�Q�L�K���E�L�F�L�N�O�L�V�W�L�F�D�����9�2���P�D�[��� �������������“����������

�P�O���P�L�Q���N�J���L���:�P�D�[��� �����������“���������: �������8�W�Y�U�ÿ�X�M�H���Y�H�ü�X���H�I�L�N�D�V�Q�R�V�W���å�H�Q�D���S�U�L���I�L�N�V�Q�R�P���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�X���R�G�����������: ��

�������������“���������S�U�H�P�D�������������“�����������������L�����������:���������������“�����������S�U�H�P�D���������������������L�D�N�R���L�P�D�M�X���P�D�Q�M�L���:�P�D�[���L���9�2���P�D�[���� 

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

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

�V�X�U�����������������W�H���/�R�X�L�V���L���V�X�U������������������ 
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b) �(�I�H�N�W�L���E�L�F�L�N�O�L�V�W�L�þ�N�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D�� 

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

�S�D�U�D�P�H�W�D�U�D�� �S�R�S�X�W�� �P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�J�� �S�U�L�P�L�W�N�D�� �N�L�V�L�N�D�� ���9�2���P�D�[������ �P�D�N�V�L�P�D�O�Q�H�� �V�Q�D�J�H�� ���:�P�D�[���� �L�� �V�Q�D�J�H�� �S�U�L��

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

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

�+�R�R�J�H�Y�H�H�Q�D�� ���������������� �.�L�S�S�H�O�H�Q�D�� ���������������� �1�R�X�U�U�\�M�D�� �������������� �L�� �,�P�S�H�O�O�L�]�]�H�U�L�M�D�� �������������� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H��

�S�U�R�P�M�H�Q�H�����G�R�N���/�X�F�L�D�����������������L���'�H�O�D�W�W�U�H�����������������Q�L�V�X���X�W�Y�U�G�L�O�L���S�U�R�P�M�H�Q�H���� 

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

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

�G�X�E�L�Q�X�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �������������“���������� �S�U�H�P�D�� ���������“�����������O���P�L�Q������ �Y�U�L�M�H�P�H�� �X�G�L�V�D�M�D�� �������������S�U�H�P�D�� �����������V������ �R�P�M�H�U��

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

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

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

�S�U�H�P�D�����������“���������: ���� 

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

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

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

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

�S�U�H�P�D�� �����������“�������������� �L�� �P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�J�� �G�L�ã�Q�R�J�� �Y�R�O�X�P�H�Q�D�� �����������“���������� �S�U�H�P�D�� �����������“�����������O�������3�R�G�M�H�G�Q�D�N�H��

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

�P�O���N�J���P�L�Q�������7�L���7�W�R�W�����������“�������������S�U�H�P�D���������“�������������������L���5�)�����������“���������S�U�H�P�D���������“�����������N�D�R���L���S�U�L���9�2���D�Q�S��������������

�“�������S�U�H�P�D�������������“�����������P�O���N�J���P�L�Q���� 

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

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

�X�W�Y�U�ÿ�X�M�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �Y�H�ü�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �Q�D�� �S�R�N�U�H�W�Q�R�M�� �W�U�D�F�L�� �]�D���9�2���P�D�[���������������“������������ �S�U�H�P�D�� �����������“������������ �O��

�P�L�Q-���������]�D���9�&�2���P�D�[���������������“�������������S�U�H�P�D�������������“�������������O���P�L�Q-�������L���]�D���9�(�P�D�[�����������������“�������������S�U�H�P�D���������������“��

�����������O���P�L�Q-�������W�H���V�O�L�þ�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���]�D���+�5�P�D�[�������������“�������S�U�H�P�D�����������“�������E�P�S�������L���9�7�P�D�[���������������“�������������S�U�H�P�D��
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�.�L�S�S�H�O�H�Q�� �������������� �X�W�Y�U�ÿ�X�M�H�� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�H�� �)�9�&�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �E�D�]�L�þ�Q�R�J�� �L�� �Q�D�W�M�H�F�D�W�H�O�M�V�N�R�J�� �S�H�U�L�R�G�D�� ���V�� ����������

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

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

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

�E�L�F�L�N�O�L�V�W�L�þ�N�L���W�U�H�Q�L�Q�J���Q�H���X�W�M�H�þ�H���Q�D���S�U�R�P�M�H�Q�H���X���W�H�K�Q�L�F�L���L���Q�D�þ�L�Q�X���G�L�V�D�Q�M�D�����Q�H�P�D���S�U�R�P�M�H�Q�H���]�D���9�(�����5�)�����9�7����

�7�L�����7�H�����7�L���7�W�R�W���W�L�M�H�N�R�P���E�L�F�L�N�O�L�V�W�L�þ�N�H���V�H�]�R�Q�H���� 

 

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

 �8�]�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�H�� �U�D�G�R�Y�H�� �N�R�M�L�� �S�R�W�Y�U�ÿ�X�M�X�� �X�W�M�H�F�D�M�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D�� �G�L�ã�Q�H�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H�� �Q�D�� �V�S�R�U�W�V�N�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W��
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�%�R�X�W�H�O�O�L�H�U�� �L�� �V�X�U������ �����������W�H���5�D�P�L�U�H�]-�6�D�U�P�L�H�Q�W�R�� �L�� �V�X�U������ �������������W�D�N�R�ÿ�H�U�� �S�R�V�W�R�M�H�� �U�D�G�R�Y�L�� �N�R�M�L�� �G�R�N�D�]�X�M�X��

�V�X�S�U�R�W�Q�R�����)�D�L�U�E�D�U�Q���L���V�X�U�������������������,�Q�E�D�U���L���V�X�U�������������������.�U�L�V�K�Q�D�Q���L���V�X�U�������������������%�H�O�O���L���V�X�U�������������������1�D�Y�D���L���V�X�U������
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�5�R�P�H�U�����������������S�U�R�Y�R�G�L���W�U�H�Q�L�Q�J���G�L�V�D�Q�M�D���X�]���S�R�P�R�ü���X�U�H�ÿ�D�M�D���]�D���G�L�V�D�Q�M�H�����3�2�:�(�5�E�U�H�D�W�K�H�����N�R�G��������

�E�L�F�L�N�O�L�V�W�L�þ�N�L�K�� �D�P�D�W�H�U�D�� ���9�2���P�D�[�� � ������������ �P�O���N�J���P�L�Q���� �:�P�D�[�� � ���������� �:���� �S�R�G�L�M�H�O�M�H�Q�L�K���V�O�X�þ�D�M�Q�L�P�� �R�G�D�E�L�U�R�P�� �X��
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�H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�X�� �L�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�X�� �J�U�X�S�X�����S�R�� ���� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D������ �(�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�D�� �J�U�X�S�D�� �S�U�R�Y�R�G�L�O�D�� �M�H�� �W�U�H�Q�L�Q�J��

�G�L�V�D�Q�M�D�� �X�]�� �S�R�P�R�ü�� �X�U�H�ÿ�D�M�D�� �]�D�� �G�L�V�D�Q�M�H�� ���� �S�X�W�D�� �G�Q�H�Y�Q�R�� �S�R�� ������ �X�G�L�V�D�M�D�� �X�� �S�H�U�L�R�G�X�� �R�G�� ���� �W�M�H�G�D�Q�D���� �1�D�N�R�Q��

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

�S�U�L������������ ���: �P�D�[�����V�������������Q�D�������������O�����X���S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�P���W�H�V�W�X���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�����1�D�N�R�Q���W�U�H�Q�L�Q�J�D���G�L�V�D�Q�M�D���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�R��

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

������ �V�����������������“�������V���� �L�� ������ �N�P�� �������������“�����������������������“���������V���� �N�R�G�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �J�U�X�S�H���� �8�� �R�E�M�H���J�U�X�S�H��

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

�S�U�R�P�M�H�Q�D���X���9�(�����+�5�����7�H�����7�L���7�W�R�W���W�L�M�H�N�R�P�����S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�J���W�H�V�W�D���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� 

�-�R�K�Q�V�R�Q�����������������S�U�R�Y�R�G�L���W�U�H�Q�L�Q�J���G�L�V�D�Q�M�D���X�]���S�R�P�R�ü���X�U�H�ÿ�D�M�D���]�D���G�L�V�D�Q�M�H�����3�2�:�(�5�E�U�H�D�W�K�H�����N�R�G��������

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

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

���V���������������“�����������Q�D���������������“�����������P�L�Q���S���������������������S�U�R�V�M�H�þ�Q�D���V�Q�D�J�D���V�����������“���������Q�D�����������“���������: �����Q�D���������N�P��

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

�L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���Q�L�M�H���E�L�O�R���S�U�R�P�M�H�Q�H���X���S�D�U�D�P�H�W�U�L�P�D���9�(�����9�2�������9�&�2�����L���+�5���W�L�M�H�N�R�P���N�U�R�Q�R�P�H�W�U�D�� 

�+�R�O�P�� ���������������S�U�R�Y�R�G�L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �Q�D�������� �E�L�F�L�N�O�L�V�W�L�þ�N�L�K���D�P�D�W�H�U�D�� ���9�2���P�D�[��� ������������ �P�O���N�J���P�L�Q����
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�L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���G�L�ã�Q�H���P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H�����G�R�N���S�U�R�P�M�H�Q�H���X���N�R�Q�W�U�R�O�Q�R�M���V�N�X�S�L�Q�L���Q�L�V�X���]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�H�����8���S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�P��

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

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

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

�.�U�L�V�K�Q�D�Q�� ���������������S�U�R�Y�R�G�L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �Q�D�� ���� �D�N�W�L�Y�Q�L�K�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� ���9�2���P�D�[���������“���������� �P�O���N�J���P�L�Q����

�: �P�D�[�����������“���������: �����S�U�L���N�R�Q�V�W�D�Q�W�Q�R�P���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�X���R�G���������� ���: �P�D�[���S�R�V�W�L�J�Q�X�W�R�J���X���S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�P���W�H�V�W�X���Q�D��

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

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

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

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

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

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

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

�=�D�J�U�H�E�X�� 

 

�����������8�]�R�U�D�N���Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� 

 

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

�.�D�R���W�H�U�H�Q�V�N�D���Y�D�U�L�M�D�E�O�D���]�D���S�U�R�F�M�H�Q�X���Q�D�W�M�H�F�D�W�H�O�M�V�N�H���X�V�S�M�H�ã�Q�R�V�W�L���N�R�U�L�ã�W�H�Q�R���M�H���Y�U�L�M�H�P�H���X���X�W�U�F�L��
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Oznaka Naziv varijable Mjerna  jedinica 
4 km 4 km individualni kronometar na pisti sec 
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���������������0�R�U�I�R�O�R�ã�N�H���L���P�M�H�U�H���G�L�Q�D�P�L�þ�N�L�K���S�O�X�ü�Q�L�K���N�D�S�D�F�L�W�H�W�D 

 

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

�0�H�ÿ�X�Q�D�U�R�G�Q�R�J���E�L�R�O�R�ã�N�R�J���S�U�R�J�U�D�P�D�� ���,�%�3�����:�H�L�Q�H�U�� �L�� �/�R�X�U�L�H���� �����������L���0�L�ã�L�J�R�M-�'�X�U�D�N�R�Y�L�ü�� �L�� �V�X�U������ ����������������

�2�G�� �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�L�K���P�M�H�U�D�� �X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �V�X�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�H�� �P�M�H�U�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �Y�L�V�L�Q�H���� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �W�H�å�L�Q�H�����X�G�M�H�O�D��

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

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

���&�2�6�0�(�'���� �,�W�D�O�\�������0�D�N�V�L�P�D�O�Q�D���Y�R�O�M�Q�D���Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�D�����0�9�9���� �P�M�H�U�H�Q�D���M�H�� �X�� �V�W�R�M�H�ü�R�M�� �S�R�]�L�F�L�M�L�� �N�U�R�]�� ������

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

�7�D�E�O�L�F�D�������������0�R�U�I�R�O�R�ã�N�H���L���P�M�H�U�H���G�L�Q�D�P�L�þ�Q�L�K���S�O�X�ü�Q�L�K���N�D�S�D�F�L�W�H�W�D���� 
Oznaka Naziv varijable Mjerna jed inica 
ALVT  Tjelesna visina cm 
AVTT �7�M�H�O�H�V�Q�D���W�H�å�L�Q�D kg 
%BF �3�R�V�W�R�W�D�N���S�R�W�N�R�å�Q�R�J���P�D�V�Q�R�J���W�N�L�Y�D % 
BMI Body mass indeks   
FVC Forsirani vitalni kapacitet l 
FEV1 Forsirani ekspiracijski volumen u 1. sekundi l 
FEV1/FVC Fiffeneauov indeks  % 
MVV  Maksimalna voljna ventilacija l 
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���������������0�M�H�U�H���]�D���S�U�R�F�M�H�Q�X���I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�L�K���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L 

 

�6�S�L�U�R�H�U�J�R�P�H�W�U�L�M�V�N�L�� �V�X�V�W�D�Y�� �L�� �S�U�L�S�D�G�D�M�X�ü�L�� �S�U�R�J�U�D�P�V�N�L�� �S�D�N�H�W�� �4�X�D�U�N�� �E���� ���&�2�6�0�(�'���� �,�W�D�O�\����

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

�D�Q�D�O�L�]�X���P�M�H�U�H�Q�L�K���Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�V�N�L�K���L���P�H�W�D�E�R�O�L�þ�N�L�K���S�D�U�D�P�H�W�D�U�D�����X�]���V�R�I�W�Z�D�U�H���4�X�D�U�N���E�������6�O�L�N�D�������������� 

 

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

Oznaka Naziv varijable Mjerna jedinica  
VO2 Primitak kisika  l/min 
VCO2 �,�]�G�D�K�Q�X�W�L���X�J�O�M�L�þ�Q�L���G�L�R�N�V�L�G l/min 
R Respiracijski kvocijent  - 
VO2/kg Relativni primitak kisika mlO2/kg/min 
VE Minutna ventilacija l/min 
RF Frekvencija disanja  b/min 
VT �'�L�ã�Q�L���Y�R�O�X�P�H�Q l 
VE/VO 2 Ventilacijski ekvivalent za kisik - 
VE/VCO 2 Ventilacijski ekvivalent �]�D���X�J�O�M�L�þ�Q�L���G�L�R�N�V�L�G - 
FEO2 % Izdahnutog kisika % 
FECO2 �����,�]�G�D�K�Q�X�W�R�J���X�J�O�M�L�þ�Q�R�J���G�L�R�N�V�Lda % 
Te Vrijeme izdisaja sec 
Ti  Vrijeme udisaja sec 
Ttot  Vrijeme jednog ciklusa disanja sec 
Ti/Ttot  Omjer �G�X�å�L�Q�H���X�G�L�V�D�M�D���L���X�N�X�S�Q�R�J���F�L�N�O�X�V�D % 
   
HR Frekvencija srca bmp/min 
VO2/HR Puls kisika mlO2/bmp 
C �(�N�R�Q�R�P�L�þ�Q�R�V�W mlO2/kg/min/W 
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���������������0�M�H�U�D���V�X�E�M�H�N�W�L�Y�Q�H���S�U�R�F�M�H�Q�H���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

�7�D�E�O�L�F�D�������������/�M�H�V�W�Y�L�F�D���V�X�E�M�H�N�W�L�Y�Q�H���S�U�R�F�M�H�Q�H���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�����6�3�2�������%�R�U�J�������������� 

�=�R�Q�H���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �6�3�2 �6�X�E�M�H�N�W�L�Y�Q�L���R�V�M�H�ü�H�D�M 
�0�L�U�R�Y�D�Q�M�H�� �� �Y�U�O�R�����Y�U�O�R���O�D�J�D�Q�R 
�2�S�R�U�D�Y�D�N �� �Y�U�O�R�����Y�U�O�R���O�D�J�D�Q�R 
�2�S�R�U�D�Y�D�N ��  
�(�N�V�W�H�Q�]�L�Y�Q�R �� �Y�U�O�R���O�D�J�D�Q�R 
�(�N�V�W�H�Q�]�L�Y�Q�R�� ��  
�(�N�V�W�H�Q�]�L�Y�Q�R �� �S�U�L�O�L�þ�Q�R���O�D�J�D�Q�R 
�,�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�R ��  
�,�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�R ��  
�,�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�R �� �S�R�Q�H�ã�W�R���W�H�ã�N�R 
�3�U�D�J ��  
�3�U�D�J �� �W�H�ã�N�R 
�$�Q�D�H�U�R�E�Q�R ����  
�$�Q�D�H�U�R�E�Q�R ���� �Y�U�O�R���W�H�ã�N�R 
�6�Q�D�J�D ����  
�6�Q�D�J�D ���� �Y�U�O�R�����Y�U�O�R���W�H�ã�N�R 
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�����������7�H�V�W�R�Y�L���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���Q�D���E�L�F�L�N�O�X 

 

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

�V�� �U�D�]�P�D�N�R�P�� �R�G�� ���� �W�M�H�G�D�Q�D�����3�R�V�W�X�S�F�L�� �X�� �R�E�D�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� �E�L�O�L�� �V�X�� �L�G�H�Q�W�L�þ�Q�L���� �6�Y�D�N�L�� �G�R�O�D�]�D�N�� �V�D�V�W�R�M�D�R�� �V�H�� �R�G��

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

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

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

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

 

���������������.�R�Q�W�L�Q�X�L�U�D�Q�L���W�H�V�W���±���W�H�V�W���H�N�R�Q�R�P�L�þ�Q�R�V�W�L�� 

 

�7�H�V�W�� �H�N�R�Q�R�P�L�þ�Q�R�V�W�L�� �S�U�R�Y�R�G�L�R���V�H�� �Q�D�� �I�L�N�V�Q�R�P�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�X�� �R�G�� ���������:�� ���+�R�S�N�H�U�� ������������ ������������ �X��

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

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

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

�N�R�H�I�L�F�L�M�H�Q�W���H�N�R�Q�R�P�L�þ�Q�R�V�W�L���S�U�L���]�D�G�D�Q�R�P���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�X���R�G�����������:�����6�D�P���W�H�V�W���Q�H���L�]�D�]�L�Y�D���Y�H�O�L�N�R���I�L�]�L�R�O�R�ã�N�R��

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

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

�U�H�N�U�H�D�W�L�Y�Q�H�� �E�L�F�L�N�O�L�V�W�H���� �-�H�G�Q�D�G�å�E�D�� �]�D�� �L�]�U�D�þ�X�Q�� �H�N�R�Q�R�P�L�þ�Q�R�V�W�L�� �M�H���&�� � �� ���9�2���V�V�� �±�� �9�2���P�L�U���� �[�� �:
-����
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�S�R�Y�H�ü�D�O�D�� �P�D�N�V�L�P�D�O�Q�L�� �Y�R�O�M�Q�L�� �Y�R�O�X�P�H�Q���G�L�V�D�Q�M�D�����7�D�E�O�L�F�D�� ���������������N�D�R���L�� �H�N�R�Q�R�P�L�þ�Q�R�V�W�� �Y�R�å�Q�M�H�� �E�L�F�L�N�O�D�� �S�U�L��

���������: �����7�D�E�O�L�F�D���������������� 

 

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

 

 

�6�O�L�N�D�������������5�H�]�X�O�W�D�W�L���X���Y�D�U�L�M�D�E�O�L�������N�P���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�R�J���N�U�R�Q�R�P�H�W�U�D 
 
�7�D�E�O�L�F�D�������������3�R�V�W�L�J�Q�X�W�R���Y�U�L�M�H�P�H���X���X�W�U�F�L���Q�D�������N�P 

 Eksperimentalna 
skupina (n=15) 

Kontrolna 
skupina (n=15) 

   

  �$�6�“�6�' �$�6�“�6�' P(eks) P(kon) P(ANOVA) 
4 km (sec)_I �������������“���������� �������������“����������    
4 km (sec)_F �������������“���������� �������������“���������� �������� �������� �������� 
�3���H�N�V�����±���S���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X���L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� �N�R�G�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���� �3���N�R�Q�����±���S�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X��
�L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D�� �N�R�G�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D������P(ANOVA) �± p vrijednost za razliku �L�]�P�H�ÿ�X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �L�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H��
ispitanika testirane ANOVOM za ponovljena mjerenja  



 

���� 
 

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

 
�6�O�L�N�D�������������5�H�]�X�O�W�D�W�L���X���Y�D�U�L�M�D�E�O�L���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�D���Y�R�O�M�Q�D���Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�D�����0�9�9�� 
 
�7�D�E�O�L�F�D�������������0�R�U�I�R�O�R�ã�N�H���N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�H���L���G�L�Q�D�P�L�þ�N�L���S�O�X�ü�Q�L���N�D�S�D�F�L�W�H�W�L�� 

 Eksperimentalna 
skupina (n=15) 

Kontrolna 
skupina (n=15) 

   

  AS �“���6�' AS �“ SD P(eks) P(kon) P(ANOVA) 
ALVT (cm)_I  180,0 �“ 8,2 179,1 �“ 4,0    
ALVT (cm)_F  180,2 �“ 8,0 179,3 �“ 3,7 0,33  0,22 �������� 
ALTT (kg)_I  73,7 �“ 14,2 70,7 �“ 13,1     
ALTT (kg)_F  74,1 �“ 14,1 71,3 �“ 13,1 0,64 0,19  �������� 
BMI_I  22,6 �“ 3,5 22,0 �“ 3,7     
BMI_F  22,7 �“ 3,2 22,1 �“ 3,7 0,76  0,28 �������� 
masno tkivo (%)_I 10,3 �“ 6,2 10,4 �“ 4,9    
masno tkivo (%)_F 10,0 �“ 5,4 10,1 �“ 5,1 0,78 0,30 �������� 

FVC (l)_I  6,1 �“ 1,0 5,7 �“ 0,7    
FVC (l)_F 6,1 �“ 1,0 5,7 �“ 0,7 0,77  0,51  �������� 
FEV1 (l)_I  4,8 �“ 0,5 4,7 �“ 0,5      
FEV1 (l)_F 4,9 �“ 0,7 4,7 �“ 0,5 0,60 0,66 �������� 
FEV1/FVC (%)_I  81 �“ 7 83 �“ 7    
FEV1/FVC (%)_F 81 �“ 7 82 �“ 7 0,96 0,28  �������� 
MVV (l)_I  184,1 �“ 31,0 180,6 �“ 30,9    
MVV (l)_F  199,8 �“ 33,3 182,6 �“ 31,0 0,00 0,44 �������� 
�3���H�N�V�����±���S�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X���L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� �N�R�G�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���� �3���N�R�Q�����±���S�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X��
�L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D�� �N�R�G�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D������P(ANOVA) �± p vrijednost za razliku �L�]�P�H�ÿ�X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �L�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H 
ispitanika testirane ANOVOM za ponovljena mjerenja  
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�����������7�H�V�W���H�N�R�Q�R�P�L�þ�Q�R�V�W�L���Y�R�å�Q�M�H���E�L�F�L�N�O�D�����&�������� 

 

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

 Eksperimentalna 
skupina (n=15) 

Kontrolna 
skupina (n=15) 

   

 AS �“���6�' AS �“���6�' P(eks) P(kon) P(ANOVA ) 
�(�N�R�Q�R�P�L�þ�Q�R�V�W 
 (mlO2/kg/min/W)_I 

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

�(�N�R�Q�R�P�L�þ�Q�R�V�W 
(mlO2/kg/min/W)_F 

�������������“������������ �������������“������������ 0,02  0,83 �������� 

�3���H�N�V�����±���S�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�����N�R�G�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���� �3���N�R�Q�����±���S�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X��
�L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D�� �N�R�G�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D������P(ANOVA) �± p vrijednost za razliku �L�]�P�H�ÿ�X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �L�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H��
ispitanika testirane ANOVOM za ponovljena mjerenja  
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�����������3�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�L���W�H�V�W���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� 

 
�6�O�L�N�D�������������5�H�]�X�O�W�D�W�L�����X���Y�D�U�L�M�D�E�O�L���*�;�7 �$�1�3�����: ���N�J�� 
 

�7�D�E�O�L�F�D�������������,�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���S�U�L���D�Q�D�H�U�R�E�Q�R�P���S�U�D�J�X�� 

 Eksperimentalna 
skupina (n=15) 

Kontrolna skupina 
(n=15) 

   

 AS �“ SD AS �“���6�' P(eks) P(kon) P(ANOVA) 
GXTanp_I (W) 304,7 �“ 43,1 322,0 �“ 24,8     
GXTanp_F (W) 326,0 �“ 32,5 314,0 �“ 24,1 0,00 �������� 0,01 
GXTanp_I (W/kg) 4,25 �“ 0,8 4,6 �“ 0,7    
GXTanp_F (W/kg) 4,52 �“ 0,7 4,4 �“ 0,5 0,01 �������� 0,01 
�3���H�N�V�����±���S�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D�� �N�R�G�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���� �3���N�R�Q�����±���S�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X��
�L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D�� �N�R�G�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D������P(ANOVA) �± p vrijednost za razliku �L�]�P�H�ÿ�X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �L�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H��
ispitanika testirane ANOVOM za ponovljena mjerenja  



 

���� 
 

 

 
�6�O�L�N�D�������������5�H�]�X�O�W�D�W�L���X���Y�D�U�L�M�D�E�O�L���*�;�7 �9�2���P�D�[�������: ���N�J���� 
 
�7�D�E�O�L�F�D�������������,�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���S�U�L���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�P���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�X���X���S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�P���W�H�V�W�X�� 

 Eksperimentalna 
skupina (n=15) 

Kontrolna 
skupina (n=15) 

   

  AS �“ SD AS �“ SD P(eks) P(kon) P(ANOVA) 
GXTVO2max_I (W) 353,3 �“ 44,5 363,3 �“ 25,8     
GXTVO2max_F (W) 378,6 �“ 31,5 360,0 �“ 29,7 0,00 �������� �������� 
GXTVO2max_I (W/kg) 4,9 �“ 0,8 5,2 �“ 0,7     
GXTVO2max_F (W/kg) 5,2 �“ 0,8 5,1 �“ 0,6 0,00 �������� 0,00 
�3���H�N�V�����±���S�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D�� �N�R�G�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���� �3���N�R�Q�����±���S�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X��
�L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D�� �N�R�G�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D����P(ANOVA) �± p vrijednost za razliku �L�]�P�H�ÿ�X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �L�� �Nontrolne skupine 
ispitanika testirane ANOVOM za ponovljena mjerenja 



 

���� 
 

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

 Eksperimentalna 
skupina(n=15) 

Kontrolna 
skupina (n=15) 

   

 AS �“ SD AS �“ SD P(eks) P(kon) P(ANOVA) 
HR (bmp)_I �������“������ �������“������    
HR (bmp)_F �������“������ �������“���� �������� �������� �������� 
VO2/Kg (mlO2/kg/min)_I  ���������“�������� ���������“��������    
VO2/Kg (mlO2/kg/min)_F ���������“�������� ���������“�������� �������� �������� �������� 
VO2 (ml)_I  ���������“�������� ���������“������    
VO2 (ml)_F ���������“������ ���������“�������� �������� �������� �������� 
VCO2 (ml)_I  ���������“�������� ���������“������    
VCO2 (ml)_F ���������“������ ���������“�������� �������� �������� �������� 
VO2/HR (mlO2/bmp)_I ���������“�������� ���������“��������    
VO2/HR (mlO2/bmp)_F ���������“�������� ���������“�������� �������� �������� �������� 
R_I �����������“���������� �����������“����������    
R_F �����������“���������� �����������“���������� �������� �������� �������� 
VE (l)_I  �����������“�������� �����������“��������    
VE (l)_F �����������“�������� �����������“�������� �������� �������� �������� 
RF (br)_I  �������“���� �������“����    
RF (br)_F �������“���� �������“���� �������� �������� �������� 
VT (l)_I  ���������“�������� ���������“��������    
VT (l)_F ���������“�������� ���������“�������� �������� �������� �������� 
VE/VO 2_I �����������“�������� �����������“��������    
VE/VO 2_F �����������“�������� �����������“�������� �������� �������� �������� 
VE/VCO 2_I �����������“�������� �����������“��������    
VE/VCO 2_F �����������“�������� �����������“�������� �������� �������� �������� 
FEO2 (%)_I  �������������“���������� �������������“����������    
FEO2 (%)_F �������������“���������� �������������“���������� �������� �������� �������� 
FECO2 (%)_I  �����������“���������� �����������“����������    
FECO2 (%)_F �����������“���������� �����������“���������� �������� �������� �������� 
T i (sec)_I ���������“�������� ���������“��������    
T i (sec)_F ���������“�������� ���������“�������� �������� �������� �������� 
Te (sec)_I ���������“�������� ���������“��������    
Te (sec)_F �����������“�������� ���������“�������� �������� �������� �������� 
Ttot (sec)_I ���������“�������� ���������“��������    
Ttot (sec)_F ���������“�������� ���������“�������� �������� �������� �������� 
T i/Ttot (%)_I  �������“���������� �������“��������    
T i/Ttot (%)_F �������“���������� �������“�������� �������� �������� �������� 
�3���H�N�V�����±���S�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�G�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���� �3���N�R�Q�����±���S�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X��
�L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D�� �N�R�G�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D����P(ANOVA) �± p vrijednost za razliku �L�]�P�H�ÿ�X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �L�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H��
ispitanika testirane ANOVOM za ponovljena mjerenja 

  



 

���� 
 

�7�D�E�O�L�F�D�������������3�D�U�D�P�H�W�U�L���S�U�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�X���R�G�����������Z�D�W�W�D�����:�����������X���S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�P���W�H�V�W�X���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D 

 Eksperimentalna 
skupina (n=15) 

Kontrolna skupina 
(n=15) 

   

 AS �“���6�' AS �“ SD P(eks) P(kon) P(ANOVA) 
HR (bmp)_I 139 �“ 17 134 �“ 14     
HR (bmp)_F 130 �“ 17 133 �“ 13 0,00 �������� �������� 
VO2/Kg (mlO2/kg/min)_I  36,6 �“ 7,3 33,2 �“ 5,4      
VO2/Kg (mlO2/kg/min)_F 33,7 �“ 6,5 33,2 �“ 4,5 0,01 �������� �������� 
VO2 (ml)_I  2643 �“ 245 2316 �“ 359      
VO2 (ml)_F 2445 �“ 287 2350 �“ 230 0,04 �������� �������� 
VCO2 (ml)_I  2213 �“ 214 1951 �“ 277      
VCO2 (ml)_F 2160 �“ 273 2015 �“ 211 0,57 �������� �������� 
VO2/HR (mlO2/bmp)_I 19,1 �“ 2,6 17,4 �“ 3,6      
VO2/HR (mlO2/bmp)_F 19,1 �“ 3,7 17,7 �“ 2,3 0,98 �������� �������� 
R_I 0,84 �“ 0,04 0,85 �“ 0,05      
R_F 0,88 �“ 0,04 0,86 �“ 0,04 0,01 �������� �������� 
VE (l)_I  60,5 �“ 9,6 53,4 �“ 8,7      
VE (l)_F 51,3 �“ 6,9 54,3 �“ 6,5 0,01 �������� �������� 
RF (br)_I  28 �“ 6 27 �“ 4      
RF (br)_F 16 �“ 4 27 �“ 5 0,00 �������� �������� 
VT (l)_I  2,1 �“ 0,3 1,9 �“ 0,3      
VT (l)_F 3,2 �“ 0,8 2,0 �“ 0,3 0,00 �������� �������� 
VE/VO 2_I 22,8 �“ 2,6 23,1 �“ 1,8      
VE/VO 2_F 21,0 �“ 2,5 23,1 �“ 2,2 0,05 �������� �������� 
VE/VCO 2_I 27,2 �“ 2,9 27,4 �“ 2,2      
VE/VCO 2_F 23,8 �“ 2,4 27,0 �“ 2,0 0,00 �������� �������� 
FEO2 (%)_I  15,51 �“ 0,71 15,56 �“ 0,41      
FEO2 (%)_F 14,99 �“ 0,70 15,63 �“ 0,51 0,03 �������� �������� 
FECO2 (%)_I  4,81 �“ 0,59 4,77 �“ 0,34      
FECO2 (%)_F 5,32 �“ 0,52 4,76 �“ 0,35 0,00 �������� �������� 
T i (sec)_I 1,0 �“ 0,4 0,9 �“ 0,1      
T i (sec)_F 1,6 �“ 0,5 1,0 �“ 0,1 0,00 �������� �������� 
Te (sec)_I 1,1 �“ 0,2 1,2 �“ 0,2      
Te (sec)_F 2,1 �“ 0,7 1,2 �“ 0,2 0,00 �������� �������� 
Ttot (sec)_I 2,2 �“ 0,6 2,2 �“ 0,4      
Ttot (sec)_F 3,8 �“ 1,2 2,2 �“ 0,4 0,00 �������� �������� 
T i/Ttot (%)_I  46 �“ 0,04 44 �“ 0,03     
T i/Ttot (%)_F 43 �“ 0,05 44 �“ 0,03 0,09 �������� �������� 
BORG_I 2,1 �“ 1,7 2,1 �“ 1,9    
BORG_F 0,9 �“ 1,0 1,2 �“ 1,5 0,01 �������� �������� 
�3���H�N�V�����±���S�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�G�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���� �3���N�R�Q�����±���S�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X��
�L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D�� �N�R�G�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D����P(ANOVA) �± p vrijednost za razliku �L�]�P�H�ÿ�X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �L�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H��
ispitanika testirane ANOVOM za ponovljena mjerenja  



 

���� 
 

�7�D�E�O�L�F�D�������������3�D�U�D�P�H�W�U�L���S�U�L���D�Q�D�H�U�R�E�Q�R�P���S�U�D�J�X 

 Eksperimentalna 
skupina (n=15) 

Kontrolna 
skupina (n=15) 

   

 AS �“ SD AS �“ SD P(eks) P(kon) P(ANOVA) 
HR (bmp)_I 181 �“ 10 182 �“ 12      
HR (bmp)_F 184 �“ 9 179 �“ 11 0,05 �������� �������� 
VO2/Kg (mlO2/kg/min)_I  57,5 �“ 9,7 58,5 �“ 6,3      
VO2/Kg (mlO2/kg/min)_F 57,9 �“ 8,1 56,3 �“ 6,5 0,60 �������� �������� 
VO2 (ml)_I  4188 �“ 521 4077 �“ 416      
VO2 (ml)_F 4211 �“ 524 4000 �“ 439 0,71 �������� �������� 
VCO2 (ml)_I  4030 �“ 482 3927 �“ 362      
VCO2 (ml)_F 4325 �“ 573 3892 �“ 454 0,00 �������� �������� 
VO2/HR (mlO2/bmp)_I 23,2 �“ 3,7 22,4 �“ 3,1      
VO2/HR (mlO2/bmp)_F 22,9 �“ 3,5 22,4 �“ 3,2 0,41 �������� �������� 
R_I 0,96 �“ 0,03 0,97 �“ 0,06      
R_F 1,03 �“ 0,05 0,97 �“ 0,05 0,00 �������� �������� 
VE (l)_I  124,7 �“ 18,3 117,0 �“ 20      
VE (l)_F 125,2 �“ 20,0 115,5 �“ 21 0,85 �������� �������� 
RF (br)_I  44 �“ 6 43 �“ 6      
RF (br)_F 42 �“ 5 42 �“ 7 0,06 �������� �������� 
VT (l)_I  2,8 �“ 0,4 2,7 �“ 0,4      
VT (l)_F 3,0 �“ 0,5 2,73 �“ 0,4 0,01 �������� �������� 
VE/VO 2_I 29,7 �“ 2,1 28,6 �“ 3,1      
VE/VO 2_F 29,7 �“ 3,0 28,8 �“ 3,6 0,97 �������� �������� 
VE/VCO 2_I 30,9 �“ 2,5 29,7 �“ 3,3      
VE/VCO 2_F 29,0 �“ 3,2 29,5 �“ 3,3 0,03 �������� �������� 
FEO2 (%)_I  16,63 �“ 0,32 16,41 �“ 0,47      
FEO2 (%)_F 16,59 �“ 0,48 16,50 �“ 0,61 0,72 �������� �������� 
FECO2 (%)_I  4,30 �“ 0,37 4,50 �“ 0,43      
FECO2 (%)_F 4,44 �“ 0,52 4,43 �“ 0,52 0,25 �������� �������� 
T i (sec)_I 0,6 �“ 0,1 0,6 �“ 0,1      
T i (sec)_F 0,7 �“ 0,1 0,6 �“ 0,1 0,12 �������� �������� 
Te (sec)_I 0,7 �“ 0,1 0,7 �“ 0,1      
Te (sec)_F 0,7 �“ 0,1 0,7 �“ 0,2 0,17 �������� �������� 
Ttot (sec)_I 1,3 �“ 0,2 1,4 �“ 0,2      
Ttot (sec)_F 1,4 �“ 0,2 1,4 �“ 0,2 0,13 �������� �������� 
T i/Ttot (%)_I  48 �“ 0,03 47 �“ 0,03     
T i/Ttot (%)_F 48 �“ 0,03 47 �“ 0,03 1,00 �������� �������� 
BORG_I ���������“�������� �����������“��������     
BORG_F ���������“�������� ���������“�������� �������� �������� �������� 
�3���H�N�V�����±���S�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�G�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���� �3���N�R�Q�����±���S�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X��
�L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D�� �N�R�G�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D����P(ANOVA) �± p vrijednost za razliku �L�]�P�H�ÿ�X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �L�� �N�R�Q�W�U�Rlne skupine 
ispitanika testirane ANOVOM za ponovljena mjerenja 
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�7�D�E�O�L�F�D�������������3�D�U�D�P�H�W�U�L���S�U�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�X���D�Q�D�H�U�R�E�Q�R�J���S�U�D�J�D���X���L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�P���S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�P���W�H�V�W�X���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D��
�W�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �S�D�U�D�P�H�W�D�U�D�� �X�� �I�L�Q�D�O�Q�R�P�� �S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�P�� �W�H�V�W�X�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �S�R�V�W�L�J�Q�X�W�H�� �S�U�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�X��
�D�Q�D�H�U�R�E�Q�R�J���S�U�D�J�D���X���L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�P���P�M�H�U�H�Q�M�X 

 Eksperimentalna 
skupina (n=15) 

Kontrolna 
skupina (n=15) 

  

  AS �“ SD AS �“ SD P(eks) P(kon) 

HR (bmp)_I ���������“������ 182 �“ 12    
HR (bmp)_F ���������“������ 179 �“ 11 �������� �������� 
VO2/Kg (mlO2/kg/min)_I  �����������“�������� 58,5 �“ 6,3     
VO2/Kg (mlO2/kg/min)_F �����������“�������� 56,3 �“ 6,5 �������� �������� 
VO2 (ml)_I  �����������“�������� 4077 �“ 416     
VO2 (ml)_F �����������“�������� 4000 �“ 439 �������� �������� 
VCO2 (ml)_I  �����������“�������� 3927 �“ 362     
VCO2 (ml)_F �����������“�������� 3892 �“ 454 �������� �������� 
VO2/HR (mlO2/bmp)_I �����������“�������� 22,4 �“ 3,1     
VO2/HR (mlO2/bmp)_F �����������“�������� 22,4 �“ 3,2 �������� �������� 
R_I �����������“���������� 0,97 �“ 0,06     
R_F �����������“���������� 0,97 �“ 0,05 �������� �������� 
VE (l)_I  �������������“���������� 117,0 �“ 20     
VE (l)_F �������������“���������� 115,5 �“ 21 �������� �������� 
RF (br)_I  �������“���� 43 �“ 6     
RF (br)_F �������“���� 42 �“ 7 �������� �������� 
VT (l)_I  ���������“�������� 2,7 �“ 0,4     
VT (l)_F ���������“�������� 2,73 �“ 0,4 �������� �������� 
VE/VO 2_I �����������“�������� 28,6 �“ 3,1     
VE/VO 2_F �����������“�������� 28,8 �“ 3,6 �������� �������� 
VE/VCO 2_I �����������“�������� 29,7 �“ 3,3     
VE/VCO 2_F �����������“�������� 29,5 �“ 3,3 �������� �������� 
FEO2 (%)_I  �����������“���������� 16,41 �“ 0,47     
FEO2 (%)_F �����������“���������� 16,50 �“ 0,61 �������� �������� 
FECO2 (%)_I  �����������“���������� 4,50 �“ 0,43     
FECO2 (%)_F �����������“���������� 4,43 �“ 0,52 �������� �������� 
T i (sec)_I ���������“�������� 0,6 �“ 0,1     
T i (sec)_F ���������“�������� 0,6 �“ 0,1 �������� �������� 
Te (sec)_I ���������“�������� 0,7 �“ 0,1     
Te (sec)_F ���������“�������� 0,7 �“ 0,2 �������� �������� 
Ttot (sec)_I �����������“�������� 1,4 �“ 0,2     
Ttot (sec)_F �����������“�������� 1,4 �“ 0,2 �������� �������� 
T i/Ttot (%)_I  �������“���������� 47 �“ 0,03     
T i/Ttot (%)_F �������“���������� 47 �“ 0,03 �������� �������� 
BORG_I ���������“�������� �����������“��������    
BORG_F ���������“�������� ���������“�������� �������� �������� 

�3���H�N�V�����±���S���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���L�]�P�H�ÿ�X���L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J���L���I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�G���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�����3���N�R�Q�����±���S���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���L�]�P�H�ÿ�X���L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J���L���I�L�Q�D�O�Q�R�J��
�P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�G���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� 
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�7�D�E�O�L�F�D���������������3�D�U�D�P�H�W�U�L���S�U�L���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�P���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�X���X���S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�P���W�H�V�W�X���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� 

 Eksperimentalna 
skupina (n=15) 

Kontrolna 
skupina (n=15) 

   

 AS �“ SD AS �“ SD P(eks) P(kon) P(ANOVA) 
HR (bmp)_I 191 �“ 9 191 �“ 11    
HR (bmp)_F 194 �“ 8 189 �“ 10 0,01 �������� �������� 
VO2/Kg (mlO2/kg/min)_I  62,3 �“ 9,5 62,2 �“ 6,0    
VO2/Kg (mlO2/kg/min)_F 61,9 �“ 8,6 61,6 �“ 6,7 0,70 �������� �������� 
VO2 (ml)_I  4544 �“ 548 4351 �“ 526    
VO2 (ml)_F 4500 �“ 559 4381 �“ 536 0,58 �������� �������� 
VCO2 (ml)_I  4730 �“ 593 4516 �“ 455    
VCO2 (ml)_F 5007 �“ 632 4577 �“ 589 0,00 �������� �������� 
VO2/HR (mlO2/bmp)_I 23,8 �“ 3,5 22,8 �“ 3,5    
VO2/HR (mlO2/bmp)_F 23,2 �“ 3,6 23,2 �“ 3,4 0,12 �������� �������� 
R_I 1,04 �“ 0,05 1,04 �“ 0,06    
R_F 1,11 �“ 0,07 1,05 �“ 0,07 0,00 �������� �������� 
VE (l)_I  168,9 �“ 29,3 150,0 �“ 25,7    
VE (l)_F 172,7 �“ 27,2 152,0 �“ 32,5 0,19 �������� �������� 
RF (br)_I  58 �“ 5 54 �“ 8    
RF (br)_F 58 �“ 7 55 �“ 10 0,97 �������� �������� 
VT (l)_I  2,8 �“ 0,5 2,7 �“ 0,5    
VT (l)_F 2,9 �“ 0,5 2,7 �“ 0,4 0,15 �������� �������� 
VE/VO 2_I 37,1 �“ 4,2 34,4 �“ 3,3    
VE/VO 2_F 38,5 �“ 5,2 34,6 �“ 5,2 0,12 �������� �������� 
VE/VCO 2_I 35,6 �“ 3,8 33,1 �“ 3,5    
VE/VCO 2_F 34,6 �“ 4,4 33,0 �“ 3,9 0,16 �������� �������� 
FEO2 (%)_I  17,35 �“ 0,38 17,06 �“ 0,37    
FEO2 (%)_F 17,46 �“ 0,46 17,15 �“ 0,60 0,27 �������� �������� 
FECO2 (%)_I  3,82 �“ 0,39 4,09 �“ 0,37    
FECO2 (%)_F 3,78 �“ 0,53 4,03 �“ 0,51 0,77 �������� �������� 
T i (sec)_I 0,5 �“ 0,05 0,5 �“ 0,08    
T i (sec)_F 0,5 �“ 0,09 0,5 �“ 0,09 0,73 �������� �������� 
Te (sec)_I 0,5 �“ 0,07 0,5 �“ 0,10    
Te (sec)_F 0,5 �“ 0,08 0,59 �“ 0,15 0,73 �������� �������� 
Ttot (sec)_I 1,0 �“ 0,11 1,12 �“ 0,18    
Ttot (sec)_F 1,0 �“ 0,17 1,12 �“ 0,23 0,73 �������� �������� 
T i/Ttot (%)_I  48 �“ 0,02 48 �“ 0,02    
T i/Ttot (%)_F 48 �“ 0,02 47 �“ 0,03 0,67 �������� �������� 
�3���H�N�V�����±���S�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�G�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���� �3���N�R�Q�����±���S�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W-�W�H�V�W�����L�]�P�H�ÿ�X��
�L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L�� �I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D�� �N�R�G�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D����P(ANOVA) �± p vrijednost za razliku �L�]�P�H�ÿ�X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �L�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H��
ispitanika testirane ANOVOM za ponovljena mjerenja 
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�7�D�E�O�L�F�D���������������3�D�U�D�P�H�W�U�L���X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�P�� �P�M�H�U�H�Q�M�X�� �S�U�L�� �P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�P�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�X�� �S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�J�� �W�H�V�W�D��
�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �W�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �S�D�U�D�P�H�W�D�U�D�� �X�� �I�L�Q�D�O�Q�R�P�� �S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�P�� �W�H�V�W�X�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �S�R�V�W�L�J�Q�X�W�H�� �S�U�L��
�P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�P���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�X���L�]���L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D 

 Eksperimentalna 
skupina(n=15) 

Kontrolna 
skupina (n=8) 

  

  AS �“ SD AS �“ SD P(eks) P(kon) 

HR (bmp)_I ���������“���� ���������“����   
HR (bmp)_F ���������“���� ���������“���� �������� �������� 
VO2/Kg (mlO2/kg/min)_I  �����������“�������� �����������“��������   
VO2/Kg (mlO2/kg/min)_F �����������“�������� �����������“�������� �������� �������� 
VO2 (ml)_I  �����������“�������� �����������“��������   
VO2 (ml)_F �����������“�������� �����������“�������� �������� �������� 
VCO2 (ml)_I  �����������“�������� �����������“��������   
VCO2 (ml)_F �����������“�������� �����������“�������� �������� �������� 
VO2/HR (mlO2/bmp)_I �����������“�������� �����������“��������   
VO2/HR (mlO2/bmp)_F �����������“�������� �����������“�������� �������� �������� 
R_I �����������“���������� �����������“����������   
R_F �����������“���������� �����������“���������� �������� �������� 
VE (l)_I  �������������“���������� ���������������“����������   
VE (l)_F �������������“���������� �������������“���������� �������� �������� 
RF (br)_I  �������“���� �������“����   
RF (br)_F �������“������ �������“������ �������� �������� 
VT (l)_I  ���������“�������� �����������“��������   
VT (l)_F ���������“�������� �����������“�������� �������� �������� 
VE/VO 2_I �����������“�������� �����������“��������   
VE/VO 2_F �����������“�������� �����������“�������� �������� �������� 
VE/VCO 2_I �����������“�������� �����������“��������   
VE/VCO 2_F �����������“�������� �����������“�������� �������� �������� 
FEO2 (%)_I  �������������“���������� �������������“����������   
FEO2 (%)_F �������������“���������� �������������“���������� �������� �������� 
FECO2 (%)_I  �����������“���������� �����������“����������   
FECO2 (%)_F �����������“���������� �����������“���������� �������� �������� 
T i (sec)_I ���������“���������� ���������“����������   
T i (sec)_F ���������“�������� ���������“�������� �������� �������� 

Te (sec)_I ���������“���������� ���������“����������   
Te (sec)_F ���������“�������� ���������“���������� �������� �������� 
Ttot (sec)_I ���������“�������� �����������“����������   
Ttot (sec)_F ���������“�������� �����������“���������� �������� �������� 
T i/Ttot (%)_I  �������“���������� �������“����������   
T i/Ttot (%)_F �������“���������� �������“���������� �������� �������� 
BORG �������“�������� �����������“��������   
BORG �����������“�������� �����������“���������� �������� �������� 
�3���H�N�V�����±���S���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���L�]�P�H�ÿ�X���L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J���L���I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�G���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�����3���N�R�Q�����±���S���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���L�]�P�H�ÿ�X���L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J���L���I�L�Q�D�O�Q�R�J��
�P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�G���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� 



 

���� 
 

�������5�D�V�S�U�D�Y�D 
 

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

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

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

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

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

 

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

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

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

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

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

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

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

������������ �-�R�K�Q�V�R�Q�� �L�� �V�X�U������ ������������ �9�L�F�N�H�U�\�� �����������W�H���+�R�O�P�� �L�� �V�X�U������ ���������������8�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�R�M�� �V�N�X�S�L�Q�L�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D����

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

�6�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���U�D�]�O�L�N�D���L�]�P�H�ÿ�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H���L���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���X���I�L�Q�D�O�Q�R�P���P�M�H�U�H�Q�M�X��

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

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

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

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

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

 

�����������0�R�U�I�R�O�R�ã�N�H���N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�H���L���G�L�Q�D�P�L�þ�N�L���S�O�X�ü�Q�L���N�D�S�D�F�L�W�H�W�L�� 
 

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

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

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

�S�R�W�Y�U�ÿ�X�M�X���Q�D�Y�R�G�H���L�]���O�L�W�H�U�D�W�X�U�H�����6�X�Q�G�H���L���V�X�U�������������������,�P�S�H�O�L�]�]�H�U�L���L���V�X�U�������������������-�R�K�Q�V�R�Q���L���V�X�U�������������������/�X�F�L�D��



 

���� 
 

�L���V�X�U�������������������+�R�S�N�H�U���L���V�X�U�������������������+�D�O�G�H�U���L���V�X�U�����������������W�H���/�X�F�L�D���L���V�X�U���������������������-�R�K�Q�V�R�Q���L���V�X�U�������������������Q�L�V�X��

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

���� �W�M�H�G�D�Q�D���� �6�X�Q�G�H���L�� �V�X�U������������������ �Q�H���X�W�Y�U�ÿ�X�M�X�� �U�D�]�O�L�N�X�� �X�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�M�� �W�H�å�L�Q�L�� �Q�L�� �X�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�R�M�� �Q�L�� �X��

�H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�M���J�U�X�S�L���Q�D�N�R�Q���W�U�H�Q�L�Q�J�D���V�Q�D�J�H�����U�D�G���V���W�H�U�H�W�R�P�����X���W�U�D�M�D�Q�M�X���R�G�������W�M�H�G�D�Q�D�����0�H�ÿ�X�W�L�P�����G�U�X�J�L��

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

�1�R�X�U�U�\���L���V�X�U���������������������+�R�R�J�H�Y�H�H�Q�����������������X�W�Y�U�ÿ�X�M�H���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�X���U�D�]�O�L�N�X���]�D���S�R�W�N�R�å�Q�R���P�D�V�Q�R���W�N�L�Y�R��

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

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

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

�J�U�X�S�H���� �0�R�U�I�R�O�R�ã�N�H�� �N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�H�� �P�R�J�X�� ���+�R�R�J�H�Y�H�H�Q�� �L�� �V�X�U������ �����������W�H���1�R�X�U�U�\�� �L�� �V�X�U������ �������������� �D�O�L�� �L�� �Q�H��
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a) ���(�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�D���J�U�X�S�D 

 

 
�*�U�D�I�� ������������ �3�U�L�N�D�]�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H�����,�5�����]�D�� �V�Y�D�N�R�J�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �S�R�V�H�E�Q�R���L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L��
�I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�G���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H���J�U�X�S�H���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���Q�D���S�L�V�W�L���Q�D�������N�P���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�R�J���N�U�R�Q�R�P�H�W�U�D�� 
 

b) ���.�R�Q�W�U�R�O�Q�D���J�U�X�S�D 

 

 
�*�U�D�I�� �������������3�U�L�N�D�]�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� ���,�5���� �]�D�� �V�Y�D�N�R�J�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �S�R�V�H�E�Q�R���L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L��
�I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�G���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���J�U�X�S�H���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���Q�D���S�L�V�W�L���Q�D�������N�P���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�R�J���N�U�R�Q�R�P�H�W�U�D�� 
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a) ���(�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�D���J�U�X�S�D�� 

 

 
�*�U�D�I�� �������������3�U�L�N�D�]�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� ���,�5���� �]�D�� �V�Y�D�N�R�J�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �S�R�V�H�E�Q�R���L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L��
�I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�G���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H���J�U�X�S�H���Q�D���W�H�V�W�X���H�N�R�Q�R�P�L�þ�Q�R�V�W�L���S�U�L�����������:  
 

b) ���.�R�Q�W�U�R�O�Q�D���J�U�X�S�D�� 

 

 
�*�U�D�I�� �������������3�U�L�N�D�]�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� ���,�5���� �]�D�� �V�Y�D�N�R�J�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �S�R�V�H�E�Q�R���L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L��
�I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�G���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���J�U�X�S�H���Q�D���W�H�V�W�X���H�N�R�Q�R�P�L�þ�Q�R�V�W�L���S�U�L�����������:  
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a) ���(�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�D���V�N�X�S�L�Q�D 

 
�*�U�D�I�� �������������3�U�L�N�D�]�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� ���,�5���� �]�D�� �V�Y�D�N�R�J�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �S�R�V�H�E�Q�R���L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L��
�I�L�Q�D�O�Q�R�J�� �P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�G�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �J�U�X�S�H�� �Q�D�� �S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�P�� �W�H�V�W�X�� �S�U�L�� �S�U�R�P�M�H�Q�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���N�R�G��
�D�Q�D�H�U�R�E�Q�R�J���S�U�D�J�D�� 
 

b) �.�R�Q�W�U�R�O�Q�D���V�N�X�S�L�Q�D�� 

 

 
�*�U�D�I�� �������������3�U�L�N�D�]�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� ���,�5���� �]�D�� �V�Y�D�N�R�J�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �S�R�V�H�E�Q�R���L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L��
�I�L�Q�D�O�Q�R�J�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� �N�R�G���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���J�U�X�S�H�� �Q�D�� �S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�P�� �W�H�V�W�X�� �S�U�L�� �S�U�R�P�M�H�Q�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D�� �N�R�G��
�D�Q�D�H�U�R�E�Q�R�J���S�U�D�J�D�� 
 

  

-10,00
0,00

10,00
20,00
30,00
40,00
50,00
60,00
70,00

BM VC KG NA RI SB SL MD MV HV SJ KT MT MM VP
W_AP_IR0,00 10,0010,0050,0060,0070,00 0,00 -10,020,0010,0020,0040,00 0,00 40,00 0,00

W
 

Individualna reakcija - anaerobni prag  (GXTANP) 
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�D�����(�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�D���V�N�X�S�L�Q�D 

 

 
�*�U�D�I�� �������������3�U�L�N�D�]�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� ���,�5���� �]�D�� �V�Y�D�N�R�J�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �S�R�V�H�E�Q�R���L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L��
�I�L�Q�D�O�Q�R�J�� �P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�G�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �J�U�X�S�H�� �Q�D�� �S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�P�� �W�H�V�W�X�� �S�U�L�� �S�U�R�P�M�H�Q�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���N�R�G��
�P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�J���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� 
  

c) �.�R�Q�W�U�R�O�Q�D���V�N�X�S�L�Q�D�� 

 

 
�*�U�D�I�� �������������3�U�L�N�D�]�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� ���,�5���� �]�D�� �V�Y�D�N�R�J�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �S�R�V�H�E�Q�R���L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L��
�I�L�Q�D�O�Q�R�J�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� �N�R�G���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �J�U�X�S�H�� �Q�D�� �S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�P�� �W�H�V�W�X�� �S�U�L�� �S�U�R�P�M�H�Q�L���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D�� �N�R�G��
�P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�J���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� 
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 �D�����(�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�D���V�N�X�S�L�Q�D 
 

 
�*�U�D�I�� �������������3�U�L�N�D�]�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� ���,�5���� �]�D�� �V�Y�D�N�R�J�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �S�R�V�H�E�Q�R���L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L��
�I�L�Q�D�O�Q�R�J�� �P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�G�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �J�U�X�S�H�� �Q�D�� �S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�P�� �W�H�V�W�X�� �S�U�L�� �S�U�R�P�M�H�Q�L�� �9�2���P�D�[���N�R�G��
�P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�J���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D 

 
�E�����.�R�Q�W�U�R�O�Q�D���V�N�X�S�L�Q�D�� 

 

 
�*�U�D�I�� ���������������3�U�L�N�D�]�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� ���,�5���� �]�D�� �V�Y�D�N�R�J�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �S�R�V�H�E�Q�R���L�]�P�H�ÿ�X�� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J�� �L��
�I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�G���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���J�U�X�S�H���Q�D���S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�P���W�H�V�W�X���S�U�L���S�U�R�P�M�H�Q�L���9�2���P�D�[�����N�R�G���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�J��
�L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D 
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Individualna reakcija - maksimalni primitak kisika (VO 2max) 
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