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ZAHVAL A

5XNRPHWRP VDP VH A]JDUD]LR?® X RVQ RoraReRiMprvagNROL L
PDQLSXOLUDQMD ORSWRP SD VYH GR GDQDV UXNRPHW MH
+YDOD VYLPD NRML VX WLMHNRP SXQLK JRGLQD ELOL GLF
suci, nadzornici a posebice prijateUXNRPHWB&PD WDP SURYHR YHUL GLR
QDMOMHS&RM LJUL QD VYLMHWX 8SUDYR |]DWR MHU VH GL
NRML PL MH GRQLR WROLNR WRJD OLMHSRJ L QH]DERUDYQF

spoznaje u rukometu kroz @bjjivanje ove doktorske disertacije.

SBULOLNRP LJUDGH RYRJ JQDQVWYHQRJ UDGD ]QDpDMDC
1DMSULMH EL VH KWLR ]DKYDOLWL SURIHVRULFL /DQL 5XaLi
LVWUDALYDQMD L SLVPDHQOMBMYRJ]DRGDORVMHEPLQD L]QLPQR
PDWLPpQRM XVWDQRYL JGMH VDP VWHNDR DNDGHPVNL QD]L
VSRUWD NRML PL WHpH YHQDPD

7TDNRyHU VH |IDKYDOMXMHP L RVWDOLP SRMHzZadQFLPD N
ovog rada. Zahvalio bi se Udruzi hrvatskih rukometnih sudaca, posebice gospodinu Josipu
SRVDYFX SUHGVMHGQLNX 8GUXJH QD SUHSR]QDYDQMX ]1QD
MH ELOD L]YDQUHGQD 7DNRYHU ]DKY D@iwiéMadr shefin@R Y LP D
i prijedlozima za izradu disertacije te na izvanrednoj sveukupnoj suradniji: profesorici Branki
ODWNRYLUO WH SURIHVRULPD 1HQDGX 5RJXOMX L ODUNX aLEI

+YDOD QD SRGU&aFL UD]JXPLMHYDQMX WH YMHURYDQM>
VUHUH VYLP PRMLP SULMDWHOMLPD L &LURM RELWHOML

9HOLNR KYDOD QD L]QLPQRM SRGU&FL VDYMHWLPD PR
]JIDYUAHWNRP PRJ GRNZ¥®jecahjuNoORNID & MBAGNLRAD QD] L YvenilG RNWR U
znanosti u polju kineziologijenojim Q DM E O L & L Pdjé&dj®R Briate 8a svojorabitel;i i
roditeljima.



POSVETA

8 PRP aLYRWX SRVWRMH GYLMH RVREH NRMLPD VH QLN
LNDG SUXARPRIONLLD oji uzori kojima se divim OMXGL UDGL NRMLK MF
OMHSAEL VDGUaD M\jHokaLljubavLpredd @QniginH @ lotulijek bila nemijerljiva.
IMLKRYD SRGUaAND EH] RE]JLUD GD OL,\ElHHJGRQRNQRBR GRHEWK
savjeti su uvijek bili ispravni i dobronamjerni. Njihovo odricanje u m&grist je bilo
QHVWYDUQR 1MLKRY, &IHY FEEW O R MSIRKERRUYHRY HRQYRH, P Ra iBUDW X L

neizmjerno hvala.

%XGXUL GD LP QLNDG QHUX PRUL GRYROMQR ]DKYDOLWL ]D
ovako javno zahvaliti i moju doktorsku disertaciju posveiitiavo njima.
Mojim roditeljima : Ani i Marijanu.
HVALA vam za sve.

Ilvan
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&LOM RYRJ bW XWNMNYBDIOMDILILRORANR RSWHUHUHQMH
XWDNPLFH LVWUDALWL XWMHFDM PRWRULPNLK L IXQNFLRC
NYDOLWHWX VXYyHQMD WH WDNRYHU LVMWBD&RIEAWR JGRSOUHBR)
WLMHNRP XWDNPLFH L NYDOLWHWH VXYyHQMD

Uzorak ispitanikap LQLORLMH V X G D p dtlhdsn& BRUROri2tna sukaji
se nalaze na listi Premijer hrvatske rukometne ligg/ LMH SRpHWND WHVWLUDQML
potpisao izavuR GREURYROMQRP SULVWDQNX QD WHVWLUDQMH
urednog zdravstvenog stanjdjerenje rukometnih sudaca progtenoje u tri dijela. Prvi i
drugi dio mjerenja(laboratorijski) provedeni suu 'LMDJQRVWLPpNRP FHQWUX .L
fakuOWHWD 6YHXpLOBaAWD HYIDBUHWEBMXOD PMHUHQMD SURYRGL
osobe, suradnici 'LMDJQRV WL PN R Jje Fdib Qvvedenna Utakinicama Premijer
hrvatske rukometne lige kao terensko mjereMfeDNRYHU RG VWUD QdsobeW U XPpQH L

I DERUDWRULMVNR PMHUHQMH MH ]DSRpPpHOR PMHUHQM
NDNR EL VH XWYUGLOH PRUIRORANH NDUDNWHULVWLNH 1
protokol zagrijavanja iobavii RGDEUDQH PRWRULpNH WHVWRYH DJL(
eksplozivne snage tipa sprinta. Nakon odmoransasu testirane funkcionalne sposobnosti
VSLURHJURPHWULMVNLP WHVWRP SURJUHVLYQRJ RSWHUHU
bilo terensko mjeenje na utakmicama Premijer hrvatske rukometne lige gdje se pratilo
ILILRORANR RSWHUHUHQMH VXGD biD opiemiehi feRPett{sSRhD NP L FH
sustaom ]D SUDUHQMH IUHNYHQFLMH V QR LLO/IS\FRBVHS VAV B LID NDH
frekvenciju srca tijekonutakmice.

Obrada podatakaM H L]YVE@8HDQDLVWLPpNLP SDNHWRP 67%$7,67,&%
PXOWLSORP UHJUHVLMVNRP DQDOL]RP XWYUYHQD MH ]
VSRVREQRVWL WH PRUIRORANLK NDUDMW@HLVXHHDM DQ H|DY
YDULMDEOD QD UXNRPHWQLP XWDNPLFDPD NRMX SURFMH
VWDWLVWLpPpND ]QDpDMQRVW YUHPHQD SURYHGHQRJ X DQDI
VXYH@MDUVRQRYLP NRHILFLMHQW Péveddivst HIPHFXMKNXWIR Y F
LVNXVWYD X VXYyHQMX LVNXVWYD X VXyHQMX QDMYL&HJ UD



B3URVMHPQD GRE VXGDFD MH “ JRGLQD V SURVME
JRGLQD L SURVMHpPQLP VWDARP RBAHP UDQJXIRGKHERMD QP
PRUIROR4ANH NDUDNWHULVWLNH VXGDFD XND]XMX QD SUR

FHQWLPHWDUD L WMHOHVQX PDVX RG postotak tileDe&R JU D P D
PDVWL L]QRVL " HVIRD $(aMjD Tjxddih @adti R sudaca. Indeks
WMHOHVQH PDVH L]QRVL “ NJ P3

2G SHW PRWRULPNLK WHVWRYD VDPR MH WHVW Vo

]QDpDMDQ V YDULMDEORP REMid&dRiratMegksijskikifigijght o X yHQ M D
X] NRHILFLMHQW ]Q DH®DM@RINDVQL MsSH L FLMHOL UHJUHVLI
PRWRULpPNLK VS RoéRRIERQ@ RvulNple korelacije 0,81,dok je koeficijent
determinacije 0,66X] ]1Q D p D M Q,60MAd &ijedne varijabléunkcionalnih sposobnosti,
QL IXQNFLRQDOQLK VSRVREQRVWL NDR FMHOLQH QLMH G
RFMHQRP XVSMHEAQRVWL VXYHQMD ORUIRORAND NDUDNWHL
VWDWLVWLpPNL ]& D/p DRFQYIH QRPN WNFBRMD 3UDUHQMHP
RSWHUHUHQMD WLMHNRP XWDNPLFHp&@ézEhdstS|[PRIQ R yFHRMWRWN L
YUHPHQD SURYHGHQRJ L]QDG DQDHUREQRJ YHQWLODFLMV
Korelacijskom analizomX WY U y$iafidip MH |]QDpDMQD SRYH]DQRVW L]JPHYX
X QDMYLAHP UDQJX VWD& LuRFMBDH XVSMHAQRVWL VXYHQI

3URVMHpPQL PDNVLPDOQL UHODWLYQL SHibje45\8 N NLVLN
6,12 mi/min/kg. 8BWY Uy H® MMDERKREQL NDSDFLWHW NRG VXGDED D
NDSDFLWHW 6 REJLURP QD IL]JLROR&NH |[DKWMHYH WLMHNR
DHUREQH HQHUJISWVWR MRWURMHOHYQD VSUHPQRVW VXGD
pojedine diHORYH XWDNPLFH V DQDHUREQRP HQHUJHWVNRP SF

svoj individualni rad na tjelesnoj spremi uvrste i trening za podizanje anaerobnih sposobnosti.

6 REJLURP QD SRVWRMHUH HOLPLQDFLMVNH NULWHUL
VOX&4&PHQHPLQDULPD XRpL SRpHWND, néig Reikdg Larijabilitéta) HG L Q L
LIPHYyX VXGDFD L VXFL VX VHOHNFLRQLUDQD KRPRJHQD VN
QD VOXAEHQLPS\RHPLRMDRPEHOL YHUL YDULMDELOLStddE L]PHY X
potvrdile sve postavljene hipoteze, odnosno da bi sve testirane sposobnosti i karakteristike
LPDOH XWMHFDM QD NYDOLWHWX VXyHQMD 5DGL QDYHGH
selekcija sudaca dobra i nema vetiwarijabilitea PHYy X @QMILPHGDMXUL QMLKRYH P
IXQNFLRQDOQH VSRVREQRVWL WXG P RhktRr@lReA $posodhdsty, D N W H U



postotak tjelesnih masti i postotak vremena tijekom utakmice provedenog u anaerobnoj zoni u
varijabilitetu u kojem postojene diskrimiQLUDMX QD QDpLQ GD VX QHNL XV
XVSMHaAQRVWL VXyHQMD

.OMXpQHUMNNMRHHWQL VXFL DQDHUREQL NDSDFLWHW IL]JLRO



ABSTRACT

The aim of this study was to determine physiological loads in handball referees during
the game, explore the impact of motor and functional abilities and morphological
characteristics on quality of refereeing, and also to determine whether there is a relationship

between physiological loads during the game and quality of the refereeing.

Thesample consisted of all 16 referee pairs which are 32 handball referees who are on
WKH &URDWLDQ A3UHPLMH UBdokelthe stad ¢ @Eitgpach@attidipanH O L V)
sign a voluntary statement for testing and attached confirmation of ther dmcttirming
proper state of health. Handball referees measurements were divided into three parts. First and
second measurement (laboratory) was performed in Dignostic center of Faculty of
Kinesiology, University of Zagreb. The first two measurements warded by competent
and educated experts in field, employees of the Diagnostic Center. The third part was
REVHUYHG GXULQJ PDWFKHV RI &URDWLDQ A3UHPLMHU OLJ

also by competent and educated expert.

Laboratory measuremés started with measuring kinanthropometric measures to
identify morphological characteristics. After that referees spent 20 minutes warming up by
protocol and then they conducted selected motor tests of agility, coordination and explosive
power sprint tpe. After the break referees were tested for functional abilities with
spyroergometric progressive load test on the treadmill. The third part of the measurements
wasREVHUYHG GXULQJ PDWFKHV RI &URDWheeQefdraés e MHU O
monitored for physiological loads during matches. During the match referees wore a telemetry
system for monitoring the heart rate below the jersey and on wrist they had a wristwatch

which recorded heart rate during the match.

Data processing was carried doy statistical package STATISTICA 8. Multiple
regression analysis determined the dependence of functional and motor abilities and
morphological characteristics (independent variables) and average referees score (dependent
variable) which is estimated dugrhandball matches by supervisors. Statistical significance
was estimated for time spent in anaerobic zone during the match with the quality of
refereeing.Pearson's correlation coefficient was use@gstablish correlations betweage,

total refereeing>geriencerefereeing experience in highest rank amdrage referees score



The average age of refereeswas 34, \HDUV ZLWK DQ DYHUDJH H[SH
4,99 years in handball refereeing in total. Average years of refereeing in highest level of
handball leagues was 7 “ ,00 years. Measured morphological characteristics of referees
indicates average body height of 184 “ ,78 centimeters and weight of 91 “ 57
kilograms. The calculated average percentage of body fat was 19,94 whichindicates

the optimal balance of body fat by referees. Body mass index was 26, NJ Po

From five motor abilities tests only test 93639 with turn for 180 degrees was
statistically significant with a variable average referees sedth standardregression
coefficient of od-0,57 with significance level p = 0,0@Bignificant was also the whole
regression model of tested motor abilitveish coefficient of multiple correlation d3,81, and
determination coefficient of 0,6@ith significance levelp = 0,00 Non of the functional
abilities variables, not functional ability as a whole were obtained with statistically significant
difference with average referees score. Morphological characteristics of body weight
percentage is also not statistically refgcantly associated with average referees score.
Monitoring physiological loads during a match there wasn't statistically significant difference
between percentage of time spent above the anaerobic threshold and average referees score.
With correlation aalysis there was statistically significant link between the experience in

refereeing at the highesMel and average referees score with r = 0,62.

Average relative maximum oxygen uptake was measured for refébe®@s “
ml/min/kg. Poor anaerobic cagrity was determined for handball referees, but there is
satisfactory aerobic capacity. Looking at physiological requirements during handball games
where is domination of aerobic energy use existing physical fithness of referees is optimal. Due
to certain prts of the game with anaerobic energy consumption there is recommendation that
referees work on physical fithess during their individual training and incorporate training for

development of anaerobic capacity .

Given the current elimination criteria thaidges must meet during official seminars
before start of the season and in the middle of the season there is no big variability between
referees and they are homogeneous selection group. When there would be no elimination
criteria in the official seminarthere would be a greater variability between referees and it is
possibility that all the assumed hypotheses would be confirmed, and all of tested abilities and
characteristics would have significant effect on average referees score. Due to thesesfacts, i

concluded that the existing selection of referees is good and there is no big variability among



them when looking at their motor and functional abilities and morphological characteristics.
Their functional capacity, percentage of body fat and pergentd time spent above the
anaerobic threshold in that variability in which they do not discriminate one referee in the way

that some more referees are more successful in the average referees score.

Keywords: handball referees, anaerobic capaciphysiological load, experience
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1.UvOD

5XNRPHW MH GLQDPLpQD V&RGWYNDH LMHDB QRYVWONVDX I |
FLNOLpNLK L DFLNOLpPpNLK JLEDQMD NRMD VH L]JYRGH VX
Karakteriziraju gaQDL]PMHQLPQL YLVRNR LQWHQ]JLYQL NRQWDNW
DHUREQH L DQDHUREQH L]G @dtOautiviYoBivVia/ terdn(@iaE Usir NRR U G L
2012) 'RPLQLUDMX EU]JLQD VS HgrdnijeraQpbavca/ Qdbnjea kigt&nd R V W
(agilnosty VSRVREQRVWL SRQDYOMDQMD NUDWNLK PDNVLPDOQ
visoko intenzivne radnjeMarques,2007; Chelly, 2011;Aguilar-ODUWtQH ] *KREDG
2013; Corvino i sur., 2014; Haugen i sur., 2006 RMH RPRJXUDYDMX VWMHFDQ
protivnikom Povoas, 2014 ORJXUQRVW SRQDYOMDQMD QDYHGHQLK VS
tjekom utakmice viioMH ELWDQ ]D NYDOLWHWX LJUH ODVVXFD
7THKQLpNL L WMHOHVQL |DKWMHYL YDULUDMX SUHPD SR]LF
LOQWHQ]JLYQLK DNWLYQRVWL NDR &4WR MH VSULQW GRN VX
smjera kUHWDQMD L GXHOL MHGDQ QD MHGDQ X RGQRVX QD G
QDMYL&H QDOD]JH X WMHOHVQLP GXHOLPD L NRQWDNWLPD
AWR WR pLQH QD RVWDHaugen$ &L EQ)STDjékam Xtal PUEH LJUDpPpL X
SURVMHNX SULMHYyX |[]DYLVQR R SRJLFLMDPD X LJUL L]JPHVyX
L PHWDUD 1DMYLA&AH SUHOD]H NULOD L OLQLMVNL LJUDD
tim vrijednostima (Bon i sur., 2002)edna od viioELW QLK VDVWDYQLFD DQWUR S
]JD UXNRPHWQX LJUX MHVW L UD]JLQD PRUIRORA&ANLK NDUDNW
LPDMX ]QDpDMQX XORJX SUL VHOHNFLML LJUDpPD X UXNRI
(poznavanje dominantnih svtgsa za selekciju u rukometu), funkcionalne sposobnosti
RUJDQD L RUJDQVNLK VXVWDYD DHUREQL L DQDHUREQL N
NDUDNWHULVWLNH OLPpQRVWL NDR L NRIJQLWLYQH L NRQDYV
suradnika RG L]QLPQH MH ]J]QDpDMQRVWL ]D XVSMHK X U
DQWURSRPHWULMVNH PMHUH NRMH LJUDp WUHED SRVMHGR
odnosno kako bi nastupao za kvalitetne klubove s ciliem postizanja maksimalnih sportskih
rezultata.6 OLIPQX¥ DR PRAaHPR SUHVOLNDWL L QD VXFH MHU VX VL
vrlo bitno da oni sude nkvalitetnoj UD]JLQL WH GD GUAH NRQVWDQWX X N
zadatka tijekom utakmice ili natjecanja.

Prema analizi Bilgea (®2) rukomet se kao spdutzo razvija, posebice posljednjih
RvVDP JRGLQD QD VYLP YHULP QDWMHFDQMLPD NDR &aWR
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20LPSLMVNH LJUH 7R VH RGQRVL QD VYH YHuUXkaGolWQDPLPpQF
obrani, tako i u namhu, posebice kod europskih ekipa, iako ni ekipe s drugih kontamera

zaostaju za ovim vidom eltwije rukometne igre. Razvoju rukometa u tom smjeru je pridonio

YHUL EURM IDNWRUD D MHGDQ RG QDMELWQLMLKviKAH SURPN
igre nakon postignutog pogotka te promjene vezane uz pasivnu igru (Sevim i Bilge, 2007;
LUXJIHU IDNRQ WLK SURPMHQ@D X UXNRPHWX YULMHPH
]ODpDMQR VPDQMHQR VWRJD MH L LJUD SRYWIXQD GLQDP
Povoasisur., 2014 NDNR ]|D LJUDpH WDNR L ]D VXFH 7XPDpHQMH ¢
je koncentracijom najboljih ekipa na taktiku kontranapada i na ubrzavanje igre tijekom
QDSDGD ]QDMXiL GD MH NR QW Udhtr D$RIE kb® ékipaQistodsrangaH U P L Q
X UXNRPHWX NDR L X NRADUFL <DQJ L Mtdrrez i LopeHUQDQC
2011) SRVHELFH X]JLPDMXuL X RE]JLU SRGDWDN GD MH SR]LFI
QDMHILNDVQLMD V [DRGIYMHIA GROWHWDRL.Q GO X .DR MRa&
SRVOMHGLFD SURPMHQH SUDYLOD MH VNUDULYDQMH SUL:
GLQDPLpQLMH L EUAH LJUH L GR ERJDWLMLK L VRILVWLFLU
WRPH SUDYLOR@WD)RQDMWDWND LJUH QDNRQ SRVWLIJQXWRJ
WMHOHVQLP [DKWMHYLPD LJUDpPD .UXJHU NDR L VXGI
XWDNPLFH PRaH ELWL YL3dH RG IL]JLRORANRJOR®WRUY Hiii HQ M
1HG LO42)

1RYL WUHQGRYL X WHKQLpNRP WDNWLpPpNRP L WMHOHYV
QRYH WHKQLpNH L PRWRULpNH VSRVREQRVWL L NDUDNWHU
LJUDpD GD EXGX EUAL GLQDPLPQLML VYHVWUDiiauX REUD
GREUX SHUFHSFLMX LJUH L GD PRJX LJUDWL QD YL&H SR
(Pokrajac, 2007; Taborsky, 2008)sporedno s evolucijom rukometne igre koja postaje
DJUHVLYQLMD DWUDNWLYQLMD L EUAD PremaNmRshetiimSULY O
SRGDFLPD YL4AH RG PLOLMDUGH L PLOLM Xe@idzijsSkbO HG D W H
prijenos sposljednjg Europskg prvensta (SRpHWNRBoding X 3ROMVNRM 8aLY]|
PUYHQVWYR SUDWIOQ@BdatjggtWRGMH SRYHUDQMH X RGQRVX QI
prvenstvo u Danskoj nevjerojatnih 866 (Europearhandball federation, 2016)pravo radi
RYLK EURMNL NRMH UH VH X EXGXUQRVWL VDPR SRYHUDYD
Y D aQ Lje/ Rjove odluke moguXWMHFDWL QD NRQDpPpDQ UH]XOWDW
(Unkelbach i Memmert, 2010; Chelly i sur., 2011; Estriga, 2011; Pizzera i Raab, 2012;
Elsworthy, 2014 Caballero i sur., 2019%lizam i sur., 2015Brightmore i sur., 2016)Mnoga
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LVWUDALY D Q MezaXapd Q R M WzIXsaRieX sudioniket natjecatelje U posljednje
vrijeme postoji tendencija znanstvengemeljenog SURXpDYDQMD L LVWUDALYL
sudaca,QDMXLASHRUWRYLPD NRML VX JOREDOQR QsDQVDIMOYaH WLHAQ L N

financijskim sredstvima.

'D EL LJUDpL QHVPHWDQR LJUDOL L SULGUADYDOL VH X
UXNRPHWQH LIJUH XWDNPLFX YRGH WM MXdadréémaiUDY QR S
] D S LV (lhtprddtidnal handball federation, 2016). NeI DYQR X YRYHQMX XWDNPL
PDQDJHPHQW"™ VXGMHOXMH L QDG]J]RUQLN XWDNPLFH NRML
VXGDpNL SDU 8 OLWHUDWXUL &OHJJID L 7TKRPSVRQD Q
R VXFLPD X UD]OLpLWLP \6GeRda¥eRiin® Dkuphof oRpleksr@dd Y
UXNRPHWD NDR VSRUWD WHKQLpNRM ]JDKWMHYQRVWL L YH
VWUHVQLP VSRUWRP |]D VXYHQMH

2GJRYRUQRVW VXGDFD ]D W]Y NRQWDNWQH VSRUWRY
itd.) podrazunjeva implementacjuSUDYLOD LJUH L RPRJXUDYDQMH LJUDF{
SUDYLOD L SURSR]JLFLHbItDARFE© V3 NM_RGDA@RWMWoviede Q N FL R Q
SUDYLOD awRYL&H XVSMHK VXyHQMD X WLP VSRUWRYLPI
WMHOHVQLK L ILJLROR&GNLK |[DKWMHYD WLMHNRP XWDNPLF
2006; Weston i sur., 2007; Rebelo i sur., 2011; Valdevit i sur., 281it).vode utakmicu uz
GRQRAHQMH RGOXND YH]DQLK X] SUD Ynhj@dza dsigttadanjs UL P M H
SUDYHGQH SURYHGEH SUDYLOD L QHSULVWUDQX SULPMHQ>
]JDaWLUHQL WLMHNRP LJUH (VWULJD ODOOR 5HE
XWMHpPpX QD SULURGX L XpHVWIDORYWD [QH SYSdMEHAHRSH.Q RU HS R (
2004) 6 XFL LIJUDMX DNWLYQX X OufetxjuX VS ROUX LKLYORAHQL K/ %
VWDQMD VYLK VXGLRQLND X QDWMHFDQMX IMLKRY MH ]D
VDpXYDWL VNOUMHONREe RG/QRWYLMVWH LOL QDWMHFDQMD SRVHEL
LOL SURSXVWD X SURVXGEL NDGD QDVWDMX QDMWHAaL SVL
njega ODOGHYLW L VXU %XGXiL GD MH SR]QDWR GD Q!
SHUFLSLUDMX UD]OLpLWR 3KLOLSV UH]XOWDW WRJD
QDWMHFDQMD NRMH XSUD Y$rbdtxduadis P Rai$SdR¥datindg, . 2008)H a L W L
Svojim dominantnim i autoritativnim stavom, kao i vrsnim poznavanjamavila suci
VPDQMXMX QHSULPMHUHQR SRQDaADQMH L DJUHVLYQX LJU>
interpretaciji ili primjeni pravila vodi suprotnoniekipni NRQWDNWQL VSRUW MH RC
NRPSOHNVQRJ GRQRaAHQMD R G O X Nrbor&§ RIGnosi¥ brio Kessh& M H V H
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6 XRpHQL V GRQR&AHQMHP RGOXND X L]JUD]JLWR NUDWNR
VXFL RVODQMDMX QD SURVXGEX KHXULVWLNH EU]D L MF
anticipacija) da im pomogne donijeti odlukMascarenhas i sur., 2006; Plessner i Haar,

, VWUDALYDQMD SRMHGLQLK DXWRUD SRND]DOD VX GI
SUHSR]QDYDQMH GRJDYyDMD QD WHUHQX D SRWUHEQR LP
donijeli ispravnu odluku (Nazadim i sur., 2015. Prema Abernethy, 1991; Bard i sur., 1994).

6SRUWVNR VXYyYHQMH LPD PQRJR DVSHNDWD RG NRMLK
PRUDOQL SVLKRORAGNL L HNRQRRVNXE | @ibD<pdad Writizirahi, a yH’
ULMHWNR ]JDERUDYOMHQL VXFL VX pHVWR X VDPRM MH]JL
inspiracije za medije (Baldwin 2008; Doseville, 20Mirjamali, 2012; Gundogdu i sur.,
2012. 1D VXFLPD MH aWR MH XMWDNWPYHDL (OHID QU LKRY 5 URLGND X
QD NRQDpDQ UH]XOWDW XWDNPLFH L QDWMHFDQMD 8QNHC
Estriga, 2011; Pizzera i Raab, 2012; Elsworthy, 2@akallero i sur., 2019\izam i sur.,
2015; Brightmore i sur., 2016) 3ULWLVDN PR&H ELWL RG VWUDQH VO
QDYLMDpD PHGLMD L LJUDpD 7LWOHEDXP % R\NR
sDPR GD PRUDMX SRG QLM HRA2AHBNEICjske/ PasoBSSV HYUHHE U P RYWIMDM X
podnijeti i psiK LpNULWSWY DN OLUMDPDOL X YLGX YLaH YUVWD
sportskih sudaca na sportskim manifestacijama prepoznat kao vrlo stresna aktivnost.
6DJOHGDMXiUL WX pLQMHQLFX VXFL PRJX SDWLWL RG UD]O
6WUHVRUL PRJX QHJDWLYQR XWMHFDWL QD NRJQLWLYQH
NRQFHQWUDFLMD SDAaQMD IRNXV WUXG X]JEXYyHQMH NRM
(Anshel, Jones & Hardy, 1989)1DMpHauL IDNWRUL VWUHVD NRG VXGD
LIYHGED RFMHQD VXyHQMD RG VWUDQH QDG]JRUQLND L VW!I
SRJUHaANH WLMHNRP VXyHQMD OLUMDPDOL

6XFL X YHOLNRM YHULQL NRQWDNWQLK VSRUWRYD PRU
kretanjem u utakmici (Emmonds wurs, 2015), odnosno pozicioniranjem tijekom cijele
XWDNPLFH 7MHOHVQL |[DKWMHYL VXGDFD VX WLMHNRP XWD
VX X SURVMHNX L]PHyYX L JRGLQD PODyYyL QHJR VXFL :t
PRUDMX RGQNBLYADOWDLOXH VSRVREQRVWL QD DGHNYDWQRM U
LVWH SRGORAQH SDGX NY Brenma\RebMiHi stM@Ribhél @GR uspjéhRIE L
V Xy HQkdXakkhim VSRUWRYLPD VH RGQRVL EDUHP GMHORPLpPQI
neometano ppWL WMHOHVQH L ILILRORANH DKW MHia¥liku @dLMHNRP
UDQLMH NDGD MH XVSMHK ELR SRQDMYL&H NRQFLSLUDQ QI
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PRGHUQL UXNRPHW ]DKWLMHYD RG LJUDpD YLaAgSBDHAQX W
,DNR VXFL X QLALP OLJDPD PRJX NRPSHQJLUDWL QH

VYRMLP LVNXVWYRP QD PHYyXQDURGQRM UD]JLQL L YLALP
1997).
8YDAaDYDM XL riMotngiri udi iM@pajuFoXi tjelesno spreinpmatiti tijek igre i

ELWL A&4WR MH PRJXUH EOL&H DNWLYQRVWLPD QD WHUHQX
‘D 6LOYD L VXU ODOOR L VXU Nabliis@D2MNRYLU L

ODJDKHUL L VXU AWR Mderrdns QR m@uKdevsel pfarialddadme

Estrige i sur. (2013a) tijekom rukometne utakmiceijem oko 120 tranzicija obrananapad,
V SURVMHpQLP WUDMDQMHP WUDQ]JLFLMH L] REUDQH X QDS:S

metara.

o
Lt de, L
A 4
9 Q¢ .-p;.ﬁﬂ""

&
LT

Slika 1. Kretanje dwjice sudaca (zeleni i plavi) tijekom prve dvije minute utakmice (Estriga,
2011)

19



BYHXNXSQD NYDO LW H WikonaiskehtdajeWdn ej&diubakmicéVilne®iD
smjela opadati radi nedostatka tjelesne pripremljenosti kod sudaca (Gruss, 19@8harjel
pripremljenost sudaca mora biti na toj razini da se izbjegava umor i tjelesna iscrpljenost
WLMHNRP XWDNPLFH NRMH RQHPRJXUDYDMX SUDYLOQR GR(
Kako su tjelesni zahtjevi sudaca tijekom utakmice povezani s rangoecargfg Rontoyannis
L VXU %DUWKD L VXU %RULQ L poKddatelje V X1
maksimalne sposobnosN DNR EL ELOL X P R$SEXDERMIHLYY DR NWNRMNMHYDPH
(Caballero i sur., 2015). Tako Mazaheri i suradnici (2016) iznose podatak da su nogometni
VXFL WLMHNRP XWDNPLFH L]JORAHQL VOLpQLP WMHOHVQLP
,ZVWUDALYDQMD Y L(Hatley NsXrS19GRICaBtagnaR sub, 2007.; Lategan, 2011;
ODOOR L VXU ODWNRYLU Llsulppkazaia da je uddl}ehogt sudaca
RG PMHVWD SUHNU&DMD YUOR ELWQD NRG SUDYLOQH GRV.
GRJDYDM GRJRGLURakmcUK4d seQonijela odluka i tjelesnoj pripremi sudaca
(/DWHJDQ %WLULQFL L VXU Nazafubiw NUR Y201i5; LPedrsdJ
sur., 2015Castillo i sur., 2015; Mazaheri i sur., 2016)druge strane, prevelika udaljenost od
PMHVWD GRJDYyDMD NRMD VH GRJDYyD X ID]JL VPDQMHQH WM
RG SRIJUHAQH RGOXNH V RE]JLURP GD YLGOMMMKRMW., QLMH G
2012; (OVZR UWK\ 8 LVWR YULMHPH N D @oarchku vaXdrenuS UL OD J |
vrlo je bitno da i donesu ispravnu odluku (Mallo i sur., 20I20bro pozicioniranje je
PRJXUH VDPR XNROLNR MH VXGD EatR&éeAtH&e spoitd HiS€tel VQR V
WDNR VXFL PRUDMX ]QDWL ]D G Udobogiti odrukeQonsibuaciara M&R Q FH Q \
WHUHQX X GMHOLUX VHNXQGH S5HLYUSRUWAUNHIVBRWMHYL6
HNVWUHPQL V REJLURP GD VXFL PRUDMX GRQRVLWL RGOX
pravilno vodili igru (Brand i sur.,, 2006 L VSULMHpLOL VLWXDFLMH NRMLPD
terenma. 9 ULMHPH GRQRAHQMD RGOXNH MH NUDWNR D RGOXN
NRQFHQWUDFLMD VXGDFD X WUHQXWNX GRQRAHQMD RGOX
6XFL SRYHJLINW\YORQRAHQMD SRIJUHAQLK RGOXNDH¢BeNR VH XW
%XOW\QFN LIQRVH SRGDWDN GD QRJRPHWQL VXFL WL

RGOXND awR MH VOLpDQ SRGDWDN NDR L NRG (YDQV
L VW U D& hog@r@thril sucima za vrijeme Svjetskog prvenstva u nogometu 2006. godine,
WH GR&aOL GR SRGDWND GD MH X |DGQMLK XWDNPLFD WF
ULMHpLPD VYDND RGOXND VXGDFD MH GRQHVHQD X SHULF
NUAQRVW GRQR3AHQMD X]DVWRSQLK L EU]JLK SURVXGEL L WUL
koncentraciju. % XGXuL GD VX VLWXDFLMH QD WHUHQX SURPMHC
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GRJDYyDMD NRML VOLMHGH MH YUOR QLVNIMHXRR R UMM R
QH VDPR pPpLVWX SHUFHSFLMX YDQMVNLK SURPMHQD YL]XI
DNXPXOLUDQR ]QDQMH R VOLPQLP VLWXDFLMDPD NRMH VX
kapacitet X HNVWUHPQLP V&iXdybitviid RIERID S H LKYOMNH NROLPLC
NRML GROD]H L] UD]JOLpLWLK L]YRJDP DMXW.UR VREZMN LS R @ K
UXNRPHWQL VXFL WLMHNRP X\®D NPW BHJIDUIL WX D &WR
LJUDJL 5 NP X VOLYWRPALYDQMX VNXSLQH DXWRUD %
QDYHGHQX XGDOMHQRVW SUHOD]H PBthR Editibfi [i QURaBINiEirE] L Q R P

(2013b) YUHPHQD WUDMDQMD XWDNPLFH VXFL SURYHGX VW
YUHPHQD SURYH®GX MRJKiIL L]RRyK .RG DQDOL]H XWDNPLFD
GROD]L VH GR SRGDWDND GD MH WLMHNRP XWDNPLFD X SU
VX SRJUH&ADND ]QDpDMQH JUH&NH VXGDFD LVNOMXpHQML
golovi). ZnDpDMQH JUH&NH VXGDFD VH GLVWULEXLUDMX UDYQ
SURVMHNX RQH QH XWMHpPpX QD NUDMQML UH]XOWDW XWDNEF
9HULQD RG VYLK SRJUHADND L ]QDpDMQLK SRIMWHADND

SRVWRMHULK SRJUHADND (VWULJD L VXU E

(XURSVND SD L VYMHWVND UXNRPHWQD SUDNVD VWD
VXYyHQMD X QDFLRQDOQLP UXNRPHWQLP VDYH]JLPD NDNR EL
VXYyHQMH QDM]DKWMHW¥WG@LWRK GREDNPOPPLQ SRWYUYyXMX 3L]
]JODQVWYHQR XWHPHOMHQLP pLQMHQLFDPD X VYRP LVWUDA&
NRMH VX XYMHWRYDQH PRWRULPNRP L YL]XDOQRP LVNXV\
moraju vrlorano spedM DOL]JLUDWL X VXYyHQMX L OLPRMWR UDENIMHVINKLV
NDR SURPDWUDpPL LOL VSRUWDA&L D |DWLP VH VSHFLMDOL]L
QDFLRQDOQLP VDYH]LPD QDMEROML VXFL X PHYXa@® URGQLI
WH REXNX NRMD LP SRPDAaH XVDYUaLWL ]QDQMH VXyHQMD
QDYRGH GD VXFL SRND]XMX UDQX VSHFLMDOL]DFLMX X RC
VXFLPD SRVWDMDOL ELYAL LJUDpPpL QD Ndg DaMpostizdnjep NH NLC
YUKXQVNRJ QLYRD X VXYyHQMX VXFL QH VDPR GD SRGLax
SUDNWLpPpQH DNWLYQRVWL NRMLPD GRGDWQR SRGLaxX VYRM
RG SRpHWDND VXGDpNLK NDULMHURQDWGMH X VXWR YR QAN

tjelesnu pripremu.

3UHPD PLAOMHQMX JUXSH DXWRUD &DWWHHXZ L VXU
LVNXVWYR EURM VDWL SURYHGHQLK X WHRULMVNRP L SUD
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sve to je pozitivno povezano SAMHAWLQRP VXYyHQMD -XQJHEUDQG (
SUHGLNWLYQH YULMHGQRVWL |D XVSMHaQRVW RWRKY HIQNDX .
pripremljenost uz sposobnost kontroliranja situacije na terenu, hrabrost i objektivnost pri

GROQMBHERGOXND SRaAWHQMH UD]XPLMHYDQMH LJUH QH®
SULPMHQMLYDQMD VWHpPHQRJ ]1QDQMD WH VSRVREQRVW NRC(

3RPQR SURXpPDYDMXiUL GRVWXS®KHQMMHX Dsipaitl X Y YN VDK
VSRUWRYD V SRVHEQLP QDJODVNRP QD UXNXFHWRH MXF}
LJUDJLWR NRPSOHNVDQ L ]JDKWMHYDQ GXJRJRGLAQML SUR
RGOXND .YDOLWHWQR VXYyHQMH VH QH PR&H \®kustv@LUDWL
NUR] JRGLQH VXYyHQMD YHOLNRJ EURMD XWDNPLFD YHOLN
VXGDF QDYyH L VWHUHRWLSQR XpL D NDVQLMH WR ]JQDQMH !
NYDOLWHWX VXYyHQMD L GRQR&HQMIDNMGLEXND UIDVQUIXV WR R Pl
YLVRNLP RFMHQDPD XVSMHAQRVWL VXyHQMD WLMHNRP JRG

tjelesne mase i tjelesne pripremljenosti.

'D EL VXGDF ELR XVSWIHED Y WREJIDO@DWLL QHSULVWUDQI
pritisku i iracionalnim emocijama, s iznimno velikim pragom samokontrole i autoriteta prema
svim sudionicima jednog natjecanja. Sudac bi svojim vizualnim izgledom trebao odavati
GRMDP VSRUWDAD DXWRULWDWLYQH RVREH NRMRIL]QLPQR
QDWMHFDQMD X NRMHP VXGL D XMHGQR L SRNXabDWL ELWI
negativnom kontekstu. Sudac mora biti vrlo dobro tjelesno pripremljen kako bi nesmetano
mogao pratiti tjelesne zahtjeve tijekom utakmice, posebice one submalsmaln
PDNVLPDOQRJ RSWHUHUHQMD 6XFL PRUDMX RGUabDyYDwL V"
pomno planiranim i programiranim treninzima. Vrlo je bitho da sudac ima vrlo dobro
razvijeni aerobni kapacitet za neometano i konstantno kretanje tijekom ualkdmo je vrlo
ELWQR ]D NYDOLWHWQR SRIJLFLRQLUDQ@WHEN\WH[RNIHWBQRPEH
utakmici koji zahtjevaju brzo kretanje, posebice kontranapada.indwidualni rad na
podizanju aerobnogkapaciteh VXFL EL WUHEDOL MdvatH naS podrahf@ RV W L
anaerobnih sposobnosti kako bi nesmetano tijekom utakmice pratili veliki broj aktivnosti koje
VH RSHWRYDQR SRQDYOMDMX D LVWH VX YLVRNRJ LQWHQ]
utjecaj na rezultat ili tijek utakmice i svojo@ RMDYRP YRGLWL LJUDpH GD X MH
WHUHQX RVWYDUH VYRMD PDNVLPDOQD GRVWLJQXUuD
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OQRJD LVWUD&RIUMWMWDQWX XHYBQD QDMYL&AH X] VDPH VXGI
poVWRML WHQGHQFLMD SURXpDYDQMD VSRUWYVNheKnav XGDFD
GDOMH V REJLURP QD QMLKRYX YHOLNX YDAaQRVW X VSF
]JDPLMHOUHQ MH SRUDVW LVWUDALYDQMD NR&ADUNDANLK L QF
X] VXFH X UDJELMX 1DMpH&AUH LVWUDaLDVDXQULDWS WNWIIH W Xy
VD VWUHVRP SR]JLFLRQLUDQMH L NUHWDQMH SVLKRORAN
PRWRULpH L YL]XDOQH VSRVREQRVWL XWMHFDM SXEOLN
VXGLRQLND WH NRPXQLNDFLMD YRAWWLMNDU PR W HULR/AMNLHN F
WUHQLQJD ILJLRORAND RSWHUHUHQMD WLMHNRP XWDNPLI
5XNRPHWQL VXFL VX ELOL QDMPDQMH ]DVWo s&vdtiehdL VXEM
sportova i literature je vrlo malo u dostupnibazama podataka. Pregledom dostupne
OLWHUDWXUH ]DVDG QLVX SRWSXQR SR]QDWL RGQRVL WMF
UH VH LVWUDALWL X RYRM GRNWRUVNRM GLVHUWDFLML
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'26%$'$al-$ ,675%4,9%1-%
,VWUDAaLYDQ MM BLWIHRUAHRIHNRID VXGDFD X UXNRPHWX

,VWUDALYDQMD IL]JLROR4ANRJ RSWHUHUHQMD VXGDFD X |
]ODQVWYHQD UDGD 8 MHGQRP UDGX VX PMHUHQH NROLpL
(XURSVNH UXNRPHWQH IHGHU D F LiMatjeiim¥, X @i Bu VHP L C
PMHUHQD ILJLROR4AND RSWHUHUHQMD ODERUDWRULMVNL X
UXNRPHWQLK XWDNPLFD QDMYL&HJ UDQJD QDWMHFDQMD X

.ULVWD *UXVV MH QD VOXAaEHQLP WH\eat)ljedli@ MLPD (-
NROLPpLQH ODNWDWD X NUYL QD X]J]RUNX RG UXNRPHWQLK
GYD VOXAaEHQD QDWMHFDQMD 3UYR PMHUHQMH MH SURYRG
bi se sucima programirao trening za podizanje tjicgéssSs ULSUHPOMHQRVWL 1DNR
treninga suci su testirani na drugopOXaEHQRP QDWM HBBQ@IMX pddgdH MH
razinu tjelesne pripemljenosti, 36 je ostalo na istoj razini, 26, SRVWR MH LPDOR (
rezultate dok ostatak testiranog uzorkje miazio u analizu jer su testirani prvi puta (nisu bili
GHOHJLUDQL ]D SURAOR QDWMHFDQMH 'RELYHQL VX SRCG
NROLPLQX ODNWwa/WKad B &Gm/h imaju 2,58 mmol/l, kod 9 km/h imaju 4,14
mmol/l, kod 10 km/h imaj6, PPRO O GRN NRG NP K zBjgBNWMHpPQD
laktata je iznosila8, PPRO O 6XFL VX SUROMptdggQ&R &S khidtOdbK &LOL D H U
anaerobnilaktatniprag prelaziina9, NP K $XWRULFD SUHGODA&H GD VH VY
planoviL SURJUDPL ]D WUHQLQJ VXGDFD WH GD VH SHULRGL
WLMHNRP XWDNPLFD OR&aD WMHOHVQD SULSUHPOMHQRVW
NYDOLWHWX VXyHQMD

8 LVWUDALYDQMX )HUQDQGHVD GD 6LOYHDMX XUDRQIRN
]IDKWMHYH UXNRPHWQLK VXGDFD WLMHNRP XWDNPLFH 8]R
VXGDFD QDFLRQDOQRJ L PHYXQDURGHINFRY ELDID)MbtineR VM Hp Q
ORUIRORA&NH NDUDNWHULV Wé&dddsti Vixinal P D O M 5SddiRividtakap QH Y
pURVMHpPpQD PDVD WLMHROMDORUODPMDH GRN*“MH SURNMHPDQ SF
NRG LVSLWDQLNEDSHCL 8u testiratii u nekoliko testova laboratorijski kao i na
VOXAEHQLP XWD N P LdeD&ukonkiwwRiploveD ¥R vremena na teme u
QRUPDOQLP RSVEH pdsto MrénhehaPsD R SWHUHUIHQMD VXERPDONVLPDC
YUHPHQD SURYHGX X JRQL PDNVLPDOQRJ RSWHUHUHQMD 3
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XWDNPLFH MH ELOMD X PLORWNXFD RG PDNVLPDOQH IUHNYH
relativni maksimalni primW DN NLVLND NRG VX G P PBDNN H ERPEWR YNDH) R

PDQMH RG UH]XOWDWD S R Mtaci@tx VW K GQ\LRVGH IOXHGRIPISVWWIRGTH V
rezutDW SURFMHQH QDUWEP OWHYVWBKKWWENK UH]XOWDW GLU
PMHUHQMD NRMH MH YMHURGRVWRMQLMH 3UR&MHHPQD QDI
kapaciteta bila je 13, “ NP K $XWRUL WDNRYHU QDYRWHDGADY®R B MA

rukometnih sudaca.

Podaci kojisu se obradilu ovoj disertaciji premaosljednje navedenorananstvenom
UDGX RpLWXMX VH X QRYRP JQDQVWYHQRP GRSULQRVX JGNM
IXQNFLRQDOQH VSRVREQRVWija, & stdtddoX d® Dovi Yobdataka/ B W X V)
ILILRORANRP RSWHUHUHQMX VXGDFD X (XURSL JGMH VH LJ
SURYHOR QD NYDOLWHW Q LsM tdgirahi v $faintiairdizitdrirnt tdstovireaxur L
ODERUDWRULMVNLP XYMHWLPD D LVWR WDNR VH GRELOR L
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,VWUDAaLY DQ MH BLWIHRJAHRIHNORVID V XKipbifs Bpoxto@rabaX J L P

RD]LQD ILJLRORANRJ RSWHUHUHQMD QRJRPHWQLK VX
Catteralla i suradnika (1993) 1D X]RUNX RG QRIJRPHWQLK VXGDFD QD
SRND]DOL VX YLVRNR ILILRORANR RSWHUHUHQMH WLMHNRP
su suci prelazili tjekom utakmice bila je49 kilometra s napomenom da su u drugom
SROXYUHPHQX VXFL SUHOD]LOL PDQMH XGDOMHQRVWL
SROXYUHPHQX ELOD MH ¢ RWNXFDMD X PLQXWL D X GU

minuti.

8 LVWRP VSRUWX MH S UROitavia HCaRagne (200 B uz¥rku@W H L
18 nogometnih sudaca tijekom natjecateljske sezone 1992/1993. talijanske prve lige (Seria A).
5HIXOWDWL SULPMHQRP HOHNWURQVNR ka® MitptéthdobonhU HN 'Y H (
LVWUDALYDQMX YLVRNR ILIJLROR&A&NR RSWHUHUHQMH WLMHN
IUHNYHQFLMH V Otkudaj& & minuti ddnosno 89,% od maksimalne frekvencije
VUFD 3URVMHpPQD YULMHGQRYVWUIRVFHHNQ X EE IONDbikvgdjpRUD “X S U'Y
minut,b, D X GUXJRP SROXY Uottkrieha@ X1 minuti‘Autori su utvrdili da se
YULMHGQRVWL IUHNYHQFLMH VUFD L]JPHYyX SUYRJ L GUXJE

razlikuju.

60LPQR LVWUDALY D Q MKitussrupR Bangsho {2001X nal2QnodbRétnih
sudaca na 43 utakmice Danske nogometne lige. UdalieNORtMH VX VXFL SUHA&AOL VX
NLORPHWDUD RG WHIRPHWDUD X WUpDQMX YLVRNLP LQ
GD VXFL WLMHNRPX WAYHRHDD YHUIRYRGH X DNWLYQRVWLPD Q

stajanje ( KRGDQMH LOL 6°b.INmgiRIioNErhdn®vdHprovode
X DNWLYQRVWLP D NHRI HLIW RQWXH Q@ LLPADHOWIBH X QDW UD &N H
brzR WUpPDQMH L MSRVLYMP QD YULMHGQRVW IUHNYHQFLM
LIQRVLOD bwtidicaja u'minuit RGQRVQR “ RG PDNVLPDOQH IUHN

ukupnog trajanja utakmice, 56% vremena vrijednosti frekvencije srca ksetae u rasponu

od 150 do 170 otkucaja u minuti, a 27% vremena iznad 170 otkucaja u minuti. Dobiveni su
SRGDFL GD VXFL X GUXJRP SROXYUHPHQX SULMHYyX PDQMN
WUpPDQMHP XQDWUDA&ANH

Isti autori (Krustrup i Bangsbo, 2002) supteVOL LVWUDALYDQMH L QD SRP
SRNXaboL XWYUGLWL VWYDUQR ILJLRORAGNR RSWHUHUHQI
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XWDNPLFH 8]RUDN LVSLWDQLND pLQLOR MH VXGDFD QDM
je provedeno za vrijeme 22atjecateljske utakmice Danske nogometne lige. U prosjeku su

suci za vrieme utakmice prolazili put od 7,28 kilometara (u rasponu @& %lo 8,16
NLORPHWDUD RIGORRHIW D UD X WenhtBtQm(iX ragpovilRdd 0,86 do

1,44 kilometara) td,16 kilometara UERPQRP WUPDQMX X UIIKDPREPN. RG
SURVMHpPQD YULMHGQRVW U sthuoal Q minidi A WR) BXIN X @RV L [GIR WL

od maksimalne frekvencije srca.

Barberc$OYDUH] L VXUDGQLFL Kupéa 2007 Mybti&® Dz&&kH U L p N F
LVSLWDQLND pLQLOR MH JODY QaiKIVXEB@HAD SVRE BH pIH WRHW
2,2 godine, visine “ PHWUD P B\ikgrama.‘U uzorku je drugu skupinu
LVSLWDQLND pibh®udacR prospRORFR Y@/ DURV W L “ JRGLQH YL
PHWUD PDYV B kilograrha. Dobiveni su podaci da tijekom utakmice glavni suci u
proVMHNX SULMMHWDUD GRN SRPRUQL SULMHYX PHWDUD
RSWHUHUOUHQMD S ijaRjgkignijgadbice jeHbiN BB % 6d maksimalne frekvencije
VUFD NRG JODYQLK VXGDFD GRN MH NRG SRPRibQK VXGDI
GRELOL VWDWLVWLPpNL ]QDpDMQX UD]JOLNX L]JPHYyX SURVMFE

udaljenosti tigkom utakmice.

8 VYRP UDGX &RVWD L VXUDGQLFL VX SURYHOL LV
RSWHUHUHQMX QD VXGDFD QD XWDNPLFD X %UD]JLOX L
UD]JOLND L]PHYyX SULMHVYHQLK XG D O Hi@aRsim&lhe brzine (1® L
. L “NP K NRMX SRVWLAX VXFL L]JPHYyX GYD SROXYUH}
srca tijekom utakmice je bila 89% od maksimalne frekvencije srca, dok je u 95% utakmica
SURVMHDPQD IUHNYHQFLMD Wt maksimh@dr frek\@iizijeY dréaH ViijeGie
SURYHGHQR X JRQL RG GR RG PDNVLPDOQH IUHNYH
SROXYUHPHQX SURPDWUDQLK XWDNPLFD $XWRUL ]DNOMXE
VOXAEHQLK XWDNPLFD LPDHOULQYLREB WM BHNWVHNOHVUORD L LQ

'YDGHVHW L GYD QRJRPHWQD VXFD QDFLRQDOQRJ UD(
VYUKX RGUHYLYDQMD ILIJLROR&NRJ SURILOD QRJRPHWQLK V
6YL VXFL VX LPDOL QDMPDQMH J R G Lv@eDstdtistikaXwzovké D X V)
LVSLWDQLND SRND]XMH GD VX SURGMEIDQ HY VO Bdika/ W L*
tielesne mase 76 “ 1 kilogramaWH LQGHNVD WMHOHV@H PODVNRAGDQL
VX WHVWLUDQL QD VWD QG D Udg@Qriee \f¢deradidr (FIER)DDdbienNK Q D U R ¢
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rezultaWL XND]XMX QD YULMH®OQRNIWRLRG $XWRU LV X DINDIND XX M
]IDKWMHYL VXGDFD WLMHNRP XWDNPLFH SRYH]DQL V UDQJ
svoje tjelesnol L] L R (pBkazdtdliekakR EL ELOL X PRJXG8QdkijeVihha Kpe VLWL V
QDPHUX LJUDpPL

8 LVWUDALYDQMX R ILJLRORANRP RSWHUHUHQMX VXGD

VX LVWUDAaLYDOL QRIJRPHWQD VXFD QD XWDNPLF
uzorku su sudjelovall @ DYQL L SRPRUQL VXFL .RG JODYQLK VXGDFD
jebila25 “, JRGLQH GRN NRG SRRRGQIOK 3URVMHK@D YLVLC(
JODYQLK VXGDFD EbCéntimBWDUD D NRG SRPRUQLK VXGDFI
centimetara.3 U RV NjdtelsiaidasD JODYQLK VXGDFD L]Klgamacok el H “
NRG SRPRI@DKD L]QR\Ekiddbama Indeks tjelesne mase kgthvnih sudaca
ELR MH NJ PO NRG SRPRUQIWK Pd 7LMHNRPNKEBNPLFH JO!
SURVMHNX SUR&AOL NLORPHWDUD X RGQRVX QD SRPRUQH

GYRVWXUNR PDQMH “ NLORPHWDUD 1DMYH{D IUHN
“ NRG JODYQIIGKS BRRIUMHKN]® E L Odoki@pt@3BpQD*“NRG JODYQ
ELOD “ D NRG SR RtRuz&el kminuti *

8 LVWUDALYDQMX %LULQFLMD L respithBjekiQ bokaratelp R SR
DHUREQLK NDSDFLWHWD NRG QRJR P Bbriatja WXTaBkeD UD]O
sudjebvalR M H LVSLWDQLND 3URVB& pQ X “VAVJRIIQDV VB ULRNEN W D@
YLVLQD WLM®B&OENtimeDUD SURVMHpPpQD W MA Kibhxatx dBlkge/ D “
indeks tjelesne mase iznosio “ NJ P $XWRUL VXellivi$ekdikKoQLNH SF
JUXSD VD GRGDWQLP SRGJUXSDPD SUHPD LVNXVWYX X VX}
VXYHQMX L UDQJX VXyHQMD redpdadijskif pekarktdliviaMrela®RiGDFL R
maksimalni primitak kisika i minutni volumen disanja. MM HpQL UHODWLYQL PI
primitak kiska je kod sudaca do 5 godn LVNXVWYD X VXyHQMxlI/HgidRV LR
kod sud&=D V GR JRGLQD LVNRPROWYIDPLQ WH NRG VXGDFD
godinD LV N XV WY D5 ml/kg/min. Minutni vdumen disanja je kod sudaca do 5 godina
iskustY D X VXyHQMX L] @R Nhhirkkod suda® V  GR JRGLQD LVNXVWY
2166 I/min te kod sudaca ¥ LaH RG JRGLQD LVNXVYDRUL VX SURQ
VWDWLVWLPNL JanBipD MRGBHU HYyMH]@IL K Hpdkaz Stéljal(@isikadi Witiallnk
kapacitet, vitalni kapacitet, minutni volumen disanja) i relativnog maksimalnog primitka
NLVLND NRG VXGDFD QLA&HJ L YLAHJ UDQJD =DNOMXpXMX -
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pokazateljg savjHW XM X GD EL L RVWDOL VXFL WUHEDOL SURYRGL
suci intenzivan trening za dostizanje visokih razespiracijskih pokazatelja.

8 LVWUDALYDQMX &DVWLOOD L VXUDGQLND R
karakteristkama nRPHWQLK VXGDFD X aSDQMROVNRM VXGMHORYI
SRGLMHOMHQL X QHNROLNR NDWHJRULMD UD&pODQMXMXilL
VXFH ORUIROR&NH NDUDNWHULVWLNH VXGDFD VH QLVX ]
stoJD VX QDYHGHQL SURVMHpPQL SRGDFL R VYLP LVSLWDQ!I
ispitanika29  “ 8 godiQD SURVMHPQX YLVL® Entimetdtdd SDRVMHDQ X
WMHOHVQX PD¥ klog&@na, dokjeLQGHNYV WMHOHVQH2PDNVHPI|QRV L
$XWRUL QLVX SURQD&OL VWDWLVWLpPNL ]Qi@dsBoMs@réemilD]OLNE
ILJLRORANLP NDUDNWHULVWLNDPD 1R XRpDYDMX GD VX VX
PODYLK VXGDFD X VSULQWHYLP Bt tigdmuthkrMdd §i Xla MD@MH X G
SURVMHPQD PDNVLPDOQD IUHNYHQFLMD VUFD PDQMD QHJF
JRGLQD QHRYLVQR R NDWHJRULML LOL SRJLFLML X VXYyHQM:
VSHFLILPQH SURJUDPH WH HNDLNRI [E L] DV M WRIBULAVDHD IV XV SRV R E Q
SUDYFD L VPMHUD NUHWDQMD L SRYHUDOL LOL RGU&DOL DI

8 LVWUDALYDQMX ILILRORANRJ RSWHUHUHQMD QRJRPHYV
i suradnici (2016) su koristiX]RUDN R G VXGDFD L] QDMYL&HJ UDQJD V
LVWUDALYDOL SRYH]DQRVW VSRVREQRVWL NDUGLRUHVSLU
NYDOLWHWX VXyHQMD VAWMH/PHONDR IS RXEN DN PILWDQ@&NgRditaL OD MH
SURVAWHIVQ QD VXGDFD L]Q&\terdmetdd B SURVMHpPQD 9MHOHYVC
“ NLERIJUIURVMHDPQL SRDWWW DMNH W MdkeHndEks tjelesne
mase23, “ N J Ispidanici su testirani u laboratorijskim i terenskimatima. Od
SRGDWDND NRMH DXWRUL QDYRGRDI@Q®@POMBNYWIQ BEUNMRL WHIF]
20, WH SURVMHpPQL UHOPPUNPY QLD R DNWLLANDO Q§ @RKyg/mRR. M H
$XWRUL QLVX GRELOL VWDWLVW L paijabllQ&rprid MEposolshBsYi H]|D Q R V
NDUGLRUHVSLUDWRUQRJ VXVWDYD L VDVWDYD WLMHOD X R
QD RFMHQH VXYHQMD RGQRVQR NYDOLWHWX VXyHQMD LPDI

Paes i Fernandez (2016) suithOL HQHUJHWVNX SRWURAaAQMX X ODE
XJRUNX LVSLWDQLND RG QRIJRPHWQLK VXGDFD L] “%UD]LOI
7890GLQH VD VXGDPpNLBR3LYV B2X0odn¥ RBRU RGMHPpQD YLVLQD WLMH
bila je ‘0,07 centimet D SURVMHpPQD PDVD WLMHOD MH “ G
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2407 NJ Pd D SURVMHjpléshe RtV ishBs DN “ 1 %. U
spirometrijskom testiranju su postignuti rezultati relativnog maksimalnog primitka kisika od

4 “ PO NJ PLQ V SURVMH p QR Peijprb theWdnPtes@ranja Bd LBG-BN Y H Q

“ RWNXFDMD X PLQXWL $XWRUL VX LVWUDALYDOL UD]JOLN
QDSULMHG L XQDWUDANH pLML UH]XOW 2Méin, QoHiedasl ¥ GLUHI
LIPMHUHQLP PRUIRORANLP NDUDNWHULVWLNDPD L WHVWL
SRVOXAaLWL ]D XVSRUHGEX UH]XOWDWD V UXNRPHWQLP VXF

8 VSRUWX VOLpPpQLK NUHWQLK Maktib) XSukadkici 200D BuU L X QF
LVWUDALYPEAINRIRIEWHUHUHQMH UDJEL VXGDFD X SUYRM HQJ
je 13 ragbi sudac&utori su pratili sucima vrijednosi UHNYHQFLMH VUFD 1MLKR
YULMHGQRVW IUHNY H Q F L MatkuvajaFuDminyti B4/3%0dd rvhkinalne “
I[UHNYHQFLMH VUFD $XWRUL LVWR WDNH L]JRQVH SRGDWDN
frekvenciji VUFD L]JPHYyX SUYRJ L GUXJRJ SROXYUHPHQD XWDNPLI

2 +DUD L VXUDGQLFL VX LVWUDALOLAHSURIAGYDRAQ
SURVMHpPpQH VWDyodhd, Wi H ‘o FHQWLPHW Ukilogr&maH “
SURVMHpPQL PDNVNRODRD SBGPLWHDINVD QPNODNJ]@REPL SURVMH
maksimalna frekvencija srca je 184,5, RWNXFDMD X P Lftgkevidija SthRY MHp QD
maksimalne frekvecnije srca tijekom utakmice jOdid VWDWLVWLpPNL YBED X SUY]
od maksimalne frekvencije srca) u odnosu@J XJR SROXYULMHPH8XNWONPLFH
PDNVLPDOQH IUHNYHQFLMH VU Féu raghjuéastojLodpervéadiskilc D V H
EUILQD NUHWDQMD WLMHNRP XWDNPLFH L YLVRNLK EU]JLQD

SHDUFH L VXUDGQLFL VX SURYHOL LVWUDALYDQMH
pLQLOL VX JODYQL VXFL X SROMX GRN VX GUXJX JUXS}
ispitanika sastojao seod VXGDFD SURVMBEPQH MGLORVWURVMHPpQD
visina ispitanika] QRVLOD MH FHQWLPHWQD WMHEGNWGD PDVD MH L]
13,1 kilograma. Autori ne navode podatak o postotku tjelesnih masti ili indeksu tjelesne mase
kod ispitanika. Dobiveni rezultati ukazuju da tijekom utakmice suci imaiR YM Hp Q X
I[UHNYHQFLMX VUPRPDWNXFDMD X PLQXWL 2%WdRmaksnalivel “
frekvencije srca dobivene tijekom testiranja. Tijekom utakmice suci su proveli u zoni manjoj
od 57% od maksimalne frekvencije sccBlXKSQR 3 % vremena trajanjatakmice, u
zoni 57-63,9% su proveli B, “ 4 %, u zoni64-75,9% su proveli 18, © 5 %, u zoni76-
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VX SURYHOL ¢ GRN 9% ptgv@liD G | R® MreRéba
WUDMDQMD XWDNPLFH $XWRUL ]DNOM jnpextiMRoOmukMige VXXFL S
NRMD VH SRYHUDYDMX SUHPD NUDMX XWDNPLFH

8 NRaDUFL MH /HLFKW SURYHR VWXGIlghdieQD NRAL
Tjelesna visina ispitanika iznosila je 178 centimetra, tjelesnu masa tPdkia a indeks
tielesne mase 2d.kg/ Pd $XWRU UDGD L]JRVL SRGDWDN GD QHPD ]QI
RSWHUHUHQMX WLMHNRP XWDNPLFH L]JPHYyX PXaNLK L aHQV
LOL WUL VXFD SURVMHPQD IUHNYHQFLMD VUFD WLMHNRP
maksimaOQH IUHNYHQFLMH VUFD WLMHNRP YLa&H RG XNXS
RSWHUHUHQMD QD XWDNPLFL SRGLMHOLR X JRQH RSWHUF
XWDNPLFH 7DNR MH LVSLWDQLN X ODJDQRM ksiRn@he NRMD \
frekvendje srca bio 4.% vremena trajanja utakmice, u umjeremojpi od 55 do 69% je
proveo 30, YUHPHQD z&ni\wdH/®N&R3A% je proveo 64, L X L]QLPR WHAaANRM

NRMD VH NUHUH L]QDG RG PDNVLPDOQH IUHNYHQFLMH V
vremena trajanja utakmice.

/IRQpDU 'HAPDQ L /UAHQUDALYDOL LQWHQ]JLWHW NUHWD
VXGDFD WLMHNRP NR&DUND&dNH XWDNPLFH ,VWUDALYDQMF
doigravanja 1A slovenske lige. Utakmice su snimane HadthDPD SULpPpYUAUHQLK ]
GYRUDQH 3URJUDPVNRP DSOLNDFLMRP 6%*,7 NRMD RPRJ’
XNXSQR SULMHYHQH XGDOMHQRVWL ]D YULMHPH XWDNPLF
SULMHYHQD XGDOMHQRVW VXGP BZY wdtavl DN Béa 20820métPal FH L |

KRGDMXUuL 9% HWHRIURP WUDPDQM X5%) u umjerévit D
EUJRP WUPDQMX WH X BHWRPUWUPDQMX 2G XNXSQRJ WU
XWDNPLFH VXFL VX SURYH®DAmMinutB LR XWER KRFGEMURKBRLO M X
XPMHUHQR EU]RRNWaALEDI R XWUPDQMX WHMG @ DUDMXuUuL VH

/IHLFKW MH SURYHR LVWUDALYDQMH QD X]JRUNX R
UDQJD VXFHQWO EBRL SURVEBHPRHRGRED RCRUIRORANH NDUI
sudaca su ukazivale ndpRVMHpPQ X WMHO HV QeNtimétre theleBmM@ masu od

“ 6 kilogramaWH SURVMHpPpQL SIEWY.WRRAV D NI AukdH &l & @jerio
postotaktjelesne PDVWL V YGABRHL PGIRMBERLR NRG VYLK PHWRGD ]QD}p
LVWUDALYDQMX VX QDYHGQL L SRGDFL |]D UHODWLYQL PDN
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LIQRVLR PO NJ PLQ $XWRU ]JDNOMXpXMH GD SRSXODFLMD
YHUL DHUREW IRSDGEPFERWGIQH SRSXODFLMH VOLPpQLK PRUIROTI

8 GRNWRUVNRM GLVHUWDWUMRA L5YXBSB UL]JLRORMNR RSWHU
VXGDFD WLMHNRP XWDNPLFH WH XWMHFDM PRWRULPNLK R
NY D O LW HWUWOzordKX igpltenika sastaase od 31 suca koji su sudil. Hrvatsku
NRADUNDA&ANX OLJX QDMYLAL UDQJ X +UYDWVNRM17 3URVMI
JRGLQD X] SURNVWMAYRRX LVXYHQMOGLQD“X QDMYLAHP UDQJX
ProsjgpQD VDLVX@DFD L]QRVLMODHYMWLPHWDUD D SURMWIHPQD P!
NLORJUDPD daWR XND]XMH QD RpHNLYDQX pLQMHQLFX GD V.
su testirani u laboratorijskim i terenskim uvjetima. Rezultati koje autQqrlkzVL VX SURVMH
I[UHNYHQFLMD V UFNDD WNLIW EKNNRCPN RIRFEEHD L ] QR dtku@ja uMriihuti, “
RGQRVQR 80% o maksimaldl TUHNYHQFLMH YW394-dd f\dkMencije sréa
SUL DQDHUREQRP SUDJX 3R WisikiDp Q]IQ R W N LMHItar®) d6kS U L P
MH SURVMHpPpQL UHOIDPAMYDON. NPIDWAMLIP D PQERY SN PLQ“ 8WYUVHQ
GD VXFL RG XNXSQRJ WUDMDQMD NRADUNDANH XWDNPLF
RSWHUHUHQMD HNVWerbhnplLzer@)) a lukdlikp\WweHu@rme ¥ QbBir &amo vrijeme
WLMHNRP pHWYUWLQD WDGD WD M2% adViupidgDriémen®sReiL L GF
SURYRGH X ]RQL RSWHUHUHQMD WLMHNRP NRMH GROD]H GR

Nabli i suradnici (2016) X X QDMQRYLMHP LVWUDALYDQMX IL]LR
VXGDFD X NRADUFL LVWUDALYDOL X]J]RUDN9RG4 godind SLWDQL
, ]JPMHUHQH PRUIRORAaANH NDUDNWHULVWLNH VXGDFD SRND]
centimetra, tjelesnuPDV X R G 6 kilogramate prodfpQL LQGHNY WMHOHVQH P
1, NJ P38 ,VSLWDQLFL VX ELOL QDFLRQDOQL L PHYXQDUR
SURYHGHQR QD QDFLRQDOQRP SUYHQVWYX 7XQLVD X NRa
LV W Wjp akaYup da su suck] VWDWLVWLpN X01) @ioveD MjllRVWWY UHPHQD
KRGDMXUL 02minute X RGQRVX QD ODJDQR WUpPDQMH “

“ 46 PLOQXWH L WUPDQMH VELLLLQWRP 3UR ViM Bida®dal dudad¢dN Y H Q
MH ELOD RG PDNVLPDOQH IUHNYHQFLMH VUFD L RQD QL
LIPHYyX pHWY UWoizéntradjaakibralizfierenih u poluvremend WDNPLFH “
392 mmol/l)uodRVX QD NUDM XWDmMMAdAPH WDNRYyHU VH VWDWLVW

ne razlikuju.
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8 SUHWUDALYDQMX GRVDGDaQMLK LVWUDALYDQMD X
VXGDFD X VSRUWX YULMHGL VSRPHQXWL L GRNWRUVNX G
kDUGLRYDVNXODUQR R $ijakéht leperaiskin  z&huas RugrddBjp totalne
endoproteze zgloba kukaVWUDALYDQMH QDYRGL VOLPpQH ]DNOMXpNH
X] ILJLRORAND RSWHUHUHQMD VXGDFD X UD]QLP VSRUWR)
PXaNDUDFD GRNWRWUM» dPeétializhdyi@HopddR Njima su tijekom operacija
QHLQYD]LYQR S U Dpbkbgateljikdd daBvata Qdrag@id totalne endoproteze zgloba
kuka. Ispitanici su testirani ergometrijskim testom na pokjetrexi ali po Bruceovom
SURWRNROX JGMH LVSLWDQWN WRGP IRGQBMMBEDQ R\QDD DD L\
X VSRUWX JGMH LVSLWDQLN WUpL B5H]XOWDWL LVWUDALYCL
tijekom operacije nego tijekom prijeoperacijgkioposSiMHRSHUDFLMVNRJOBLURYDQ M
.RG WMHOHVQR |[DKWMHYQLMLK GLMHORYD RSHUDFLMH Y}t
WMHOHVQR PDQMH |DEWMENQM DONVLR]QRVWL NRML MH PM
u prijeoperacijskom viem®@ X QHJR X SRVOLMHRSHUDFLMVNRP S
YL&AH YULMHGQRVWL NDUGLRYDVNXODUQRJ RGJRYRUD WLN
RSWHUHUHQMD L SVLKLpNRJ VWUHVD RSHUDWHUD WH GD
W H a N L RinVeihHh a3 tHnA.
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,] SUHWKRGQR QDYHGHQLK LVWUDALYDQMD YLGOMLYR
donekle s WUDALYDQD SRVHERNH X XQRXXANRPHMXVXGILILRORAND RS
NDR L QMLKRYH PRWRULpPNH LLVYXQUDHELFRRDBOQR Y OR VRERR
LVW&DAMQUDALYDQD VX VDPR IL]LRORA&N DpuRBWgrehHl UHQ M D
ODNWDWD QD VOXAaEHQLP WHVWLUDQMLPD L PMeUHQMHP
uspostavljanja odnosa tih vrijednosti s individualnim zBria R S W H BridhldiCkb]iBe
XRpDYD MH GD QHPD LVWUDALYDQMD R XWMHFDMX IL]JLR
NYDOLWHWX VXyHQMD 6WRJD UH WHPHOMHP XRUHQRJ SURE
navedeni u poglavlju 3+Cilj i hipoteze iVWUDALYDQMD
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3.CILJI HIPOTEZEI 675%$4,9%$1-%

&LOM RYRJ LVWUDALYDQMD MH XWYUGLWL ILJLRORANR
XWDNPLFH LVWUDALWL XWMHFDM PRWRULPNLK L IXQNFLRC
NYDOLWHWX VX jyHOWMID aWW LWEN RYHERVWRML SRYH]DQRVW |
WLMHNRP XWDNPLFH L NYDOLWHWH VXYyHQMD

SUHPD FLOMHYLPD LVWUDALYDQMD SRVWDYOMHQH VX V

H1:
SRVWRML VWDWLVWLPNL ]QDpDMQD SRYH]DQRd&vcen® HYy X ER
XVSMHaAQRVWL VXYyHQMD

H2:
SRVWRML VWDWLVWLPNL ]QDpDMQD SRYH]DQRVW L]JPHYX EF

XVSMHaAaQRVWL VXYyHQMD

H3:
SRVWRML VWDWLVWLpPpNL |]QDpDMQD QHIJDWLYQD SRYH]DQRYV
ocjenH XVSMHaAQRVWL VXyHQMD

H4:
SRVWRML VWDWLVWLPpNL ]1QDpDMQD SRYH]DQRVW L]JPHYX YH
PMHUHQRJ YUHPHQRP SURYHGHQLP X DQDHUREQRM ]J]RQL L
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0(72'( ,675%$4,9$1-$

4.1. UZORAK ISPITANIKA

Uzorak ispitanikap LQLORLMH V X G D p dtlhdsn& BRUROri2tna sukaji
se nalaze na listi Premijer hrvatske rukometne liggDMYLAD OLJD SR UBQJX X +U
VXGDpNLK SDURYD VYDNH JR ErxiH petoddieDseRREMERIHP L V Xy
SRWYUYyXMH VWUXNRY Q K WBYRDWI\HNLHQ U WN R P HOWUXLIKINAX GD F D
listise nalazii VXGDpNLIKEBWMURYNMXYyHQMH XWDNPLFD X +UYDWVN
SRG LQJHUHQ &rbdviR Rukéhte:§nk @ederacijdri para poM H G X M Rurépkké a
rukometne federacije (EHF)G YD SDUD S R \&ijetbieXiotnedind deracije (IHF)
GRN MH MHGDQ SDU X SURMHNWX RVSRVREOMDYDQMD PC(
European young referee project (EYRP).

Tablica 1. Deskriptivni VW D WobkaydteiGREL LVSLWDQLND XNXSQRJ VWD
X QDYLaAHP UDQJX VXYyHQMD
N =32 Dob ispitanika 6WDa X VXyI 6WDa X QDMY

Prosjek
Standardna devijacija
Maksimalni rezultat

Minimalni rezultat

SBURVMHpPpQD GRE VXGDFD MH JRGLQD VD VWDQGDU
XNXSQL VWDA& NRG VXGDFD MH VD VWDQGDUGQRP GHYLM
VXFL YUOR UDQR SRPHMPLOYD L\@&Xin&ShiQuiddMeN ok je najstariji imao

JRGLQD 1DMLVNXVQLML VXGDF MH LPDR XNXSQR JRGI
LVNXVDQ VXGDF LPDR JRGLQD VWDabD XNXSQR L VDPR Mt
VXyHQMD
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4.2. UZORAK VARIJABLI

Uzorak Y D UL M D E Ovarijsbte p0. XMOHUYLYDQMH PRUIRORANLK ND!
YDULMDEOH ]D SURFMHQX QMLKRYLK PRWRULPNLK L IXQNFL
ILJLRORANRJ RSWHUHUHQMD WLMHNRP VXyHQM®otjeXd RPHW Q
XVSMHEQRVWL VXYyHQMD QD NUDMX VH]RQH

ORUIROR&NH NDUDNWHULVWLNH

ORUIRORANH NDUDNWHULVWLNH RSLVXMX JUDYyX WLMH
antropometrijskih mjera. Kod ispitanika su prvo izmjerene antropometrijske mjere prema
standardQRP SURWRNROX OHYyXQDURGQRJ ELROR&NRJ SURJUDPL
+,%3 SUHPD XSXWDPD L] SULUXPpQLXDDMRDPIQOWURSRORJILMD
X Mijere longitudinalne dimenzionalnosti skeleta (visina tijela):

o Mijeri se antropometrom. Ispitani WRML QD UDYQRM SRGOR]JL D WI
UDVSRUHYHQD QD REMH QRJH 5DPHQD VX RSXawl
SRVWDYOMHQD X SRORADM W]Y IUDQNIXUWVNH KRUL
koja spaja donji rub lijeve orbite i tragus heik MHYRJ XKD X YRGRUDYQRF
$QWURSRPHWDU VH SRVWDYOMD YHUWLNDOQR X] LVS
X SRGUXpMX VDNUXPD L LQWHUVNDSXODUQR 9RGRU|
WMHPHQD JODYH WRPND FRUWHJitiskdhkDNR GD SULDQMD

X Mijere volumena i mase tijela (masa tijela):

o OMHUL VH GLJLWDOQRP YDJRP NRMD MH EDaGDUHQD

RGMHYHQ VDPR X GRQMH UXEOMH JDULFH
X OMHUH SRWNRAaQRJ PDVQRJ WNLYD

o Mijeri se kaliperom tako da se nabor prihvati vrhovikalipera. Mjeri se tri puta u
QLIX V PMHUHQMHP RVWDOLK QDERUD WDNR GD PMHI
GLMHOX WLMHOD L RpLWD YULMHGQRVW OMHUH NRAC

f Nadlaktice
f /HyD
f Prsa
f TUEXKD DEGRPLQDOQL NRaQL QDERU
f Suprailiokristalni
f Natkoljenice
f Aksilarni
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1DNRQ PMHUHQMD L]JUDPpXQD VH VDVWDY WLMHOD RC(
PDVQRJ WNLYD 1DMSULMH VH L]JUDpPpXQD JXVWRUD WLMHOI
WLMHOD ]D PXaNOJUDANRYLALIRMSUHPD -DFNVRQ L 3ROORFN

* X V \WR1j11200000- 0, T JEURM NRA&QLK QDERUBURM
NRA&QLK QQERUD & JRGLQH

=DWLP VH X HUBHHHNDRERELYDQMH SRVWRWRNDXWMHOYHY QH
SUHPD %URAHN L VXU LMEKGQNRWW GREWRHDNVYMHOD

Postotak tjelesne mastE @% AF 414

JRQIJLWXGLQDOQD GLPHQ]JLRQDOQRVW VNHOHWD MH PR
PRIJXUH XWMHFDWL WUHQLQJRP VWRJD MH NRQGLFLMVNL V
optimizaciju YROXPHQD PLALUQRJ WNLYD L SRWNRAQRJ PDVQRJ W

Tablica2. 3SRSLV YDULMDEOL VD VNUDUHQLP QD]JLYRP L P
Ime varijable 6NUDUHQL QD]L Mjerna jedinica

Tjelesna visina visina
Tjelesna masa masa kg
Postotaktjelesnih masti % PMT 7 %

Indeks tjelesne mase BMI NJ Po

Mijere procjene pretilosti (indeks tjelesne mase):
o ,JUDpXQDYD VH QD WHPHOMX RPMHUD WMHOHVQH PD

WMHOHVQH YLVLQH L]JUD&HQH X NYDGUDWQLP PHWULI
VarijablaseL]JUDpXQDYD X] MHGQDGA&EX

_ Tjelesnamasa(kg)
~ Tjelesnavisina (m) ~
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ORWRULpPpNH VSRVREQRVWL

ORWRULpNH VSRVREQRVWL RGUHYXMX PRWRULpPNL N
koordinacija fleksibilnost, eksplozivna snagaagilnost itd.). RD] O L proMdlifetima i
metodama trening H UD]YLMDMWHVWWRYURBRM>RWRULPpNLK VSRVRE

8VSMHaAQRVW VSRUWD&D RGUHYHQD MH ALURNLP VSHN
polistukturalnoj kompleksnoj akf QRVWL VSRUWX NDR aWR MH UXNRF
NRULAWHQL PRWRULpPpNL WHVWRYL NRML QDMEROMH UHSUH]
osmica sa sagibanjem, 93639 s okretom za 180 stupnjew YW WHVWLUDR VH PRW
agilnostii kRRUGLQDFLMH WHVWRP NRUDFL X VWUDQX WHVWLU
ODWHUDOQH DJLOQRVWL =D WHVWLUDQMH HNVSOR]JLYQH \
metara s prolazima na 5 i 10 metara. Svi testovi su standardni testovijhvafietmijskih
karakteristika visoke pouzdanosti, valjanosti, homogenosti i osjetljivosti a koriste se za
SURFMHQX QDYHGHQRJ PRWRULPpNRJ SURVWRUD X 'LMDJQF
6YHXpLOLAWD X =DJUHEX

x 7TUpDQMH QD PHWDUID nwet8&8 ROD]LPD QD L

THKQLPNL RSLV

Test SURYRGL X IDWYRUHQRP GYRUDQD LOL RWYRUHQRP S
podlozi 1D PHYyXVREQR SDUDOHOQLP FUWDPD GXJLPD MHGLE
stanice. One se nalaze 5, 10 i20 metara od startne criéa digitalno mjerenje vremena

ispitanika koji prelazi udaljenosti ofl, 10 i 20 metara koristi se sustaxa elektronsko

mjerenje vremena.

Opis mjernog postupka:

Ispitanik je u S R O Ré$bkbg startate na signal mjeritelja (,Na mjesta!™ ]YXpQL

signa) SRpLQMH WUpPpDWL .DGD LVSLWDQLNRYD 2hakathaSULMH
od5i 10 metara,PMHUH VH SUROD]QD Y UH PBI"QUACMhaQraNIRMDY HUR R U b
brzihom aWRSHUIIDPOYWBYOMD NDGD LV &LlciyiD @ituN Rad@takSdéV D S U
ponavlja ti puta s odmoromL]PHYy X MYWNRD QidM®sekundi odmona Kao

rezultat upisujese vrijeme S U H W UWijomocQdds, 10 i 20 metara u stotinkama sekunde

za sva tri mjerenja, @ajbolji rezultatuzima sekao meritoni rezultat.
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Foto stanica Foto stanica Foto stanica

3RpH >l cil

—
Udaljenost =20 m

Slikan2 6NLFD PRWRULPNRJ WHVWD WUpPpDQMH QD PHWDU

x Koraci u stranu

THKQLpPNL RSLV

TestseSURYRGL X |IDWYRUHQRP GYRUDQD LOL RWYRUHQRP ¢
podlozi minimalnih dimenzija 6 x 2 metra. Npodlozi VX R]QDpHQH GYLMH SDUD
GXALQH MG @R P HPHW REQR X G D O EaHi@ithinp HnjErenjel vrenkeda U D
ispitanika SUHGYLYHQRJ ]D L]WRHQYMWMH ]V DBMNDWDOQD AWRSH!
stanica Za startni signakoristi se bilo kojepomagalo koje izvodi kratakl ODVDQ ]J]YXpQL

signal ili znak mjeritelja.

Opis mjernog pasipka:

,VSLWDQLN VWRML VERROBRXXQ@X\WERX BGQONMRYMQ MSUIRIGH R/
] D S R p tn@kdrii mijeritelja Ispitanik mora AW R EUAaH L]Y RERPQLL A DKEWHWDDIQ M
tehinkomkorak GRNRUDN X VWUDQX BEH) LMUHij i dotaRrieidigu G R
OLQLMX VWRS D O RiRijd, Bitasituseddustaria BEHHNFRURPMHQH SRORADMI
iGHQWLpPpDQ QDpLQ HRRPHQURIPSWHRD LINGRA W QWO RLHU WIRUD GRS
S UL MH U LnjeSstbpdR. ZadatakMH ]DYQEBNRQ &WR aHWSL WSEDXQULIN SUR
standardiziranUD]PDN R G b HivakneliQA.HWXUIDOL MH SULMHYH YDQMVNL
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Linija=1m

Slika3 6NLFD PRWRULPNRJ WHVWD NRUDFL X VW

X 93639 s okretom za 180 stupnjeva

7 H K QapsN

Test seprovodi u zatvorenom (dvoranai)i otvorenomprostoru LVNOMXpPpLYR QD WY
ravnoj podlozina stazi dugoj 18 metar@ URVWRU VH PR&H R]QDpLWL QD RG
ili se na stazi iscrtaju linije duljine 1 metar na udaljenostoda6, 9 i 12 metargée na 18

metara ciljna crtav D NdRiljirié Ul metarZa digitalno mjerenje vremena ispitani@UHGYLYHQRJ
]D L]YRYHQMMHR LIOLG/DWENYH GLJLWDOQD &W RZaHstattrf BigiaD L vV X V!
koristi se bilo kojgppomagalo kojézvodi kratak JODVDQ J]YXpQL VLIJQDO LOL ]JQD

Opis mjernog postupka:

,VSLWDQLN ]J]DX]PH SRORaDA\R YHCUERNE REIR YV RADRJVWHID IL VO DIMNIGX U H
mjeritela LVSLWDQLN WUpPL PDNVLPDOQRP EU]LOQtBKRe GdR FUWH
stopalom,o0 N U H G #a ABMI stupnjeval WA [ctte udaljene 6 metara od starfapnovo

dotaN QH FUW X zaR 8DUstdpnfeva/ HV Udpteé u@akene 12 metara od starta, dotakne crtu,

o N U H iz 180stupnjevd. WAt ¢rle 9 metara udaljene od starta, dotakne odbuUHUH VH

za 180 stupnjevde WUpPL GR FUWH X G Btartsl étdQolno radt Hol\eD Wé&mdras
SURWUpPDYD FRLODONMNMEKnFEpWwaXik Xe smije okretagglavu tLMHNRP L]JYRYHQN
zadatkaa adatakVH VPDWUD NDGDaHWIIPWDQLN SUVLPOSIWRYH [DP
SRVOMHGQMX OLQLMX Q.XaRdakak BeNzMdadidmMpifa. LJUDOLaW X
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Udaljenost =18 m

3RPH\ < om >
»

3m

Cil]
3m

9m

\ 4

Slika4 6NLFD PRW R LBL6EAOR dkiatirhy ¥ D8O stupnjeva

X Osmica sa sagibanjem

THKQLpPpNL RSLV

Test seprovodi X ][DWYRUHQRP GYRUDQD LOL RWYRUHQRP SURV!

podlozi minimalnih dimenzija 6 metara x 3 metra. StaaipostavljeniPHYyXVREQR XGDOM
PHWUD D L MH YO [DVEIHKW D HZa Padaték je @ddrelnd dstavitstalka

sa stabilnim postoljema koja suvisoka minimalno 120 FHQWLPHWDUD WH L]P}h

HODVWLpPpQD7 met8& X G XJIX

Opis mjernogpostupka:

,VSLWDQLN ]DX]PH SR Op&®djdnyd. staks RKrenuwWD $jém drugog.

(ODV WL p QzediutbDN/BINMAHQDMYLEHJI UXED NMWad@bvténilrvakL WD QL |
X UHYy D M bteljaG@spitaPi @ D MBWERH PRA HtdkE SEODW.RP VH VDIJLQMXMX U
ispod zategnuteHODVWLPpQH WUDNH SID NARdQstdiakaR HMWASWYADD Q LSIU R W U
poredstalkaNRG NRMHJ MH |Q2&RtakseRmMAD & D YWHANT &latak se izvodri

puta sodmoromdovoljnom za oporava

Napomena: Ispitanik WLMHNRP L]YRYHQMD ]DGDWN BkoQdpitadie LMH G F
dotakene vrpcisamo jedanput tieRP L]YRYHQMD ]D G® Wpdr@ria lexufdt WeD Q L N
priznaje.No ukoliko ispitanik dva putalotakne vrpcuzadatak se prekidaspitanik ponavlja

zadatak
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*UDILPNL SULND] ]DGDWND

Udaljenost =4 m

Visina = 120 cm (min) (ODVWLPpQ

Slika5 6NLFD PRWRULpPpNRJ WHVWD RVPLFD VD VDJ

X T-testagilnosti

THKQLpPpNL RSLV

Zadatak se provodi u zatvorenonGYRUDQD LOL RWYRUHQRP SURVWRU?
ravnoj podlozi minimalnih dimenzija 10 kvadratnih metarg.H Wstaldd su postavljena na
XGDOMHQRVWL RG PHWDUD WD NR dginwij&dhjd vidrenad O M H Q
ispitanika SUHGY LIHQRYRYHQMNRIDIGDWNNDH GLJLWDOQD aWRSHI
stanica Za startni signakoristi se bilo kojepomagalo koje izvodi kratakl ODVDQ ]J]YXpQL
signal ili znak mjeritelja.

Opis mjernog postupka:

,VSLWDQLN ]DX]PH SR Op@®djednyd staks RKrenuwWD ¢ drugog.

(ODV WL p QaaeyuwuteDUIN/BINMEHQDMY LaHJ UXED N D UWaybvetenilzvdakL WD QL I
X UH Yy DM biteljaQdpitahid W UpL PDNVLPDOQRP EUJLQRP GR VWDOND
statate ga zatim obilazi, pL GR VOLMHGHUHJ VWDOND SURL]JYROMQD
GR VXSURWQRJ VWDOND RELOD]L JD L WUpL SUHPD GUXJRP
QD VWDUWX 1DNRQ @&WR LVSLWDQLN BHRMAUR N&X&iNEUDIDND N/DV |
VOXaLR ]D VWDUW ]DGDWDN MH J]DYU&HQ
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Udaljenost = 10 m

—
A

[A A AT

A

Udaljenost =5 m

Cili ,,A 3RPHV

Slika6 6NLFD PRWR UtefagiRdstwW HV WD 7

Tablica3. 3RSLVY YDULMDEOL VD VNUDUHQLP QD]JLYRP L P

Ime varijable 6NUDUHQL QD]L Mijerna jedinica

Koraci u stranu KUS
93839 s okretom za 180 936390K
Osmica sa sagibanjem 0SS
T-test agilnosti T-TEST
7UpDQMH QD P V58UR 5m SPRINT
7UpDQMH QD P V SUR 10m SPRINT
7UpDQMH QD P 20m SPRINT

nw u u u u u un
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Funkcionalne sposobnosti

Spiroergometrijski test na pokretnoj trase na zdravim ispitanicim@temeljem
XYMHUHQMD QDGOHAQRJ OLMHpQLNRmjEguRUW 8pbHskoLOL RS
GLMDJQRVWLpPpNRP FHQWUX .LQH]J]LRORANRJ IDNXOWHWD 6Y
osoba. TijekonpostupkaW HVW LUD QM D XeYsokt kbl pkbvbdXprotokdlextpapja
QD]JRpDQ L GRNVERXGXRHGGBLQH WHYVWXnadsvh8lhihVv @apicdL LG X
L] G U & O Oni igpanitl koji nikad nisuLPDOL SULOLN Hn& pola@nsjltrati®o L WUpD
radi njihove prilagodb@a pokretnu trakuS UL MHWS\Rp PMHUHQMD YMHAEDOL V.
pokretnoj traciu trajanju do dvadesePLQXWD 7HVW VH L]JYRGL X |J]DWYRL
prostoriji, uz kontrolirane stalnemikroklimatske uvjete (121£). 5SDpXQDOR V SUDWF
aparaturonprikazug podatke o ispaniku Q X P HU L p N L tilekdn tedtlrgnpdl realnom
YUHPHQX QD ]DVOiRKdX téstrqnjaQ@bb@®d se povratna informaajsstanju
ispitanikaD VYH WH LQIRUPDFLMH DXWRPDWVNL VH SRKUDQMXM
ispitanika Radi sigurnosti testiranja i puzdanosti podatakaVSLWDQLNX VX SULMH
testranpaSULpYU&UHQD GYD VHWD WHOHPHWULMVNLMVNRJ VXV
VH VDVWRML RG GYLMH KdjOsd Namétdr adprlike jeid @ détakddjiDse H P
HODVWLPQRP WUBNRPSHVDRWVIUEREMH SULMDPQLND 3RODU E

Slika7. (ODVWLpPpQD WUDND WU Blie\8PIRWANDLY OMPQMH HODVWLp(
Sat Polar RS 400 transmitera ispitaniku
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7TLMHNRP WHVWD L \é&hiladpsRel rradskdgnd RuGolpHPAB) za nos i usta

NRMD MH VSRMHQD QD ELGLUHNFLRQDOQX WXUEdW&X V RSW
zraka (1 mL/s)seodvodiod turbineputem 1D 1L R Q 3 H U Rapil8rkdJdijeSi (odstranjuje

YODJX QH Pkoviddr@radijy Mbatva) do brzih analizatora za kisik (cirkonijski) i
XJOMLPpQL GLRNVLXGUHLQ D DAHjeEB:Adg Bhitani&B R P R d2pumpe,

dok suDQ DOL]DW R Ustarl@énemPWHGD YLQRP SOLQD NRQFHQWUDFL
% CO2, NO2 ostatak)l K RQWLQXLUDQR SUDURHWIHE RFOHDPW LR DERM D
RPRIJXUHQR MH QD ]DnNakbR QaxXaloghipidalQeD ®Rddverzije signala.
Ventilacijskac P HW D E Rdakézatsljdje P R J X pirbkiti za svaki ciklus udaha i izdaha
(breathby-breath % XGXuL GD VH VNXSOMD YHOLND NROLpPLQD SR
na vremenske intervale od 30 sekundi (Slika 13.) teeenaksimalne vrijednospokazatelja
uzimaguQDMYL&H YULMHGQRVWL X SRMHIXPHRWRINLQWHUYDOX RG

Slika 9. Sustav CosmedQuark "breath by Slika10. ,VSLWDQLN WLMHNRP WHYV
breath” spiroergometar i pokretna traka preko respiracijske maske
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SURWRNRO WHVWLUDQMD |]DSRpLQMH WDNR GD LVSLWD
PMHVWX L GL4A4H NUR] UHVSLUDFLMVNX PDVNX 1DNRQ LVWH
km/h u trajanju o@ minute. Kad ispitanik hoda na tramizina V H S R ¥ $¥akb minute za 1
NP K .RG EU]JLQH RWSULOLNH NP K LVSLWDQLN SRpLQN
LQGLYXGXDOQD L QDVWDYOMD V WUpDQM HRnGEkringH Q X W N |
trake LOL DNR LPD RJUDQLPpDY D Mikagilakzal privieRénd pte€idand R Q W U |
testiranja. Nagib je konstantan i iznosi 1.5%. Podaci mjerenja su filtrirani na vremenske
intervale od 30 sekundi, a kao maksimalne vrijednpstazatela RGUHyXMX VH QDM
vrijednosti u zadanom vremenskom intervallDR PDNVLPDOQD )6 )6PD[ RGL
vrijednost FS u zadnjem vremenskom intervalu na kraju testa. Tijekom testiranja ispitanici
XQDSULMHG GRJRYRUHQRP JHVWLN XO D RdljiydRsBbjakbiv@dmX SRY U |
RVMHUODMX R SW Hotifi¢italQARNWID ¥SRIHIFRRDY RPM VNDOL VXEMHNWLYQR.
9XpHWLQ %BUHPD NRMD MH ELOD VPMHaAWHQD+tWRpPpQR
mjeritel SRND]XMH L REMD&a&QMDYD LVSLWDQLNX NRPXQLNDFI
informaciju preko modifigiane Borgove skale (Tablica 4.)

Tablica 4. Modificirana Borgova skala subjektivnog
RVMHUDMD ROS\W HWH G H QBdig LA D

=RQH RSWHSPO| 6 XEMHNWLY,|
Mirovanje 00 Vrlo, vrlo lagano
Oporavak 0 Vrlo, vrlo lagano
Oporavak 1
Ekstenzivno 2 Vrlo lagano
Ekstenzivno 3
Ekstenzivno 4 BULOLpPQR
Intenzivno 5
Intenzivno 6
Intenzivno 7 3RQHaAWR
Prag 8
Prag 9 7THEANR
Anaerobno 10
Anaerobno 11 9UOR WH
Snaga 12 .
Snaga 13 SUOR YUO Slikall. ,VSLWDQLN SL
testiranja prima upute od mijeritel;
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Spiroergometrijski test na pokrefjnwaci izvodi se do iscrpljenja ispitanika. Prema
SRMHGLQLP DXWRWIlprDa BlkpilduN,11898; Duncan i sur., 1997; Froelicher i
sur., 1974; Gleim i sur., 1990; Medved, 1987; Rowland i sur., 1996; Wasserman i sur., 1999)
GRVWLJQXUD PDNVLPDOQLK YULMHGQRVWL XWYUyXMX VH N

x maksimalni primitak kisika (VO2)dosW Lpéaktau (porast manje od 2 mL/kg/min ili <
5%) sa porastorRSWHUHUHQMD

X TUHNYHQFLMD VUFD XQXWDU MH RWNXFDMD PLQ LOL )
dob,

X RQ (respiracijski kvocijent) > 1.10 ili >1.15,

X 9( 92 GLAaQL HNYLYDOHQW !

X VXEMHNWLYQL RVMHUDM RSWHUH uH Qaddificira6d BordoyQ RV L E

ljestvici

SUHPD PLAOMHQMX YLaAH DXWRUD VWDYRYL RNR VWYD
NLVLND L EURMD NRULAWHQLK NULWHULM DitaK HisikeDkpfD L N X M X
R]QDpDYD PDNVLPDOQX YULMHGQRVW SULPLWND NLVLND !
5RZODQG L VXU :DVVHUPDQ L VXU X RGUHYHQ
ventilacijskipokazateljiprocjenjuju.

6XEMHNWLYQL iRVQWHII DMMH RIRWHBEWHQ NRG LVSLWDQLND
stvarnih maksimalnih vrijednosti u spiroergometrijskom testu. Svi ventilacijski podaci
GRELYHQL WLMHNRP WHVWLUDQMD ILOWULUDQL VX X VHI
podaci. NajyéiH YULMHGQRVWL SRVWLJQXWH NRG DSVROXWQF
UHODWLYQRJ PDNVLPDOQRJ SULPLWND NLVLND GLaAaQRJ YR
maksimalne frekvencija srcamaksimalne brzine pokretne traké X RGUHYHQH NDR Y
vrijednostt NRMH O0H VH NRULVWLWL X GDOMQRM REUDGL SRG
R G UH VL Y-Bl&evdtodomBeaver i sur., 1986. JIGMH VH SUDJ RGUHYyXMH S
UDVWX L]GDKQXWRJ XJOMLpPQRJ GLRNVLGD X RGQRVX QD
(Schneiér i sur, 1993).7DNRyHU X RE]JLU VH X]JLPDMX L SURPMHQH
YROXPHQD GLVDQMD L DSVROXWQRJ PDNVLPDOQRJ SULPL'
:DOVK L 'DYLV 9XpHWLQ
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Slika1l2. $HUREQL L DQDHUREQL YHQWL O DJ/slogevhstadddluDJ 93 ¢
9&2 L 92 YROXPHQ L]IGDKQXWRJ XJOMLpPpQRJ GLRNVLGD
ventilacijski ekvivalent. Pri intenzitetu (primitku kisika) manjem od AP1, nagib regresijskog
pravcavVO2 / VCO2 maniji je od 1 (0,78), dok je iznad aerobnog praga nagib > 1 (1,24). Pri
LQWHQ]JLWHWX L]QDG $3 GROD]L GR PHWDEROLpPNH DFLC
SRYHUDQRJ LIGDYDQMD 9&2 QDJORJ SRUDVWD 4Ygh@WLODFL
regresijskog pravca VO2 / VCO2 (2,44) od AP2 dovi@® aHQWLMD L 9XpHWLU

I1DNRQ RGUHYyLYDQMD DQDHUREQRJ SUDJD YULMHGQR
anaerobnom pragdrekvencije srca pri anaerobnom pragu i brzine pri anaerobnom pragu
koULAWHQH VX X GDOMQMRM VWDWLVWLPpNRM REUDGL 3RV
pri anaerobnom pragu u odnosu na relativni maksimalni primitak kisika te postotak
I[UHNYHQFLMH VUFD SUL DQDUHEQRP SUDJX X R@mORIVX QD F
SRPRMMGQDGAEL

Postotakod maksimalnogrelativhog primitka kisika pri anaerobnom pragu =

Itivni primitak kisika pri anaerbnom pragu
& AH 100

maksimalni primitak kisika

Postotakod maksimalnefrekvencije srca pri anaerbnom pragu=

kvencija srcapri anaerobnompragu
@l OMPRSY AH 100
makmaksimalnafrekvencija srca
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Slika 13.Primjer ispisa rezultata tijekom spiroergometrijskog testa
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Tablica5. 3RSLV YDULMDEOL VD VNUDUHQLP QD]JLYRP L P

Ime varijable 6NUDUHQL | Mijerna

varijable jedinica

I/min

Maksimalni primitak kisika VO2max
Relativni maksimalni primitak kisika RVO2max ml/min/kg
Relativni primitak kisika pri anaerobnom pragu RVO2 maxanp  ml/min/kg
Postotak relativnog primitka kisika pri anaerobnom pragu %RVO2max anp %
od maksimalnog primitka kisika
'LAQL YROXPHQ VT L
Minutni volumen disanja VE max l/min
Maksimalna frekvencija srca FS max otk/min
Frekvencija srca pri anaerobnom pragu FS anp otk/min

Postotak frekvencije srca prianaerbnom pragu od %FS max anp %

maksimalne frekvencije srca

Brzina pri anaerobnom pragu v anp km/h

Maksimina brzina pokretne trake vV max km/h
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OMHUHQMH Rt§akbhh Uthkinit€® M D

JLILRORANR RSWHUHUHQMH LVSLWDQLND PRrémj@MHUHQF
hrvatske rukometne lige, a sve utakmice su igrane na rukometnim terenima koji zadovoljavaju
XYMHWH X VOXAEHQHQLP SURSR]JLFLMDPD +UYDWVNRJ UX
SUDYLOLPD UXNRPHWQH LJUH )L]LRORA&NRMRMS@/M GHDH Q M piL
Objektivnom metodom mjerenja frekvencije srca i subjektivnom metodom procjene sudaca.
6XFL VX QD XWDNPLFDPD QRVLOL LVSRG VOXAEHQRJ GUHVD
]D SUDUHQMH ITUHNYHQFLMH VUFDDHNXWWRIGYH WH RDD/AL B MID P
RWSULOLNH PHWUD NRML VH HODVWLpPpQRP WUD&ARP SUL
UXPQRP JJOREX RCDLWDBOLND 7LMHNRP XWDNPLFH QD SU
ILILRORA&NR RSW Kblikel (i4)@ MterptAXVG PO R NDVQLMH SRPRiUX ]R(
kojima su se suci nalazili tijekom utakmice. Na temelju informacija pohranjenih u sustav
PRJOR VH XWYUGLWL YULMHPH SURYHGHQR X RGUHYHQRM ]

Zone intenziteta syrethodno R G U H § iHaRadh spiroergometrijskog testiranja na

pokretng traci. U ovom radu korisb se 5 komponentni model zoor@e SWHUHUHQMD WHP
frekvencija srca 6 DF KV =RQD RSRUDYND MH J]RQD RSWHUHUH(
LIPHYX L RG P DNVL P &dcaQHtojl tbhi Ner piapdeae Medinzi oporavka
VSRUWDaD LOL UD]JQH YUVWH UDVWUpPDYDQMD QDNRQ WUFL
nakupljene tijekom treninga. Zona ekstenzivnog aerobnog trenirggfrekvencije srca

kojoj se provode treninzZNRMLPD MH FLOM VPDQMHQMH SRWNRAQRJ PL
VH SURYRGL X IUHNYHQFLML VUFD L]JPHVyX L RG PDNI
LQWHQ]JLYQRJ DHUREQRJ WUHQLQJD VH NUHUH X LQWHUYDC
srca i ona sedisti za intenzivniji aerobni trening koji je pogodan za razvijanje maksimalnih
DHUREQLK NDSDFLWHWD L |D DGDSWDFLMX VUFD QD LQWH
kiselina u tijeluUD]JUDWYDXMNMR GD VH RGUADYD VWDELDW®DpHGQFHQ W
VH NUHUH X LQWHUYDOX RG GR RG PDNVLRE&AH TUHN?
QDpLQL GRELYDQMD HQHUJLMH YL&H QLVX GRVWDWQL ]D
dodatna energia RGQRVQR X DQDHU REBaRE fuiktidhiRXizORDBDWLUDM X U
YULMHPH L]YHGEH U DdganigniafPOR M HDQIRAHQAMDHOLQRP =RQD
UD]YLMDQMH DQDHUREQLK NDSDFLWHWD VSRUWDabD 3RVO
NLVLND 8 WRM ]JRQL VSRUWDAaA MHOL]ORMHQVHADRGYPMO M KXF

vremenskim intervalima.
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Tablica6. SULND] |RQD Ppr&Wwd plastetkurb@riveksimalne frekvencije srca

Zone intenziteta Postotak od maksimalne frekvencije srca
Zona oporavka 50 60 %
Ekstenzivna aerobna zona 61 £70 %

Intenzivna aerobna zona 71 £80 %
Zona anaerobnog praga 81 90 %
Zona maksimalnog primitka kisika .

Slikal4.3ULPMHU ILILRORANRJ RSWHUHUHQMD IUHNYHQFLMEC

HR (bpm) tfrekvencija srcéotkucaji u minuti); TimetYULMHPH 2G WRpiNH GR W

SUYR SROXYULMHPH XWDNPLERGPRG MWRHBPKNK SIGRRW R pBIWX
SROXYUHPHQD XWDNPLFH Dragd pMiR pjéhid utatenitceV R p N H

JLILRORANR RSWHUH U $&QNijeH (zegKjevbrie] tigkdd utaknitca) i
QDNRQ KODYHQMH L VOXAaEHQH GXaQRVWL VXGDFD QHSRVL
MH SUDWLOD VWUXpQD RVRED L NRQWUROLUDOD GD VXFL S
se nakon utakmice rezati prenesli i obradili u programskom paketu Polar Pro Trainer.
5HIXOWDWL VH REUDYyXMX SUHPD XWYUYyHQLP JRQDPD RSWH

spiroergometrijskom testiranju na pokrgtii@aci. Petnaest minuta nakon utakmice suci su
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procjenilL RVREQX UD]JLQX RSWHUHUHQMD WLMHNRP XWDNPLF
VXEMHNWLYQRJ RSWHUHUHQMD B@&g, 1%98. 9XpHWLUG SUF

Tablica7. 3RSLY YDULMDEOL VD VNUDUHQLP QD]JLYRP L P
6NUDUHQL | Mjerna

varijable jedinica
SURVMHpPQD IUHNYHQFLMD VUF FS mean otk/min
3URV MH p Q Lodhiraksimitng/ fitekivencije srca %FS max %

Postotakod maksimalnefrekvencije srca pri anaerobnom %FS anp

pragu
Minimalna frekvencija srca tijekom utakmice FSmin otk/min

Ime varijable

%

Maksimalna frekvencija srca tijekom utakmice FS max otk/min
(QHUJHWVNL XWUR&DN WLMH ENUT Kcal
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Kriterijska varijabla

Kriterijska varijabla e RFMHQD XV SMHaQ R Vpbkjek/ ocjeHQtiekbm 2QD M
sezoneodnosnoRPMHU VXPH RFMHQD VYLK RGVXYyHQLK XWDNPLFI

ona predstavlja kvalitetu sudaca.

_ Sumaocjenau lzvje &ju o suenju
- Broj odsu {enih utakmica

] Y M HR V XYy HIOKsl X5.)je nadzor koji se provodijekom cijele rukometne
XWDNPLFH RG VWUDQH QDG]JRUQLND VXyHQMD 8 L]JYMHaO>
VXYyHQMH V REJLURP QD GXJRJRGLaAQML VXGDpNL D L QC
QDG]J]RUQLND X QDMYL&AHP UDQJXQ E MOHVHHEQ X FINDH DR X SUXX | B
8 LI YMH&aAuUX SRVWRML HOHPHQDWD SR NRMLPD VH VXFL
VHGPHUDF SUHNU&DM X QDSDGX LJUD QD FuUwWL YUDWDU
pasivna igra, nepravilni pogodak, prednoktVREQRVW UD]JXPLMHYDQMH LJUH
signalizacija, kreteanje te postavljanje i suradnja i posljednji element surandja sa zapisnilkim
VWRORP 1DG]J]RUQLFL VXFLPD SUHPD-,BURMX+ERIhbsaDND GD
1 minus, 0, 1 pltvy SOXVD L SOXVD JGMH VYDND LPD ]DVHEQR
JEUDMDMX L PDNVLPDOQL EURM ERGRYD MH 1D WHPHOM.
X VHIRQL LJUDYHQD MH UDQJ OLVWD VXGDFD NRMD VH NRUL
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Slika 15.Primjer nadzora koji tijekom utakmice ispunjavaju nadzomic] Y MH&UH R VXyHQM
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35272.2/ ,675%$4,9%$1-%

3ULMH SURYHGEH SURMHNWD GRVWDYOMHQD MH SULMI
UDG L HWLNX .LQH]JLROR&ANRJ IDNXOWHWD 6YHXpLOLaAWD X

Povjerenstva.

Ispitanici su prema dogovoru dolazili na mjerenja tijekorkenda kada su bili
delegirani za utakmicu Premijer lige u Zagrebu, okolici Zagreba ili kada su s obzirom na
VYRMH SUHELYDOL&A&WH SUROD]LOL EOL]X =DJUHED JGMH °
GROD]LOL VX X WRpPQR RGUHYHQR YWILMWMHPRPXVOXEARMORRB KX
Premijer lige. Mjerenja su provedena tijekom prvom dijela natjecanja u sezoni 2015/2016 i
ukupno su trajala 8 tjedana.

Svaki e RG LVSLWDQLND GDR QD XYLG OLMHpPQLpPpNX S
NRQWUDLQGLNDFLMD J]D VXYyHQMH UXNRPHWQLK XWDNPLFD
SRpPHWND WHVWLUDQMD VYDNL MH LVSLWDQLN SRWSLVDR
Mijerenjerukometnih sudacprovedeno je u trdijela. Prvi i drugi dio mjerenjaroveden jau
'LMDIJQRVWLPNRP FHQWUX .LQH]JLRORANRPrvBiDdVX GiplaHWD 6Y
PMHUHQMD SURYRGLOH VX surddhic'h@HD 1QRE MRADUNIR{@ AORI\IR E H
provedenQD XWDNPLFDPD 3UHPLMHU KUYDWVNH UXNRPHWQH O
VWUDQH VWUXpQH L HGXFLUDQH RVREH

6YL LVSLWDQLFL VX SUROD]LOL XQD SIRIMLH & HX WDYR [biH
mjerenjem kinantropmetrisjkih mja. Nakon mjerenja antropometrijskih mjera ispitanici su
SURYHOL PLOQXWQL SURWRNRO J|DJULMDYDQMD GLQDPLpI
LOQWHQ]LWHWD PDNVLPDOQR LVWUPDYDQMH L VWDWLpPNR
krenulismotdJLpNLP WHVWRYLPD DJLOQRVWL NRRUGLQDFLMH W

'UXJL GLR PMHUHQMD RGQRVLR VH QD VSLURHJURPHW
%XGXUL GD MH LVNXVWYR SR Mbk&RdjtkacibisSiznithBoQrad Di X W U p D C
i ]RVWDOR UDGL SULODJRGEH LVSLWDRDPIL YRGS UL WH pDRYX
pokretnoj traciu trajanju od 120 minuta. SULMH SRpHWND VSLURHUJRPHYV
pokretng traci mjeritelf MH GHWDOMQR REMDVQLR LVSb@akivQdoNX QDpL
RVMHUDMX RSWHUHUHQMD L R PRJXUQRVWL LVWUpPDYDQM
sekundi. Ispitaniku ssULpYU&uUHQD GYD VHWD WHOHPHWULMVNLMVN
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VUFD L PDVND NRMD SRNULYD QRV UQUKWPO L QUWRONDA IN RIM LS WV
analizatore gdje se provodi analog®LJLWDOQD NRQYHU]JLMH VLJQDOD L
ventilacijske P HW D E RaxézateljaQ D |DVORQ X U EftX¥&€dooni kehntakb
V SRVWXSQLP SRYHUDQMHPGRWNBRMDMWHWDILRSWRPEPB UINRMD
WHVWLUDQMH LOL GR SRVWL]DQMD PDNVLPDOQRJ RSWHUHU
LVSLVXMH QXPHULpNH L JUDILpNH SRGDWNH QD HNUDQX
testiranja ti isti rezultati se radi prée/OLNH NROLpPpLQH SRGDWDND VYDNL X
VHNXQGL L NDVQLMH VH NRULVWH YUaQH YULMHQGRVWL

testu na pokretiaraci.

Terensko mjerenje na utakmicama Premijer hrvatske rukometne lige provedeno
SUDUHQMHP ILJLRORANRJ RSWHUHUHQMD VXGDFD 3ULMH
WHOHPHWULMVNL VXVWDY ]D SUDUHQMH ITUHNYHQFLMH VU
RGDAaLOMDpHP GRPHWD RWSULOLNH PHWREDNRNRIWIQRH MRE
i prijamnika (Polar RS 400). Na ruci su ispitanici i miUHMBML MH ELOMHALR IUHN
WLMHNRP XWDNPLFH )LJLROR&NR RSWHUHUHQMH VXGDFD
XWDNPLFD L QDNRQ KODYHQMHE nepoSt@iXcd Edkdp HitaldcgQ RV W L
utakmice. SBHWQDHVW PLQXWD QDNRQ XWDNPLFH VXFL VX SUR
XWDNPLFH QD PRGLILFLUDQRM %YRUJRYRM VNDOL VXEMHNW
premaBorg, 1973). Nakon utakmice rezultati SUHQHVHQL L REUDyYHQL X SURJ

Polar Pro Trainer.
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4.4. METODE OBRADE PODATAKA

2EUDGD SRGDWDND VH L]YUALOD VWDWLVWLPpNLP SDNH
LIUDpXQDWL VX RYdé&ate)iL /W DWPIHWLIDPNL VUHGLQD $6 QD
0,1 QDMYHUD YULMHGQRVW 08%; VWDQGDUGQD GHYLMD
VSOMRaAWHQRVW .857 GLVWULEXFLMH 1RUPDOQRVW GL
Smirnovljev testom. U Kolmogore8mirnovjev testu seprovierava QDMYHUH RGVWXS

empirijske i teoretske relativne kumulativne frekvencije (Max D)

9LAHVWUXNRP PXOWLSORP UHJUHVLMVNRP DQDOL]RP
PRWRULPpNLK VSRVREQRVWL WH P&idvRi@BRIANLKRRNMYDMNWHXYIH
(zavisna YDULMDEOD QD UXNRPHWQLP XWDNPLFDPD NRMX
Analizirana MH L VWDWLVWLPpND JQDpDMQRVW YUHPHQD SURY!
utakmice SNYDOLWHWRP VXyHQMD

Pearsonovim koeficijentom korelacijgnaliziranaje povezanostL]PHYyX XNXSQRJ
LVNXVWYD X VXYyHQMX LVNXVWYD X VXyHQMX QDMYL&HJ UD
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5. REZULTATI
5.1. FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI

Funkcionalne sposobnostirukometnih sdaca su izmjerene spiroergometrijskim
tesomQD SRNUHWQRM WUDFL 6 RE]JLURP QMokaz&efjdsiakkapb QRV W
YDULMDEOD LPD VYRMX PMHUQX MHGLQLFX X NRMRM MH L]L

Tablica8 'HVNULSWLYQL VWDWLV Wil $pNdobBARIND ] DWHOML 17
N =31 MJ AS MIN | MAX SD SKEW KURT MAXD

VO2max l/min 4,08 3,12 4,74 042 -040 -0,54 0,09
RVO2Zmax ml/min/kg 45,35 38,06 61,02 6,12 1,10 0,91 0,14
INUOZRUEVEUI m/min/kg 41,06 32,62 52,74 491 0,60 0,18 0,09
%RVO2max anp % 90,78 82,17 100 438 022 -0,14 0,10
VT L 306 232 423 046 0,62 0,08 0,10

VE max /min 142,84 116 193,3 20,47 0,72 0,10 0,10
FS max otkmin 187,34 171 203 893 -0,11  -0,62 0,07

FS anp otkmin 176,51 161 191 851 -0,12  -0,59 0,11
%FS max anp % 94,26 86,01 9884 293 -1,32 2,87 0,17
v anp km/h 12,17 9 15 1,15 -020 1,75 0,16

Vv max km/h 1412 11, 18 1,48 0,111 0,44 0,14

Legenda: VO2maxtapsolutni maksimalni primitak kisika; RvVO2matrelativni maksimalni

primitak kisika; RVO2 max angrelativni maksimalnprimitak kisika pri anaerobnom pragu;
%RVO2max anptpostotakod relativnog maksimalnog primitka kisika pri anaerbnom pragu;

VT £ GLAQL YROXPH&maRgmdra[minutna ventilacija; FS max QDMYHUD
frekvencija srca; FS angfrekvencija srca pri anagibnom pragu; %FS max anppostotak

od maksimalnefrekvencije srca pri anarebnom praguanp tbrzina pri anaerobnom pragui;

v max x*maksimalna brzina pokretne trake; ASDULWPHWLpPpND Md&aiaQD 0,1
vrijednost; MAX £t QDMYHUD Y UL Mdtah@QariWaAevijadya; SKEWA skewness

(mjera asimetrije distribucije); KURENXUWRVLY PMHUD L]GXaHQRVWL GL
QDMYHUH RGVWXSDQMH HPSLULMVNH L WHRUHWVNH UHODW

U tablici 8 PRAHPR YLGMHWL GD MH NRG LVSLWDQLND L
apsolutnog maksimalnog primitka kisika od 4,08 litara kisika u minuti sa standardnom
devijacijom od 0,42 litre kisika u minuti. Najmanja postignuta vrijednost je 3,12 litara kisika u
minuti dok je najbolja postignuta vrijednost na testiranju 4,74 litre kisika u minuti. Vrijednosti
PMHUD DVLPHWULMH L LP@EXB-BLEIRKEZUjU Bal VovkhBIhLErsSpadjéiH
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rezultata. Rezultati dobiveni Kolmogor@mirnovljev testom normalnastdistribucije
XND]XMX GD QH SRVWRML VWDWLVWLPNL |]QDpDMQR RGVWX

frekvencije i relativne kumulativhe empirijske frekvencije (slil&).

RelatvnL PDNVLPDOQL SULPLWDN NLVLND MH SURVMHpPQR
minuti po kilogramu sa standardnom devijacijom od 6,12 mililitara kisika u minuti po
kilogramu. Najmanja vrijednost relativnog maksimalnog primitka kisika iznosi 38,06
mililitara kKLVLND X PLQXWL SR NLORJUDPX GRN MH QDMYHUD L
NLVLND X PLQXWL SR NLORJUDPX O5HODWLYQL SULPLWDN I
41,06 mililitara kisika u minuti po kilogramu sa standardnom devijacijom od 4,9litranil
kisika u minuti po kilogramu. Najmanja vrijednost relativhog primitka kisika pri anaerobnom
SUDJX MH PLOLOLWDUD NLVLND X PLQXWL SR NLORJUL
52,74 mililitara kisika u minuti po kilogramu. Vrijednosti me@VLPHWULMH L L]GX:
distribucije kod relativnog maksimalnog i relativhog primitka kisika pri anaerbnom pragu
(skewness = 1,10 i 0,60, kurtosis = 0,91 i 0,18) ukazuju na normalnu raspodjelu rezultata.
Rezultati dobiveni Kolmogorea®mirnovljev testom nmnalnosti distribucije ukazuju da ne
SRVWRML VWDWLVWLpPpNL ]QDpDMQR RGVWXSDQMH L]JPHYX L

relativne kumulativhe empirijske frekvencije (slikd@ i 18).

Slike 16.,17.i18'LVWULEXFLMD SURVMHpPQLK
rezultata u varijabli VO2 max, RVO2 max i
RVO2 anp.
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BURVMHPQD YULMHGQRVW GL4AQRJ YROXPHQD MH oL
litre. Najmanja izmjeren&¥ ULMHGQRVW GLAQRJ YROXPHQD MH OoOLW
YULMHGQRVW OLWUH 3URVMHPpQD PDNVLPDOQD PLQXW
standardnom devijacijom od 20,47 litre u minuti. Najmanja izmjena vrijednost maksimalne
minutne VHQWLODFLMH MH OLWDUD X PLQXWL GRN MH QDM
PLOQXWL 9ULMHGQRVWL PMHUD DVLPHWULMH VNHZQHVYV
NXUWRVLYV L NRG GLAQRJ YROXPHQD WuPd®NVLPDC
normalnu raspodjelu rezultata. Rezultati dobiveni Kolmog&mirnovljev testom
QRUPDOQRVWL GLVWULEXFLMH XND]XMX GD QH SRVWRML V)
kumulativne teoretske frekvencije i relativne kumulatiamapirijske frekencije (slike 9. i
20.).

Slika19.i20 'LVWULEXFLMD SURVMHpPQLK UH]XOWDWD X

3 U RV NhidKsigh@ina frekvencija srca postignuta tijekom spiroergometrijskog testa
na pokretnoj traci iznosi 187,34 otkucaj u minutssandardnom devijacijom od 8,93 otkucaj
X PLQXWL 1DMYHUD LIPMHUHQD YULMHGQRVW PDNVLPDOQ!
GRN MH QDMPDQMD YULMHGQRVW RWNXFDM X PLQXWL
distribucije €0,11 i -0,62) ukauju na normalnu raspodjelu rezultata. Rezultati dobiveni
Kolmogorov+Smirnovljev testom normalnostGLVWULEXFLMH XND]XMX GD QH
]QDpDMQR RGVWXSDQMH L]JPHYyX UHODWLYQH NXPXODWL)
kumulativheempirijske fré&vencije (slika 21).

SBURVMHpPQD IUHNYHQFLMD VUFD SUL DQDHUREQRP SUD.
VD VWDQGDUGQRP GHYLMDFLMRP RG RWNXFDM X PL
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frekvencije srca pri anaerobnom pragu je 191 otkucaj u minutijelolajmanja vrijednost
RWNXFDM X PLQXWL 9ULMHGQRVWL PMHOUIZ iBARPHWULM

ukazuju na normalnu raspodjelu rezultata. Rezultati dobiveni Kolmogamarnovljev

testom normalnosti distribucije ukazuju da ne posWWDWLVWLPpNL J]QDpDMQR RG

relativne kumulativne teoretske frekvencije i relativne kumulatigneirijske frekvencije

(slika22.).

Slka2l 'LVWULEXFLMD SURVMSIipg2eK 'UHWXOW RMIMBE SURVMHpC
varijabli FS max u varijabli FS anp

ProsMHpQD PDNVLPDOQD EU]JLQD SRVWLJQXWD NRG VSLL
traci je 14,12 kilometara na sat sa standardnom devijacijom od 1,48 kilometara na sat.
Najmanja postignuta brzina kod spiroergometrijskog testa na pokretnoj traci je 11,5
kilometbUD QD VDW GRN MH QDMYHUD L]IPMHUHQD YULMHGQR\
DVLPHWULMH L L]JGXAHQRVWL GLVWULEXFLMH L XN
Rezultati dobiveni Kolmogora®mirnovljev testom normalnosti distribucijgkazuju da ne
SRVWRML VWDWLVWLpPpNL ]QDpDMQR RGVWXSDQMH L]JPHyYX L

relativne kumulativnempirijske frekvencije (slika 28

BURVMHpPpQD PDNVLPDOQD EU]JLQD SUL DQDHUREQRP
spiroergometrijgog testa na pokretnoj traci je 12,17 kilometara na sat sa standardnom
devijacijom od 1,15 kilometara na sat. Najmanja postignuta brzina pri anaerobnom pragu
ispitanika kod spiroergometrijskog testa na pokretnoj traci je 9 kilometara na sat, dok je
QDMYHRRMHUHQD YULMHGQRVW NLORPHWDUD QD VDW 9UL
distribucije (0,11 i 0,44) ukazuju na normalnu raspodjelu rezultata. Rezultati dobiveni

Kolmogorov+Smirnovljev testom normalnosti distribucije ukazuju da ne postojiLsta¥V L p N L
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]QDpDMQR RGVWXSDQMH L]JPHYyX UHODWLYQH NXPXODWL"
kumulativheempirijske frekvencije (slika 2%

Slika23 'LVWULEXFLMD SURVMS8ig&UK ' UUNMXNOW RAMIIMR SURVMHPp(

varijabli v max u varijabli v anp
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5.1.1. POVEZANOST FUNKCIONALNIH SPOSOBNO 67, , 2&-(1( 863 Q%1
68 (1-9%

Tablica 9. Rezultati regresijske analizeX WMHFDM IXQNFLRQDOQLK VSRVREQ!

Pregled regresijske analize za zavisnu varijablu Ocjena 5 G4
BULODJRYHQ 50 ) S
prognoze = 3,52

Std.Err B Std.Err
.of B .of B

N=31

Intercept -672 1116
VO2Zmax 0,02 0,31 0 3 0,08 0,94
RVO2max -0,66 3,83 -0 2 -0,17 0,86
RVO2 max anp 0,48 3,52 0 3 0,14 0,89
%RVO2max anp -0,14 1,37 -0 1 -0,10 0,92
VT 0,34 0,24 3 2 1,46 0,16
VE max 0,24 0,25 0 0,97 0,35
FS max 8,89 13,94 6 0,64 0,53
FS anp 9,28 14,04 -4 6 -0,66 0,52
%FS max anp 5,99 8,92 8 12 0,67 0,51
vanp -0,07 0,50 -0 2 -0,14 0,89
v max 0,48 0,53 1 1 0,90 0,38

Legenda: VO2max+ apsolutni maksimalni primitak kisika; RVO2max relativni maksimalni

primitak kisika; RVO2 max anpz relativni maksimalni primitak kisika pri anaerobnom pragu;
%RV0O2max anptpostotak relativnog maksimalnog primitka kisika pri anaerbnom pragu u odnosu na
relativni mksimalni primitak kisika; VTItGLaA QL Y R O X P Hr@aksthfalRaDnfinutna ventilacija;
FSmaxxQDMYHUD IUHNY H QHrektdncijadriedpri phadddDr®dmagu; %FS max ang

postotak frekvencije srca pri anarebnom pragu u odnosu na maksimalnu frekvenciju srcaxv anp

brzina pri anaerobnom pragu; v maxnaksimalna brzina pokretne trake;fnultipla korelacija; R2

t koeficijent determinacije multiple koredlge; F + YULMHGQRVW WHVWLUDQMD ]J]QDpL
UD]JLQD JQDpDMQRVWL NRHILFLM H QaNdardiRivad WegrSsiiski khNeRdijditD DFL M H
Std.Err. of BtVWDQGDUGQD SRIJUHAND VWDQGDU G Lthestdndaidiarty HIJ U HV L N\
regresijski koeficijenti; Std. Err. of B VWDQGDUGQD SRJUH&AND QHVWDQGDU
koeficijenata; tt YULMHGQRVW VWXSQMHYD VORERGH SUL WHVWLUDQM X
UD]JLQD JQDpDMQRVWL UHJUHVLMVNLK NRHILFLMHQDWD

U tablici 9 dobiven je koeficijent multiple korelacije 0,70, dok je koeficijent
GHWHUPLQDFLMH D SULODJRYHQL NRHILFLMHQW GHWHL
6WDQGDUGQD SRJUHAND SURJQR]H L]JQRVL
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Provedbom multiple regresijske akalH VD RFMHQRP XVSMHEQRVWL VX
varijablom i odabranih varijabli funkcionalnih sposobnosti kao nezavisnom varijablom
GRELYHQL VX vVWDQGDUGL]JLUDQL UHJUHVLMVNL NRHILFLMF
maksmalni primitak kisika ahdardizirani regresijski koeficijent izno<€),25 uz koeficijent
]QDpDMQRVWL S RG 5HODWLYQL PDNVLPDOQL SULPLWI
koeficijent - X] NRHILFLMHQW ]QDpDMQRVWL S RG 5H(
anaerobnom ppJX LPD VWDQGDUGL]JLUDQL UHJUHVLMVNL NRHILFL
od 0,00. Standardizirani regresijski koeficijent kod postotka od maksimalnog primitka kisika
na anaerbnom pragu je X] NRHILFLMHQW ]J]QDpDMQRVWLaS RG
standardizirani regresijski koeficijent od L NRHILFLMHQW J]QDpDMQRVWL
YROXPHQ GLVDQMD LPD VWDQGDUGL]JLUDQL UHJUHVLMVNL I
0,13. Maksimalna frekvencija srca ima standardizirani regresijsidfidjent -0,16 i
NRHILFLMHQW ]QDpDMQRVWL S RG JUHNYHQFLMD VUFD
regresijski koeficijent- L NRHILFLMHQW JQDpDMQRVWL S RG
frekvencije srca pri anaerobnom pragu pragu ima stdimiani regresijski koeficijent 0,79 i
NRHILFLMHQW ]J]QDpDMQRVWL S RG %UJLQD SRNUHWC
standardizirani regresijski koeficijent L NRHILFLMHQW J]QDpDMQRVWL S |
brzina pokretne trake ima standardimiraegresijski koeficijent 0d-0,16 i koeficijent
]QDPDMQRVWL S RG

Prema dobivenim rezultatima regresijske analize te koeficijenta multiple korelacije od
070 L NRHILFLMHQW naij€gDduD.2 QI\WW IM XSp Xié S RA W BBRL VWDWL
]QDPDMQD SRY H junkgiBrdh dpdpsolnoxti sudacaR FMHQH X WS H PV W L
Koeficijent determinacije od 89 SRND]XMH GD FLMHOL VNXS QH]DYLVQL
dijeli 49 |]DMHGQLpPpNH YDULMDQFHmM &yresiskim \kdéfrijg@ima) GL]LUD C
pojedinim varijablama kodunkcionalnih VSRV REQRV WL ] Dne@avd XdkxAdtel] VH GD
funkcionalnih sposobnosti nemMaWDWLVWLpPpNL |1QDpDMDQ XWMHFDM QD RI
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02725,y.( 63262%1267,

RezultaiGRELYHQL X LIDEUDQLP PRWRULpPNLP WHVWRYLPD
PDQMD YULMHGQRVW GDMH EROML UH]XOWDW $ULWPHWL
LJUD&HQH VX X VWDQGD U Gis¢kud® QRM MHGLQLFL YUHPHQD

Tablica 10. Deskriptivni statV WLPpNL SRND]DWHOML PRWRULpPNLK
N =31 AS MIN MAX SD SKEW  KURT MAXD

KUS 8,78 7,53 11,14 0,74 1,04 2,31 0,10
936390K 8,91 7,49 11,33 0,84 1,20 1,78 0,14
0SS 19,16 16,73 23,59 1,56 0,95 1,23 0,09
T-TEST 9,28 7,71 11,87 0,80 1,14 3,19 0,16
Sm SPRINT 1,61 1,31 1,86 0,16 -0,21 -0,96 0,09
10m SPRINT 2,42 1,98 2,81 0,22 -0,15 -0,36 0,08
20m SPRINT 3,87 3,40 4,79 0,29 1,23 2,82 0,20

Legenda: KUSz*koraci u stranu; 936390K9-3-6-3-9 s okretom za 180 stupnjeva; OS8smica sa

sagibanjem; ITEST zt-test agilnosti; 5m SPRIN= 7UpDQMH SUROD] QD PRHWDUD
7UpDQMH SUROD] QD RAWDLOMH @ B35+PAWWEBEWEGND+VUHGLQI
najmanja vrijednost; MAX QDM YHUD Y UL Metah@RINaWevijaca; SKEW skewness

(mjera asimetrije distribucije); KURENXUWRVLY PMHUD L]GXaHQRQWM YGLIMAN UL
odstupanje empirijske i teoretske relativne kumulativne frekvencije.

,] UH]XOWDWD X WDEOLFL PRAHPR YLGMHWL GD N\
PRWRULpPpNRJ WHVWD NRUDFL X VWUDQX NRG LVSLWDQLND

VHNXQGH 1DMEROML UH]XOWDW SRVWLJQXW X WHVWX

VHNXQGL 9ULMHGQRVWL PMHUD D4R B,37)ukdduil ha L] G X a F
umjereno odstupanje od normalne raspodjele rezultata. Rezultati dobiveni Kolmogorov
6PLUQRYOMHY WHVWRP QRUPDOQRVWL GLVWULEXFLMH XTI
RGVWXSDQMH L]J]PHyX UHODWLYQH NK RKZEWuNU@tiineVHR UH V

empirijske frekvencije (slika 2h

SBURVMHpPQD YULMHGQRVW L]JPMHUHQD NRG PRWRULPpLI
stupnjeva je 8,91 sekundu sa standardnom devijacijom od 0,84 sekunde. Najbolji rezultat
postignut u testu je 7,49 selGL GRN MH QDMORALML UH]XOWDW \
DVLPHWULMH L L]GXa8HQRVWL GLVWULEXFLMH L XN

Rezultati dobiveni Kolmogorea®mirnovljev testom normalnosti distribucije ukazuju da ne
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postoji SDWLVWLpPpNL J]QDpDMQR RGVWXSDQMH L]PHYyX UHODWLY
relativne kumulativne empirijske frekvencije (sliké. 2

Slka2s 'LVWULEXFLMD SURVMSIipE2BK ' UHNWNOWRAMIMR SURVMHDpC
varijabli koraci u stranu u varijabli V RNUHWRP ]D Z

, JPMHUHQD SURVMHPQD YULMHGQRVW NRG PRWRULpPNR
VHNXQGL VD VWDQGDUGQRP GHYLMDFLMRP RG VHNXQ
sekundi, dok je najbolji rezultat 16,73 sekunde. Vrijednd3 HUD DVLPHWULMH L L
distribucije (1,56 i 0,95) ukazuju na normalnu raspodjelu rezultata. Rezultati dobiveni
Kolmogoro0r 6PLUQRYOMHY WHVWRP QRUPDOQRVWL GLVWULEXF
]QDPDMQR RGVWXSDQMH L]P H ytéoretské Ofi2hVen¥ij® H réla¥vn& O D W L

kumulativne empirijske frekvencije (slik& 3.

.RG PRWRWI/pPNRD WILOQRVWL LIPMHUHQD SURVMHpPQD
VWDQGDUGQRP GHYLMDFLMRP RG VHNXQGL 1DMORALN
selundi, dok je najbolji rezultat 7,7VHNXQGX O9ULMHGQRVWL PMHUD DVL
distribucije (1,14 i 3,19) ukazuju na odstupanje od normalne raspodjele i homogenizaciju
rezultata. Rezultatidobiveni KolmogorovSmirnovljev testom normalnosti distribucije
XND]XMX GD QH SRVWRML VWDWLVWLPNL ]QDpDMQR RGVWX

frekvencije i relativne kumulativhe empirijske frekvencije (slil8a) 2
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Slika27 'LVWULEXFLMD SURVMSEIiEEBK "'UHWNOWRAMIME SURVMHpC
varijabli osmica sa sagibanjem u varijabli T-test agilnosti

.RG PRWRULpPpNRJ WHVWD WUpPDQMH QD PHWDUD PMH
SURVMHpPQD YULMHGQRVW NRG YDU L bhDaEd0dmh dévijacjdinladwWw MH
VHNXQGL 1DMEROML UH]XOWDW MH VHNXQGX GRN
P 6SULQW SURVMHpPQL UH]XOWDW MH VHNXQGH VD VW
Najbolji izmjereni rezultat je 1,98 sekundi, ddkH QDORA&LML VHNXQGX 3UR)
kod varijable 20m Sprint je 3,87 sekundi sa standardnom devijacijom od 0,29 sekundi.
IDMEROML UH]XOWDW L]JQRVL VHNXQGL GRN MH QDORAL
L L]GXaHQRVW gotdvd Ko BMhEtXUF Lzavljabli (skewness -6,21, -0,15 i 1,23,
kurtosis =-0,96,-0,36 i 2,82) ukazuju na normalnu raspodjelu rezultata (sbke3D. i 31.).
,]JQLPND MH KRPRJHQLJLUDQMH UH]XOWDWD X YDULMDEOL W

Slike 29., 30. i 31

'LVWULEXFLMH SURVMHpPQLK
rezultata u varijablama

sprintna5, 10i 20

metara
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5.2.1. POVEZANOST MO725,y.,+ 63262%12672&-(1( 863-(41267,
68 (1-9%

SBRYH]DQRVW L]DEUDQLK PRWRULpPNLK VSRVREQRVWL L
je multiplom regresijskom analizom. U provedenom regresijskom modelu zavisna varijabla je
RFMHQD XVSMHEQRVWL VXYyHQMD D QH]DYLVQHabvabedJLMDEO
PRWRULpNH VSRVREQRVWL

Tablica 11. Rezultati regresijske analizeXx WMHFDM PRWRULPNLK VSRVREQRYV

Pregled regresijske analize za zavisnu varijablu Ocjena 5 59
B3ULODJRYHQ 590 ¥0,00. 6 WDQSDUGQD SRJ
2,60

Std.Err.
of B

N=31

Intercept 7,47 8,14 0,00Qar*
KUS -0,25 0,24 -1,31 1,25 -1,05 0,307
936390K -0,57 0,19 -2,62 0,90 -2,92 0,008
0SS 0,79 0,22 1,97 0,54 3,64 0,002
T-TEST -0,41 0,32 -1,98 1,56 -1,27 0,218
Sm SPRINT -0,11 0,51 -2,62 12,42 -0,21 0,835
10m SPRINT 0,79 0,50 14,13 8,97 1,58 0,130

20m SPRINT -0,16 0,15 -1,27 1,24 -1,02 0,320

Legenda: KUSzkoraci u stranu; 936390K:9-3-6-3-9 s okretom za 188tupnjeva; OSStosmica sa

sagibanjem; ITEST zt-test agilnosti; 5m SPRIN= 7UpDQMH SUROD] QD RHWDUD
7UpDQMH SUROD] QD PH+HW P D Q M H PQ ©3 5 + fruHipMalkbr &acijs; R2+

koeficijent determinacije multiple korelge; F tYULMHGQRVW WHVWLUD Qnéizina] QDp DM Q
]ODPDMQRVWL NRHILFLMH Q Yé@andaxi@itahi e ddedijski Rdgfiti{em; FStdMEH. ofdB H W D
+tVWDQGDUGQD SRJUHAND VWDQGDU G L knéestaqplardirdoiHddoediigdi MV N LK |
koeficijenti; Std. Err. of B- VWDQGDUGQD SRJUH&AND QHVWDQGDUGL]LUDQL
YULMHGQRVW VWXSQMHYD VORERGH SUL WHWWIDYDQM XQ]QpN @R
regresijskih koeficijenata

U tablici 11. dobiven je koeficijent multiple korelacije 0,81, dok je koeficijent

GHWHUPLQDFLMH D SULODJRYHQL NRHILFLMaA@dY GHWHL
000 6WDQGDUGQD SRJUH&AND SURJQRI]H L]JQRVL

SBURYHGERP PXOWLSOH UHJUHVLMVNH DQDOL]JH V RFMH
YDULMDEORP L RGDEUDQLK WHVWRYD PRWRULPNLK VSRVRE
VX VWDQGDUGL]LUDQL UHJUHVLMVNL NRHILFLMd QWL X] NR
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stranu standardizirani regresijski koeficijent je X] NRHILFLMHQW JQDpDMQRVWA
9-3-6-3-9 s okretom za 180 stupnjeva standardizirani regresijski koeficijetit,3¢ uz uz
NRHILFLMHQW ]QDPDNRMRY WIH SY@REBVDIMOML pAYPLFD VD VDJLE
VWDQGDUGL]LUDQL UHJUHVLMVNL NRHILFLMHQW X] NRF
VWDWLVWLPpNL ]QDpDMDQ 7 WHVW LPD-041 izCkGebdjeBtL ]|LUD Q |
]QDPpDMQRVWL S RE%metara ibeéSdthbhd@idiziad regresijski koeficijehtll uz

NRHILFLMHQW ]J]QDpDMQRVWL S RG 6SULQW QD PH
NRHILFLMHQW X] NRHILFLMHQW ]J]QDpDMQRVWL S RG
regresijski loeficijent- X] NRHILFLMHQW ]QDpDMQRVWL S RG

Prema dobivenim rezultatima regresijske analize te koeficijenta multiple korelacije od

L NRHILFLMHQWD |Q@D]oONVOQRAMPWWMHS VH GD SRVWRML V)
SRYH]DQRVW L]ANHLK WSRRVREIPRVWL VXGDFD L NYDOLWH'
GHWHUPLQDFLMH RG SRND]XMH GD FLMHOL VNXS QH]D
]DMHGQLpNH YDULMDQFH SUHPD VWDQGDUGL]LUDQLP UH
YDULMDEODPD KRG SRRWRRQRWVNWL ]DNOMXpXMH VH GD WHV
VWXSQMHYD L WHVW RVPLFD VD VDJLEDQMHP LPDMX VWDW
VXyHQMD GRN RVWDOL WHVWRYL QHPDMX VWDWLVWLpPNL ]C
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5.3. MORFO/24.( .$5%$.7(5,67,.(

U tablici 12 VX SULND]DQL GHVNULSWLYQL SRND]DWHOML
LVSLWDQLND ,JUDpXQDWD MH DULWPHWLpPpND VUHGLQD $
YULMHGQRVW 0,1 QDMYHUD Y UL Métrije GFKEW) i Kaficje™M RHILFL
]DNULYOMHQRVWL .857 L QDMYHUH RGVWXSDQMH HPSLUL
frekvencije (MAX D).

Tablical2 '"HVNULSWLYQL VWDWLVWLPpNL SRND]DWHOML PRUIR
KURT

N =32 SD MAX D

Dob (godine) 34,29 24 6,20

SKEW

0,32
Visina (cm) 184,46  174,3 196,4 5,78 0,20 -0,46 0,09

Masa (kg) 91,73 71,7 109,8 10,57 -0,23 -0,69 0,10
Tj masti (%) 19,20 11,80 29,07 3,94 0,13 0,32 0,09
, 70 NJ P @I 22,86 32,18 2,47 0,47 -0,51 0,13

Legendh: Tj masti £Postotak tjelesnenasti; ITM zindeks tjelesne mase; A S DULWPHWLPND VUH!
MIN znajmanja vrijednost; MAX+ QDM YH 0D Y UL Mtst@QdRavidvdevijadija; SKEW:

skewness (mjera asimetrije distribucije); KURANXUWRVLY PMHUD L]GXAHQRVWL GL)\
QDMYHUH RGVWXSDQMH HPSLULMVNH L WHRUHWV-NEDWMIO DMLY C
odstupanje empirijske i teoretske relativne kumulativne frekvencije

8 RYRP LVWUDALYDQMX jeLdols 13WI @adinB us stadavtinip Q H
GHYLMDFLMX RG JRGLQD 1DMPODyL LVSLWDQLN MH LP
LPDR JRGLQD 9ULMHGQRVWL PMHUD DVL®PKAVUkEZMUBH L L]G X
na normalnu raspodjelu rezultat&kezultati dobiveni KolmogoreBmirnovljev testom
QRUPDOQRVWL GLVWULEXFLMH XND]XMX GD QH SRVWRML V)

kumulativne teoretske frekvencije i relativne kumulatiengpirijske frekvencije (slika 32
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,VSLWDQLFL VX SURVMHE
visine 184,46 centimetara sa
standardnom devijacijom od 5,78
FHQWLPHWDUD 1DMQLAL L
visine 174,3 centimetara, dok je
QDMYLAL LVSLWDQLN LPLC
centimetara. Vrijednosti mjera

DVLPHWULMH L L]GXAHQRVW

(0,20 i -0,46) ukazuju na normalnu

raspodjelu rezultata. Rezultati
Slka32 'LVWULEXFLMD SUR\

varijabli dob dobiveni  KolmogorovSmirnovljev

testom  normalnosti  distribucije
uUND]XMX GD QH SRVWRML VWDWLVWLPNL |]QDpDMQR RGVWX:

frekvencije i relativne kumulativhe emipske frekvencije (slika 33.

SURVMHpQD WMHOHVQD PDVD LVSLWDQLND ELOD MH
od 10 NLORJUDPD 1DMODNA&L LVSLWDQLN MH LPDR NLOT
NLORJUDPD &aWR XND]XMH QD UDVSRQ RG NLORJU
L]GXAaHQRV WL -02B V/69) EkxzAaju Madnormalnu raspodjelu rezaltaRezultati
dobiveni KolmogorovSmirnovljev testom normalnosti distribucije ukazuju da ne postoji
VWDWLVWLPpNL ]QDpDMQR RGVWXSDQMH L]JPHYyX UHODWLYQF

kumulativheempirijske frekvencije (slika 3%

3 URV M Hdak@aStRuMiplu kod ispitanika je 19,20% sa standardnom devijacijom
RG .RG LVSLWDQLND V QDMPDQMLP SRVWRWNRP PDVW
NRG LVSLWDQLND V QDMYHULP SRVWRWNRP PDVWL X WLMF
raVSRQ UH]XOWDWD RG JRWRYR 9ULMHGQRVWELE PMHUD
0,13 i 0,32) ukazuju na normalnu raspodjelu rezultata. Rezultati dobiveni Kolmegorov
6PLUQRYOMHY WHVWRP QRUPDOQRVWL GLVWULEXMDMH Xt
RGVWXSDQMH L]JPHyX UHODWLYQH NXPXODWLYQH WHRUHYV

empirijske frekvencije (slika 3p
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SURVMHPQL LQGHNV WMHOHVQH PDVH NRG LVSLWDQLNTEL
sa standardnom devijacijom od 2,47 kilograma po kvadratnom metru. Kod ispitanika s
QDMPDQMLP LQGHVNRP WM HZBA ¥iQgranfaDy kvatrath@p MerD@iR M H
MH NRG LVSLWDQLND V QDMYHULP LQGHNVRP WMHOHVQF
kvadrathnom metru. Rezultati dobiveni Kolmogoi®mirnovljev testom normalnosti
GLVWULEXFLMH XND]XMX GD QH RSGRWWHIRIDLQ WHV DLWR N YKL bl
kumulativne teoretske frekvencije i relativne kumulatiengpirijske frekvencije (slika 3k

Slika33 'LVWULEXFLMD SURYV Vohka @A K LWH X OBMCFW BRI DX SURV MH p C
varijabli visina u varijabli masa

Slika35 'LVWULEXFLMD SURVMSERIBEK ' UHVWNOWRAMIME SURVMHpC
varijabli postotak tjelesnih masti u varijabli indeks tjelesne mase

74



5.3.1. PO/EZANOST POSTOTKA TJELESNE MASTI | OCJEN ( 863-(a41267,
68 (1-9%

SBRYH]IDQRVW SRVWRWND WMHOHVQLK PDVWL L RFMH
jednostavnom regresijskom analizom. U provedenom regresijskom modelu zavisna varijabla
MH RFMHQD XVSMHaAaQRVWL VXYyHQMD D QH]DYLVQD YDULMDE

Tablica 13. Rezultati regresijske analizeXx WMHFDM SRVWRWND WMHOHVQLK

Pregled regresijske analize za zavisnu varijablu Ocjena 5 50
SULODJRyH®(7523)=0,09/ 6WDQGDUGQD SRJU

Std.Err.
N =32 B t (21) p-level
of B

Intercept 71,82 3,93 18,26 0,00
%PMT 7 -0,06 0,19 -0,06 0,20 -0,31 0,75

Legenda: %PMT #SRVWRWDN WMHOHVQLK PDVW LuRUipldkbr€dcia; @D NRAQ
* koeficijent determinacije multiple korelacije; F YULMHGQRVW WHVWLUDQMD ]J]QDpL
UD]LQD ]QDpDMQRVWL NRHILFLM H gaNdardi2iva® Wegresipsk kieRdijentO D F L M H
Std.Err. of BVWDQGDUGQD SRJUH&ND VW aeirizmathCH HlestdndatdigirahH JU HV L N
regresijski koeficijenti; Std. Err. of B VWDQGDUGQD SRJUHAND QHVWDQGDU
koeficijenata; tt YULMHGQRVW VWXSQMHYD VORERGH SUL WHVWLUDQM X
UD]L QD ]Qreg&siskinkRaetidilenata

U tablici 13. dobiven je koeficijent jednostavne korelacije od 0,05, dok je koeficijent
GHWHUPLQDFLMH D SULODJRYHQL NRHILFLMHQW GHWHU
jednaku 6WDQGDUGQD SRJUHAND SURJQR]H L]JQRVL

Standardizirani regresijski koeficijenti varijable za procjenu postotka tjelesnih masti
PMHUHQLK QD NRAaQKXK ND®PHIRBDMMHEEWS]QDpDMRVWL S

Prema dobivenim rezultatima regresijsk@alize te koeficijenta jednostvne korelacije
RG L NRHILFLMH@WD [ ONOMKXPRWWLVEH GD QH SRVWRML
SRYH]DQRVW L]PHYyX SRVWRWND WMHOHVQLK PDVWL VXGDF
determinacije od 0,00 pda ] XMH GD VNXS QH]DYLVQLK PRWRULpPNLK Y
varijancu. Prema standardiziranom regresijskom koeficijentu u varijabli postotak tjelesnih
PDVWL ]DNOMXpXMH VH GD YDULMDEOD QHPD VWDWLVWL|
VXyHQMD
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),=,2/24a.2 237(5(0(1-( 7,-(.20 87%$.0,&$

5HIXOWDWL GRELYHQL WLMHNRP XWDNPLFD VX PMHUH
SUDUHQMH IUHNYHQFLMH VUFD 6XVWDY VH VDVWRML RG G
PHWDU NRML VUVBNRPDSWLIHPVRREFAIXWH RNR SUVQRJI NR&D L S

Tablical4 'HVNULSWLYQL VWDWLVWLpPpNL SRND]DWHOML IL]JLR
N=31 AS MIN MAX SD SKEW  KURT MAXD

FS mean 141,89 97,00 164,00 16,02  -0,62 0,69 0,09
%FS max 75,86 56,73 92,00 7,94 -0,01 0,49 0,17
%FS anp 80,58 60,25 98,18 8,47 -0,04 0,32 0,14
FS min 102,30 75,00 137,00 13,32 0,30 0,95 0,08
FS max 167,89 117,00 193,00 16,93  -1,09 1,62 0,14
ENP 1025,37 508,00 1378,00 210,19 -0,06 -0,01 0,18

ENP/KG 11,30 5,07 18,07 2,60 0,08 1,08 0,11

Legenda: FSmeare SURVMHpP QD 1UHNY H Qfpasiviak dkrebcije 3réa Bdrhaksimalne;

%FS anp tpostotak frekvencije srca pri anaerobnom pragu od maksimalne; FS minimalna

frekvencija srca; FS maxtmaksimalna frekvencija src&NP + HQHUJHWVND SRWHJRaEQMD
HQHUJHWVND SRWUR&EQMD SRDNLWRHWLPN D Yyajihidag O Bdmst; $ 6

MAX + QDMYHUD YUL wvtbaraadns devijabija; SKEW: skewness (mjera asimetrije
distribucije); KURT # kurtosiV. PMHUD L]GX&HQRVWL G LQ/DWMMHEKH LRMGIV W B $;C
empirijske i teoretske relativne kumulativne frekvencije.

Iz rezultata u tablici 14 PRaHPR YLGMHWL GD MH L]PMHUHQD
frekvencije srca tijekom utakmica 141,89 otkucajenimuti sa standardnom devijacijom od

RWNXFDMD X PLQXWL 1DMYHUD SURVMHpPpQD IUHNYHQF
PLOQXWL D QDMPDQMD RWNXFDMD X PLQXWL 9ULMHGQRWV!
(-0,62 i 0,69) ukazuju na nornmal raspodijele rezultata. Rezultati dobiveni Kolmogerov
6PLUQRYOMHY WHVWRP QRUPDOQRVWL GLVWULEXFLMH X!
RGVWXSDQMH L]JPHYyX UHODWLYQH NXPXODWLYQH WHRUHYV

empirijske frekvencije.

ProsMHpQD YULMHGQRVW SRVWRWND RG PDNVLPDOQH IUI

VD VWDQGDUGQRP GHYLMDFLMRP RG 1DMQLAaL SR
VUFD WLMHNRP XWDNPLFD MH GRN MH QDMYLAL
i]GXaHQRVWL ®,0VWI49)EKEZWLMid normalnu raspodjele rezultata. Rezultati
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dobiveni KolmogorovSmirnovljev testom normalnosti distribucije ukazuju da ne postoji
VWDWLVWLpPpNL ]QDPpDMQR RGVWXSDQMH L]P lgiXeldid@DWLY QF

kumulativne empirijske frekvencije.

SURVMHpPQD YULMHGQRVW SRVWRWND RG PDNVLPDOQH

WLMHNRP XWDNPLFD L]JQRVL VD VWDQGDUGQRP GHYLN
maksimalne frekvencije srca pri @arobnom pragu tijekom utakmica je 60,25%, dok je
QDMYLAL QULMHGQRVWL PMHUD DWLOR HOBR)lukaEUjIL L]G X a

na normalnu raspodjele rezultata. Rezultati dobiveni Kolmog8rauwnovljev testom
normalnosti distribucije ukbkXMX GD QH SRVWRML VWDWLVWLPNL ]QDpDN

kumulativne teoretske frekvencije i relativne kumulativhe empirijske frekvencije.

3 URYV Miihm@lDa frekvencija srca postignuta tijjekom utakmica iznosi 102,30

otkucaja u minuti sa staldUGQRP GHYLMDFLMRP RG RWNXFDMD X
vrijednost minimalne frekvencije srca tijekom utakmica je 137 otkucaja u minuti, dok je
QDMPDQMD YULMHGQRVW RWNXFDMD X PLQXWL 9ULMI

distribucije (0,30i 0,95) ukazuju na normalnu raspodjelu rezultata. Rezultati dobiveni
Kolmogorov+Smirnovljev testom normalnostGLVWULEXFLMH XND]XMX GD QH
]ODpDMQR RGVWXSDQMH L]JPHYyX UHODWLYQH NXPXODWL)

kumulativne emirijske frekvencije.

Maksimalna frekvencija srca postignuta tijekom utakmi8dJ R V NzhosiQLB7,89
RWNXFDMD X PLQXWL VD VWDQGDUGQRP GHYLMDFLMRP RG
vrijednost maksimalne frekvencije srca tijekom utakmica je a®Bcaja u minuti, dok je
QDMPDQMD YULMHGQRVW RWNXFDMD X PLQXWL 9ULM
distribucije €1,09 i 1,62) ukazuju na normalnu raspodjelu rezultata. Rezultati dobiveni
Kolmogorov+Smirnovljev testom normalnostistribuciie XND]XMX GD QH SRVWRML
]QDpDMQR RGVWXSDQMH L]JPHYyX UHODWLYQH NXPXODWL)

kumulativne empirijske frekvencije.

(QHUJHWVND WIRVMANRPFQ MW DNPLFD SURVMHPQR L]JQRVL
standardnom devijacijomR G NLORNDORULMD 1DMYHUD L]PMHUH
tijekom utakmica je 1378 kilokalorija, dok je najmanja izmjerena vrijednost 508 kilokalorija.
QULMHGQRVWL PMHUD DVLPHW WIOMH0,01) Lk&2Xjé HQMRNVMIMU G LV W |

raspodglu rezultata. Rezultati dobiveni Kolmogor@mirnovljev testom normalnosti
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GLVWULEXFLMH XND]XMX GD QH SRVWRML VWDWLVWLpPN

kumulativne teoretske frekvencije i relativne kumulativhe empirijske frekvencije.

Relativna eneld HWVND SWWWHRNRMXWDNPLFD SURVMHpPQR L]Q
po kilogramu ispitanika sa standardnom devijacijom od 2,60 kilokalorija po kilogramu
LVSLWDQLND 1DMYHUD UHODWLYQD HQHUJHWVND SRWURA&«
kilogramX LVSLWDQLND GRN MH QDMPDQMD L]JUDpXQDWD YUL!
LVSLWDQLND 9ULMHGQRVWL PMHUD DVLPHWULMH L L]GXa
normalnu raspodjelu rezultata. Rezultati dobiveni Kolmogé&mirnovljev testom
normalnostiGLVWULEXFLMH XND]XMX GD QH SRVWRML VWDWLVWI

kumulativne teoretske frekvencije i relativne kumulativhe empirijske frekvencije.

Tablical5 '"HVNULSWLYQL VWDWLVWLpPNL SRNBEBWBa&AW HOML JRQI

Zone intenziteta SKEW KURT MAXD

Zona oporavka
Ekstenzivna aerobna zona
Intenzivna aerobna zona

Zona anaerobnogpraga

Z maksimalnog primitka kisika

Legenda: AStDULWPHWLDpND tvditadgd Wiipdnd3t; MAXt QDMYHUOUD YULMHGQRVW
standardna devijacija; SKEWE skewness (mjerasimetrije distribucije); KURT £ kurtosis (mjera
LIGXaHQRVWL GLVWWENXFHMH ROYWXSDQMH HPSLULMVNH L WHR
frekvencije; Z +zona.

U tablici15 OR&H VH YLGMHWL GD VX LVSLWDQLFLlORDMYLA&H
DHUREQRM JRQL 8 WRM JRQL VX SURVMHpPQR SURYHOL
slijedi intenzivha aerobna zona u kojoj su ispitanici proveli 25,06% vremena. U
regeneracijskoj zoni ispitanici su proveli 15,87% vremena, dok su u dvgehtigvnije zone
proveli ukupno gotovo 5%. U zoni anaerobnog praga ispitanici su proveli 3,12%, dok su u
zoni maksimalnog primitka kisika proveli 1,58% ukupnog aktivhog i pasivhog trajanja

utakmica.

IDMYHUH YULMHGQRVWL XND]XMX GD VX SRMHGLQL LVS
pojedinim zonama. U zoni oporavka s 98,9% trajanja utakmice i u intenzivnoj aerobnoj zoni s
92,70% trajanja utakmice. Vrijednosti mjera asimetrije (2;8461; 1,12; B4 i 4,16) i
LIGXaHQRVWL GLXWMUQLIOX2MI8,11) ukazuju na odstupanje od normalne
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raspodjele rezultata. To se posebice odnosi na postotak vremena provedenog u regeneracijskoj
zoni, zoni anaerobnog praga i u zoni maksimalnog primikisika. Rezultati dobiveni
Kolmogoro0r 6PLUQRYOMHY WHVWRP QRUPDOQRVWL GLVWULEXF
]OQDpDMQR RGVWXSDQMH L]JPHYyX UHODWLYQH NXPXODWL)

kumulativne empirijske frekvencije.
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5.4.1. POVEZANOST VREMENA U UTAKMICI P ROVEDENOG IZNAD
ANAEROBNOG VENTILACI JSKOG PRAGA IOCJEN( 863-(a41267, 68 A1-

Povezanost vremena u utakmici provedenog iznad anaerobnog ventilacijskog praga i
RFMHQH XVSMHAQRVWL VXyHQMD SURYMH U.H@DvedéhoM HGQR V'
UHJUHVLMVNRP PRGHOX ]DYLVQD YDULMDEOD MH RFMHQD

vrijeme u utakmici provedeno iznad anaerobnog praga

Tablica 16. Rezultati regresijske analizeitjecaj vremena u utakmici provedenog iznad
anaerobRJ SUDJD QD RFMHQX VXyHQMD

Pregled regresijske analize za zavisnu varijablu Ocjena 5 59
SULODJRYHQ 590 S 6WDQ6&6DUGQD SRJ
3,82

N=31

Intercept 71,06 0,78 91,10 0,00

%V anp -0,26 0,19 -0,15 0,11 -1,37 0,18

Legenda: %V anptpostotak vremena tijekom utakmice provedenog iznad anarobnog praga; R

multipla korelacija; R2 * koeficijent determinacije multiple korelacije; B vrijednost testiranja
]ODPDMQRVW L+ YDJLIOWD E®Rp DM QRVWL NRHILFL Mis@nidanlizRanioO WL SO H
regresijski koeficijent; Std.Err. f BVWDQGDUGQD SRJUHAND VWDQGDUGL]JLUDQ
B *nestandardizirani regresijski &ficijenti; Std. Err. of B VW DQGDUGQD SRJUHAND QHVW
regresijskih koeficijenata; + YULMHGQRVW VWXSQMHYD VORERGH SUL WHYV
koeficijenata;p UD]LQD ]QDpDMQRVWL UHJUHVLMVNLK NRHILFLMHQDWD

U tablici 16. dobiverje koeficijent jednostavne korelacije od 0,25, dok je koeficijent
GHWHUPLQDFLMH D SULODJRYHQL NRHILFLMad@d GHWHL
6WDQGDUGQD SRJUHAND SURJQR]H L]JQRVL

Standardizirani regresijski koeficijenti varij@remena u utakmici koje je provedeno
iznad anaerobnog ventilacijskogpraga X] NRHILFLMHQW J]QDpDMRVWL S R

Prema dobivenim rezultatima regresijske analize te koeficijenta jednostvne korelacije
RG L NRHILFLMH@WD | ONOMKXPRWIWLVS GD QH SRVWRML
SRYH]DQRVW L]PHYyX YUHPHQD X XWDNPLFL SURYHGHQRJ
XVSMHaAQRVWL VXyHQMD .RHILFLMHQW GHWHUPLQDFLMH
PRWRULPNLK YDULMIOBHOX @B UEAMDHIFIX |BMHBD VWDQGDUG
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NRHILFLMHQWX X YDULMDEOL YULMHPH X XWDNPLFL SURYF
GD YDULMDEOD QHPD VWDWLVWLpPNL ]QDpDMINGENXHWAMHFDM
NYDOLWHWX VXyHQMD
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5.5 POVEZANOST DOBI, S7$4$ , 2&-(1( 863287, 68 (1-$

SRYH]DQRVW GREL XNXSQRJ VWDAabD X VXYyHQMX VWDa
XVSMHGaQRVWL VXyHQMD SURYMHUHQD MH PRGHORP PHYyXVR

Tablica 17. Matrica korelacijaL]PHYyX GREL XNXSQRJ VWDaD L VWDAD X ¢
RFMHQH XVSMHEQRVWL VXYyHQMD

6WDa
Premijer

N =32 6 W-Dukupno

Ocjena

Dob
6 W-ukupno
6 W-DPaemijer
Ocjena

3UHPD 3HDUVRQRYRP NRHILFLMHQWX NRUHODFLMH L X]
GRE LVSLWDQLND XNXSDQ VWD& X VXYHQMX L VWD& X QDN
VXYyHQMD VX VWDWLVWLPNL ]QDpDRQRDSMRRHFERYH | DRD WD
VWDARP X VXyHQMX U L VWDARP X QDMYL&AHP UDQJX
VXJHQMX MH RVLP YHi VSRPHQXWH SRYH]DQRVWL V GREL |
VWDARP X QDMYLAHP UD QB IMX¥ HQWDDV LW WLPNL ]QDPpDMQX S
XVSMHEQRVWL VXyHQMD LPD YDULMDEOD VWD& X QDMYLA&HF
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6. RASPRAVA

5XNRPHWQL VXFL X +UYDWVNRM VX DPDWHUL NRMLPD
VXGDFD L UD]JLQL VXYyHQMD RG QDFLRQDOQLK GR PHyXQDU
EURMX WUHQLQJD WLMHNRP VH]RQH 6XFL VH EBs¥l WMHO|
SXWD WMHGQR QH XEUDMDMXiL X WR XWDNPLFX NDR WMFE
QHYMHURGRVWRMQR GRELYHQH SRGDWNH XVSRUHyLYDWL
VYDNRGQHYQR LOL YLaH i QRPtreijH telQdva Muthtjedno. Iz
GRVDGDAQMLK LVWUD&ALYDQMD QDMEROML SULPMHUL ]D X
vojnici u HrvatskojNRML SURYRGH YUHPHQVNL WMHGQR X WUHQLQJ
UXNRPHWX L RVWDOLP VSRUWRYLPDDD bR WIS BRS R F L P\DX NGRR)
rezultati GRELYHQL X GRVDGD&AQMLP LVWUDALYDQMLR&INRG VXC
QHNROLNR LVWUD&LYDQMD JGMB dv¥e StoaufhebaNoii/offdzeniu U X N R P
W X P D ikl @Mbatajer ukomHW QRJRPHW UDJEL L NRADUND VX VS|
UD]JOLPLWLP SRGORJDPD UD]OLpPLWLP GLPHQ]JLMDPD LJUD
SRWUHEH WLMHNRP XWDNPLFH ORWRULPNL SURVWRU VXGD
5XSpLuD NRML MH LVWUDALY DR RRWRAHFINW SR Q S U A PDWNHR R
NYDOLWHWX VXyHQMD X NR&DUFL 1DMUHOHYDQWQLML S
REMDYOMHQRJ UDGD L] UXNRPHWD 'D 6LOYH L VXUPGQLND

rukometnih sudaca tijekom utakmice.

8 RYRP LVWdudcdovaidBQMKVSLWDQLND SURVMHpPQH GREL
SURVMHpPpQD GRE NDR L VWDQGDUGQD GHYLMDFLMD LVS
UH]XOWDWLPD RG “ 'D 6LOYD L VXXISpLi NRMFE
SULND]DOL DXWRUL NRML VX UDGLOL LVWUDALYDQMD IL]JLR
.RG QRIJRPHWQLK VXGDFD SURVMH$QUDDWH |GIREXU * % D U
(Caballero i sur., 201 “ L “ &DVWLOO L VXU
VXU L “ OD]JDKHUL L VXU

SBURVMHpQD GRE VXGDFD MH JRGLQD VD VWDQGDU
XNXSQL VWD& NRG VXGDFDYMMNDFNV®RPWD® GD UBR PXKEDBI] XM F
VXFL YUOR UDQR SRPpHOMHN ¥ WHKPpH@MBIISUDNVD X QRYLMH Gl
QD 4WR UDQLMHP SRpHWNX VXYHQMD VW D ¥a0pMilmjedceQ DFLR QD
Europskoj rukometnoj fed’d DFLML JGMH SRVWRML L SRVHEDQ SURMH
XVDYUaDYDQMH L SUDUHQMH X UD]YRMX PODGRJ VXGDpPNR
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SULMDaAQMD YUHPHQD VXFL WXWH EXY@D F QLRRI DN RDKDAWLUEAD Q
igranjem i nije se pridavala velika pozornosfelesnoj pripremisudaca. Minimalna dob

LVSLWDQLND NDR L PLQLPDOQL VWDa VXjukb@i¢baRG MHC
HXURSVNL WUHQG X 8GUX]L KUYDWVNLHEPOONRPB®/NDX KO VXW |
sve YHULK ILILROR&ANLK RSWHUHUHQMD X PRGHUQRP UXNRPHYV

tjelesno pripremljeniji suci.
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6.1. FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI

8 GRVDGDaQMLP LVWUDALYDQMLPD IXQNFLRQDOQL
QDMUDVSURVWUDQMHQLML L QDMpH&UH NRULAWHQL SRGDF
kisika, maksimalnu brzinu, maksimalnu frekvenciju srca te brzinu i frekvenciju srca pri

anaerobnomnventilacijskom pragu.

8 VSLURHUJRPHWULMVNRP WHVWX QD SRNUHWQRM W
maksiPDOQL SULPLWDN NLVLNMORWUWIIRMLRLND X PLQXWL GRN M
maksimalni primitak kisika iznosio 45 * 12 mililitara kisika u minuti po kilogramu
LVSLWDQLND 6DJOHGDMXiUuL GRELYHQH SRGDWNH L XVSRI
UHODWLYQRJ PDNVLPDOQRJ SULPLWND NLVLND L X]LPDMXul
GD VXFL LPDMX SURVMH pXOGD BHYXO WDIW § B GRSURKVSMRIHDQ ]D
6 REJLURP GD VX WLMHNRP XWDNPLFD RSWHUHUHQMD VXG
VSRUWDA&aD OD]DKHUL L VXU VXFL EL WUHEDOL WUHQL
sposobnostida bi neonetano mogli pratiti sve zahtjeve na utakmidi DNR OR&D WMHO
pripremljenost neEL XWMHFDOD QD VXGDpPpNL XpLQDN RGQRVQR N)
WMHOHVQR VSRVREDQ QRVLWL VH V QDMWHALP WMHOHVQL
pripremljenost sucane bisela ELWL OLPLWLUDMXUL IDNWRU X NYDOLWH
OLJDPD PRJXUH QHGRVWDWDN WMHOHVQH SULSUHPOMHQRYV
UD]JLQL L YLALP OLJDPD WR YLaH QL MHolkdju xikorhetrfdlgte/ V
taj vid koOPSHQ]DFLMH YL&H Q@iliHX EQMAIL PP RVDXAUIRY L PdRoj QDW M H |
EXGXUQRVWL 8 GUXJLP LVWUDALYDQMLPD IXQNFLRQDOQ
maksimalnog primitka kisikka GRELYHQL VX VOLpOQtL u JadiRovMddga@ L U H ] X
obpaYOMHQRP LVWUDALYDQMX ILJLRORANRJ RSWHUHUHQMD NF
(2010) iznose podatak o 48 “ ,1 ml/kg/min &WR MH VDPR QH]QDWQR YLA&H
NRADUNDANLK VXGDFD NRML LPvivX maksih&RndgRriikd kisikedk MHG Q |
od 52 PO NJ PLQ b5XSplLu .RG QRJRPHWQLK L UD
SURYHGHQD LVWUDALYDQMD L GRELYHQL UH]XOWDWL UHC
LVSLWDQLND 6 RE]JLURP Q Derdnd @dadid tesbrjiduiriejX fukkaidaanbp L Q L
DQDOL]L DNWLY QR Yrdzumliydjel gaxsuvh8detdamirsiycbtjelesno bolje spremni
i da imaju bolje pokazatelje funkcionalnih sposobnosti. Vrijednosti relativnog maksimalnog
primitka kisika kod nogmetnih sudaca su 48 “ ,3 ml/kg/min (Caballero i sur., 2015),

48,  “ ,80 ml/kg/min (Bircini i sur., 2016) i 480 “ ,0 ml/kg/min(Castagna i sur., 2002).
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8 LVWUDALYDQMX QRJRPHWQLK VXGDFD OD]DKHULMD L VXU|
5994 ¢ | PO NJ PLQ WH X LVWUDALYDQMX UDJEL VXGDFD 2
vrijednostiod 59 “, PO NJ PLQ &4WR VX L]J]QLPQL UH]XOWDWL NRN
VSRUWDAD

B3RGDFL R SURVMHpPpQRP UHODWLYQRP PDNVLmMDOQRP
ventilacijskom pragu od 41 *“ | PO NJ PLQ L]JUDAaHQR X SRVWRFLP
maksimalnog primitka kisika koji iznosi dB% govore o manje razvilenom anaerobnom
NDSDFLWHWX UXNRPHWQLK VXGDFD $QDHUREQL HQHUJHWYV
VSRVREQRVW RGXSLUDQMD XPRUX SUL GLQDPLpNLP DNWLY
intenzitetau uvjetima hipoksije, odrsno nedostatka kisike®OLALUQL JOLNRfA$fa® L NUHI
se koriste kao energentD NDR QXVSURGXNW DQDHUREQRJ JOLNROL'
POLMHpPpQD NLVHOLQD ODNWDW 6 REJLURP QD YLVRNX NL
dolazido porasb YRGLNRYLK + LRQD X NUYL NRML RPHWDMX X
2005). Rukometni suci vrlo brzo nakon prelaska anaerobnog ventilacijskog praga prestaju sa
WHVWLUDQMHP X VSLURHUJRPHWULMVNRP WHVWX QH Si
0odQRVQR GRVWLAX VYRM PDNVLPXP $QDHUREQL YHQWLODF
NRMHJ RUJDQL]DP VYRMLP SXIHUVNLP PHKDQL]PLPD PRaH
NLVHOLQH ODNWDWD X NUYL D SUHOD]D N kaNdedtrdcif® HQ JLW K
POLMHPQH NLVHOLQH X NUYL L PLRéziultaP OkazOjD W WdRrdbiuzal 5XaL
programiranim treningom podizanja anaerobnih kapaciteta kako bi suci u dijelovima utakmica
NDGD VX RSWHUHUHQMD L]QDG S mPMHEAWIThMLL KN DIMIHAHR\E
7TUHQLQJRP EL VXFL NDVQLMH SUHOD]LOL DQDHUREQL SL
postocima od maksimalnog primitka kisika i maksimalne frekvencije Sabzirom da su
VSRVREQRVWL VXFD NRMH XNR\GH$ R YOI INQ' 1D OILR/QHFW ® WX D R QI
X SDGX SRWUHEQR MH YL&RP UD]JLQRP WMHOHVQH SULSUH!
PRJXUH YULMHPH SURYHGHQR X WRM JRQL RSWHUHUHQMD

maksimalna frekvencija srcgetkkom spiroergometrijskog testa na pokretnoj traci je iznosila

187, “, RWNXFDMD X PLQXWL .RG GUXJLK DXWRUD REMDYC
SDHVD L VXUDGQLND SURVMHPQD PDNVLPDOQD ITUHNY
190 “ 9 RWNXFDMD X PLQXWL .RG NR&DUND&aGNLK VXGDFD 65X
187, “ RWNXFDMD X PLQXWL &4WR MH JRWRYR LGHQWLpPpD
.RG UXNRPHWQLK VXGDFD 'D 6LOYD L VXU QLMH

maksimalnoj frekvenciji ssccaDOL SR]QDYDMXuL RVWDOH SRGDWNH PR
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192 RWNXFDMD X PLQXWL 8 GRVDGDAaQMLP LVWUDALYDQI
XSRWUHEOMDY D Q XgddikkG=-QniaksinalKa frekvencija srca ispitanika. nije

WRPpQR XC@rdaD\\ewali sur., 2013) SUHPD SRGDFLPD L] RYRJ LVWUDAL
QHNROLNR VOXpDMHYD VWRJD VH PRAH VPDWUDWL GD VO
LVWUDALYDQMD X YUKXQVNRP VSR UaWw4rdzitanh HhostipekeEZ2a R N R U

mjerenje maksimalne frekvencije srca.

.RG UXNRPHWQLK VXGDFD SURVMHPQD IUHNYHQFLMD °
SUDJX MH “ RWNXFDM X PLQXWL LOL L]JUDaHQR
IUHNYHQFLML W3R Pl podatak pokazuje da suci imaju dobro razvijen aerobni
kapacitet D OR&4LMH UD]YL&WRLMBQORUIREXR. V REJLURP QD SU
WUHQLUDQRVWL NRG UXNRPHWQLK VXGDFD 3ULPMHUHQR 1|
tolerancijuna laktate MHU pLP SULMHVYyX VYRM D QddiHhe Rdag@QhastarHtQ WL OD |
testiranje i pokazuju mjaelju L]1QLPQR YLVRNH RFMHQH VXEMHNWLYQR.
]DWLP SUHNLGDMX WHVWLUDQMH %XGXuL GIDVIH/ NOIMXE@DY
SURYRGH DHUREQL WUHQLQJ NRQVWDQWQRP EUJLQRP X RC
MH YUOR J]DEULQMDYDMXuL 3R]QDYDMXuL RSWHUHUHQMD
GRJDYyDMX X ]R Q Ddbinglvetid¢skogdralgdlkada je smerg koncentracija i
NDGD VX RGUHYHQH PRWRULpPpNH VSRVREQRVWL X SDGX UD
VXFL PRJX YUOR ODNR GRQLMHWL SRJUHAQX RGOXNX 7R I
RGOXND X UXNRPHWX PRaH RGO XidtjgednjaS BifaMH@dD avihD XW D
podataka suci moraju imati bolje razvijeni anaerobni kapacitet kako bi se mogli nositi sa svim
WMHOHVQLP L ILILROR&GNLP |DKWMHYLPD WLMHNRP UXNRP|
WUpPDQMD WLMHNRP VS L pdRrdthb) fRaBi feWild LM VN4 kilakhetatavhe Q D
sat, dok su suci anaerobni ventilacijski prag dosezali u prosjeku kod 12,15 kilometara
na sat. Brzina pri anaerobnom pragu proporcionalna je s maksimalnim primitkom kisika i
jedan od indikatora razQH WUHQLUDQRVWL DHUREQRJ NDSDFLWHW
LVWUDALYDQMX 'D 6LOYH L VXUDGQLND MH REMDYOMHQD ]
WUpDQMD“RG NLORPHWDUD QD VDW .RG NRADUNDANLK VX:
maksimalnaEU]LQD WUpPpDQMD WSGURVMHpPQLP SRVWL]DQMHP DQD
EUJLQH WURPDQMD RGERYLK SRGDWDND VH PRa@H YLGMHWL

razvijeniji anaerobni kapacitet u odnosu na rukometne suce.

SULPMHUHQR MH ¢ Bba MakimicgniaGriddWsRd. o sportu) daju sucima
PDNVLPDOQH RFMHQH ]D WMHOHVQX VSUHPX MHGQD RG SF
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koncentriraju se na druge stvari koje ocjenjuju tijekom utakmice (Mazaheri i sur., 2016).
1DG]RUQLFL WRPMXHGNHWUXWPOPL WMHOHVQR VSUHPQL ]D ]D|
HOLPLQDFLMVND WHVWLUDQMD WMHOHVQH SULSUHPOMHC
VHPLQDUD 7R SUDNVD MH L]QLPQR OR&D L QHSULKYDWOML
PosebnoMH |DEULQMDYDMXuL WDM SRGDWDN NDG MH GHWDOWM
spiroergometrijskim testom na pokretnoj traci ustanovljeno je da suci nemaju adekvatno
UDJYLMHQH IXQNFLRQDOQH VSRVREQRVWL 1DG]RJIJQLFL EI
NRPSRQHQWL VXYyHQMD L RFMHQH VXyHQMD MHU MH SR]QD
XWMHpH QD NYDOLWHWX VXyHQMD &DVWDJQD L VXU

2007; Rebelo i sur., 2011; Valdevit i sur., 20CHstillo isur., 2015; Mazaheri i sur., 201&

posebice na odluke koje se donose u vrlo kratkom vrer(Reilly i Gregson, 2006) koje

PRJX RGOXpLWL XWDNPLFX LOL X ORALMHHEEsVigaX20DM X 1D R

Pizzera i Raab, 201&aballero i sur.2015;Nizam i sur., 201p
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02725,y.(63262%1267,

.RG PRWRULpPNRJ WHVWD ERpPQH DJLOQRVWL NRUDFL
vrijednostiod 8 “ ,74 sekundeX SURVMHNX QH]QDWQR ORALMH RG NRAa
NRML VX SURVMHp Q ebawilizygv N FBR gekundX Ny kadigedamo
najbolji (7,53 kod rukometnihi6 NRG NR&ADUNDANLK VXGDFMD kbd QDMOR:
rukometnihi 9, NRG NRADUNDANLK VXGDFD NRADUNDANL VXF
UH]XOWDWH O5H]XOWDWL VH PRJX WXPDpLWL YHURP YLVLQ

EUAH NUHWDQMH XaQ DX kteEaj IRte&st\kbiryciNI $tranu predstavlja eenov
NUHWDQMH X REUDPEHQRP NRADUNDANRP VWDYX %XGXUuL
DXWRUD ELYAL NR&DUNDA&ANL LJUDpL YMHaAWLQX NUHWDQM
LIJUDpNLK GDQD

Rukomet karakterizirafjuUQ DL]PMHQLPQL L Q WikidhEMoMkéh@MI &0ji YLV RN
]JIDKWMHYDMX NRPELQDFLMX DHUREQH L DQDHUREQH L]GUAa!
WHUHQX NDR &@WR VX EpdrjenB pravcabi Jdnjerd/ BréaRjs (agilnpst)
VSRVREQRVWL SRQDYOMDQM D jaNtii¢kowi Nthkinide D NsvalePVisGk@Q LK SR
intenzivne radnje Nlarques, 2007Chelly, 2011;Aguilar-r-ODUW1tQH ] *KREDGL
Corvino i sur., 2014 NRMH RPRJXUDYDMX VWMHFDQRb¥baSisbtrG QRV WL
2014 ORJXUQRVW SRQDYWOS\R/RMDQ RMDWIH@BOQQBMYLEARM UDJLQL
jebima]D NYDOLWHWX LJUH ODVVXFD L VXU NDNR NRG L
UXNRPHW RG VXGDFD |]DKWLMHYD L]JQLPQX WMHOHVQX VSL
utakmice. TijgkomubNPLFD UD]J]YLMHQRVW SRMHGLQLK PRWRULpPNLE
bitt AWR EOLA&H GRJID,DOHEMML PRI@ODL WRQHRQPHWL SUDYLOQX RGO
MH SUHFL]QLM HsulsuEB\WHR XNDRAHNWRDPRP GRJDYyDMX GREUR S|
LP MH SRWUHEQD YLAD U D]LQaBtaghMits®.H20AJ HMSIID LSit) B M H QR
ODWNRYLUO L 1HGLU .YDOLWHWQR SRJLFLRQLUDQMH M
ILILPNL VSUHPDQ QD IDKWMHYH VSRUWD 5HLOO\ L *UHJVRQ

'RVDGWLER LVWUDALYDQMLPD QLVX XWYUYHQH PRWRULPN
NYDOLWHWX VXYyHQMD X UXNR P HW/sxica énorafti |hokriit BijeGBreX UXNR
LJUDPpNLK GLPHQ]LMD PHWDUD GPOALQYH. 4H VPRIENMURPA QDL
VXGDFD L L]YDQ R]Q D p H GstokvrifgrmedsigubatiLdbbiibD @ ri&jWwria teteniX,
vrlo je Y D adaRlonesu i ispravnu odluku (Mallo i sur., 2013. RVLJXUDYDQMX aWR
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SRJLFLMH L SUDUHQMX WMHOHVQLK ]DKRWGNUHY B QXW P R WIRRUH
VSRVREQRVWL NDR @&WR VX DJLOQRVW NRRdpGtiieedogMD L HI
LVWUDALYDQMD RGDEUDQL VX WHVWRYL PRWRULpPNLK VSR
sudaca tijekom utakmice, kao i potrebe sudacaa2® R NYDOLWHWQLMLP SUDUHC
XWDNPLFL 6 RE]JLURP GD QLVX XWYUyHQH PRWRULpPNH VSR
VXYyHQMD L SRJLFLRQLUDQMH X UXNRPHWX UH]XOWDWL G
XVSRUHGLWL V SULMDAQMLP LVWUDALYDQMLP

ORWRULPNL WHVW V. RNUHWRP ]D VWXSQMHYD
tijekom rukometne utakmice. Rukometni suci tijekom utakmice se prema uputama o kretanju
VXGDFD PRUDMX NUHWDWL WDNR GD QLND Ga@#kir3NYHUX OH:
/IRJLPQR MH GD VH VXFL WLMHNRP VYRMLK NUHWDQMD RNU
SUDYFD NUHWDQMD a8WR MH XMHGQR L SUHVOLND WHVWD
VXFL VX WLMHNRP WHVWD SRV W L31GdkuSdg 8W R H\piD LQ H HJ R &/\@ B\
UH]XOWDW QHJR NRG NRADUNDANLK VXGDFDHNKQIG V X5ZB WM

L YRMQLK SLORWD RUXAaDQLK VQDJD X +UYDWVNRM -XN

rezultatod 8 “ ,19sekundi.

Slika37 6PMHU NUHWDQMD VXGDFD QDNRQ .KDFVSRORHDLYPR ST
https://supertomblog.files.wordpress.com/2012/08/handballgarre [jpdstupljeno
17.11.20%]
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8 PRWRULPNRP WHVWX RO$RpAn6 BY\LE H B RITDWNNHPA LY D Q M|
za usporedo SRGDFLPD X RYRPVIMWIWWB&MW D/XMX UDGX -XNLGD |
SURYRGLOL URPQLFL VSHFLMDOFL L YRMQLWILPO 8 WR VRGP
rezultatima od 17 “ ,32, 16 “ 88i17  * VHNXQGL 8 GRNWRUVNR
5XSpLiUD ]JDELOMNWKASIQRYVMHpQL, UH ]26EaMDW.LSVRrEzultati su boji
QHJR SURVMHPQL UH]XOWDW LdaSaR(YOW L“J 66X Wasni R BispiaiN R P H W C
MH GHWDOMQR REMDAQMHQ UD]ORJ SRVWL]DQMRRPRIZM LK
VX YHOLNH UD]JOLNH L]JPHyX QDMEROMHJ L QDMORZILMHJ U
VHNXQGH GR NnosiH 2659 MIQRIEAWMR pLQL UDVSRQ R GWRWRY R
WHVWX NUDWNRJ WUDMDQMD QHSULKYDWOMLYD UD]JOLND
VXGDFD X UXNRPHWX NDR L SUHYHOLNRJ YDULMDELOLWHW
VQDOD&HQMD X SURVWRUX L VWRJD MH SRWUHEQR WUHQLC
GRYHVWL QD QDMPDQMX PRJIXiiX

8 WUpDQMX QD PHWDUD V SUROD]LPD QD L PHWDL
vojnih pilota u hrvatskoj vojsci i rukometnih &iDFD VX JRWRYR LGHQWLPQL 57
WUpPDOL SUR'YV,MK4k@RI na prolazu na 5 metara (vojni piloti 1 “ ,12), 2 “

0,22 sekunde na prolazu na 10 metara (vojni piloti 2“ ,23)i3  “ ,29 sekundi na kraju

testa 20 metara spri(eojni piloti 3,  * , 60LpDQ UH]XOWDW MH RVWDYD
20 metara i kod specijalaca, (3 *“ , VHNXQGL .RADUNDANL VXFL VX V
SRVWLJOL SURVMHp D QL5UsEKUX®D Yo Woldrz& na 5 metara, 2 “ ,18

s&kundi kod prolaza na 10 metara,i 3 “ , VHNXQGL QD NUDMX WHVWD WU
5HIXOWDWL VX |D QLMDQVX EROML RG SUHWKRGQR QDYHGH
od 3 VHNXQGL X WHVWX WUpDQM Hhhg@lih. PHWDUD aWR Mt

T-WHVW DJLOQRVWL NRML MH NRUL&AWHQ X RYRP LVW
LVWUDALYDQMLPD L QLMHPRRA reittatihd Gdstyriutiny saRdstitabjE H
vrijednosti u t WHVWX DJLOQRVWL VX YUOR 3639 IspoRrétony e MH G QR V \
VWXSQMHYD 8WR XND]XMH QD |QDpDMQRVW GREULK UH]XOW
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6.3 025)2/24a.( .$5%$.7(5.,67,.(

Jedna od QDMY D &@IVMULIKY QLFD DQWURSRORANLK &®RIELOMHA
vrijednosti nekhPRUIRORANLK NDUDNWHULVWLND 6,Uakd&iMod. VXU
rukometnih sudacal QDpDMDQ XGLR SUL VHOHNFLML pLRiIEkdIRUIROR:
UXNRPHWQLK VXGDFD WLMHNRP JRGLAQMLK L SRAXJIRGLAQ!
XQDSULMHG XWYUYyHQH QRUPH WMHOHVQH PDVH NRMD VH |
QDYHGHQH QRUPH X]JLPDMX X RE]JLU VDPR YLVLQX WLMHOD
tielesnu masuVPDWUD VH GD VX LVSLWDQLFL Vsk8mRinireni BQIRP PLAaL
navedenih normi trebalo bi uvrstiti i postotak tjelesnih masti kako bi se dobio precizniji uvid u
VWDQMH PRUIROR&MEKXKENDUGRMWHUH \VRGSILNXMX JUDYyX WLMHC
antropometrijskih mjera. JedinP R U I R O R &tbridtikid D bvDm radu na kojgotovo da i
QLMH PRJXUH XWMHFDWL MH YLVLHMTD WQ BpEDpa@vxi@X L GD
VXyHQMD SRWUHEQR VH XVPMHULWL QD SURJUDPLUDQL N
RSWLPL]I]DFLMH [PISRVWRWNKYHDVWL X WLMHOX 8]J]LPDMXUL
LJUH L SRYHUDQMH PRWRULPNLK L IL]LRBRRANLDQ JDXRMIWWHR
WMHOHVQH PDVWL X WLMHOX PRAaH QHJDWLYQR XWMHFDW
$ J\DQ L200X Vaara i sur., 2012; Riendau i sur, 2013; Marta i sur., 20a8iejczyk i
sur,2014)VXGDFD RGQRVQR QD NYDOLWHWX VXyHQMD

,VSLWDQLFL VX SURVMH p Q Hra/dntinetars, Qisina ispitdnixadje

PDOR QL&D QHJR MH R XDLVWUD&SMWH §MXGRELYHQE YULMH (
FHQWLPHWDUD L JGMH DXWRU |DNOMXpXMH GD VhrvV RE]JLU
RQD ]QDpDMQR QDGLOD]JL SURVMHpPQX YLVLQX RGUDVOLK
]JIDNOMXpNY] GRQDGD X NRADUFL SRVWRML VHOHINBEMD X Q
YLVLQD WLMHOD LPID |]QR P DMIIRXX NKKHRED) &k svoju karijeru

]DSiHgi NDR LIDUWMHN NDVQLMH VX QDVWDYLOL NDR NRADUND:
18) R SURVMHPQRM YLVLQL NRG Y U2XIMumtioWc, 2XLHIRamMbsW D aD  * |
&DPSR O9DTXHUD VXFL VX QLaL X SURVMHNX 6 RE]
visina premap]LFLMDPD X UXNRPHWX QH PRAaHPR WMH \RLEAY@RR U
U X N R P H iéhieBdoPviinaspitanika.
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Tablical8 3URVMHpPQD YLVLQD L PDVD NRG YUKXQVNLK U
Ghobadi,2013; 2 i 4 tMuratovic, 2014RamosCampo, 2014; SDkVaquera, 2015).

.RA&DUND Rukomet
DesPok Prosjekl SD1 Prosjek2  SD2 Prosjek3 SD3 | Prosjek4 SD4
Visina 19530 2,69 19950 7,37 19010 6,82 18816 0,81
Masa 97,95 3,52 99,57 11,60 92,37 9,80 86,63 0,87

Pozicije 30D\ &XWH Kirilni centri/ centri .ULOQL L. Vanjski/Pivot

DesPok Prosjek SD Prosjek SD Prosjek SD Prosjek SD
Visina 18975 3,69 207,45 5,73 187,57 4,50 19283 6,18
Masa 87,17 6,55 10994 10,80 87,84 5,60 10090 11,60

SURVMHpPQD YLVLQD URPQLND X +UYMDwecipBdd LYRMBFL L]QRYV
vojnih pilota 180 “, FHQWLPHWDUD 3URVMHPQD YLVLQD LVSLW
VXUDGQLND QD SULSDGQLFLPD +UYDWVNH YRMVNH MH

SURVMHpQD WMHOHVQD PDVD LVSLWDQLND “X41.VWUDal
kilogramg aWR MH PDQMH RG SURVMHpPQH PDVH, LVSIBHWDQLND X
%XGXuL GD VH UDGL R ELYALP
L JU D pkaRdje spomenuto) i
SR]QDYDMXUL NRQVWLWXFLMVNL WLS
VRPDWRWLS , WNdqEgdDUNDAaD
dominira ektomorfna komponenta
ODWNRYLJza razliku od
UXNRPHWD&D JGMH MH GRPLQDQWQLMD
mezomorfna komponenta (Rogulj
L VXU aLELOD L 3RUL
UH]XOWDW MH ORJLpPDQ

.RG LVWUDa&iIveDQMD
suradnika(2010) kod rukometnih
sudaca SURVMHpQD WMHOHVQD PDVD
ispitanika je iznosilaz74 * 6 gjia37 RPDWRWLS LIJUDPD )
kilogramg aWR MH ]QDC pozicijamauigi ALELOD L 3RUL
nego u ostaladva rada ali i
razumljivob V RE]JLURP QD ]|QDpDMQR PDQMH YULMHG& KAWL GREL
od 173 “, FHQWLPHWDUD 3URVMHpQH WMHOHVQH PDVH LV
RSWHUHUHQMD QRJRPHWQ LK, 8/(BaebbreAlvaxeX i uirQ BV, g6 “
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131 (Caballero i sur., 2015), 77 “ 9 i 74, “ 3 (Castilli sur., 2015), 74 *“ ,66
(Birinchi i sur., 2016) i 74  “ , ODJDKHUL L VXU aWR MH SRGRV!
LIPHYX UHDPXOQWDMDUH]XOWDWL VX L GDOMH ]QDpDMQR QLAL
WMHOHVQD PDVD KUYDWVNLK YRMQLND X LVWUDALYDQMX -
NRG URpPpQLNDkod specijalaca i 82 “ ,5 kilograma kod vojnih piloD =QDpDMQR
PDQMD SURVMHPQD WMHOHVQD PDVD NRG KUYDWVNLK YRMC
SURVMHpPQX YLVLQX 5DVSRQ WMHOHVQH P DY KilogrdrB WD QL N
NRG QDMODNAHIOEBRUDPD NRG Q,DatikaAge-ha VelkiS/aiabiliget N D

tjelesnoj masi kod rukometnih sudaca.

SBURVMHpPDQ SRVWRWDN PDVWIL X*“\o4 N zomNida@olh VSL WD
LVSLWDQLND YULMHGQRVWL SRND]XMX GD LVSLWDQLFL LPD
(slika 38.) no blizu su granici prekomjernog. Ispitanik s najmanjim postotkom masti u tijelu
ima 1180 % GRN LVSLWDQLN V QDML &l rRas8 R ifaNNRW R RENDPOMH Q
gojaznost. Takav postotak masti u tijelu je neprimjeren normalnoj pojputaraslih
PXaNDUDFD *DOODJKHU L VXU D SRVHELFH VH WR |
(2014) iznosetvrdnje GD MH SUHKUDQD V XGmldatimaV X SIUEHHN D D\RLLULH@D
QHGRVWDWNRP HVHQFLMDOQLK YLWDPL@rBhranaXk@QN&@ QD 7D
konzumiraju nije adekvatna zahtjevima koje suci imaju tijekom treninga i utakmica, a
posebice se to odnosi na oporavak od visoko intenziyeibshih aktivnosti. Prekomjerni
udo PDVWL X WLMHOX VXGDFD QHJRWDO@R XWPNRMPRIUQ p NG MLKF
LVWR WDNR AQHXUHGDQ®3® L]JOHG VXFD QH RVWDYOMD SR]L
SRVOMHGLFX LPD WHANR XVSRVWDYOMDQMH DX&VRULWHW
QDYLMDpPLPD WLMHNRP X bs.DkddP hdgbmenih svdadd astdci \e{eBrih
PDVWL VX ]QDpDMQR" QlReks i Ferh@ngez H016) i,20 “ ,92 (Mazaheri i
VXU 8 UDGRYLPD V SRGDFLPD R WMHOHVQLP PDVWL
(2010) navodise vrijednostod 15, ‘o PDVWL X WLMHOX awR MH ]QD
X]LPDMXuL YHU JRUH REMDaEAQMHQL NRQV2URLOMX UMM NL WLS
PDVWL RYR VX RpHNLYDQH YULMHGQRVWQL% hhastiFKtielu M
PHWRGRP H Whheddddijp @WRE MH ]QDpDMQR YLaH QHJR X UDG
NRADUNDANLP VXFLPD

SBRYHUDQH YULMHGQRVWL SURVMHPQRJ SRVWRND PDV)

QLVX SRAHOMQH V REJLURP QD YHU VSRPHQ&EWR ®LAX ¢

YUOR ORA&H V RE]L&REIQED pQfotk#® tizMshEYyMV WL X WLMHOX 8 LV\
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NRQGLFLMVNH SULSUHPOMHQRVWL KUYDWVNLK YRMQLND
YULMHGQRVWL NDR L NRG NRADUNDA&NLK Wie@ib BudaciR ]QDDpL
RED VSRPHQXWD LVWUDALYDQMD

Pothranjenost Optimalno Prekomjerno Gojaznost

Slika 38 Rasponi tjelesnih masti prema kategorijama (Gallagher i sur, 2000)

8 YHUHP EURMX ]QDQVWYHQLK LVWUDALYDQMD $ J\DQ
Riendau i sur, 2013; Marta i sur., 201aciejczyk i sur, 2014)xokazana je negativna
SRYH]DQRVW SRYLAHQRPDYRWMWRWUD|LWRPAOMRWRULpPpNLK L
SposSREQRVWL NDR awWwR VX EU]JLQD HNVSOR]JLYQRVW NRRUG
NDSDFLWHWL 8SUDYR EL QHND RG WLK NRPSRQHQWL PRJ
rezultat utakmice s obzirom N{ GDOMHQRVW V X G D F [kojg (& izhivhRb\Vboitn® S UH N L
kod pravilneodluke D RQD RYLVL R SRJLFLML QD WHUHQX JGMH V
utakmici kad se donijela odluka i tjelesnoj pripremi sudaca (Castagna i sur.,P288dner,

2005; Rellly i Gregson, 2006Mascarenhas i sur2006; Nazarudim i sur., 2015%. drugog

aspekta gledanjprevelika udalg®@ RVW RG PMHVWD GRJMDYDWP NRWHQGERIQ [
VSRVREQRVWL XPRU SRYHUDYD UL]JLN RG SRJUHAQH RGOX
jasna (Elsworthy, 2014Mallo i sur., 2012 6XFL V SRYHUDQLP SRVWRWNRP
LPDMX VPDQMHQH PRWRULPNH L IXQNFLRQDOQH VSRVREQTF
QLMH GRYROMQD ]D NYDOLWHWQR SUDUHQMH WMHOHVQLK
XWDNPLFH YROWNHNRBDM&EQRGOXpXMX R QDVORYX SUYDND
QDSUHGRYDQMX X YLaAL UDQJ LOL QD XWDNPLFH NBeMH RGO
MHGQD SRJUHAQD Ra@XWidranR éerultatpbj#dine utakmice a s time i na

cijelu sezonu.
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Tablica 19. Frekvencije ispitanika u varijabli postotak tjelesnih masti

Postotak tjelesnih masti Ispitanici od 20 do 39 Ispitanici 40 + UKUPNO

Pothranjenost

Optimalno

Prekomjerno

Gojaznost

8 LVWUDALYDQMX VH NRULVWLOD L YDULMDEOD LQGHN\
LVWUDALYDQMLPD JGMH VX PMHUHQH PRUIRORANH NDUDNMW
tielesne mase je vrlo varljiva i nepouzdana u procjenjivanju sastawg tikzastupljena je u
PQRJLP LVWUDALYDQMLPD UDGL MHGQRVWDYQH SULPMHQH

Varijabla se koristMHG QD GAERP

_ Tjelesnamasa(kg)
~ Tjelesnavisina (cm) &

Temeljemrezultata koji proizlaze iz tM H G Q M®&a B R aXIR Ridkdditi sastav tijelatj.

biti sigurni da je sastav tijela adekvatan dobivenim vrijednostima. Posabj¢é Yi @hzir da

GYD UD]OLPpLWD LVSLWDQLND PRJX LPDWLSRWEHAWRp QX XWNH
SRVWRWDN WMHOHV Q L Kat@\Dijgdhdst ispithRIkaNzbBIQER NLJ UFBIR X ]
prosjek visine od 184 L SURVMHpPpQX WMHOHVQX PDyVsrsfRva JRWRY
UXNRPHWQH VXFH X RVREH V SUHNRPMHUQRP WMHOHVQRP
obzir kao relevantan upravo rad Hic SULMH VSRPHQXWRJ QHGRVWDWNTEL
tlelesnemaseD L SR]QDYDMXuL SRGDWDN GD LVSLWDQLFL X RYR

optimalnim postotkom tjelesnih masti.

Tablica 20. Frekvencije ispitanika prema visini u varijabli indejedesne mase

Indeks tjelesne mase 170 £180cm 180 £190 cm >190 cm UKUPNO

Pothranjenost
,GHDOQD WH3A&

SUHNRPMHUQD

Pretilost
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SUHPD PHWRGRORJLML NRMRP VH PMHUL LtjelJDpXQDY
podatak o optimalnoj tjelesnom stanju uhranjenosti ispitanika uzima se kao relevantan. S
obzirom na svoj posao, tj. hobi koji je tjelesno aktivanredovitim treninzima koje provode
PLALUQD PDVD UXNRPHWQLK VXGDHDH MlifelRdrd irizak@el JR NRG
populacie 8SUDYR YHUD PLaAaLUQD PDVD GDMH ORALML XNXSDQ
PDVH 8 RVWDOLP LVWUDALYDQMLPD JGMH VH NRULVWLOD
manje vrijednosti, posebice u nogometu, dok je RORRADUNDANLK VXGDFD LQGHN\
VOLpDQ .RG QRIJRPHWQLK VXGDFD LQGHNVL WMHQHVQH PD
NJ RGaballero i sur., 2015), 22 “, NJ Pd &DVW20OQR2L VXUNJ PO
(Birinci i sur., 2016), 23 “2, NJ Pd &DVWLOOR,L VXUNJ P60 3DHV L
Fernandez, 2016) i 23 * NJ BB]DKHUL L VXU .RG NR&aDU
YULMHGQRVWL VX QHAWR PDQMH ZZHNI XPRYRHPLEXWW DALY DQ
“, NJ RLeéicht, 2007)2532“ , NJ Po 5XSpLig “, NJ P& 1DEOL L VX
2016).

6 REJLURP QD YHOLNX UD]JOLNX L]RlggtovoSsioy WoRRaEN D W M |
WMHOHVQH PDVWL LNRHADX WANRP M W&D KDL P R aKdrRiniDNOM X p
VXGDFD SUHYODGDYDMX HQGRPRUIQD L PHIRPRUIQD GRN N
konstitucijska komponenta.
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),=,2/24.2 237(5(4(1-( 7,-(.20 87%$.0,&%

U rukometu se igraju dva poluvremena od po 30 minuta aktivne Tgpekom
XWDNPLFD VX LIPMHUHQD ILILROR&ND RSWHUHUHQMD X WD
NDR ILILROR&NR RSWHUHUHQMH WLMHNRP XWDNPLFH 3UH
XWDNPLFD REUDYHGR EL YOHIIDO IMHUS QR V MaHtijieRdin utdkrmiday HQ FL M
141, ‘o RWNXFDMD X PLQXWA% admRkdtdline frekvencije srca. U
LVWUDALYDQMX UXNRPHWQLK VXGDFD 'D 6LOYH L VXUDGQL
IUHNYHQFLML VUFD WLMHNRP FLXHDMDXXVPURXAMH. R&EWR Ml
PDNVLPDOQH IUHNYHQFLMH VUFD +5 5H]XOWDWL VX ]QDpD
VOXpDM NRG VXGDFD X +UYDWVNR\W R %WURWIMEIHY R H]X O BV DWW
EUD]LOVNLK VXGDFD GRELRI, jte &SGBVMHPp QDXIMREDPHQFLMD
NRADUNDAaANH XWDNPLFHO bikQdajs u @buti, odnosno ,70 “ ,80% od
PDNVLPDOQH IUHNYHQFLMH VUFD 8 LVWUDALYDQMLPD QRJI
SURVMHpPQH IUHN YrHuGkhidd 4 WR BMHHWWLIRANRD YOMDOR V RE]JLUF
SRYU&ELQX LJUDOL&WD L WHaH XYMHWH ]D NUHWDQMH QTC
D'Ottavio i Castagna (2001) navodURVMHpPQX YULMHGQRVW IUHNYHQFLN
RG “ RGRVWVIR PDNVLPDOQH ITUHNYHQFLMH VUFD 2VW
IUHNYHQFLMH VUFD WLMHNRP XWDNPLFD X QRJRPHWX EH]
otkucaja u minuti RGQRVQR “ RG PDNVLP DKOutHIp liBENgsHei Q FL M H
2001) 159, “20,19 (Mazaheri i sur., 2016), “ otkucaja u minutiili 84,5% od
maksimalne frekvencije srca (Martin i sur., 201861, “ , RWNXFDMD X PLQXWL 3
84, “ ,2 % odmaksimalne frekvencije srca (Pearce i sur., 2018)JURVMHPQH ¢ HNYHQF
su pojedini autori iskazali i u postocima anaerobnog ventilacijskog praga, pa tako je ta
vrijednost u ovom radu 88 “ 47 % odDQDHUREQRJ YHQWLODFLMVNRJ S

(2010) je taj postotak7, “ ,05 od frekvencije srca pri anaerobnom pragu

IDMYHUD SURVMHpPpQD IUHNYHQFLMD VUFD WLMHNRP X
najmanja 97 otkucajau minue@WR MH L]QLPQR YHOLNL YDULMDELOLWH)
MH QDMPDQMX SURVMHpPQX IUHNYHQFLMX LPDBURNBRIGKMN F
IUHNYHQFLMX LPDR MHGDQ RG QDMORALMH RFLMHQMHOQLEK
tijekom utakmica je 75 otkucaja u minuG RN MH QDMYL&aD RWNXFDMD X F
VDPRM IUHNYHQFLML PRaH VH ]DNOM X pLPWLO G DK VRIS WXHGUMHRI K
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IUHNYHQFLMD SRND]XMH L]QLPQ& NRIWIRRND M K] L ROREMDL REXNF

rukometne utakmice.

I1DNRQ SURYHGHQRJ VSLURHUJRPHWULMVNRJ WHVWD S
tracii obrade dobivenih podatakdh VSLWDQLFLPD VX VH SRMHGLQDpPQR RC
Zone su podijeljene u pet skupina prema posto@thanaksimalne frekvencije srca koje su
ranije u radu klasificirane u postotne razred&kupno tijekom utakmice suci su provel
QDMYL&H YUHPHQD X HNVWHQ]JLYQRM DHUREQRM ]JRQL L WF
trajanja utakmice ili 5411 %. Druga dominantna zona je intenzivha aerobna zona u kojoj su
VXFL SURYHOL WRpQ@RukiyhbG Q@emenal thajatjaMuta@nXiceRili,@b %. S
obzirom da suma aerobnih zona daje gotovo 80% ukupnog vremena trajanja ytakmice
PRAHPR ]DNOMXpLWL GD MH VXYyHQMH UXNRPHWQH XWDNI
REJLURP QD YUVWX HQ ekond dtakivitieHsuS Rt &juRid Qi MidbroAtdzMjen
DHUREQL NDSDFLWHW NRML UH LP RPR X Ki bW bpohavaR O LW HW
I[UHNYHQFLMH VUFD WLMHNRP RGPRUD LOL QDNRQ LQWHQ
najzastupljenija zona je zonaSRUDYND 8 QMRM VXFL QDMpH&UH SURYF
SRpHWNX XWDNPLFH LOL ]D YULMHPH NUDULK SUHNLGD W
RSWLPDOQLK DHUREQLK NDSDFLWHWD NRML RODNaGDYDMX \
oporavka. Suci sw navedenoj zoni proveli 187 % ukupnog vremena trajanja utakmice.
,OWHQ]JLYQR QDMWHA&H ]JRQH ]RQD DQDHUREQRJ YHQWLODF
NLVND EL WLMHNRP XWDNPLFH PRUDOH ELWL &@&WR MH PRJ
RSWHOHMNHRQNI VHaX L]QDG DQDHUREQRJ SUDJD RUJDQL]I
maksimalne napore. Tijekom tih visokih intenziteta aktivhosti nastaje pad sposobnosti
RUJDQL]PD D NRG VXGDFD VH WR SRVHELFH RGQRVL QD N|
Suci bi tebali provoditi trening za podizanje anaerobnih kapaciteta upravo radi ovog dijela
XWDNPLFH NRML VH RGYLMD X WLP JRQDPD RSWHUHUOUHQMD
LOL NRG QHMDVQLK LOL GYRMEHQLK VLWXDMUdRONGX NRMLP
(Reilly i Gregson, 2006) -HGQD RGOXND PRA&H RGOXpLWL SREMHGQ
QDWMHFDQMD SRUDAHQRJ V SRVOMHGLFRP LVSDGDQMD L
LIQLPQH YDAaQRVWL LVWLK VXFL PRUDMX HUWULHWQMDH NID NDRR
JUHANH X VYRMLP SURVXGERPOIX YHMHUQGD QDMPDQMX
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3,12%., 1,58%
15,87%
25,06% Regeneracijska zon.

m Ekstenzivna aerobna zon

Intenzivna aerobna zon:

B Zona anaerobnog pragi

B Zona maksimalnog primitka Kisik

54,41%

Slika 39. Distribucija vremena provedenog u pojedinim zonama intenziteta (%)

(QHUJHWVND WSIRWHINRREFQ MKDWDNPLFD SURVMHAQP® L]JQRVI
NLORNDORULNPMHUGDMYHRIWURAQMX RG NLORNDORULMI
YULMHGQRVW NLORNDORULMD =DQLPOMLY MH SRGDWDN
XWDNPLFH LPDR QDMEROMH RFLMHQMHQL VXGDF GRN MH
sulDFD (VWULJD L VXUDGQLFL E VX GRELOL SURVMHpPpQ
WLMHNRP UXNRPHWQLK XWDNPLF®»WR WX QIOAH QNK YU DM BB @
RYRP LVWDALYDQMX 'D 6LOYD L VXUDGQLFLVYNX SRWWR QR
tijekom utakmice od 734 “ 6, NLORNDORULMD aWR MH YUOR XSLWDQ .
L RSWHUHUHQMD QD QRJRPHWQRM XWDNPLFL BB LOO\ L
kilokalorije. 5XSpLU MH LIPMHULR SRWUR&aAQMX NBG NRabDU
189 NLORNDORULMD 6 RE]JLURP GD VX X RYRP LVWUDALYD
SRWURAQMH WLMHNRP XWDNPLMFR&HHRR RKBIL GINIVHRNDGR |
intenzZLYQLP DNWLYQRVWLPD SRVHELFH VH WR RGQRVL QD U
odigravanja utakmice mnogN UD@GQHJR X QRJRPHWX 2YL SRGDFL VX W.
XVSRUHGEH UH]XOWDWD V GRVDGDaAQMLP LVWUDSSIWYDQMLP|
tielesnu masuvPDWUD VH GD MH EROMH XSRWULMHELWL UHODWL
5HODWLYQD YULMHGQRVW HQHUJHWVNH SRWUREQMH WM
utakmica hrvatske Premijer lige u rukometu je iznosilé821* 260 NLORNDORULMD 1D
UHODWLYQD HQHUJHWYVND SR WrkiRka®@fijalpowilbdriarmN Rftade, D N P L F L
GRN MH QDMPDQMD L ]urkipka@ia/p®kiddidni idgaaniRay W
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Slika 40i 41. )L]LROR&NR RSWHUHUHQMH VXGDFD WLM®NRP XWD
PODG L QHLVNXVDQ VXGD#L) 'HVERX\D® IRHKXECULRG®QL VX
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6OLNH L L WDEOLFD VX SULPMHUL GYRMLFH UD
UH]XOWDWVNRJ WLMHND L ]QDpD&kipe X RUGX N R RIHHWNDHR N OG®WRYDD
QDYLMDpPD L YHOLNL SULWLVDN SUHPD VXFLPDBGLMWND Q'
SRGUAND QDYLMDpD WLMHNRP XWDNPLFH PRAaH akigg XOWLUL
RGOXNDPD VXGDFD QD NRMH XWMHpH EXND GRPDULK QDY
VOLND SULND]XMH ILJLRORANR RSW Hdg Hstidd @dfl & W LMHN R
GHELWDQWVNRM VH]RQL QDMYL&AHJ UDQJD X VXYyHQMX XW
QHLVNXVDQ L QLAH NYDOLWHWH GRQML GLR OMHVWYLFH
SUHNRPMHUQX NROLPLQX WM H OrerzviatLkod Rripexéleal relativiay SR G S U
maksimalnog primitka kisika.

Tablica2l )L]JLROR&ND RSWHUHUHQMD VXGDFD WLMHNRP LU
SUHPD JRQDPD RSWEVAMUIORMID |SUpPWBWVSLWDQLN

Zone intenziteta Mj.jedinica Ispitanik 1 Ispitanik 2

Zona oporavka
Ekstenzivna aerobna zona
Intenzivna aerobna zona

Zona anaerobnog praga

Zona maksimalnog primitka kisika

Sudac je tijekom utakmice proveo,31% vremena odikupnog trajanja utakmice u
zoni maksimalnog primitka kisika i 18 % u zoni iznad anaerobnog ventilacijskog praga.
49,1 % (intenzivna) i 19 % (ekstenzivna) vremena od ukupnog trajanja utakmice je ispitanik
proveo u kombiniranoj aerobnoj zoni. Podataksadno 19 % vremena provedenog u zoni
RSRUDYND MH L]QLPQR OR& MHU MH WR JRQD X NRMRM
QDMUD]ERULWLMH PR&aH RGOXpLYDWL L RGOXNH NRMH GRQ
YHULQD VXGDFD NDR XQMHLRERWBUOXLFXDSRRQL RSRUDYND X
ELWL GYD SULPDUQD UD]JORJD YLVRNH IUHNYHQFLMH VUFD °
PRJX ELWL ORa&H DHUWRHEHQH SRWRHQRNWHQFLMD VUFD VH
zagrijavanja za utakmigudok je drugi razlog- s obzirom na neiskustvo ovog ispitanika
WUHPD V RE]JLURP QD VYH QDYHGHQH pLQMHQLFH 8 GUXJRF
LVNXVDQ PHYyXQDURGQL VXGDF VD VDPRJ YUKD OMHVWYLFI
rezutawWD NRG PMHUHQMD UHODWLYQRJ PDNVLPDOQRJ SULPI
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WMHOHV QLK PDYVW\aispifajikaljdNvielida] Budlgcdz drugog primjera se tijekom

XWDNPLFH QDOD]JLR X VDPR GYLMH 1R ¥erhend Bd kindgNLK RSV
trajanja utakmice se nalazio u zoni oporavka t8®P6 vremena u ekstenzivnoj aerobnoj

zoni, dokje® YUHPHQD X LQWHQIJLYQRM DHUREQRM ]JRQL ]DQH
QD]QDNH WUHPH D V REJLURP QD L]QDGSURWAM&hpQH WN
zagrijavanja je vidljiv. S obzirom rianijete pLQMHQLFH PRaH VH ][DNOMXpLWL ¢
LVSLWDQLND PRGHOQL SULPMHU NDNR SUHYHQLUDWL PRJX
moraju stjecati iskustvo i dok god ga ne steknu imaju hepdikednosu na iskusne suce, oni

PRUDMX VYH RVWDOH VHIJPHQWH NRML pLQH YUKXQVNRJ V
PRJIJXUX UD]JLQX NDNR EL NYDOLWHWD QMLKRYRJ VXyHQMD E
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6.5. POVEZANOST FUNKCIONA /1,+ , 02725,y.,+ ®GSOBNOSTI,
VREMENA PROVEDENOG | ZNAD ANAEROBNOG VENTILACI) SKOG PRAGA,
POSTOTKA TJELESNIH M ASTI TE DOBI | ISKUSTVAU 68 (1-8 6 2&-(120
863-(al1267, 68 (1-%

8 SURYMHUL GUXJH KLSRWH]H + JGMH VH SURYMHI
PRWRULPNLK VSRRRMBGM WLV & VBHREANRW WL VXYyHQMD UD]YLGQ]|
XNXSQR 1QX3pDMQ0 SRJPHKDROX Detaljnijim uvidom u standardizirane
UHJUHVLMVNH NRHILFLMHQWH YLGL VH GD UD]JOLFL QDMYL
93639 sokretom za 180 stupnjevger su oba standardizirana regresijska koeficijenta
VWDWLVWLPpNL ]QDpDMQD .RG PRWRULPNRJ WHVWD \%
VWDWLVWLPpNL JQDpDMQD QHIJDWLYQD NRUHODFLM®Bt V RFMH
REMDaAaQMDYD GD PDQML UH]XOWDW Xmavja VifgdhosRERDD XWR VI
UH]XOWDW ]QDpL EROMX RFMHQX KalajetiarevRopiiha ¥uig H Q M D
urukomety SRWYUGD VWDWLVWLpPpNL ]QD pdiaMEBBO SdRrétbirh 2BV WL P |
VWXSQMHYD L RFMHQH XVSMHEAQRVWL VXYyHQMD MH ORJLpC
NUHWDQMLPD VXGDFD QD WHUHQX 1D SRpHWNX QDSDGD
VUHGLAQMH OQarilikél Ha paldvib @bl ®VWL L]JPHYX ERpQH JUDQLF
]DPLAOMHQH FUWH NRMD SUROD]JL FLMHOLP WHUHQRP WRp(
VXGDpNLK NRPLVLMD L PHQWRUD QLNDG QH EL VPLR VWDM
QDMEROML N XiVasiip prayler igeek @obdkhice jer prevelika udaljenost od mjesta
GRJDyDMD NRMD VH GRJDYyD X ID]JL VPDQMHQH WMHOHVQH
SRIJUHAQH RGOXNH V RE]JLURP GD YLGOMLYRWal iGQWMH GRYF
2012. KaGD VH VXFL SULODJRYyDYDMX QD GREUX SR]JLFLMX QD
LVSUDYQX RGOXNX ODOOR L VXU D aDQVH ]D GRQRaAaH
NYDOLWHWDQ SUHJOHG LJUH X VYDNRP WUHQ Xoumd3ti XWDNP
UH VXFX RODN&aGDWL SRJLFLRQLUDQMH D VDPLP WLPH L SRG
XGDOMHQRVW RG PMHVWD GRJDYyDMD UH]XOWLUD YHULP E
SUHWSRVWDYOMD VH GD UHPRX\VAR UV pOWHRERD M B IRERIXGWY HIAM VEI R
NYDOLWHWQH SRJ]LFLMH WLMHNRP XWDNPLFD 5XSpLi
LJuboLawb MH JRWRYR X VYLP V@EIiKaHZ.R YADPNDR $IRUQNMUBIRW D Q
PRWRULpPpNRP WHVWX P R & H PKretaSj&k Gudadd uwa ox2a O L]LUD\
NRQWUDQDSDGD 1DNRQ L]JXEOMHQH ORSWH X QDSDGX MH
VXSURWQLP YUDWLPD L SUDWL LJUDPH X NRQWUDQDSDGX
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QDMEROML PRJXUL SUGDUNGE. NGRDWUDQPEEEDB JODYQL GHWH
uspjeha kod ekipa istog ranga u rukomébut{errez i Lopez, 2011)D SRVHEQR X]LPDMX
RE]JLU SRGDWDN GD MH SR]JLFLMD axXxXwLUDQMD 23% YUDWD
XVSMHaAQRVWL $OH[DQGUXIOSBOCBpPpDQUBRRDAXMH XGDUDF Q
NRQWUD QDSDG QD VXSURWQX VWUDQX LJuDOLaAawbD 6XGD
REUDQLOD NUHUH X QRYL NRQWUDQDSDG L SRWSXQR LGH
PRWRULpPNRP WHVWR ]|D V \VRMNXIFIQWHYD NUHUH X SRQRYOQL
VWUDQX LJuDOLawD

Slika42 .UHWDQMH VXGDFD QDNRQ ]DXIIP\DSRVOR SRYRFQMH (
http://jmujournalism.org.uk/wpcontent/uploads/2012/10/handball_court.jpg>, [pristupljeno
17.11.208]

'UXJL VXGDF VWRML RWSULOLNH L]D OLQLMH YUDWD Q
YUDWD DOL RQ VWRML QD VXSURWQRM VWUDQL LJUDOL&WI
YHOLNRM YHULQL VO Xd¢ebnd efekidmEsBriz6kRtapiaNbdtiYsRpovremenim
vrlo kratkim ulaskom u vratarev prostgslika 43.) kako bi imao kvalitetan pregled na
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VXSURWQX VWUDQX QDMpH&a&UH NRG VNRN
aXWD NRMH L]YRGH NULOQL LJUDpL NDGD
mu pogled ometa vratar ili vrata s

SULSDGDMXURP PUHARP 1IDNRQ

] DY U a Hpadis Bud@dkoji je bio

QD FHQWUX WUpPL QLNDG QH RNUHpXuUL
OHYyD LJUDpLPD QD VXSURWQX VWUDQX
LJUDOL&AWD JGMH ]DX]LPD LGHQWLpPpQX
poziciju koju je njegov kolega

imao na suprotnoj strani iza linije

YUDWD QD LVWRM ' Slika 43 Sudac na liniji ulazi u prostor radi bolje
preglednosti prilikom udarca s krile. U D V $vB @aR
http://ihf.info/Portals/0O/TECH_Corner/Sweden2011/
SULMH 2YLP REMDat _800.jpg>[pristuplieno 17.12016]

jedasesucNUHUX VOLpPpQLP NUHWQLP
VWUXNWXUDPD NDR X PRWRULPNRP WHVWX V RNUHWRP

kojoj je bio pozicioniran u apadu

.RG PRWRULpNRJ WHVWD RVPLFD VD VDJLEDQMHP UH]
SRND]XMX VWDWLVWLpPpNL ]QDpDMQX SRIJLWLYQXad&YH]DQR®
SRIJIOHGDMX UH]XOWDWL RYR QLMH RpHNLYDQD SRYH]DQRV
obzirom da je varijabla osmica sa sagibanjem obrnuto skalirana. Kontradiktorni rezultat se
REMD&QMDYD PpLQMHQLFRP GD VX QD M&iR OnsfiskushiilseH QM HQ L
VWDWLVWLpPpNL ]1QDpDMQD NRUHODFLMD RFMHQH XVSMH&Q|
VPDQMHQH PRWRULpPNH VS RWKeEsQ RI$WANnelrd @pjel Y dvdiHesBuR E L
.DGD VH L] UH]XtOnajboyé R ALVINFDQNKBED VXFD RYDM WHVW YLA&L
L SRWYUYyXMH QDYHGHQX WH]X

.RG PRWRULPpNLK WHVWRYD NRUDFL X VWUDQX L WUpPDC
L PHWDUD QLMH QDYHQD VWDWLVWLPpNL PDYDHOWID S
Kod -WHVWD DJLOQRVWL WDNRYHU QLMH SRWYUYHQD VWD
XVSMHAQRVWL VXyHQMDHWR R QIRVYLY RMMDY JOR VOLPpDQ C
zauzmu poziciju tijekom napada jedne od ekipa i iz toga proizisaka povezanost, iako ne
L VWDWLVWLPpNL ]QDpDMQD

3URYHGERP VWDWLVWLpNH DQDOL]H NRUJHawj@/seil PXO\
hipotea H1 L ]DNOMXp X Mskbji &/DVDDMLVBWLPNL ]QDpDMQD SRYH]DC
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funkcionalnih sposobnosti i bolje ddiQ H XV S M H & QHRovjévd_hipoxey & ldMirdila

Gb MH UHJUHVLMVNL PRGHO NRML SURYMHUDYD SRYH]D
XVSMHAQRVWL VXYyHQMD XNXSQR VWDWLVWLpPpNL ]QDpDMDQ
]QDpDMQX SRPHIDQRR@OMLK PRWRULPpNLK VSRVREQRVWL L E
MRWRULpPpNL WHVW V RNUHWR]R |QDpDMOE Q@ S\Q M B YDMDEDV
XVSMHaAQRVWL VXyH QtéfiStikaQoadibtdk @eredid DnaliDJJNDR yH U W L MNHL VW D
]ODpDMQRa YRRAMHRRP XVSMHAQRVWL VXyHQMD 6 RE]JLUR
RSWLPDOQRJ SRVWRWND WMHOHVQLK PDVWL NDR L GD SR\
QD EURM NLORJUDPD L YLVLQOX QH PRJIXWIPDMI]OYNGLNHP H
LVSLWDQLND QLVX YHOLNH 9HUOLQD LK MH RSWLPDOQLK SF
SUHNRPMHUQX NROLPLQX WMHOHVQLK PDVWL QH RGVWXSI
KLSRWH]X + V SUHWSRVWDYNRPMGD QRYDMMIMLQ D WIRNIH D/Q |
YHUHJ SRVWRWND WMHOHVQH PDVWL L OR&LMH RFMHQH
utakmica se provjeravala hipoteza H4 uz pretpostavku da post&f DWLVWLPNL QL
SRYH]IDQRVW L]JPHYyX YHUHJ IL]LARRO RAAYRIDRBWPAMHUHQRD W
SURYHGHQLP X DQDHUREQRM ]JRQL 1L MHF MSHURHY DSMVHSMH AMNRE
]QDp poNe€z@nostL]PHYyX SRVWRND YUHPHQD SURYHGHQRJ L]QDG
SUDJD L NYDOLW H Watupdmo/hpQtéz4d.L. VWRJID RG

.RUHODFLMVNRP DQDOL]JRP XWYUGLOD VH VWDWLVWL|
XNXSQRJ VWDAaD X VXyHQMX L vwDabD X QDMYL&aHP UDQJX
,VNXVWYR VXYyHQMD X QDMYLAaAHP UD,GJK<NG5).\BWAMXWY HQW Xp M H
YUOR ELWQR SUYRWQR LVNXVWYR L aWR UDQLMD VSHFLMD
upoznaje s pravilima sporta kroz bavljerjen sportom ili promatranjem sporta kroz
perspektivu gledateljgpikupljanje vizuainePRW R UL p N&.J1DWINDXKNAUGH VX QDMXVS
VXFL ELYaAL LJUDpL X WRP VSRUWX NRML X PODGRM GREL ]|
NDULMHUX *RGLQH VXyHQMD WMHGQL VDWL SURYHGHQL
]QDPDMQR SRYH]DQL V Y bheréislc. PRIB). IsKusti@jédian 00 Bejbitnijih
HOHPHQDWD VXyHQMD NDR YMHaAawWLQH D XSUDYR WR SRWY
2014 prema Unzukara, 2007) i Westona i suradnika (2010) da su stariji suci kvalitetniji,
RGQRVQR GD VWDXQ¥YL@H ODMAYWYLFL XVSMHAQRVWL RG PODYI
YMHAEDWL @&tedu HQr, QQD¥) YMHAWLQD VXYyHQMD VH VWMHpH
za igru i velikim brojem ponavljanja opetovaninza VSRUW VSHFLILpQLK VLWXI
GRJDyMMU MH VXYyHQMH QHSUHGYLGOMLYR L SXQR QRYLK
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LVKRGLPD 6 RE]JLURP QD VHOHNFLMX VXGDFD L QDSUHGRY
napreduju samo najbolji suci. Najboljim ocijenjenim sucima je tijekom sezoneirdeleg

QDMYL&AH XWDNPLFD OD]DKHYRVHERURQLK UH]XOWDWYVN
QDMIDKWMHYQLMLK OHYyX VXFLPD SRVWRMH UD]JOLNH NRM
XNROLNR VXGDF QH SRVMHGXMH L RVWDOH ,\QSR?PRER RBVLW/LL
NYDOLWHWDQ VXGDF SRVMHGXMXuL VDPR LVNXVWYR NDR
diskutabilnoukoliko EL WDNDY VXGDF PRJDR GRUL QD OLVWX QDM
nacionalnom savezu a posebipgk QD OLVWH PHYyXQDUR GIQdzK sdm@c HUDF L
QDMEROML VXGDpNL SDURYL L] QDFLRQDOQLK VDYH]D

1H PRaHPR WYUGLWL GD SRVWRMHUH HOLPLQDFLMV|
IXQNFLRQDOQLK VSRVREQRVWL QD VOX&EHQLP WHVWLUD
VOXAEHQLP VHPLQDUdézBri2 iX& fredil8 Bdabhwv/theba ukinuti ili da oni nisu
dovoljni. Upravo zato jer postoje ti kritefijiV XFL VX YHUO VHOHNFLRQLUDQD S
KRPRJHQD L PDQML MH YDULMDELOLWHW WRJ X]J]RUND 'D C
seminarima p WRMDR EL YHUL YDULMDELOLWHW L]JPHYyX VXGDFD
postavljene hipoteze, odnosno da bi sve testirane sposobnosti i karakteristike imale utjecaj na
NYDOLWHWX VXyHQMD 5DGL QDYHGHQLK pLQislbuQdc& D VH ]I
dobra i nema velitg varijabilitea PHYyX QMLPD JOHGDMXiUL QMLKRYH PRW
VSRVREQRVWL WH PRUIROR&ANH NDUDNWHULVWLNH IMLK
tjelesnih masti i postotak vremena tijekom utakmice provedenog ucdma¢izoni u onom
YDULMDELOLWHWX X NRMHP SRVWRMH QH GLVNULPLQLUDM
XVSMHaAQRVWL VXYyHQMD ORWRULPNH VSRVREQRVWL L LVNZX
XVSMHAQRVW X VXYHQMX 3RV H Edomlidadiid bkl KRGiGsRUgto QD D J|
VXYyHQMD X QDMYLAHP UDQJX
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=$./-8Y$.

Kada bi se strogo gledatdiobivenirezultati PRJOR EL VY HGW X@PHDBHDL W WD W L\
]QDpDMQH SRYH]DQRVWL WHVWLUDQLK PRWRUDpteb&X VSRVR
ELWL YUOR RSUH]DQ L N RoGkaZatblj@ebihLYDQMD X]J]HWL VYH

Multipla regresijska analiza je pokazala #ad nijedne varijable funkcionalnih
sposobnosti, ni funkcionalnih sposobnosti kao cjeli@LMH GRELYHQD VWDWLVW
povezano®WwW V. RFMHQRP XVSMHaAQRVWL VXYyHQMD VWRJD KLSRYV
QH SRVWRML VWDWLVWLpPpNL ]QDpDMQD SRYH]DQRVW L]JPHY
RFMHQH XVSMHaEQRVWL VXyHQMD

Regresijski model kofn je provjerengpovezanost motopNLK VSRVREQRVWL L
XVSMHaAQRVM X NOSGPR) MIWDWLVWLPpNL ]QDpDMDQ WH SRWYL
VWDWLVWLpPNL ]QDpDMQX SRYH]DQRVW L]JPHYyX EROMLK P
XV SMHaQ R WWRWRXJLHQIM DV H V W VW RSIQ KM WREP N@DDWMDW L\H N
YDULMDEORP RFMHQD XVSMHAQRVWL VXyYyHQMD

ORUIRORAND NDUDNWHU Imasw ION.M s RAWNDRWN.Y W VWM HQRB DR DB
RFMHQRP XVSMH a QdgatdbhacujekghibQédd D H3VaHpratpwstavkom da postoji
statisttpNL ]QDpDMQD QHJIJDWLYQD SRYH]DQRVW L]PHY& YHUHJ
XVSMHaAQRVWL VXyHQMD

Hipoteza H4 se provjeravatjekom utakmica uz pretpostavku da post®jiwWDW LV W LPpN
]QDpDMQD SRYH]IDQRVW L]JPHYyX YHUHJ ILJLRORANRJ RSWH
YUHPHQRP SURYHGHQLP X DQDHUREQRMSVRDW L VWRHMIH Q|1 DX
razlkanL M H S U Rs(pBayddisacujemo hipotezutH

SZVNXVWYRMXVXBMYLAHI QDFLRQDOQRJ UDQJD LPD VWDV
XVSMHGAQRVWL REXEFHRMDGD MH VXyHQMH YMHAWLQD pLMD
VSHFLMDOL]DFLMRP LQGLYLGXDOQLP UDGRP EURMHP RGV]

6XFL LPip&8POHKREBEQL NDSDFLWHW NRML MH SRVOMHGLFD
treninga tieENRP LQGLYLGXDOQLK SULSUHPD $HUREQL NDSDFLW
rukometnih utakmica u kojima prevladavaju aerobni energetski procesi (intenzivna i
ekstenzivha aelma |RQ D 7TLMHNRP XWDNPLFD X NUDULP YUHPHQVN

109



DQDHUREQL HQHUJHWVNL SURFHVL NRMLPD MH NDUDNWEF
VSRVREQRVWL NDR L NRJQLWLYQLK VSRWRRQRW R LV X RMH: Q
konceMUDFLMD L GRQR&HQMH RGOXND 'D EL VH VPDQMLOD F
DVSHNWLPD VXYyHQMD, b b el Provdditiprogdani@nk trening za
SRGL]DQMH UD]JLQH IXQNFLRQDOQLK VSRVREQRVWI V QDJO
SRG QDG]JRURP LOL X] XSXWH VWUXpQH RVREH

ZnanstveniGRSULQRYVY RYRVH RPUWEAMHDROMRYH]DQRVWL PRW
L RFMHQH XVSMHaAaQRVWL VXYyHQMD D SRVHELFH VH WR RGQ
stupnjevaKretanje u testu opige i kretanje sudaca tijekom rukometne utakmice i preporuka
MH GD VH WDM WHVW NRULVWL X VOXAaEHQLP WHVWLUDC
testovima tjelesne pripremljenogtr test diskriminira ispitanike 8 UDGX MH WDNRYHU G
VWDWILYWELDPMNMRD SRYH]IDQRVW LVNXVWYD X VXYyHQMX QDM
XVSMHAQRVWL VXYyHQMD BIWORQWM YHRUWDGRIPYOQRRFRSULQF
RpLWXMH X UH]XOWDWLPD NRML VX RPRJXULOL L]JUDGX
priprenjenosti svakog suca i izradu individuaniB URJUDPD ]D RGUADYDQMH LO
SRVWRMH iLKPRRURALLHPINMLKNNRD SD F L WMMAD R HRPXHP.DQW QLK ]D X

6XFL VX KRPRJHQD VNXSLQD NRMD MH VHOHNFLRQLULI
elimnaFLMVNLP NULWHULMLPD QD WHVWLUDQMLPD NRMH PRU
XRpL SRpPHWND L QD VUHGLQL VH]R Q,Mar 6MPE]ILQ IRW HWD LY R M WE
jemalenL QH UD]JOLNXMH VXFH X YHULQL WHVWLUDQLK VSRVRE
QHNL XVSMHaQLML X RFMHQDPD XVSMHaAQRVWL VXyHQMD 'L
VHPLQDULPD SRVWRMDR EL YHUOL YDUL M Dtada(gatWwdiHe/gve. | P H Yy X
postavljene hipoteze, odnosno da bi sve testirane sposobnosti i karakteristike imale utjecaj na
RFMHQX XVSMHaAQRVWL VXyHQMD 5DGL QDYHGH®djK pLQMH
sudaca dobra i nema velikogarijabiliteta PHyMXima, JOHGDMXuUL QMLKRYH PR
IXQNFLRQDOQH VSRVREQRVWL WH PRUIRORANH NDWDNWHU
razinu tjelesne pripremljenosti, VSHFLILpQH PRUIROR & NidokeN bdjePeN WH UL V
XVSMHaQRYWiLneVEX hiH @ Mdmmgetentni, ni kvalificirDQL ]D VXYyHQMH X QD

rangu
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9. PRILOZI

SUDAC1+,=9-(a7%-
. JUDGLR ,YDQ %HOpLU PDJ FLQ

'DWXP URYHQ| XX.XX.197X.
6WDa 15 godina
Visina 184,7 cm
Masa 86,5 kg
Maksimalna frekvencija srca 187
Minimalna frekvencija srca 65
Kompozicija tijela 17,76 % masti
Relativni maksimalni 45,54ml/kg/min
primitak kisika
Maksimalni primitak kisika 3940 ml

Kompozicija tijela (odrefenamijerenjemko aih nabord ukazujena 17,76 % masti u tijelu

aAaWR MH YUOR GREUD NROLpPpLQD WMHOHVQLK PDVWL X WLMFE
dob ispitanika. Kod SRSXODFLMH VSRUWD&D RGQRVQR UXNRPHW
RSWLPDOQX NROLPLQX SRWNRAQRJ PDVQRJ WNLYD 3RW
SREROMaADQMX SRVWRMHUHJ SRVWRWND PDVQRJ WNLYD RG

Normativne vrijednostip WRWND SRWNRAQRJ PDVQRJ WNLY

Postotak tjelesne masti IRUPDOQD SRSXODFLMD NR(
9 +15 % 6SRUWVND JUDYyD WLMHOD Q
16 19 % Vrlo dobra
20 23 % Optimalna
23 +26 % Prekomjerna
>26 % Gojaznos{adipozitet)
Postotak tjelesne masti 5XNRPHWQL VXFL NROLpL
8 13 % Vrhunsko stanje (niska razina tjelesnih mast
14 £16 % Vrlo dobra
17 19 % Optimalna
20 +22 % Prekomjerna
23 25 % Iznimno prekomjerna
>25 % Gojaznostadipozitet)

Prema spiroergometrijskimokazateljimanogu seodreditizone frekvencije srca

Zone intenziteta Frekvencije srca
Regeneracijska zona 65 +113
Zona ekstenzivnog aerobnog treninga 114 +137
Zona intenzivnog aerobnog treninga 138 +157
Zona anaerobnog praga 158 +164
Zona maksimalnog primitka kisika > 164
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Aerobni kapacitet (Relativni VO,max = 45,54 ml/kg/min, postignutpri brzini od 15 km/h),

utvriyen direktnim mjerenjem primitka kisika progresivnim kontinuiranim testom na
pokretnomsagu (sistemQuark b?>, COSMED) ukazuje na vrlo dobar rezultat kod normalne
SRSXODFLMH GRN MH NRG SRSXODFLMH VSRUWDAaD JGMH
SURVMHpPDQ 3UHSRUXpXMH VH SURYRGLWL SURJDBPREQOQK
kapaciteta ili raditi na podizanju programiranim treningom (s obzirom na kvalitetu i status
sucatPHYXQDURGQL VXGDF

Normativna tablica VO2max kod normalne populacije

Vrednovanje rezultata | 1o oo | o5 ac | 3645 | 4655 | 5665 | 65+
relativni VO2max

2GOLpQR | >60 | >56 | >51 | >45 | >41 | >37

Vrlo dobro 5260 | 4956 | 4351 | 39-45 | 3641 | 33-37

. JODGSURVN 4751 | 4348 | 3942 | 3638 | 3235 | 2932

3URVMHDpQ 4246 | 4042 | 3538 | 32:35 | 3031 | 2628

VSRGSURV/ 3741 | 3539 | 31-34 | 2931 | 2629 | 2225

/RaH 3036 | 30-34 | 26:30 | 2528 | 2225 | 20-21

, JQLPQR OR <30 | <30 | <26 | <25 | <22 | <20

1RUPDWLYQD WDEOLFD 92 PD[ NRG SRSXODFLMH

Vrednovanje rezultata 2029 | 3039 | 4049 | 5059 | 60-65
relativni VO2max

9UKXQVNL VSRUW 70+ 65 + 61 + 56 + 50 +

Kvalitethni VSRUWDaAaL | 63 #69 | 58 +64 | 54 +60 | 49 #55 | 45 #49

Vrlo dobro 57 +62 | 52 +57 | 48 #53 | 44 +48 | 40 +44

, JQDGSURVMH 52 456 | 48 +51 | 44 +47 | 40 +43 | 36 +39

SURVMHpPQR]| 44 51 | 40 +47 | 36 43 | 32 39 | 27 #35

,VSRGSURVMH 394+43 | 35 +39 | 31 £35 | 26 +31 | 22 +26
/IRaH <38 <34 <30 <25 <21

$1$/,=% 7(67,5%1,+ 02725,y.,+ 63262%1267,
5HIXOWDWL SRVWLIJQXWL QD WHVWLUDQMLPD X RGUHVHQLP

SUDAC 1 trukometni sudac Broj mjerenja

Ime testa ID Testa 1. 2. 3.
Koraci u stranu MAGKUS 8,80 8,97 8,69
93639- s okretom za 180 MAG90OK 8,39 7,49 7,64
BUROD] QD P SUL Y MESO05m 1,52 1,38 1,49
BUROD] QD P SUL | MES10m 2,30 2,16 2,26
7TUpDQMH QD MES20m 3,73 3,52 3,64
T-test TTEST 9,13 8,66 8,44
Osmica sa sagibanjem MASOSM 21,06 19,06 18,06
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1,50
1,00
Z
e 0,50
©
2,
$ 0,00
N
-0,50
1.00 -0,88 _
Osmica
Koraci u| 93639 s 5m 10m- 20m sa
. T-test . .
stranu | okretom | -prolaz | prolaz sprint sagibanj
em
mmm Modelne vrijednosti 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00
e SUDAC 1 -0,88 1,20 0,65 0,73 1,03 1,00 0,39

THPHOMHP SRVWLIJQXWLK UH]XOWDWD X PRWRULpPNLP WHVW
X SUDUHQLP PRWRULPNLP VSRVREQRVWLPD X RGQRVX QD S
odnosno znanstvenn VWUD&HQLK PRGHOQLK YULMHGQRVWL YUKXQV

02725,y., 7(6729,

f KoraciustranutWHVW ERPQH DIJLOQRVWRLGIOBRUDPQR NUHWDQ

X 93639 s okretom za 18@&test koordinacije i agilnosti (okret oko osi tijela za 1898)
2'1,y%1

X Prolaz na 5 mtstartna reakcija i brzinaVRLO DOBAR

f Prolaz na 10 mtstartna brzinatVRLO DOBAR

X 7UpDQMH #rBina kr€tanja u sprinte2'/,y$1

x T-test ttest koordinacije i agilnostt2 '/ ,y $ 1

X Osmica sa sagibanjeftest koordinacije i agilnosttVRLO DOBAR

*Standardizirani oblik ZY ULMHGQRVWL UH]XOWDWD DQDOL]JLUDQLK W
SURVWRUD SULND]DQL VX X SULORJX WDEOLpPQLP L JUDILpPN
VXFD SURL]JOD]L L] UH]XOW D Wjboll seica\W ®iabrandj kategdiii.V WR Y L P D
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PLAN TRENINGA - Pripremni period

Dani u tjednu 1DJLY WUHQDA&QRJ RSH Ekstenzitet Intenzitet
45 minuta
Ponedjeljak 7UpDQMH il 62;?;?
25 + 20 minuta
Utorak ODMOR ili aktivni odmor
Zagrijavanjeuz postepeno dizanje intenziteta
WUpDQMH VUHGQMHJ LQWH
VNLS YLVRNL VNLS ERDPQR 10 minuta Srednji
SRWNROMHQLFD L]JEDFLYDQ
SUHGQRAHQMH
) ,VWH]DQMH GLQDPL{ 5 minuta
Srijeda 30 metara sprint 12 +15 ponavljanja | Maksimalan
20 metara sprint 10- 14 ponavljanja | Maksimalan
10 metara sprint 10 13 ponavljanja | Maksimalan
5 metara sprint 8 +12 ponavljanja | Maksimalan
2GPRU L]PHyX VHULMD VSULQWR YdprikeH KRGD
+ODYyHQMH FRRO GRZQ V L] 10 minuta |
YyHWYUW ODMOR ili aktivni odmor
45 minuta
Petak 7TUpDQMH ili 60 +70 %
25 + 20 minuta FS max
Petak ODMOR ili aktivni odmor
45 minuta
Subota 7TUpDQMH ili 60 +70 %
25 + 20 minuta FSmax
Nedjelja ODMOR ili aktivni odmor
50 minuta
Ponedjeljak 7UpDQMH ili 628170 %
2 X 25 minuta max
Utorak ODMOR ili aktivni odmor
Zagrijavanje uz postepeno dizanje intenziteta
WUpPDQMH VUHGQMHJ LQWH
skip, visokiVNLS ERPQR NUHWD 10 minuta Srednji
SRWNROMHQLFD L]JEDFLYDQ
SUHGQRAHQMH
,ZVWH]DQMH GLQDPLf 5 minuta
Srijeda 50 metara sprint 2 +4 ponavljanja | Maksimalan
40 metara sprint 4 6 ponavljanja | Maksimalan
30 metara sprint 5 48 ponavljanja | Maksimalan
20 metara sprint 8 12 ponavljanja | Maksimalan
10 metara sprint 10 #14 ponavljanja | Maksimalan
2GPRU L]PHYyX VHULMD VSULQWRYD MH KRGD
+ODYyHQMH FRRO GRZWDW L 10 minuta |
yHWYUW ODMOR ili aktivni odmor
50 minuta
Petak 7TUpDQMH ili 60 £70 %
2 X 25 minuta FS max
Petak ODMOR ili aktivni odmor
50 minuta
Subota 7UPDQMH il 628“-”70 %
2 x 25 minuta max
Nedjelja ODMOR ili aktivni odmor
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PLAN TRENINGA +*Natjecateljski period

Dani u tjednu 1DJLY WUHQDA&QRJ RSH Ekstenzitet Intenzitet
Zagrijavanje uz postepeno dizanje intenziteta
WUpDQMH VUHGQMHJ LQWH
VNLS YLVRNL VNLS ERpPQR 10 minuta Srednji
SRWNROMHQLFD L]JEDFLYDQ
SUHGQRAHQMH
o ,VWHIDQMH GLQDPLf 5 minuta
Ponedjeljak 30 metara sprint 15 ponavljanja Maksimalan
20 metara sprint 14 ponavljanja Maksimalan
10 metara sprint 13 ponavljanja Maksimalan
5 metara sprint 12 ponavljanja Maksimalan
2GPRU L]PHyX VHULMD VSULQWRYD MH KRGD
+ODYHQMH FRRO GRZQ V L] 10 minuta |
ODMOR (aktivni) *trening snage po izboru (proizvoljno)
ZagrijavanjenaWUDFL |D WUpPDQMH 15 minuta Srednji
GLQDPLpNR LVWH]D(Q
Bench press ravni 15 +12
5D]YODpHQMH EXpLFDPD iania
Utorak 2SUXADQMH V pHOD| Ponavian
2SUXabQMH QD ODW H u 55 +65 %
yXpDQM SUHGQML V
Iskoraci 4 serije
SRWLVDN EXpLFDPD L](Q
+ODYyHQMH FRRO GRZQ V L 10 minuta
50 minuta
Srijeda 7UPDQMH il GESiZ:a;’f’
2 x 25 minuta
Zagrijavanje uz postepeno dizanje intenziteta
WUpDQMH VUHGQMWU h Q@MNE
VNLS YLVRNL VNLS ERpPQR 15 minuta
SRWNROMHQLFD L]JEDFLYDQ
SUHGQRAHQMH
,VWH]IDQMH GLQDPLf 5 minuta Maksimalan
YHWYUW 50 metara sprint 4 ponavljanja Maksimalan
40 metara sprint 6 ponavljanja Maksimalan
30 metara sprint 8 ponavljanja Maksimalan
20 metara sprint 12 ponavljanja Maksimalan
10 metara sprint 14 ponavljanja Maksimalan
2GPRU L]JPHYyX VHULMD VSULQWRYD MH SRW
+ODYHQMH FRRO GRZWD W L 10 minuta |
ODMOR (aktivni) *trening snage po izboru (proizvoljno)
=DJULMDYDQMH QD WUDFL ]D 15 minuta Sredniji
GLQDPLpNR LVWH]D(Q
Zgibovi xmaksimum ili s utezima 15 +12
9HVODQMH QD WUHQ _I nia
Petak Pregib SEXpLFDPD ponhavijan
3UHJLE VD aLSNRP QD 6F 55 +65 %
3RGL]DQMH QliBtoV)UHQD & u
9HVODQMH VWRMHI 4 serije
5XVNL WZLVW V YDQMVNLP
+ODYHQMH FRRO GRZQ V L 10 minuta
Subota UTAKMICA
Nedjelja ODMOR

125




PLAN TRENINGA *Natjecateljski period s 2 utakmice tjedno (EHF i IHF suci)

Dani u tjednu 1DJLY WUHQDAaQRJ RS Ekstenzitet Intenzitet
Zagrijavanje uz postepeno dizanje intenzit
WUpPDQMH VUHGENWRHIDL\Y
QLVNL VNLS YLVRNL VN 10 minuta Srednji
zabacivanje potkoljenica, izbacivanje
SRWNROMHQLFD ]DQRAaH
. ,VWH]IDQMH GLQDP 5 minuta
Ponedjeljak 30 metara sprint 10 ponavljanja| Maksimalan
20 metara sprint 8 ponavljanja | Maksimalan
10 metara sprint 8 ponavljanja | Maksimalan
5 metara sprint 6 ponavljanja | Maksimalan
2GPRU L]PHYyX VHULMD VSULQWRYD MH KR
+ODYHQMH FRRO GRZQ V| 10minuta
40 minuta
Utorak 7UPDQMH il 6284-“;0;)’{0
2 X 20 minuta
Srijeda UTAKMICA
Zagrijavanje uz postepeno dizanje intenzit
WUPDQMH VUHGQMHJ LQ
QLVNL VNLS YLVRNL VN 10 minuta Srednji
zabacivanje potkoljenica, izbacivanje
potkoljenica,]| DQRaAHQMH SUH
. . 75 85 %
YHWY U\ 7TUpPpDQMH IDUWOH 3 minute ES max
. 40 +50%
7TUpPpDQMH IDUWOH 1 minuta ES max
7TUpDQMH IDUWOHN SURY R&WW ImiXuta MHA%,I13M |
minute 7585%, 1 minuta 4&60%, ...)
+ODYyHQMH FRRO GRZQ V| 10minuta |
Petak ODMOR (aktivni)
Subota UTAKMICA
Nedjelja ODMOR
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B/OTOPIS

, YDQ %HOpLU MH URYHQ VLMHpQMD JRGLQH X yC
PDWHPDWLPNX JLPDQD]JLMX X yDNRYFX D QDNRQ VUHGQM
JRGLQH XSLVXMH .LQH]JLROR&GNL IDNXOWHW 6YHXpLOLaAWI
kategRUL]JLUDQ MH X UXNRPHWX NDR YUKXQVNL VSRUWDa&a +U
VWXGLMD SUHGVWDYOMDR MH IDNXOWHW QD VYHXpLOLA
Akademski naziv magistra kineziologi¥ VPMHUHQMD NRQGLFLIstékbo¢ SULSUFL
28. listopada2011. godine obranoneksperimentalneliplomske radnje nakon integriranog
preddiplomskog i diplomskogV YHXPpLOLAQRJ VWX GdjanjD odl p&d igddirROJL M H
6 XGLRQLN MH YHUHJ EURMD J]QDQVWYHQ laks. MRYX B DH Q 5IQNRIM
NRQIHUHQFLML .LQHVjeRBsm&ili\prezentaBjG thardtkenog Al rada kao prvi
autor na engleskom jezikuOd studenog 2012. godine polaznik je poslijediplomskog
GRNWRUVNRJ VWXGLMD NLQH]JLRORJLMH Q ZagrefpHHaoR OR&NR
NRQGLFLMVNL L RVREQL WUHQHU UDGLR MH V PQRJLP
VSRUWDALPD NDR L YUKXQVNLP VSRUWD&ALPD L UHSUH]H
VXUDyXMH VD aYLFDUVNRP VSRUWVNRP DJHEradiMaRP QD QI
(XURSL L 6YLMHWX QD SRJLFLML VWDWLVWLPNRJI HNVSHU

suradnik.

Objavljeni znanstveni radovi:
1. % HOpL@DYRE&HYLUO $ *UXLO 8QLODWHAIREOWQYD RSWI
pokazateljima motop NH L]YHGEH GRPLQDQWQH L QHG/RAHWOD VER R O\
kineziologa Hrvatske

ODURAHY% it O$ L(2011). Attitude scale towards alcohol in spar6th FIEP
European congress

ODURA&H YdHIO [$2G11), Skala stavova prerakoholu u sportu s obzirom na spol
6SRUWVND UHNUHDFLMD X IXQNFLML XQDSUHYHQMD JGUDYO
4. %YHOpLODURAHYLU $ 5RGLU 6 (IMTHFWV RI XQLOD
comparison with effects in sports with dominant bilateral loads in traiaftfy Interantional
scientific conference on Kinesiology
5. % HOpLU6SRULA * ‘'LITHUHQFHY EHWZHHQ SDUDPHW
according to level of competition in croatian handball leagues (case sthudygta

Kinesiologica 6

127



