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SAZETAK

Fenomen rapidnog smanjenja tjelesne mase prisutan je gotovo u svim borilackim
sportovima pa tako i u hrvanju. Hrvaci znaju smanjivati veliki postotak tjelesne mase kako bi
nastupom u nizoj tezinskoj kategoriji ostvarili odredenu prednost nad protivnicima.
Smanjenjem tjelesne mase hrvaéi podizu svoju kondicijsku i mentalnu pripremu, ali i
poboljsavaju svoje antropometrijske karakteristike. Prelaskom u nizu kategoriju hrva¢ima koji
rapidno smanjuju tjelesnu masu ostaje ista longitudinalna dimenzionalnost skeleta (npr. raspon
ruku, duzina ruku, tjelesna visina itd.), priblizno ista voluminoznost pa tim postupkom ulaze
medu hrvace najboljih antropometrijskih karakteristika, Sto predstavlja prednost u hrvackoj
borbi (Bachman i sur., 2011). Rapidno smanjenje tjelesne mase karakterizira smanjenje tjelesne
mase u iznosu od 5-10% u manje od tjedan dana prije natjecanja (Franchini i sur., 2012). Efekti
rapidnog smanjenja tjelesne mase znaju i negativno utjecati na zdravlje, sposobnosti,
psiholosko stanje i plasman hrvaca pa je ovaj fenomen tim vise potrebno detaljnije istraziti.

Primarni cilj ovog rada bio je utvrditi povezanost indikatora rapidnog smanjenja tjelesne
mase i izabranih psiholoskih parametara na uspjeh hrvatskih hrvaca grcko-rimskim nacinom.
Sekundarni cilj ovog rada bio je utvrditi razlike u izabranim psiholoskim parametrima tijekom
rapidnog smanjenja tjelesne mase izmedu razlicitih dobnih skupina (kadeti, juniori i seniori).

Istrazivanje je provedeno na uzorku od 200 hrvaéa gréko-rimskog nacina (74 kadeta:
15,65+0,95 godina, 64 juniora: 18,27+1,07 godina, 62 seniora: 22,19+3,93 godina) koji su
nastupili na prvenstvu Hrvatske 2014. godine i koji ¢ine okvirno 80% populacije hrvaca tih
uzrasta u Hrvatskoj. Uzorak varijabli sacinjavale su varijable za procjenu stanja hidriranosti
(specifi¢na teZina urina i boja urina), raspoloZenja (ljutnja, napetost, depresija, energija, umor,
zbunjenost, sre¢a 1 smirenost), anksioznosti (somatska 1 kognitivna anksioznost te
samopouzdanje), ciljne orijentacije (orijentaciju na sebe i orijentaciju na zadatak) te intrinzi¢ne
motivacije (uZivanje, kompetencije, napor i napetost). U svrhu utvrdivanja povezanosti
indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase i izabranih psiholoSkih parametara s uspjehom
hrvaca koriStena je viSestruka regresijska analiza, a za utvrdivanje razlika izmedu razli¢itih
dobnih skupina koriStena je diskriminacijska analiza.

Analizom rezultata utvrdeno je da 68,50% hrvaca (70,27% kadeta, 62,50% juniora i
72,58% seniora) pristupa natjecanju tako da smanjuju tjelesnu masu prije natjecanja. Od toga
¢ak 25% hrvaca rapidno smanjuju tjelesnu masu. Navike smanjenja tjelesne mase govore o
tome da hrvaci smanjuju tjelesnu masu (65,18% hrvaca) posljednji tjedan ili manje od tjedan

dana prije natjecanja, a smanjenje tjelesne mase kontroliraju samostalno (50,25%) ili uz pomo¢
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trenera (40,80%). Visok stupanj dehidracije (1,027 g/mL) govori o tome da se hrvaéi nalaze u
dehidriranom stanju prije sluzbenog vaganja.

Visestrukom regresijskom analizom utvrdena je statistiCki znacajna povezanost
(r=0,446) indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase i izabranih psiholoSkih parametara S
uspjehom hrvaca na razini zna¢ajnosti p=0,002. Statisti¢ki znacajna povezanost utvrdena je u 4
varijable (umor, samopouzdanje, orijentacija na zadatak i percipirana kompetentnost).
Povezanost umora i uspjeha hrvaca ogleda se u nizoj razini umora uspjesnijih hrvaca u odnosu
na manje uspjesSne hrvace. Samopouzdanje, ciljna orijentacija i percipirana kompetentnost
povezane su s uspjehom hrvaca tako da uspjes$niji hrvaci imaju vecu razinu navedenih
sposobnosti u odnosu na manje uspjesne hrvace.

Diskriminacijskom analizom izabranih psiholoskih parametara tijekom rapidnog
Smanjenja tjelesne mase utvrdene su statisticki znacajne razlike (p=0,012) izmedu razli¢itih
dobnih skupina hrvaca (kadeti, juniori i seniori). Utvrdena je jedna diskriminacijska funkcija
(p=0,006) koja statisticki znacajno razlikuje grupe hrvaca (kadeti, juniori i seniori) tijekom
rapidnog smanjenja tjelesne mase. Tu diskriminacijsku funkciju definiraju pozitivna
raspoloZenja i intrinzicna motivacija. Seniori tijekom rapidnog smanjenja tjelesne mase vise
uzivaju, imaju vedi interes i spomopuzdanje te bolju orijentaciju na zadatak u odnosu na juniore.
Juniori imaju bolje percipiranu kompetentnost, manju razinu ljutnje i zbunjenosti i vecu
orijentiranost na rezultat u odnosu na kadete, koji imaju nisku razinu sre¢e i samopouzdanja te

visu razinu napetosti i depresije.

Kljucéne rijeci: kadeti, juniori, seniori, gr¢ko-rimski nacin hrvanja, dehidracija, raspoloZenja,
anksioznost, motivacija, ciljna orijentacija, antropometrijske karakteristike, smanjenje tjelesne

mase
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ABSTRACT

The phenomenon of a rapid body mass loss is present in almost all combat sports. It also
exists in wrestling. Wrestlers are known to reduce a high percentage of their body mass in order
to achieve a certain advantage over their opponent in a lower weight category. By reducing
their body mass, wrestlers improve their condition and mental preparation, as well as
anthropometric characteristics. By moving to a lower category, wrestlers who rapidly decrease
their body mass have the same longitudinal skeletal dimensionalities (e.g. arm range, arm
length, body height, etc.) and approximately the same volume. However, by doing that they fall
in the category of wrestlers of the best anthropometric characteristics, which represents a certain
advantage in a fight (Bachman et al., 2011). Rapidly body mass decrease is characterized by
body mass reduction in a range of 5-10% in less than a week before a competition (Franchini
et al., 2012). Effects od rapid body mass loss can negatively influence the health, abilities,
psychological state and the ranking of the wrestler. Therefore, it needs to be further researched
in more detail.

The primary goal of this paper was to determine the relation between the rapid body
mass reduction indicators and the chosen psychological parameters on the success of Croatian
wrestlers in Greco-Roman style. The secondary goal of this paper was to determine the
differences in the chosen psychological parameters during the rapid body mass loss among
various age groups (cadets, juniors and seniors).

The research was conducted on the sample of 200 wrestlers of Greco-Roman style (74
cadets; 15,65+0,95 age, 64 juniors: 18,27+1,07 age, 62 seniors: 22,19+3,93 age) which fought
at the Croatian championship in 2014, which makes for around 80% of the total number of
wrestlers in those age groups in Croatia. The variable sample contained the variables for
assessing the hydration state (specific urine weight and color), mood (anger, tension,
depression, energy, fatigue, confusion, happiness and calmness), anxiousness (somatic and
cognitive anxiousness and self-confidence), goal orientation (orientation to oneself and to the
task), and intrinsic motivation (enjoyment, competence, exertion and tension). In order to
determine the connection between the indicators of rapid body mass loss and the chosen
psychological parameters to the wrestlers’ success multiple regression analysis was used.
Discrimination analysis was used for determining differences among various age groups.

The results analysis determined that 68,50% of wrestlers (70,27% cadets, 62,50%
juniors and 72,58% seniors) approach the competition in such a way to reduce the body mass
before a competition. Out of that number, as many as 25% of the wrestlers rapidly reduce their
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body mass. The habits of body mass reduction tell us that wrestlers reduce their body mass
(65,18% of the wrestlers) in the last week or less than a week before a competition, and they
control it independently (50,25%) or with the help of their coach (40,80%). High level of
dehydration (1,027 g/mL) tells us that the wrestlers are in a state of dehydration before an
official weighing.

Multiple regression analysis determined a statistically significant connection (r=0,446)
between the rapid body mass loss and the chosen psychological parameters to the wrestlers’
success on the level of significance p=0,002. Statistically significant connection was
determined in 4 variables (fatigue, self-confidence, orientation on the task and perceived
competence). Relation between fatigue and the wrestlers’ success is shown in a lower level of
fatigue in more successful wrestles in relation to less successful wrestlers. Self-confidence, goal
orientation and perceived competence are connected to the wrestlers’ success so that more
successful wrestlers have a higher level of the above mentioned abilities in relation to less
successful wrestlers.

Discrimination analysis of the chosen psychological parameters during a rapid body
mass loss determined a statistically significant difference (p=0,012) among various age groups
(cadets, juniors and seniors). One discrimination function (p=0,006) was determined and it
statistically significantly differs wrestlers’ age groups (cadets, juniors and seniors) during rapid
body mass loss. Discrimination function is defined by positive mood and intrinsic motivation.
Comparing with juniors, seniors are more enjoying, have greater interest, confidence and better
task orientation during the rapid body mass reduction. Juniors have better perceived
competence, lower level of anger and confusion, greater ego orientation than cadets who have

low levels of happiness self confidence and higher level tension and depression.

Key words: cadets, juniors, seniors, Greco-Roman wrestling, dehydration, moods, anxiety,

motivation, focus, anthropometric, weight loss
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Uvod

1. UvOD

Hrvanje je borilacki sport u kojem se prema medunarodnim pravilima hrvaci razli¢itih
dobnih skupina (djecaci, kadeti, juniori, seniori) natjeCu u zadanim tezinskim kategorijama.
Jedan je od najstarijih sportova i zastupljen je kao sredstvo kondicijske pripreme u razlic¢itim
sportovima. Kao borilacki sport pripada grupi polistrukturalnih aciklickih gibanja koja
karakteriziraju mnogobrojni i raznoliki pokreti cijelog tijela ili pojedinih njegovih dijelova, a
izvode se u razli¢itim smjerovima s promjenjivom jac¢inom i tempom (Mari¢ i sur., 2007).
Sportasi borilackih sportova (kao $to su boks, hrvanje, judo, taekwondo itd) natje¢u se u
tezinskim kategorijama kako bi se osigurala pravi¢nost (Langan-Evans, Close i Mornot, 2011;
Horswill, 1992) i smanjio potencijalni rizik od ozljede (Gann i sur., 2015; Turocy i sur., 2011).
Uspjeh u borilackom sportu pa tako i u hrvanju moze se definirati kao sparivanje protivnika po
tjelesnoj masi, vjeStinama, strategiji, relativnoj snazi i kondicijskoj pripremljenosti (Horswill,
2009). Natjecanje u tezinskim kategorijama potenciralo je razradu metodike smanjenja tjelesne
mase kako bi hrva¢ sa §to boljim kondicijskim sposobnostima nastupio u nizoj kategoriji
(Bachman i sur., 2011).

Takvo smanjenje tjelesne mase prije natjecanja vremenski je ograni¢eno, komplicirano
i kao individualan proces ovisi o mnogobrojnim ¢imbenicima kao $to su socio-ekonomski,
psiholoski i fizioloski faktori (Shevtsov i Krikuha, 2011). Sastavni dio treninga hrvaca starijih
dobnih skupina je reguliranje/smanjenje tjelesne mase, a vrlo Cesto hrvaci starijih dobnih
skupina znaju smanjivati tjelesnu masu 5-10 kg prije vaznih natjecanja. Vrhunski hrvaéi
smanjuju tjelesnu masu do svoje optimalne granice (utvrdene visegodis$njim iskustvom) u kojoj
mogu reproducirati svoju maksimalnu radnu sposobnost. Smanjenje tjelesne mase ucestala je
pojava u svim borilackim sportovima pa tako ¢ak 60% sportasa borilackih sportova koriste
metode rapidnog smanjenja tjelesne mase (Brito i sur., 2012). Rapidno smanjenje tjelesne
mase! primjenjuje 40-90% hrvaca srednjih $kola, studenata i hrvada medunarodne razine
(Khodaee i sur., 2015; Alderman i sur., 2004; Franchini, Brito i Artioli, 2012; Kiningham i
Gorenflo, 2001; Oppliger, Steen i Scott, 2003; Steen i Brownell, 1990), a karakterizira ga
smanjenje tjelesne mase od 3-6% u vremenu od 24-72 sata (Delphan i Rashidlamir, 2013) kao
I 5-10% u tjedan dana prije pocetka natjecanja (Franchini i sur., 2012). Ukoliko je period
izmedu vaganja manji od 5 sati, rapidno smanjenje tjelesne mase ne bi smjelo prelaziti 4%

tjelesne tezine, a ako je taj period duzi, smanjenje tjelesne mase manje od 8% moze biti i

! Rapidno smanjenje tjelesne mase odnosi se na smanjenje tjelesne mase od 3-6% u periodu od 24-72 sata (Delphan
i Rashidlamir, 2013) odnosno vise od 5% u tjedan i manje od tjedan dana prije natjecanja (Franchini i sur., 2012;

1
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prihvatljivo (Fogelholm, 1994). Suprotno tome, postupno smanjenje tjelesne mase prije
pocetka natjecanja kreé¢e se u rasponu od 0,5-1 kg tjedno (Fogelholm, 1994; Garthe i sur.,
2011). Razli¢ite metode brze dehidracije isticu se kao primarne i najpozeljnije metode rapidnog
smanjenja tjelesne mase (Kiningham i Gorenflo, 2001; Kelly, Gorney i Kalm, 1978) s tipi¢nim
smanjenjem unosa tekucine i povecanjem vjezbanja prije natjecanja (Fogelholm, 1994).
Taktika nastupa/pristupa natjecanju koja karakterizira rapidno smanjenje tjelesne mase
ukljucuje smanjen unos hrane i tekucine, povecanje lucenja tjelesnih tekuéina i podizanje
tjelesnog metabolizma kako bi organizam spalio masno tkivo (Khodaee i sur., 2015; Alderman
i sur., 2004; Artioli i sur., 2010; Turocy i sur., 2011; Lakin, Steen i Oppliger, 1990).
Najpopularnija metoda rapidnog smanjenja tjelesne tezine ukljucuje ograni¢avanje unosa hrane
i tekuéine, gladovanje, postupno smanjenje hrane i tekucine, tréanje i vjezbanje u nekoliko
slojeva odjece, povecanje tjelesne aktivnosti, saunu, koriStenje sauna odijela, borenje u vruéem
okruzenju 1 pojacanu suplementaciju dodacima prehrani (Horswill, 1992; Kiningham i
Gorenflo, 2001; Opplinger i sur., 2003; Alderman i sur., 2004; Coufalova i sur., 2013; Brito i
sur., 2012). Manje poznate metode smanjenja tjelesne mase ukljucuju primjenu laksativa,
diuretika, povrac¢anje (Horswill, 1992), pljuvanje, ispiranje crijeva (Langan-Evans, Close i
Morton, 2011; Kiningham i Gorenflo, 2001), izazivanje gubljenja vode konzumirajuc¢i visoko
proteinsku prehranu, primjenu kontrastnih tusiranja, unos farmakoloskih sredstava i ,,pustanje
krvi® prije te ,,vra¢anje krvi‘ nakon vaganja (Horswill, 1992).

Razlozi zbog kojih hrvaci znacajno smanjuju tjelesnu masu su raznoliki Posebno se
izdvajaju oni koje treneri smatraju pozitivnima, a to su bolje antropometrijske karakteristike
hrvac¢a® (veéa longitudinalna dimenzionalnost skeleta i veéa voluminoznost) u odnosu na
protivnike u nizim tezinskim kategorijama, podizanje relativne kondicijske pripremljenosti?,
bolja fokusiranost i motiviranost hrvaca na sama natjecanja, $to prema misljenju hrvackih
eksperata dovodi do njihovih boljih rezultata na natjecanjima. Razmatrajuci antropometrijske
karakteristike tijekom smanjenja tjelesne mase moze se re¢i da hrvaci koji postupno smanjuju
tjelesnu masu imaju izraZeniju longitudinalnu dimenzionalnost (kao $to su tjelesna visina,
raspon ruku 1 nogu) u odnosu na hrvace koji ne smanjuju tjelesnu masu (Slacanac, Karnin¢ic i

Bai¢, 2017; Karningi¢, Bai¢ i Slacanac, 2016”). Takoder kao jedan od razloga istice se i veci

2 polje antropometrijske karakteristike koje se ti¢u longitudinalne dimenzionalnosti skeleta, prvenstveno se odnose
na tjelesnu visinu, raspon ruku, duzinu ruku, vece dlanove, itd. Voluminoznost se odnosi na tjelesnu tezinu, indeks
tjelesne mase, hidriranost, opsege ekstremiteta (ruku, nogu i trupa) itd.

3 pogotovo kako natjecanje odmide, tako oni koji smanjuju tjelesnu masu u zavrsetku borbi ostaju oporavljeni
(voluminozni uz prisutnost vracene tjelesne mase u odnosu prije pocetka smanjenja tjelesne mase), dok su oni koji
nisu smanjivali tjelesnu masu nepripremljeniji, laksi, nizi itd.
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indeks tjelesne mase* onih hrvaca koji postupno smanjuju tjelesnu masu u odnosu na one koji
ne smanjuju ili rapidno smanjuju tjelesnu masu (Karnin¢i¢, Bai¢ i Slaganac, 2016%). U
kontekstu podizanja razine relativne kondicijske pripremljenosti istice se izrazito visoka
funkcionalna, specifi¢na ali i mentalna izdrzljivost kao rezultat napornih treninga i pripreme za
natjecanja. Izrazena kondicijska priprema kod hrvaca koji rapidno smanjuju tjelesnu masu
omogucuje hrvac¢ima da unato¢ visokom postotku smanjenja tjelesne mase (8%) i dalje mogu
odrzavati visoku razinu snage i aerobne izdrzljivosti (Widerman i Hagan, 1982). Visoka razina
kondicijske pripremljenosti ujedno hrva¢ima omogucuje i visoku razinu mentalne pripreme,
koja kao vazan dio pripreme prije natjecanja sluzi za suoCavanje Sa Stresom i stvaranje osjecaja
podizanja fokusa (Petterson, Ekstrom i Berg, 2013). Hrvaci koji su orijentirani na zadatak, a taj
se zadatak tijekom smanjenja tjelesne mase odnosi na postizanje zadane tjelesne mase, bolje
savladavaju natjecateljske situacije jer se bolje fokusiraju na probleme i emocije (Kristiansen,
Roberts i Abrahamsen, 2008; Slacanac, Karnin¢i¢ i Bai¢, 2017). Takoder, hrvaci koji smanjuju
veliku koli¢inu tjelesne mase (vise od 5%), kao 1 ostali hrvaéi, podjednako uzivaju u natjecanju,
osjecaju se kompetentnima i ne osjecaju veci pritisak unato¢ smanjivanju tjelesne mase prije
natjecanja (Karnin¢i¢, Bai¢, Slatanac, 2016)”. Oni hrva¢i koji smanjuju tjelesnu masu stalno
razmisljaju o predstoje¢em natjecanju i bolje su fokusirani na nadolazece natjecanje u odnosu
na hrvace koji ne smanjuju tjelesnu masu.

Medutim, uz prednosti koje hrvaci ostvaruju smanjenjem tjelesne mase nastupom u
nizoj tezinskoj kategoriji, prepoznati su i Stetni uéinci rapidnog smanjenja tjelesne mase kod
hrvaca. Rapidno smanjenje tjelesne mase uzrokuje pojavu negativnih efekata na parametre
kondicijske pripremljenosti i na psiholosko stanje hrvaca, a te Stetne posljedice mogu utjecati
na natjecateljsku izvedbu, zdravlje kao i na normalan rast i razvoj (Oppliger i sur., 1996).
Mogu¢éi negativni ucinci takvog rapidnog smanjenja tjelesne mase su pojava psihickih
poremecaja, demotiviranost, povisena razina prednatjecateljske anksioznosti, opadanje fokusa,
itd. Negativni efekti rapidnog smanjenja tjelesne mase vidljivi su i u povecanju umora, ljutnje,
anksioznosti i zbunjenosti (Cengiz, 2015). Takoder, Stetan utjecaj rapidnog smanjenja tjelesne
mase ocituje se ponekad i u poremecajima prehrane kao Sto su prejedanje, povracanje (bulimija
nervosa), anoreksija itd. Posebno se isti¢e rizik od nastanka bulimije (Dale i Landers, 1999;
Oppliger, Steen i Scott, 2003). Poznavajuéi Cinjenicu da su samopouzdanje i izvedba u

pozitivnoj korelaciji (Martens 1 sur., 1990), priblizavanjem natjecanja somatska anksioznost

# Indeks tjelesne mase predstavlja odnos tjelesne mase i kvadrata tjelesne visine
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progresivno raste dok kognitivna anksioznosti i samopouzdanje opadaju (Kabir i Dislah, 2011).
Upravo ovi negativni u¢inci mogu rezultirati lo§im uspjehom hrvaca na natjecanju.

Tijekom rapidnog smanjenja tjelesne mase najcesc¢e se kod hrvaca pojavljuju
vrtoglavica, slaba koncentracija, navala vru¢ine, poviSena frekvencija srca, glavobolja,
groznica, razdrazljivost, dezorijentiranost, muc¢nina i krvarenje iz nosa (Mirzaei B, Amirsasan
R, Emami Meybodi, 2011; Amirsasan, Hamed i Ladan, 2014). Posljedice smanjenja tjelesne
mase mogu imati negativne fizioloske efekte na organizam u obliku povecanja frekvencije srca,
pogorsanja cirkulacije i respiratorne funkcije, oStecenja termoregulacijskih procesa i rizika
prevelike tjelesne temperature, smanjenja bubreznog protoka krvi, a time 1 moguce probleme s
bubrezima te kona¢no smanjenje soli u organizmu (Coufalova i sur., 2013). Navedeno je
osobito izrazeno prilikom nekontroliranog i rapidnog smanjenja tjelesne mase (npr., 5-7 kg u
10 dana) prije pocetka natjecanja i to na raun znatnog smanjenja unosa hrane i tekucine u
kratkom vremenu. Osim istaknutih negativnih efekta rapidnog smanjenja tjelesne mase,
zabiljezena su i tri smrtna slucaja uzrokovana hipertermijom organizma kao posljedicom
dehidracije (Centers for Disease Control and Prevention — CDC, 1998). Najnoviji smrtni slu¢aj
uzorkovan sréanim zastojem tijekom treninga zabiljeZen je u Madarskoj prije nekoliko mjeseci
(Barna i Molnar, 2017), a takoder je po misljenju pojedinih stru¢njaka dijelom vezan uz
znacajno smanjenje tjelesne mase hrvaca.

Medutim, taj problem neadekvatnog reguliranja tjelesne tezine nije vezan samo za
hrvace; isti problemi javljaju se i u drugim borilackim sportovima kao §to su boks, judo,
taekwondo, kick boks, MMA (Andreato i sur., 2014; Artioli i sur., 2010; Coufalova i sur., 2013;
Fernandez-Elias i sur., 2014.; Franchini i sur., 2012), ali i u drugim sportovima u kojima takoder
postoje zadane tezinske kategorije na natjecanjima, kao $to su veslanje, jahanje (Khodaee i sur.,
2015) i dizanje utega.

Zbog svega navedenog potrebno je provesti ovo istrazivanje kojim bi se utvrdila
povezanost indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase i1 psiholoSkih parametara s uspjehom
u hrvanju. S obzirom na razli¢ite dobne skupine u hrvanju (kadeti, juniori i seniori), potrebno
je provesti analizu razlika u izabranim psiholoskim parametrima kod hrvaca koji rapidno
smanjuju tjelesnu masu prije natjecanja. Na taj nafin dobivene informacije stvorile bi
pretpostavke za povoljniji i optimalaniji nacin smanjenja tjelesne mase, adekvatnu mentalnu
pripremu, kontrolirano pracenje stanja hidriranosti (dehidriranosti) te zadrzavanje pozitivnih

psiholoskih stanja hrvaca i tako dovele do ostvarenja najboljih rezultata na natjecanjima.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Centers%20for%20Disease%20Control%20and%20Prevention%20(CDC)%5BCorporate%20Author%5D

Dosadasnja istrazivanja

2. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

Prema postavljenim ciljevima i hipotezama ovog rada, pregledana je relevantna
literatura u podrucju smanjenja tjelesne mase, dehidracije i psihologije u hrvanju. PretraZene su
i pregledane sljedeCe baze znanstvenih radova: PubMed, Web of Science, Ebsco i Google
Scholar, a koristeni su radovi iz podruéja borilaskih sportova vece citiranosti i novijeg datuma.
Pronaden je veliki broj radova koji su se bavili smanjenjem tjelesne mase i dehidracijom kod
hrvaca. Uz to, pronaden je nesto manji broj radova i istrazivanja iz podrucja psihologije sporta
koji se bave analizom raspolozenja i psiholoskih stanja kod hrvaca, posebno tijekom reguliranja
tjelesne mase; stoga ¢e ovaj doktorski rad biti doprinos istrazivanjima ovog vaznog podrucja u

hrvanju.

2.1. Istrazivanja o dehidraciji

Voda u tijelu ¢ovjeka vazna je za metabolizam, regulaciju temperature i brojne druge
fizioloske procese povezane sa zdravljem (Armstrong, 2005). Ukupna koli¢ina vode u tijelu
Covjeka prosjecne tjelesne mase od 70 kilograma iznosi 40 litara $to otprilike iznosi 60%
ukupne tjelesne mase (Guyton, 1995). Nemasha masa u odraslih osoba podrazumijeva
prosjec¢no 72% vode (Turocy i sur., 2011). Za odrzavanje ravnoteze tekuéina u organizmu vrlo
je vazan unos tekucéine. Unos tekuéine u tijelo odvija se pomocu gastrointestilnog sustava iz
hrane 1 pi¢a kroz metaboli¢ku produkciju. Dnevne potrebe za vodom kod osoba sjedilackog tipa
iznose od 1,2-2.5 litara i dosezu vrijednosti do 3,2 litre povecanjem tjelesne aktivnosti
(Kenefick i sur., 2012). Omjer unosa vode u organizam iznosi 64% (1600 ml) iz pi¢a i napitaka,
28% (700 ml) iz hrane 1 8% (200 ml) iz metabolizma. Voda u organizmu ¢ovjeka omogucuje
transport nutrijenata prema stanicama, odvod Stetnih tvari iz stanica i osigurava uvjete za
kemijske reakcije elektrolita. Gubitak vode iz tijela odvija se na razli¢ite nacine: mokracom,
znojenjem, fecesom, isparavanjem preko pluca i difuzijom kroz kozu (Guyton, 1995). Prema
Woodruff (2012), najveci postotak gubitka vode iz tijela odvija se kroz mokra¢u 59% (1500
ml), kroz kozu 25% (550 ml), pomocu pluéa 11% (30 ml) i kroz izmet 5% (150 ml). Tekuéina
i ravnoteza elektrolita u organizmu vazni SU za optimalno vjeZzbanje i izvedbu, ali i za zdravlje
(Rehrer, 2001). Prolongirano vjezbanje dovodi do gubitka vode i elektrolita iz tijela znojenjem
kako bi se smanjio gubitak temperature (Maughan, 1991). Tijekom tjelesne aktivnosti, fizickog
rada ili uslijed izlozenost poviSenoj temperaturi, moze se razviti izvjestan stupanj dehidracije
te dolazi do promjene omjera unutarstanicne i izvanstanicne tekuéine (Vranesi¢, Alebi¢ i

Satali¢, 2003). Gubljenje tekuéine putem znoja moZe se povecati 1,5-2 litre na sat jer se
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misi¢nim radom povecava disanje 1 tjelesna toplina pa se organizam pojavom znoja ,,hladi“
kako bi smanjio i odrzavao tjelesnu temperaturu (Guyton, 1995). Znojenje moze biti potaknuto
toplim okruzenjem, vjezbanjem ili radom u nepropusnoj odjeéi, a sve to moze uzrokovati
povecano znojenje, ali i toplinski udar (Kenefick i1 sur., 2012). Tesko je re¢i kada je tijelo
dehidrirano pa je stoga vrlo vazno uzimati preporucene dnevne koli¢ine vode. Ovisno o
aktivnosti i ambijentu u kojem se aktivnost odvija, potrebno je izracunati koliku koli¢inu vode
covjek treba unijeti u organizam tijekom dana. Osnovni podrazaj koji poti¢e dehidraciju naziva
se zed, a najces¢i uzrok je povisena osmolarna koncentracija izvanstanic¢ne tekucine te posebno
povisena koncentracija natrija (Guyton, 1995). Zed je svjesna Zelja za pijenjem vode, a
manifestira se pojavom suhoce u ustima, suho¢om grla, nervozom i usporenim luc¢enjem
zlijezda koje luce slinu. Za sprjeCavanje nastanka dehidracije potreban je optimalan unos
tekuéine u organizam. Prema Guytonu, 1995., normalan unos vode u organizam tijekom jednog
dana je oko 2,3 litre. Dnevne potrebe unosa tekucine u organizam individualnog su karaktera i
ovise o dobi, spolu, tjelesnog gradi, tjelesnoj aktivnosti itd. Uz koli¢inu vode u tijelu pojavljuje
se nekoliko pojmova kao $to su euhidracija, hidracija, hipohidracija, dehidracija, rehidracija i
hiperhidracija koji oznac¢avaju ukupnu koli¢inu vode, unos tekucine u organizam, stanje
tekucine 1 nedostatak tekucine u organizmu.

Euhidracija - ukupna koli¢ina tjelesne vode koju sportas posjeduje. Euhidracija
oznacava stanje ili situaciju uspostavljanja ravnoteze vode u tijelu (Shirreffs, 2003).

Hidracija — stanje ili situacija uravnotezenosti vode u organizmu, a moze se definirati
kao uspostavljanje fizioloSkih funkcija (Shirreffs, 2003). Oznacava ju unos tekuéine u
organizam za vrijeme rada, vjezbanja, treniranja ili neke druge tjelesne aktivnosti. Hidracija
ovisi o nekoliko ¢imbenika kao §to su: Zed, dostupnost tekucine, moguénost unosa tekucine i
optereéenost gastrointestilnog trakta (Vrane$i¢, Alebi¢ i Satalié, 2003). Procjena stanja
hidriranosti moguéa je pomocu laboratorijskih mjerenja baziranih na mjerenju seruma
osmolalnosti i koncentracije natrija, krvne ureje, hematokrita i osmolalnosti urina, dok
neinvanzivna mjerenja ukljucuju tjelesnu masu 1 veliki broj mjerenja koja otkrivaju vitalne
znakove, npr. temperatura tijela, frekvencija srca i disanje, dok se subjektivha procjena
hidriranosti ogleda u turgoru koze, Zedi i vlaZnosti sluznice usana (Shirreffs, 2003).

Hipohidracija - stanje tjelesne tekuéine u organizmu koje je manje od normalne
koli¢ine. Hipohidracija se definira kao nastanak negativne ravnoteze (deficita) vode u
organizmu (Shirreffs, 2003). Ona nepovoljno utjeCe na sportske rezultate, otezava
termoregulaciju te nepovoljno utjeée na kognitivne funkcije (Vranesié, Alebi¢ i Satali¢, 2003).

Do nastanka hipohidracije moze do¢i prilikom intenzivnog rada ili treniranja u vlaznim i vru¢im
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uvjetima uz vrlo intenzivno znojenje i nemogucnost pijenja tekucine. Pojava ozbiljne
hipohidracije (specificna tezina urina > 1.030) je 5,3 puta ve¢a kod hrvaca koji smanjuju
tjelesnu masu u odnosu na hrvaée koji ju ne smanjuju (Odpik, Zimpman, Burk i Hannus, 2013).

Dehidracija - posljedica stanja hipohidracije odnosno nedostatka tekucine u organizmu.
Dehidracija je proces gubljenja vode iz tijela, a karakteriziraju ju stanje negativne ravnoteze
vode tj. deficit vode u organizmu (Shirreffs, 2003). Odnosi na hipohidraciju (dehidracija
izazvana prije vjezbanja) i dehidraciju izazvanu tijekom vjezbanja (Barr, 1999). Jo§ od 1930.
godine (Kenny, 1930) pa sve do danas neki radovi (Cengiz, 2015) potvrduju da hrvaci
dobrovoljno koriste dehidraciju kao metodu za smanjenje tjelesne mase kako bi postigli $to nizu
tjelesnu masu za natjecanje (Turocy i sur., 2011). Pojavom dehidracije dolazi i do pojave
fizickih znakova dehidriranosti, a oni mogu biti: vrtoglavica, glavobolja, tahikardija, upaljene
o€i, turgor koze, suha usta, umor, a ocituju ozbiljnim gubitkom tekuéine koja dovodi do
iscrpljivanja (Kenefick i sur., 2012). Postoje razli¢ite metode izazivanja dehidracije kod hrvaca,
a one ukljucuju saunu, trening u vrué¢im sobama, trening u plasti¢nim i gumenim odijelima kao
I smanjenje unosa tekucine (Opplinger i sur., 1996.; 2003).

Rehidracija — proces nakupljanja vode u organizmu (Shirreffs, 2003). Optimalna
rehidracija i uzimanje tekuéine tijekom vjezbanja ovise 0 mnogo faktora, a neki od njih su
intenzitet i1 trajanje vjezbanja, okruzenje i individualne karakteristike sportasa (Maughan,
1991). Dodatak natrija i mozda kalija mogu biti vazni za rehidraciju nakon vjezbanja (Maughan,
1991). Ukoliko hipohidriranost iznosi oko 4% ukupne tjelesne mase, za potpunu rehidraciju
vode i elektrolita potrebno je vise od 24 sata (Kenefick i sur., 2012). U istrazivanju Shirreffs i
sur. (1996), autori jasno govore kako je volumen unesene tekucine vrlo vaZan za proces
rehidracije te su utvrdili da je euhidracija postignuta nakon perioda oporavka (6 sati) i 150% ili
200% nadoknadene izgubljene tekuc¢ine. Tijekom dugotrajnog vjeZbanja unos tekucine i
ugljikohidrata jasno utjeCe na izvedbu, ali te Cinjenice nisu potpuno jasne kod visoko
intenzivnog vjezbanja tijekom duzeg perioda (Galloway, 1999). Unos teku¢ine mora odgovarati
tekuc¢ini izgubljenoj putem znoja tijekom vjezbanja, a teku¢ina mora biti obogacena
ugljikohidratima i elektrolitima. Prema Galloway (1999), najbolja rehidracija nakon vjezbanja
trebala bi sadrzavati veliku koli¢inu hrane obogacene ugljikohidratima i zasi¢ene natrijem.
Preporucuje se koristiti sportske napitke koji moraju biti komponirani tako da zadovolje potrebu
za nadoknadom izgubljene tekucine, osiguravaju potrebne koli¢ine elektrolita i ugljikohidrata i
njihovu apsorpciju i osiguraju brzo praznjenje Zeluca (Vranesi¢, Alebi¢ i Satali¢, 2003).
Komercijalni napitci za sportase sluze za podizanje razine energije u misi¢ima, a sadrze 10-25

mmol/L natrija, dok izotoni¢ni sadrZze 6-8% ugljikohidrata i prazne se iz Zeluca jednakom
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brzinom kao i voda (Vranesi¢, Alebi¢ i Satali¢, 2003). Tekuéine za postupak rehidracije mogu
biti izotoni¢ne, hipotoni¢ne i hipertoni¢ne. Zbog osmolalnosti (osmotska koncentracija otopine)
tekucine, najoptimalnija za rehidraciju je izotoni¢na tekuéina koja priblizno sadrzava 0,9% (154
mmol/L) otopine natrijeva klorida i 5% (278 mmol/L) otopine glukoze (Guyton, 1995). Ukoliko
tijekom nedostatka tekucine prilikom vjeZbanja sportasi uzimaju tekucinu, neophodni natrij u
periodu oporavka smanjiti ¢e urinarne produkte i obnoviti ravnotezu tekuc¢ine u organizmu
(Rehrer, 2001). Za povecanje apsorpcije tekucine, glukoze ili glukoze obogacene
ugljikohidratima (npr. sukroza, maltoza), preporucuje se koncentracija od 3-5%
tezine/volumena (Rehrer, 2001).

Hiperhidracija - stanje s pove¢anom koli¢inom tjelesne vode u organizmu. Do pojave
hiperhidracije naj¢es¢e dolazi uslijed nastojanja sportasa da sprijece dehidraciju na nacin da
neposredno prije samog natjecanja unose velike koli¢ine teku¢ine u organizam (Vranesic,
Alebi¢ i Satali¢, 2003). Hiperhidracijom je moguce povisiti ukupan sadrZaj tjelesne tekucine, a
samim time i volumen plazme u organizmu. Pojava hiperhidracije ogleda se u ucestalom
mokrenju neposredno prije ili tijekom natjecanja i treninga te nelagodi u zelucu, a moguce su
nuspojave mucnina, glavobolja i neke druge gastrointestilne smetnje. Negativni aspekt
hiperhidracije odnosi se na nastanak hipernatrijemije i hiperkalijemije uslijed pove¢anog unosa
teku¢ine u organizam. KoriStenje diuretika prije vjezbanja moze povecati rizik od

hiponatrijemije (Kenefick i sur., 2012).

Procjena stanja hidriranosti

Osnovni principi za procjenu hidriranosti koriste biomarkere (Tablica 1), a oni se odnose
na okvire Kkoji koriste krv (osmolalnost, natrij, regulacija hormona) i urin (osmolalnost,
specifi¢na teZina urina, boja) (Kenfick i sur., 2012). Tehnike za procjenu stanja hidriranosti
odnose se na tehnike razrjedivanja, analizu aktivacije neutrona, bioelektriénu impendanciju
(ukljucuje impendanciju od 1-4 frekvencije i bioimpendancijsku spektroskopiju), hematokrit i
hemoglobin, osmolalnost seruma plazme, osmolalnost urina, specifi¢nu tezinu urina, boju urina
i uocenu razinu zedi (Armstrong, 2005). Otkrivanje stanja hidriranosti oznacava mjerenje
totalne koli¢ine vode u tijelu (Turocy 1 sur., 2011), dok kombinacija mjerenja osmolalnosti
plazme i totalne koli¢ine vode u tijelu predstavlja ,,zlatni standard* za mjerenje hidriranosti
(Armstrong, 2007). NajceSce metode za utvrdivanje stanja hidriranosti su osmolalnost plazme,
osmolalnost urina i specifi¢na tezina urina (Kavouras, 2002). Osmolalnost plazme identificira
stanje euhidriranosti i otkriva osjetljive promjene u stanju hidriranosti tijekom akutne

dehidracije 1 rehidracije, dok su specificna teZina urina 1 osmolalnost urina takoder osjetljivi na
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promjene u stanju hidriranosti, ali zaostaju tijekom rapidnog tijeka tekucina i umjereno su
povezani s osmolalno$¢u plazme tijekom akutne dehidracije (Popowski i sur., 2001). Urinarni
markeri (Tablica 1) za otkrivanje dehidracije ukljucuju volumen urina, specificnu tezinu urina
(Urine Specific Gravity - USG), osmolalnost urina i boju urina (Kenefick i sur., 2012).
Normalne vrijednosti specifi¢ne tezine urina (Slika 1) kre¢u se izmedu 1,002 g/mL (uredno
hidracija) 1 1,030 g/mL (ozbiljna dehidracija), a najceS¢a grani¢na vrijednost odredivanja
specificne tezine urina iznosi 1,020 g/mL (National Collegiate Athletic Association - NCAA,
1998.; Stuempfle i Drury, 2003.; Oppliger i sur., 2005). Grani¢ne vrijednosti osmolalnosti urina
kre¢u se 700—800 m(osm)/kg (Oppliger i sur., 2005) i oznaCavaju stanje hidriranosti. Kada je
odredena minimalna tjelesna tezina hrvaca, specifi¢na tezina urina mora biti manja od 1,020
g/mL kako bi indicirala stanje hidriranosti (Gibbs, Pickerman i Sekiya, 2009; Demirkan i sur.,
2011). To potvrduju Stuempfle i Drury, (2003) koji govore kako se hrvaci ¢ije vrijednosti
specifiéne tezine urina iznose <1,020 g/mL smatraju euhidrirani i mogu pristupiti procjeni

minimalne tjelesne tezine za natjecanja, dok Se hrvaci ¢ija specifi¢na tezina urina iznosi >1,020

g/mL smatraju dehidriranima i ne mogu pristupiti procjeni sastava tijela toga dana.

» N

k__ ’
USG =1.004 USG =1.016 USG =1.035
Osmolalnost =105 Osmolalnost =522 Osmolalnost =1252
Boja =2 Boja =4 Boja =7

Slika 1. Uzorci jutarnjeg urina sa specificnom tezinom urina (USG), osmolalno$¢u i bojom urina (prema

Kenefick i sur., 2012).

Specifi¢na teZina urina jedna je od metoda koja je visoko povezana s osmolalno$¢u
plazme (r=0,81-0,91; p<0,001) (Armstrong, 2010). Razina boje urina > 4 prihvacena je kao
razina dehidracije (Demirkan i sur., 2011). Validacijom neinvanzivnih metoda za procjenu
hidriranosti utvrdeno je da postoji visoka pozitivna korelacija izmedu osmolalnosti urina i
specifi¢ne tezine urina (r=0,89), ali ta korelacija slabi pove¢anjem dehidracije, dok je boja urina
slabo povezana s osmolalno$¢u urina (Fernandez-Elias 1 sur., 2014). Utvrdivanje specifi¢ne

tezine urina prikladna je metoda za utvrdivanje stanja hipohidriranosti, dok je primjena boje
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prikladna samo onda kada ne postoji mogucnost utvrdivanja specifi¢ne tezine urina (Fernandez-
Elias i sur., 2014). Usporedbom nekoliko metoda (refraktometar, hidrometar i reagens trakice)
za utvrdivanje specifi¢ne tezine urina, autori Stuempfle i Drury (2003) govore kako se jedino
refraktometar moze koristiti za utvrdivanje specifi¢ne tezine urina kod hrvaca tijekom procesa

certifikacije hrvaca za nastupe na natjecanjima.

Tablica 1. Biomarkeri stanja hidriranosti (prema Kenefick i sur., 2012).

BIOMARKERI STANJA HIDRIRANOSTI

mjerenje prakti¢nost valjanost (akutne — grani¢na vrijednost
kroni¢ne promjene) euhidriranosti
ukupna tjelesna voda niska akutna i kroni¢na <2%
osmolalnost plazme umjerena akutna i kroni¢na <290 mOsmol
specifi¢na tezina urina visoka kroni¢na <1.020 g/mL
osmolalnost urina visoka kroni¢na <700 mOsmol
boja urina visoka akutna i kroni¢na <4

tjelesna masa visoka akutna i kroni¢na <1% promjene

Prilikom izbora mjerenja u podru¢ju procjene hidriranosti preporuca se kombinirati
minimalno dva markera za odredivanje dehidracije (Slika 2). Kada su dva jednostavna markera
dehidracije prisutna, dehidracija je ocita; ukoliko su sva tri markera prisutna, dehidracija je

sigurno prisutna (Kenefick i sur., 2012).

// hd \\
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Legenda: 7 — marker za %ed, U — marker urina, T — marker za teZinu

Slika 2. Odnos markera za utvrdivanje dehidracije

Negativni efekti dehidracije
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Dehidracija moze kompromitirati sportaseve sposobnosti 1 povecati rizik od toplinskog
udara (Casa i sur., 2000). Dehidracija od 1-2% tjelesne mase pokrece fizioloske funkcije i utjece
na izvedbu i sposobnosti (Barr, 1999), dok dehidracija visa od 3% tjelesne mase ometa
fizioloske funkcije i podize rizik nastanka toplinskih oboljenja (toplinski gréevi, toplinska
iscrpljenost i sr¢ani zastoj) (Casa i sur., 2000). Rapidna dehidracija od 5% tjelesne mase kod
sportasa borilackih sportova moze rezultirati ozbiljnim zdravstvenim problemima kao $to su
ostecenja misSica, sréani zastoj pa Cak i smrt (Khodaae i sur., 2015). Do sada su utvrdena tri
smrtna slu¢aja kod hrvaca tijekom smanjenja tjelesne mase nastankom dehidracije uz posljedicu
hipertermije organizma (Center for Disease Control and Prevention-CDC, 1998). Osim toga,
utvrdeno je da tjelesna i kognitivna sposobnost slabe pri dehidraciji od 1-2%, a do kolapsa
organizma dolazi pri gubitku vode od 7% (Vranesié¢, Alebi¢ i Satali¢, 2003). Autori Jones i sur.
(2008) utvrdili su da smanjenje tjelesne mase putem dehidracije od 2,9% smanjuje anaerobnu
izdrZljivost gornjeg (14,48%) 1 donjeg dijela tijela (18,36%) u odnosu na stanje euhidriranosti.
Navedeno potvrduje i istrazivanje Cengiza (2015) koje govori da rapidno smanjenje tjelesne
mase kod hrvac¢a smanjuje snagu donjeg dijela tijela, povecava umor gornjeg i donjeg dijela
tijela te da nema znacajnih promjena u relativnoj snazi gornjeg i donjeg dijela tijela. Fizioloski
¢imbenici koji doprinose dehidraciji prilikom aerobnog vjezbanja ukljucuju povecanu tjelesnu
temperaturu, povisenu razinu poteskoca kardiovaskularnog sustava i promjene u funkcioniranju
Zivéanog sustava (Nybo i Nielsen, 2001). Stetni efekti dehidracije kod hrva¢a manifestiraju se
i u elektrokardiografskim te ehokadriografskim parametrima (Roshan, Hosseinzadeh i Saravi,
2011). Dehidracija hrvaca u iznosu od 3-4% u sauni rezultira poveé¢anjem ukupne amplitude P
valova i QRS kompleksa u EKG-u, ali i snizava krajnji lijevi ventrikularni volumen, lijevi
krajnji ventrikularni dijastolicki volumen i udarni volumen (ml).

Kada se sagledaju efekti stanja hidriranosti na snagu, jakost i vjezbanje s otporom,
vidljivo je kako uslijed dehidracije dolazi do znacajnog smanjenja snage prilikom vjezbanja s
otporom kod dehidracije 2,5% i 5% (Judelson i sur., 2007)®. Takoder je tijekom poveéanja
hipohidracije smanjena aktivacija centralnog sustava. Hipohidracija smanjuje (1-3%) snagu,
jakost i izdrzljivost visokog intenziteta (Judelson i sur., 2007)®. Hipohidracija smanjuje
aerobnu izdrzljivost, a efekti dehidracije na miSiénu snagu i izdrZljivost nisu konzistentni (Barr,
1999).

Nakon dehidracije, frekvencija srca kod hrvaca je povisena kada je tjelesna masa
rapidno smanjivana viSe od 48 sati ograni¢avanjem unosa teku¢ine i hrane, kao 1 tjelesnim
vjezbanjem (Aghaei i sur., 2011) te negativno utjece na kardiovaskularnu stabilnost hrvaca

(Cengiz, 2015). Smanjeni energetski unos i smanjeni unos tekucine u organizam tijekom
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treninga nekoliko dana prije natjecanja mogu uzrokovati rizik od infekcija i narusavanje
raspolozenja kod hrvaca, judasa i tackwondoista (Langan-Evans, Close i Morton, 2011).
Dehidracija moze uzrokovati i klinicke poremecaje kao Sto su konfuzija i dezorijentiranost
(Weber i sur., 2013), Sto potvrduju rezultati rada koji govore da ¢e hrvaci koji smanjuju tjelesnu
masu putem dehidracije imati vise poremecaj i teze simptome tijekom i nakon vjeZbanja.
Uslijed dehidracije dolazi do snizavanja koli¢ine glikogena u miSi¢ima i jetri zbog ¢ega se
smanjuje radna sposobnost i trajanje oporavka kod hrvaca (Mari¢, 1985).

Demirhan 1 sur. (2014) govore o tome da rapidno smanjenje tjelesne mase kod hrvaca
pomocu dehidracije ima Stetne efekte na fiziologiju kao i na misi¢nu izdrzljivost unato¢ samo
1% izgubljene tjelesne mase. Judelson i sur. (2007)® istrazivali su hidraciju i migi¢ne
performanse te su utvrdili da postoje znacajni znanstveni dokazi o $tetnosti hipohidracije na
izdrzljivost, no utjecaj hipohidracije na misi¢nu snagu, jakost i izdrzljivost visokog intenziteta
nejasan je i nedovoljno razjasnjen te nije u skladu s dosadas$njim istrazivanjima. Takoder,
dehidracija hrvaca u iznosu od 3-4% svakako narusava miSi¢nu izdrzljivost tijekom visoko
intenzivnog vjezbanja, ali nema utjecaj na maksimalnu snagu i jakost (Lambert i Jones, 2010).
Tipi¢no smanjenje tjelesne mase kod hrvaca pomocu saune rezultira Stetnim efektima na
miSi¢nu izdrZljivost, vrijeme odgovora i volumen plazme, dok se maksimalna snaga nije
znacajno smanjila tijekom dehidracije (Moeeni, 2000).

Misiéna oste¢enja kod dehidriranih hrvaca veéa su nego kod hrvaca koji su djelomi¢no
dehidrirani, ali ne postoje znacajne razlike u razini upale (Ozkan i Cicioglu, 2016). Utjecaj
razli¢itog stupnja hipohidracije na miSi¢nu kontrakciju, brzinu i jakost u Olimpijskim
borilackim sportovima istrazivali su Pallares 1 sur. (2016) te su utvrdili da je cak 84% sudionika
bilo hipohidrirano prije natjecanja. Hrvaci koji su manje hidrirani na vaganju imaju losija
kontraktilna svojstva kao i izrazeniji misi¢ni umor tijekom natjecanja (Garcia i sur., 2015).
Vrijednosti sugeriraju kako su manje hidrirani ujedno i manje eksplozivni, imaju nizi kapacitet
iskori$tavanja snage u kratkom periodu, a $to u konacnici rezultira lo$ijim natjecateljskim
rezultatima. Utvrdili su da hipohidracija prije vaganja znacajno Steti sporta§ima borilackih
sportova te da nije nestala 13—18 sati nakon sluzbenog vaganja. Autori takoder govore da
rehidracija oporavlja neuromuskularne performanse gornjeg i donjeg dijela tijela kod nekoliko
hipohidriranih ispitanika. Postupno smanjenje tjelesne mase u trajanju vise od nekoliko dana
rezultira smanjenjem tjelesne mase od 3,3-6% Sto utjeCe na smanjenje izvedbe u specificnim
hrvackim testovima (Lamberti Jones, 2010).

Istrazivanja koja su prou€avala povezanost dehidracije i psiholoskih parametara u

hrvanju govore o negativnim u¢incima dehidracije koji se ogledaju u povec¢anju umora, ljutnje,

12



Dosadasnja istrazivanja

anksioznosti, smanjenju raspolozenja, motivacije i pove¢anju zbunjenosti (Cengiz i Demirhan,
2013). Hrvaci koji snizavaju tjelesnu masu > 4% uz brz i velik gubitak tjelesne mase postaju
znacajno vise zbunjeni u odnosu na ispitanike koji su manje smanjivali tjelesnu masu
(Marttinen i sur., 2011). Stoga je uloga trenera u procesu smanjivanja tjelesne mase kod hrvaca
prije natjecanja vrlo vazna.

Negativni ucinci dehidracije ogledaju se i u utjecaju na tehniku hrvaca. Dehidracija
pomocu saune ima znacajno vece negativne efekte nego aktivna metoda smanjenja tjelesne
mase, $§to rezultira znacajnim smanjenjem biomehanic¢kih karakteristika nakon smanjenja
tjelesne mase (Moghaddami i sur., 2016). Autori isti¢u kako period od 18 sati nije dovoljan za
oporavak nakon smanjenja tjelesne mase, $to nije u skladu s praksom. Suprotno navedenom,
pronadeno je istrazivanje (Cengiz, Yaman i Yaman, 2015) koje govori kako veéina negativnih
efekata rapidnog smanjenja tjelesne mase nestaje nakon 12 sati oporavaka.

Zbog utvrdenih i znanstveno dokazanih negativnih efekata dehidracije sportasi bi trebali
poznavati vaznost, postupke i nacine rehidracije kako bi prevencijom utjecali na odrzavanje
razine hidriranosti organizma. Rapidno i umjereno smanjenje tjelesne mase prosjec¢no od 5%
pogorsava sposobnosti kod dobro treniranih hrvaca (O6pik, 2013) pa oporavak od gubitka
tekuc¢ine moze trajati od 24-48 sati, $to je mnogo duze od onoga $to Zele sportasi i treneri. Autor
isti¢e kako sportasi koji imaju manje od 24 sata za oporavak nakon smanjenje tjelesne mase ne
bi smjeli reducirati vise od 2% tjelesne mase kroz dehidraciju. S obzirom na kratak period
oporavka izmedu sluzbenog vaganja i pocCetka natjecanja hrvaci bi trebali posvetiti veliku
paznju na optimalnu rehidraciju nakon rapidnog smanjenja tjelesne mase. To potvrduju Casa i
sur. (2000) koji govore kako sportasi inace ne piju dovoljno vode kako bi sprijecili nastanak
dehidracije, stoga njihove navike treba modificirati pomoc¢u edukacije, povecanjem dostupnosti
1 poboljSanjem okusa tekucine. Osim toga, preveliko uzimanje tekuc¢ine takoder nije poZeljno 1
nije dobro za sposobnosti i zdravlje, te je potrebno individualno raditi na optimiziranju stanja
hidracije prije, tijekom i nakon natjecanja. Nadalje, potrebno je educirati sportase o riziku
dehidracije i1 hiperhidracije na zdravlje i sposobnosti, informirati ih o pracenju stanja
hidriranosti, pruziti optimalnu rehidraciju te individualno nadoknaditi tekucinu kako bi

optimizirali stanje hidriranost prije, tijekom i nakon natjecanja (Casa i sur., 2000).

Procjenu hidriranosti kod hrva¢a u dosada$njim istrazivanjima autori su provodili
pomocu raznih metoda. Utvrdeno je da, 0sim koli¢ine smanjenja tjelesne mase, razlic¢ite metode
(sauna, diuretici ili vjeZbanje) mogu znacajno utjecati na tjelesne performanse (Caldwell,

Anonen i Nousiainen, 1984). U¢inak dehidracije u odnosu na minimalnu tjelesnu tezinu moguce
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je utvrditi s tri kozna nabora pomoc¢u Lohman formule, bioelektricne impendancije nogu,
visefrekvencijske Bioelektricke impedancije spektroskopije i podvodnim vaganjem,
usporedujuéi ih s &etirikomponentnim kriterijem (Bartok i sur. (2004)®). Autori su utvrdili da
se pogreska mjerenja u euhdriranom stanju primjenom hidrostatskog vaganja 1 mjerenja koznih
nabora znacajno ne razlikuje od bioelerkticne impendancije i viSefrekvencijske bioelektri¢ne
impedancije spektroskopije. Fernandez-Elias i sur. (2014) pomocu 5 razlicitih tehnika
(osmolalnost, specificna tezina urina, boja urina, bioelektricna impendancija i skala Zedi)
utvrdivali su koja rutinska neinvanzivna mjerenja najbolje prate osmolalnost kao zlatni standard
neinvanzivnog nacina procjene stanja hidriranosti. Utvrdili su pozitivnu korelaciju izmedu
osmolalnosti i specificne tezine urina. Stanje hidriranosti u prednatjecateljskom periodu
pomocu specifi¢ne tezine urina vrlo je pogodna tehnika za koriStenje, dok je boja urina je
pogodna onda kada mjerenje specificne tezine nije dostupno. Refraktometar kao instrument
moze pomoci sporta§ima u dobivanju informacija o njihovom stanju hidriranosti kroz mjerenja
prvog jutarnjeg urinate, brzom i jednostavnom metodom, priblizno pratiti stanje hidriranosti iz
dana u dan (Shirreffs i Maughan, 1998). Istrazivanje (Utter i sur., 2010) s ciljem utvrdivanja
primjene ultrazvuka za utvrdivanje promjena u stanju hidriranosti prikazuje da su promjene u
ultrazvuku povezane s promjenama u osmolalnosti plazme, specifi¢noj tezini urina i tjelesnoj
masi tijekom stanja dehidracije i rehidracije kod hrvaca studenata. Primjena ultrazvuka moze
imati potencijala kao alternativna metoda za procjenu stanja hidriranosti kod hrvac¢a studenata.
Utter i sur. (2012) istrazivali su korisnost multifrekventne bioelektricne impedancije za
otkrivanje promjena u stanju hidriranosti kod hrva¢a nakon podvrgnutosti 3% akutnoj
dehidraciji i 2-satnom periodu rehidracije. Rezultati istrazivanja govore o potencijalnoj
primjeni DSM-BIA u polju mjerenja za procjenu stanja hidriranosti kod hrvaca s ciljem
odredivanja minimalne tjelesne mase prije natjecateljske sezone. Curby (2012) je napravio
pregled programa hrvanja s ciljem utvrdivanja metoda za procjenu dehidracije, sastava tijela 1
izratuna minimalne tjelesne mase te je utvrdio da se stanje dehidracije procjenjuje putem
specifi¢ne tezine urina (USG). Protokol odredivanja minimalne tjelesne tezine smanjuje, ali
nedovoljno eliminira rizike povezane sa smanjenjem tjelesne mase kroz dehidraciju jer se
nedovoljno puta godiSnje prati smanjenje tjelesne mase kod hrvaca (Lingor i Olson, 2010).
Valjanost trenutnog protokola za smanjenje tjelesne mase potvrduje da ve¢ postojece metode
(specificna tezina urina mjerena refraktometrom ili trakicama, mjerenje koznih nabora,
podvodno vaganje, plethismografija, bioelektricna impedancija (BIA) zauzimaju mjesto u
odredivanju sastava tijela, a nekoliko njih ima dobre metrijske karakteristike (Loenneke i sur.,

2011). BIA je atraktivan i jednostavan alat za procjenu sastava tijela jer ne treba posebno
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obucenu osobu za rukovanje, ali se ne preporuca za analizu hidriranosti jer nema potrebnu
preciznost za prac¢enje stanja hidriranosti (Demirkan i sur., 2014; Oppliger i Bartok, 2002).
Takoder, procjena sastava tijela pomocu koznih nabora je jednostavan i pristupacan alat, ali
zahtjeva dobru obucenost osobe koja vrsi mjerenje pa se preporuca dovoljno iskusna osoba za
procjenu sastava tijela tijekom dehidracije. Analizirajuci tjelesnu masu i hidriranost tijekom
sezone, utvrdeno je znaCajno povecanje tjelesne mase NO nisu utvrdene vrijednosti u
parametrima USG (Buford i sur., 2006). Visoka povezanost u specifi¢noj tezini urina i
osmolalnosti izmedu jutarnjeg urina i urina prikupljenog tijekom 24 sata je visoko i jako
korelirana (Armstrong, i sur., 2010). Tijekom hrvackog kampa nisu utvrdene razlike u
vrijednostima specifi¢ne tezine urina i provodljivosti dok su utvrdene razlike koje nisu znacajne
u masnom tkivu, stoga se predlaze pracenje programa dehidracije tijekom cijelog kampa
ukljucujuéi nekoliko posljednjih dana prije natjecanja (Kutlu, Demirkan i Ozbek, 2015).
Popowski i sur. (2001) utvrdili su veliku povezanost izmedu osmolalnosti i specifi¢ne teZine
urina te su zakljucili kako mjerenje specifi¢ne tezine urina moze dobro identificirati promjene
u stanju hidriranosti. S obzirom na to da mjerenje osmolalnosti plazme iziskuje skupu opremu,
odredeno vrijeme za analizu i stru¢njaka, dok se putem mjerenja specifi¢ne tezine urina moze
izmjeriti veliki broj dehidriranih ispitanika zato $to je to jednostavna, lagana i jeftina metoda,
cesto je mjerenje specificne tezine urina bolja metoda od nikakvog testiranja (Popowski i sur.,
2001).

Stanje hidriranosti istrazivali su O&pik i sur. (2013) na nacionalnom prvenstvu gréko-
rimskim na¢inom u Estoniji. Utvrdili su da je hipohidracija ucestala pojava kod hrvaca koji
smanjuju tjelesnu masu (96%), te da postoji 5,3 puta veca vjerojatnost za nastanak dehidracije
kod ispitanika koji smanjuju tjelesnu masu u odnosu na one koje ne smanjuju tjelesnu masu.
Ucestalost hipohidracije 1 ozbiljne hipohidracije je posebno visoka kod hrvaca koji nastoje
smanijiti tjelesnu masu prije natjecanja pa je stoga potrebno mijenjati pravila hrvanja kako bi se
smanjila ucestalost i Stetnost smanjenja tjelesne mase. Ucestalost hipohidracije tijekom
natjecanja u borilackim sportovima (hrvanje, boks, judo, tackwondo) istrazivali su Petterson i
Berg, 2014. godine te utvrdili da je ucestalost hipohidracije 89% ujutro na dan vaganja®.
Prevencija nastanka dehidracije kod hrvaca

Zbog negativnih posljedica dehidracije, sportasi bi trebali poznavati vaznost, postupke
1 nacine rehidracije kako bi prevencijom utjecali na odrZavanje razine hidriranosti organizma.

Kako sportaSi inace ne piju dobrovoljno dovoljno vode da bi sprijecili dehidraciju tijekom

® Sluzbeno vaganje provodi se dan ranije (otprilike 16 sati ranije) prije pocetka natjecanja (UWW, 2017).
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tjelesne aktivnosti, potrebno je navike uzimanja tekuc¢ine modificirati edukacijom, povec¢anjem
dostupnosti i optimalnim okusima (Casa i sur., 2000). Edukacija sportasa ovisi o riziku nastanka
dehidracije i prekomjerne hidracije na zdravlje i izvedbu, pa je vazno individualnim pristupom
razviti navike uzimanja tekucine kako bi optimizirali stanje hidriranosti prije, tijekom i nakon
natjecanja (Casa 1 sur., 2000). Uloga trenera 1 lijecnika tijekom smanjenja tjelesne mase kod
hrvaca vrlo je vazna jer savjetima o koli¢ini unosa hrane i tekuéine u organizam, pra¢enjem

stanja hidriranosti i mentalnom pripremom mogu olaksati stresan i naporan period za hrvace.

2.2. IstraZivanja o smanjenju tjelesne mase u hrvanju

Cak 77,4% ispitanika u borila¢kim sportovima (hrvanje gréko-rimski i slobodni nagin,
judo, kickboxing, karate, boks thai box i taekwondo) smanjuje tjelesnu masu prije natjecanja, a
ona iznosi prosjecno 5,4% tjelesne mase (Coufalova i sur., 2013). Analizirajuéi pojavu
smanjenja tjelesne mase kod mladih dobnih skupina hrvaca (Slacanac, Starcevi¢ 1 Sajkovic,
2016) utvrdeno je da stariji djecaci poc¢inju smanjivati tjelesnu masu s 11,96+1,19 godina i
prosje¢no smanjuju 2,44+1,29 kg (prosjecno 3-3,5% tjelesne mase) dok mladi djecaci hrvaci
smanjuju svoju tjelesnu masu 1,49+1,50 kg. Autori su utvrdili zabrinjavaju¢i podatak da je ¢ak
94% starijih djeCaka hrvaca izjavilo kako smanjuje svoju tjelesnu masu prije natjecanja.
Drugaciji rezultati dobiveni su u istrazivanju (Viveiros i sur., 2015) na populaciji starijih
djeCaka hrvaca gdje je 42% ispitanika rapidno smanjivalo tjelesnu masu pomocu tjelesnog
vjezbanja, a ak 46,2% ispitanika izjavilo je kako je imalo nuspojave koje su negativno utjecale
na sposobnosti i izvedbu. Unato¢ saznanjima da je rapidno smanjenje tjelesne mase $tetno i ima
negativne efekte, pojedini ga hrvaci i dalje prakticiraju jer vjeruju da smanjenjem tjelesne mase
ostvaruju prednost nad protivnicima.

Nakon implementiranih novih pravila odredivanja minimalne tezine za natjecanja
(National Collegiate Athletic Association - NCAA, 2003) nisu utvrdene promjene u tjelesnoj
masi, masnom tkivu i prehrambenim navikama prije i nakon sezone (Shriver, Betts i Payton,
2009) sto potvrduje kako taj program promovira natjecateljsku jednakost te da je ucinkovit u
prevenciji nezdravog smanjenja tjelesne mase hrvaca (Oppliger i sur., 2006). Osim toga, iskusni
hrvaci znacajno povecavaju svoju tjelesnu masu od pocetka do kraja sezone bez znacajnih
promjena u masnom tkivu, a da se njihove prehrambene navike nisu zna¢ajno promijenile.

Dosadasnja istrazivanja sugeriraju kako rapidno smanjenje tjelesne mase moze imati
negativne posljedice na mentalno i fizicko stanje sportasa, Sto uistinu moze biti potencijalno
negativno u periodu prije vaganja (Gann i sur., 2015). Cak 70% hrvaca ukljuéeni su u neke od

potencijalno Stetnih metoda smanjenja tjelesne mase svaki tjedan tijekom hrvacke sezone
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(Kiningham i Gorenflo, 2001). Tradicionalne metode rapidnog smanjenja tjelesne mase Stetno
utjecu na kadriovaskularni sustav, elektricni potencijal, termalnu regulaciju, bubreznu funkciju,
ravnotezu elektrolita, sastav tijela, miSi¢nu snagu i izdrzljivost, aerobne sposobnosti, energiju,
kratkotrajnu memoriju i kognitivno zapazanje. Osim navedenih Stetnih utjecaja, pojavljuju se i
vidljivi poremecaji u prehrani kao $to su prejedanje, povracanje (bulimija nervosa), anoreksija
itd. Poseban rizik od nastanka bulimije imaju hrvaci koji Smanjuju tjelesnu masu prosjecno 3,4
kg (Dale i Landers, 1999). Pojava tri od Cetiri kriterija bulimije nervose zabiljezena je kod Cetiri
hrvaca tijekom smanjenja tjelesne mase (Oppliger, Steen i Scott, 2003). Rizik od poremecaja u
prehrani ¢esci je kod hrvaca juniora (Mirzaei i sur., 2011). Smanjenje tjelesne mase uzrokuje
mnoge Stetne posljedice koje mogu utjecati na natjecateljsku izvedbu, zdravlje te normalno
odrastanje i razvoj (Oppliger i sur. 1996.), prvenstveno jer natjecatelji gube preveliki postotak
tjelesne masti (Hursh, 1979). Rapidno smanjenje tjelesne mase prije natjecanja moze izazvati
fizioloske efekte koji su popraCeni prolaznim pogorSanjem raspolozenja i Smanjenjem
kratkotrajnog pamc¢enja (Choma, Sforzo i Keller, 1998). Najces¢i problemi tijekom rapidnog
smanjenja tjelesne mase kod hrvacéa kadeta pojavljuju se u obliku vrtoglavica, razdrazljivosti i
slabe koncentracije (Amirsasan, Hamed i Ladan, 2014). Usporedbom sportaSa borilackih
sportova koji rapidno smanjuju vise od 5% tjelesne mase u 5 dana, vidljivo je znacajno
smanjenje tjelesne mase, nemasne mase i masnog potkoznog tkiva (Mendes i sur., 2013). Autori
su zakljuc€ili kako kroni¢no smanjenje tjelesne mase ne §titi sportaSe od negativnih utjecaja
rapidnog smanjenja tjelesne mase na izvedbu, dok vrijeme oporavka nakon vaganja i obrazac
unosa tekuéine i hrane tijekom tog perioda igraju vaznu ulogu u vracanju performansi na
inicijalnu razinu. To potvrduju 1 prijaSnja istraZivanja (Cengiz, 2015; Cengiz, Yaman 1 Yaman,
2015).

Osim u prednatjecateljskom periodu, smanjenje tjelesne mase znafajno utjece i na
fizioloSke zahtjeve na natjecanju. Neovisno o metodi smanjenje tjelesne mase (postupna ili
rapidna), smanjenje tjelesne mase dovodi do smanjenja performansi (Ghaemi i sur., 2014). Cak
I postupno smanjenje tjelesne mase tijekom nekoliko dana, koje rezultira smanjenjem tjelesne
mase 3,3 do 6%, takoder rezultira smanjenjem rada na $to upucéuju specifi¢ni testovi hrvanja
(Lambert i Jones, 2010). Smanjenje tjelesne mase progresivno smanjuje izvedbu tijekom
dvodnevnog hrvackog turnira uslijed povecanja fizioloSkih zahtjeva (Kreamer i sur., 2001).
Osim toga, otkriveno je da nema statisticki znacajne povezanosti izmedu smanjenja tjelesne
mase 1 laktatne kiseline tijekom borbi gréko-rimskim nac¢inom kod juniora, ali su utvrdene
razlike prije i nakon borbe u tjelesnoj masi, frekvenciji srca i razini laktata (Arslanoglu, Senel

i Aydogmus, 2015). Kratkotrajno smanjenje tjelesne mase moze imati znacajne efekte na
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tjelesni sastav, krvne i hormonalne parametre hrvaca (Karila i sur., 2008) te znac¢ajno smanjuje
testosteron (63+33%) i1 koncentraciju hormona luteina (54+47%).

Samoizabrana metoda smanjenja tjelesne mase kroz smanjenje unosa energije i tekucine
1 kroz povecano vjezbanje smanjuje vrhunac snage i povecava napetost i umor kod hrvaca
(Cengiz, 2015). Hrvaci koji rapidno smanjuju tjelesnu masu > 4% uz brz i velik gubitak tjelesne
mase postaju znacajno vise zbunjeni u odnosu na ispitanike koji su manje smanjivali tjelesnu
masu (Marttinen i sur., 2011). Smanjenje tjelesne mase u iznosu od 5% ne utjece na psihofizicke
simptome, dok smanjenje tjelesne mase od 7% umjereno utjeCe na psihofizicke simptome, a
smanjenje od 10% mnogo utjece na psihofizicke simptome (Mahmoud, 2011). Istrazivanje koje
je bazirano na smanjenju tjelesne mase s ciljem analize rasprostranjenosti i primjene metoda
smanjenja tjelesne mase te utjecaja na stanje hidriranosti i raspolozenja kod MMA boraca
(Mixed Martial Arts — MMA) pokazalo je veliku ucestalost smanjenja tjelesne mase kod MMA
boraca, ali ono nije znacajno utjecalo na stanja raspolozenja izmedu vaganja i natjecanja
(Andreato i sur., 2014). Testiranje kognitivnih sposobnosti tijekom rapidnog smanjenja tjelesne
mase ukazuje na znaCajne promjene za hrvace koji su rapidno smanjivali tjelesnu masu u
odnosu na one koji to nisu ¢inili (Landers, Arent i Lutz, 2001). Rezultati sugeriraju afektivne
poremecaje, ali ne i kognitivne koji su povezani s rapidnim smanjenjem tjelesne mase u iznosu
od 5% tjelesne mase. Takoder, na populaciji jahaca utvrdeno je da tipi¢na metoda smanjenja
tjelesne mase ne snizava kognitivne funkcije stimulirane u natjecateljskom okuzenju (Cullen i
sur., 2015).

Cesto koristene metode smanjenja tjelesne mase kod hrva¢a rezultiraju velikim
smanjenjem koncentracije miSi¢nog glikogena, koja se vraca tijekom 17 sati oporavka izmedu
vaganja i natjecanja (Tarnopolsky i sur., 1996). Tako je potvrdeno da smanjenje tjelesne mase
u iznosu od 5% rezultira 54% smanjenjem koncentracije misi¢nog glikogena. Usporedujuci
postupnu i rapidnu metodu smanjenja tjelesne mase, postupna metoda smanjenja tjelesne mase
ucinkovit je nac¢in smanjenja tjelesne mase jer ima manje stresan pristup i korisna je u razli¢itih
dobnih skupina (Ghaemi i sur., 2014). Smanjenje masnog tkiva dovodi do odrzavanja nemasne
mase i posljedi¢no do odrzavanja razine glikogena u jetri i miSi¢ima, a sve to zajedno doprinosi
odrZavanju anaerobnih sposobnosti (Ghaemi i sur., 2014). Stoga se sportasSima koji nastupajuu
tezinskim kategorijama snizavajuci svoju tjelesnu masu preporuc¢a da primjenjuju postupnu
metodu, kao $to je metoda 12 dana, jer ima bolje Sanse u odrzavanju sportaseve izvedbe i
postizanju boljih rezultata, kao 1 odrzavanju zdravlja.

Efekti smanjenja tjelesne mase kod hrvaca ogledaju se u znafajnom smanjenju

anaerobnih performansi smanjenjem energetskog unosa bez dehidracije (Rankin, Ocel i Craft,
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1996). Performanse se vra¢aju na inicijalnu razinu kada sportaSi konzumiraju 75%
ugljikohidrata vise od 5 dana nakon smanjenja tjelesne mase, ali ne oporavlja sportase koji
konzumiraju prehranu ugljikohidratima od 45% (Rankin, Ocel i Craft, 1996), pa se stoga
izmedu vaganja 1 natjecanja hrva¢ima preporu¢a konzumiranje prehrane bogate
ugljikohidratima (Fogelholm, 1994; Rankin, Ocel 1 Craft, 1996). Tipi¢no smanjenje tjelesne
mase kod hrvaca rezultira raznim $tetnim u€incima na snagu, anaerobnu jakost, anaerobni
kapacitet i acrobnu izdrzljivost (Webster, Rutt i Weltman, 1990).

Usporedbom postupnog (0,7% tjelesne mase) i brzog (1,4% tjelesne mase) smanjenja
tjelesne mase sa sastavom tijela, snagom i jakosti hrvaca, a koji su povezani s izvedbom (Garthe
i sur., 2011), utvrdeno je da bi hrvaci koji Zele povecati nemasnu masu, snagu i jakost povezanu
s izvedbom, tijekom perioda smanjenja tjelesne mase trebali kombinirati trening snage i tjedno
smanjivati tjelesnu masu 0,7%, dok oni koji Zele zadrzati nemasnu masu mogu povecati iznos
smanjenja od 1,0-1,4% tjelesne mase tjedno. Efekti razli¢itih metoda smanjenja tjelesne mase
(rapidnog i postupnog) analizirani su s ciljem utvrdivanja promjena u tjelesnoj masi i
komponentama jakosti (Matulevi¢itite i sur., 2013). Utvrdeno je da ispitanici rapidno smanjuju
tjelesnu masu od 4,5% kroz 24-72 sata i prosje¢no (72 sata — 2 tjedna) u iznosu od 4,03%.
Metoda rapidnog smanjenja tjelesne mase smanjuje snagu obje noge, dok je kod umjerenog
smanjenja tjelesne mase vidljiva smanjena jakost u lijevoj nozi. Smanjenje tjelesne mase
rezultira smanjenjem snage gornjeg dijela tijela, ali ne i snage donjeg dijela tijela (Webster,
Rutt i Weltman, 1990). Unato¢ mnogim istraZivanjima koja govore o negativnim efektima
rapidnog smanjenja tjelesne mase na snagu, postoji jedno oprecno istraZivanje. Naime,
istrazivanje koje se bavi smanjenjem tjelesne mase prije natjecanja bazirano na jednom
ispitaniku (Widerman i Hagan, 1982) govori da hrvac, iako je rapidno smanjivao tjelesnu masu

prosjecno 8%, 1 dalje moze odrZavati visoku razinu miSi¢ne snage i maksimalne aerobne snage.

2.3. Istrazivanja o psiholoskim parametrima u hrvanju

Promatraju¢i tehnike smanjenja tjelesne mase, vidljivo je da su tehnike ograni¢enog
unosa tekuc¢ine (smanjen unos vode) i1 ograni¢enog unosa hrane (suboptimalna konzumacija
ugljikohidrata) povezane s psiholoskim funkcijama i fizioloskim parametrima. Unatoc¢
prikazanoj shemi (Slika 3) moze se re¢i da dehidracija, sniZena razina glikogena u tijelu i
snizena sposobnost puferskih sustava paralelno utjecu 1 na smanjenje psiholoskih ali 1 tjelesnih
funkcija. Takoder, psiholoske funkcije i tjelesne sposobnosti zajedno utje¢u na rezultat odnosno
izvedbu sportaSa pa se moze re¢i da su ogranicen unos tekucine, smanjen unos vode, ogranicen

unos hrane, suboptimalna konzumacija ugljikohidrata povezani sa smanjenjem psiholoskih
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funkcija 1 tjelesnih sposobnosti, a koje direktno utjeCu na finalni rezultat odnosno izvedbu
sportaSa. Prema prikazanom, potrebno je napraviti pregled dosadasnjih istrazivanja u hrvanju u
podrudju izabranih psiholoskih podrucja kao Sto su: anksioznost, motivacija, ciljna orijentacija

1 raspolozenja.

ogranic¢en unos tekucine; ogranic¢en unos hrane;

smanjen unos vode suboptimalna konzumacija ugljikohidrata
| | v . v
. . sSnizena razimma snizena SpOSObIlOSt
dehidracija glikogena u tijelu puferskih sustava

|
smanjene psiholoske funkcije

I

smanjene tjelesne sposobnosti

Slika 3. Povezanost izmedu tehnika smanjenja tjelesne mase, psiholoskih funkcija i fizioloskih

parametara (prema Odpik, 2013)

Osim negativnih efekata smanjenja tjelesne mase na sposobnosti i organizam hrvaca,
pronadeno je istraZivanje koje ukazuje na pozitivne efekte smanjenja tjelesne mase kod hrvaca.
Istrazivanje provedeno na uzorku 14 $vedskih nacionalnih ekipa u tri Olimpijska sporta
(hrvanje, judo i taekwondo) govori kako regulacija tjelesne mase moze biti prednost (Petterson,
Ekstrom i Berg, 2013). Tijekom analize podataka kao pozitivni efekti regulacije tjelesne mase,
osim povecanja fizicke prednosti, pojavili su se i identifikacija sa sportom, mentalno odvracanje
paznje i mentalna prednost. Zajedno ili odvojeno, te su kategorije usmjerene prema pozitivnim
aspektima regulacije tjelesne mase kod iskusnih sportasa. Prakticiranje regulacije tjelesne mase
posreduje stvaranju slike samoga sebe ,,kao pravog sportasa“. Regulacija tjelesne mase takoder
se smatra vaznim dijelom mentalne pripreme prije natjecanja sluze¢i kao dio suocavanja i

stvaranja osjecaja podizanja fokusa i opredjeljenja (Petterson, Ekstrom i Berg, 2013).

Istrazivanja u podrucju ciljne orijentacije u hrvanju
Polovina sportasa prepoznaje teZak rad, kontinuirano tezak trening i radnu efikasnost

kao glavne faktore razvoja hrvaca i ostvarivanja dobre forme te sredstvo za razvoj ciljne
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orijentacije prema razvoju vjeStina poput konstante, uporne potrage i rada na njihovom
osobnom razvoju (Iliev, 2013). Cak 87% hrvaca teZi biti orijentirano na zadatak (Bahrami i
Yousefi, 2004; Farkhonadeh i Moghaddam, 2015)". Osobne razlike mogu biti rezultat
sportaseve izvedbe u povezanosti orijentacije na zadatak i orijentacije na rezultat, pa je pa
jezbog toga provedeno istrazivanje koje je potvrdilo znacajnu povezanost izmedu ciljne
orijentacije i izvedbe kod mladih hrvaca (Farkhondeh i Moghaddam, 2015). Istrazivanje s
ciljem utvrdivanja povezanosti izmedu postignuca i ciljne orijentacije, samostalnog upravljanja
i samopouzdanja prema razini kvalitete, pripadanja ekipi i karijeri te provjeravanju efekata
ciljne orijentacije i samoupravljanja na njihovo sportsko samopouzdanje proveo je Han (2008)
na uzorku od 409 ispitanika. Rezultati govore da u ostvarenoj ciljnoj orijentaciji hrvaca nema
znacajnih razlika u orijentaciji na zadatak u odnosu na razinu kvalitete, pripadanju ekipi i
karijeri. Visoka razina izvedbe kod amaterskih hrvaca i hrvac¢a s duzom sportskom karijerom
pokazuju dobru orijentiranost na zadatak. U samostalnom upravljanju hrvaci visoke kvalitete
pokazuju dobru medusobnu povezanost upravljanja, mentalnog upravljanja, trenaznog
upravljanja, dok u sportskom samopouzdanju hrvaci s vise uéinkovitosti i duzim sportskim
stazem pokazuju dobru kondicijsku 1 mentalnu spremnost. Znacajan utjecaj ciljne orijentacije
na etiku sporta utvrden je kod mladih hrvaca reprezentativaca Irana, kao lojalnost prema sportu,
postivanje discipline i autoriteta, postivanje socijalnih navika, postivanje protivnika te
nedostatak negativnog pristupa u smjeru sportske izvedbe (Givi i sur., 2013). Sportasi koji su
orijentirani na uspjeh imati ¢e veci stupanj pozitivnog uzbudenja, a niski stupanj negativnog
utjecaja u situacijskim postignu¢ima ¢e vjerojatno kod pobjede ili poraza uzrokovati
na problem i emocije), hrvaci koji su ciljno orijentirani bolje savladavaju natjecateljske situacije
(Kristiansen, Roberts, Abrahamsen, 2008). Utjecaj mentalne pripreme (razmisljanje o zadatku
i pozitivan samogovor) ima pozitivan utjecaj na psiholoske vjestine (sportsko povjerenje,
sposobnost opustanja, mentalna vizualizacija 1 fokus pozornosti) 1 razinu izvedbe u hrvanju
(Zakaria, 2012). Povezanost izmedu ciljne orijentacije, ostvarene motivacijske klime 1 izvora
povjerenja kod hrvaca grcko-rimskog nacina utvrdivana je na uzorku od 72 hrvaca (36
vrhunskih 1 36 obi¢nih) iz Kurdistana. Rezultati istrazivanja ukazuju na znacajnu povezanost
izmedu orijentacije na rezultat i izvora samopouzdanja kod obi¢nih hrvaca te kod vrhunskih
hrvata negativnu povezanost s demonstracijom sposobnosti 1 znacajnu povezanost s
kondicijskim sposobnostima, stilom vodenja, alternativnim iskustvom i mirnim okruzenjem
(Ranjbari i Chamanigoli, 2012). Autori Sla¢anac, Karninc¢i¢ i Bai¢, (2017) utvrdivali su razlike

u ciljnoj orijentaciji izmedu hrvaca koji reduciraju i onih koji ne reduciraju tjelesnu masu.
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Nakon provedenog istrazivanja, utvrdeno je da nema razlika ni u orijentiranosti prema rezultatu
(ego) ni u orijentiranosti prema zadatku (task) iako su hrvaci koji reduciraju tjelesnu masu vise

ciljno orijentirani prema zadatku.

Istrazivanja u podrucju natjecateljske anksioznosti u hrvanju

Utvrdena je znaCajna povezanost izmedu natjecateljske anksioznosti i sportske izvedbe
kod mladih hrvac¢a (Farkhonadeh i Moghaddam, 2015)8. Povezanost izmedu anksioznosti i
izvedbe predstavlja negativne efekte anksioznosti na sportasevu izvedbu. Analizirajuci razlike
u natjecateljskoj anksioznosti vrhunskih hrvatskih hrva¢a juniora i U23 (Staréevié, Prosoli i
Bai¢, 2017) grupa mjerena 2017. godine imala je nizZe vrijednosti u odnosu na grupu mjerenu
2010. godine, ali rezultati Mann-Withney U-testa nisu pokazali statisticki znacajne razlike
izmedu grupa. Usporedujuci prednatjecateljsku anksioznost 1 anksioznosti nakon natjecanja,
utvrdena je znacajna razlika (Ozbay i Yildriz, 2013). Oblici prednatjecateljske i natjecateljske
anksioznosti istrazivani su na 458 hrvaca (Gould, Eklund i Jackson, 1992). Istrazivana je
povezanost izmedu uspjeha, godina hrvackog iskustva, dobi, stanja anksioznosti, stanja
prednatjecateljske i natjecateljske anksioznosti. Nisu utvrdene znacajne razlike u oblicima
prednatjecateljske i natjecateljske anksioznosti izmedu uspjeSnih i manje uspjesnih kao i vise 1
manje iskusnih hrvaca. Isto tako nije pronadeno da je dob povezana s prednatjecateljskom ili
natjecateljskom anksiozno$¢u. Podaci ukazuju na to da 61% hrvaca postaje zabrinuto ili
nervozno prije svih meceva i da im ta njihova napetost ponekad pomaze, a ponekad sprjecava
njihovu izvedbu. Kod 66% vrhunskih hrvaca juniora prije meceva pojavljuje se nervoza koja
im viSe pomaze nego odmaze pri njihovoj izvedbi (Gould, Thelma i Janie, 1983). Natjecateljski
pritisak na tijelo mladih hrvaca znacajno reducira funkcionalne rezerve 1 tjelesne kapacitete, pa
je stoga potrebno obratiti pozornost na osobitosti adaptacije kod hrvaca 16-17 godina i
navikavati tijelo na odgovor na natjecateljski stres (Korjenevsky i Podlivaev, 2011). Nakon
natjecanja, plan odmora treba ukljucivati tranzicijsku fazu oporavka od 8-10 dana, §to doprinosi
ne samo ostvarenju inicijalne razine efikasnosti nego slijedi i superkompenzaciju snage i
izdrzljivosti kao i funkcionalnog stanja centralnog zivéanog sustava. Analizirajuéi razlike
izmedu muskih i Zenskih vrhunskih indijskih hrvaca, nisu utvrdene znacajne razlike na
pojedinim dimenzijama (kognitivna, somatska anksioznost i samopouzdanje) na testu
prednatjecateljske anksioznosti (SCAI-2) (Kabir i Dislah, 2011). Priblizavanjem natjecanja
hrvaca srednjoskolaca utvrdeno je da somatska anksioznost progresivno raste, dok u istom
razdoblju kognitivna anksioznosti i samopouzdanje opadaju. Optimalno stanje zadovoljstva i

nezadovoljstva vrhunskih hrvaca (kao §to su samopouzdanje, uzbudenje, nervoza, ljutnja i
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determinacija) dominiraju kod opisa boljih performansi, dok disfunkcionalno zadovoljstvo i
stanje nezadovoljstva kao utuCenost, apatija i procjena protivnika su cesti opisi losih
performansi (Zanini i Drid, 2017). Stoga model individualne zone funkcioniranja potvrduje
unutarnje informacije o visoko individualiziranom subjektivnom iskustvu razmatrajuéi
natjecateljsku izvedbu. Analizom varijance utvrdeno je da nema statisticki znacajnih razlika na
sve tri subskale anksioznosti izmedu djecaka 5. i 6. razreda hrvaca (Martens, Vealey i Burton,
1990). Na uzorku od 120 hrvaca, tijekom ljetnog turnira mjerena je razina anksioznosti i
perfekcionizam. Utvrdena je statistiCki znacajna povezanost linearna izmedu stanja somatske
anksioznosti i zabrinutosti oko pogreske, neuspjele akcije i Kritike roditelja (Zanneti, 2013).
Samoefikasnost je Siroko definirano vjerovanje da hrvaci uspjesno sudjeluju u tijeku
akcije i zadovolje situacijsku potraznju (Treasure, Monson i Lox, 1996). Promatrajuci
povezanost samoefikasnosti i anksioznosti, utvrdena je znacajna povezanost s pozitivnim i
negativnim stanjima kao 1 s kognitivnom i somatskom anksiozno§¢u (Treasure, Monson i Lox,
1996). Takoder, autori govore da je samoefikasnost jak prediktor izvedbe kada je mjerenje

procesa orijentirano na pobjedu poraz ili poraz.

IstraZivanja o raspoloZenjima u hrvanju

U istrazivanju povezanosti emocija i povjerenja, utvrdeno je kako hrvaci gréko-rimskog
nacina kao i slobodnog nacina imaju nize rezultate u optimalnom zadovoljstvu nego plivaci
(Kouli 1 sur., 2010). Sukladno tome, autori govore da sportasi sami ili u suradnji s njihovim
trenerima mogu koristiti prikladne psiholoske tehnike koje mogu pomo¢i sportasima s njihovim
emocijama. Povezanost izmedu optimizma i ,,pregorijevanja organizma‘“ utvrdivana je na
uzorku od 227 hrvaca koji su nastupali na prvenstvu Spanjolske (Berengiii i sur., 2013). Autori
su utvrdili povezanost izmedu optimizma i tri dimenzije ,,pregorijevanja organizma“, kod kojih
sportasi koji su viSe optimistiéni demonstriraju manju emocionalnu iscrpljenost i bolju
percepciju osobnog zadovoljstva kod njihovog nastupa. Mogucu povezanost izmedu emocija i

povjerenja hrvaca gréko-rimskog i slobodnog nacina utvrdivali su Barbas i sur., (2011) te
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utvrdili statisti¢ki znacajnu povezanost, ali ne i statisti¢ki zna¢ajne razlike u kategoriji emocija
i povjerenja izmedu hrvaca grcko-rimskog i slobodnog nacina.

Pozitivna i negativna raspolozenja kod sportasa ostalih sportova u odnosu na razinu
edukacije, sportskog iskustva i dobi utvrdivao je Ekici (2011). Rezultati pokazuju pozitivhu
korelaciju sportasevog sportskog iskustva, intrizicne motivacije i pozitivnih raspolozenja.
Nadalje, utvrdena je znacajna razlika izmedu pozitivnih i negativnih raspolozenja, ali ne i
razlika izmedu razine motivacije u funkciji edukacije.

Primjenom Brunel skale raspolozenja hrvaéa (BRUMS) nije utvrdena statisticki
znacajna promjena izmedu vaganja i borbe u stanjima raspoloZenja, ali su uocene povisene
vrijednosti u varijablama napetosti, ljutnjnje i zbunjenosti (Andreato i sur., 2014). U drugim
istrazivanjima vidljiva je povisenost rezultata u varijablama napetosti, depresije, ljutnje, umora
i zbunjenosti od prije do nakon smanjenja tjelesne mase, dok je energija bila znacajno niza
(Horswill 1 sur., 1990). Usporedujuci razinu depresije vrhunskih hrvaca i taekwodnoista
utvrdena je statistiCki znaCajna razlika te kako su hrvaci viSe depresivni u odnosu na
tackwondoiste (Kumartsali i sur., 2015). Autori Karnin¢i¢, Bai¢ i Slacanac (2016)® utvrdivali
su navike smanjenja tjelesne mase kod hrvaca te povezanost izmedu smanjenja tjelesne mase i
indikatora hidriranosti sa raspoloZenjima. Grupa hrvaca lakoteskih teZinskih kategorija 1
srednjeteskih kategorija znac¢ajno smanjuje tjelesnu masu vise nego drugi hrvaci te je njihov
osje¢aj umora znacajno veéi. Nadalje, varijable smanjenje tjelesne mase i postotak smanjenja

tjelesne mase preporucaju se za procjenu stanja raspoloZenja, uz pracenje stanja hidriranosti.

Istrazivanja u podrudju intrinzi¢ne motivacije kod hrvaca

Unutarnja motivacija je u znacajnoj povezanost s vanjskom motivacijom Iranskih
hrvaca, pa stoga strani dogadaji i okruzenje uzrokuju povecanje sportske motivacije. Unutarnja
motivacija je manja kod Iranskih hrvaca, dok je vanjska motivacija ve¢a u odnosu na strane
hrvaca (Bahlekeh, Barzanooni, 2013). Uzroci neuspjeha hrvaca koji su osvajali medalje u
uzrastu kadeta i juniora, a nastupali su u uzrastu seniora, ogledaju se u problemima koji su bili
vise uzrokovani financijskim zanemarivanjem, a manje problemima smanjenja tjelesne mase.
Stoga se namece potreba psiholoske podrske adolescenata i mladih hrvada s obzirom na
posebne uvjete kako bi se znali nositi s porazom, biti heroji mladima i pruziti im odgovarajuce

obrazovanje (Khodayari i sur., 2014).
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U istrazivanju otkrivanja motivacije u hrvanju (Domuschieva-Rogleva, 2015), rezultati
istrazivanja pokazuju da hrvaci ostvaruju bolje rezultate na samodeterminaciji kao tipu
intrinzi¢ne motivacije. Utvrdeno je da samokontrola ima najveci utjecaj na razinu intrinzi¢ne
motivacije za znanjem i na razinu intrinzi¢ne motivacije za postizanjem, dok samo-ometanje
utjeCe negativno na razinu intrinzi¢ne motivacije. Istrazivanje s ciljem utvrdivanja povezanosti
narcizma i razine motivacije ukazuje na normalnu razinu motivacije hrvaca te povisenu razinu
narcizma kao 1 suzdrzanost od smanjenog uspjeha (Tazegiil, Soykan i Sancakli, 2013). Jedan
od znacajnih elemenata izvedbe koji je pod utjecajem psiholoskih stanja je razina motivacije
sportasa, pa bi stoga intrinzi¢na motivacija sportasa trebala bi biti potpomognuta vanjskim
sredstvima i ne materijalnim poticajima. Usporedujuéi razinu motivacije hrvaca s drugim
borilackim sportovima, Tazegiil (2012) je utvrdio da su hrvaci grcko-rimskog nacina vise
motivirani u odnosu na boksace, kickboksace, dizace utega kao 1 hrvace slobodnog nacina.

Hrvaci koji smanjuju tjelesnu masu vise od 5% ne razlikuju se od ostalih hrvaca po
uzivanju, osjecaju kompetencije, ¢ak ne osjecaju niti veci pritisak, ali se razlikuju od ostalih
grupa po vaznosti kojeg pridaju natjecanju i naporu kojeg ulazu (Karnin¢i¢, Bai¢ i1 Slac¢anac,
2016)”. Negativan aspekt intrinzi¢ne motivacije (pritisak/napetost) nije povisen kod hrvaca koji
reduciraju velike koli¢ine tjelesne mase, pa tako ovo istrazivanje podupire tezu kako redukcija
tjelesne mase donosi odredenu mentalnu prednost.

Testiranje vrhunskih hrvatskih hrvac¢a proveli su Bari¢ i Bai¢ (n.d.) pomocu 6
psihologijskih testova; prilikom ¢emu je procijenjivana struktura li¢nosti, razina
samopostovanja, percipirana kompetentnost, sklonost prednatjecateljskoj anksioznosti (tremi
prije nastupa) te prisustvo poteskoca s koncentracijom za vrijeme nastupa. Utvrdeno je da
vrhunski hrvatski hrvaci imaju najve¢i problem sa strahom od pogreske, podbacivanjem na
natjecanju, neskladom izmedu mogucénosti 1 realizacije, nedostatkom samopouzdanja,
koncentracijom, previsokim ocekivanjima okoline, bijesom i frustracijom, nedostatkom
motivacije itd. Takoder promatrajuci razlike izmedu razli¢itih dobnih skupina (kadeti, juniori 1
seniori), moze se uociti da se dobne skupine najvise razlikuju u neskladu izmedu moguénosti i
realizacije, podbacivanju na natjecanjima i potesko¢ama s motivacijom nakon poraza (seniori);
strahu od neuspjeha, pritisku i o¢ekivanjima okoline i potesko¢ama s koncentracijom (juniori);
prevelikim ocekivanjima i pritiskom okoline, potesko¢ama s koncentracijom, problemima sa

smanjenjem tjelesne mase i kondicijom te nedostatnim samopouzdanjem (kadeti).
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2.4. Istrazivanja u podrucju indikatora uspjeSnosti u hrvanju

Analiza antropoloskih karakteristika i kondicijskih sposobnosti ¢etverostrukog prvaka
Svijeta u hrvanju proveli su Mirzaei i sur. (2011), te utvrdili da ispitanik ima nizi postotak
masnog potkoznog tkiva u odnosu na Iranske normative u kategoriji do 55 kg. Takoder,
ispitanik je imao vecu tjelesnu visinu u odnosu na nacionalni normativ u njegovoj tezinskoj
kategoriji (167 nasuprot 161,1), kako i od vrhunskih hrvaca gr¢ko-rimskog nacina hrvanja iz
Rusije, Azerbajdzana i Amerike (162 cm, 160 cm i 160 cm). Utvrdene razlike u tjelesnoj visini
i rasponu ruku u hrvanju gréko-rimskim na¢inom mogu dati mehani¢ku prednost $to dovodi do
uspjeha, a ujedno su i jedan od razloga uspjesne izvedbe tehnika kao $to su okretanje obrnutim
obuhvatom trupa, straznji pojas i okretanje obuhvatom trupa. Osim toga, utvrdene su vise
vrijednosti V02max koje su bile vise u odnosu na prijasnje rezultate u kategoriji do 55 kg kao i
vece vrijednosti miSi¢ne izdrZljivosti §to omogucuje dobru stabilnost u fazi napada 1 obrane.
Uvidom u numericke vrijednosti smanjenja tjelesne mase, ispitanik je imao 61 kg, a nastupao
je u kategoriji do 55 kg. Stoga se moze zakljuciti kako je ispitanik za nastupe na velikim
natjecanjima smanjivao tjelesnu masu u iznosu od 10,1%.

Takoder i drugi autori isticu miSi¢nu snagu, misi¢nu izdrzljivost i acrobni kapacitet kao
najvaznije Varijable uspjesnosti u hrvanju gréko-rimskim na¢inom (Nikooie, Cheraghi i
Mohamadipour, 2017;)

Longitudinalna dimenzionalnost kao faktor uspjesnosti o¢ituje se u Cinjenici da su
uspjesniji hrvaci oni koji su visi od prosjecne visine u kategoriji iz razloga $to se radi o velikoj
voluminoznosti koja je proporcionalno rasporedena na dugackoj poluzi (Krajac, 2001). Autor
navodi da atletska grada u hrvackom borenju predstavlja optimalnu konstituciju tijela preko
koje je moguce prognozirati uspjeSnost u odnosu na ostale somatotipove hrvaca. Takoder,
pokazalo se da su u niZzim kategorijama ispitanici koji su visi od prosjeka kategorije manje
voluminoznosti dok su u viS§im kategorijama uspjesniji i snazniji bili ispitanici koji su bili visi
od prosjeka kategorije.

Usporedbom razli¢ito uspjesnih hrvatskih i vrhunskih poljskih hrvac¢a (Bai¢, 2003)
utvrdeno je da unato€ tome $to su hrvatski hrvaci bili najbolji na nacionalnom prvenstvu, za taj
plasman nisu trebali dovoljnu razinu specificne koordinacije i izdrzljivosti u odnosu na losije
plasirane hrvace. Usporedujuci ih s vrhunskim poljskim hrvacima, razina pripremljenosti
poljskih hrvaca je daleko veéa u odnosu na hrvatske hrvace pa se stoga namece kako bi
poboljsanje specifi¢ne koordinacije 1 izdrzljivosti omogucilo hrvatskim hrvac¢ima priblizavanje
modelnim vrijednostima vrhunskih poljskih hrvaca. Izrazena sposobnost izdrzljivosti i snage u

odnosu na hrvatske hrvace utvrdena je i u uzrastu juniora (Bai¢, 2006). Razlike u kondicijsko]
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pripremljenosti hrvaca kadeta razli¢itog stupnja uspjesnosti (Bai¢, Cvetkovi¢, Serti¢, 2006)
o€ituju se u vis§im vrijednostima sportskog staza kod uspjesnijih hrvaca. Osim toga, statisticki
znacajne razlike utvrdene su i u varijabli specifi¢ne izdrzljivosti kao vaznoj sposobnosti uspjeha
U hrvanju. Samim time, visa razina specificne izdrzljivosti omogucuje preduvjete za poboljSanu
koncentraciju tijekom borbi, a ve¢a koncentracija omogucuje hrvacima preciznije izvodenje
tehnike odnosno bolju tehni¢ku efikasnost. Osobnost, emocionalna inteligencija i mentalno
zdravlje hrvaca imaju pozitivnu i znacajnu povezanost s izvedbom hrvaca 50 kg (Patil i
Bhairaddy, 2013).

Faktor uspjeha i razlikovanja manje od viSe uspjesnih hrvaca je dinamicka izdrzljivost
(Nagle i sur., 1975). Neki autori utvrdili su vecu izokineticku snagu kod uspjesnih u odnosu na
manje uspjesne hrvace srednje Skolske dobi (Stine 1 sur., 1979; Cisar i sur., 1987). Suprotno
tome, u svom radu Silva i sur. (1981) utvrdili su da ne postoji razlika u izomotrickoj snazi
uspjeSnih u odnosu na manje uspje$ne hrvace. Horswill 1 sur. (1989) utvrdili su da anaerobna
snaga 1 kapaciteti elitnih hrvaca juniora mogu pomoc¢i u razlikovanju uspjesnih u odnosu na
manje uspjesne hrvace. Anaerobni kapacitet ali ne i maksimalna anaerobna izdrzljivost mogu
se upotrebljavati za dijagnostiku uspjesnih 1 manje uspjes$nih hrvaca, dok je aerobni kapacitet
jedan od vaznih faktora koji determiniraju uspjeh u hrvanju (Faffi sur., 1999). Autori Nikooie,
Cheraghi i Mohamadipour (2017) potvrdili su da su snaga i misi¢na izdrZljivost gornjeg dijela
tijela visih vrijednosti i determiniraju uspjeh kod vrhunskih uspjesnih hrva¢a u odnosu na manje
uspjesne. Takoder potvrdili su da vise uspjesni hrvaci imaju vece vrijednosti VO2 u 0dnosu na
manje uspjeSne hrvace. Bolji uspjeh u borbi postizali su ispitanici s ve¢im koordinacijskim
sposobnostima (Mari¢ 1 sur., 1998) i ve¢om eksplozivnom snagom te boljom fleksibilnosti
(Mari¢ 1 sur., 1996). Dinamicka 1 izokineti¢ka snaga je veca kod uspjesnijih hrvaca seniora u
odnosu na manje uspjeSne hrvace (Yoon, 2002). Veca snazna izdrzljivost utvrdena je kod
uspjesnijih hrvaca u usporedbi s manje uspjeSnim hrva¢ima (Roemmich i Frappier, 1993).
Povezanost motorickih sposobnosti s uspjehom u hrvanju ocituje se u i varijablama za procjenu
koordinacije i snage ruku (Plaveci sur., 2002).

Utjecaj antropometrijskih varijabli 1 motorickih sposobnosti na rezultat u hrvanju
klasi¢nim nac¢inom ocituje se u longitudinalnoj dimenzionalnosti skeleta, masnom potkoznom
tkivu, volumenu i masi tijela, koordinaciji, fleksibilnosti zdjeli¢énog sustava, snazi nogu,
transverzalnoj dimenzionalnosti skeleta, repetitivnoj snazi trupa i ruku pa su stoga bolji uspjeh
u borbi postizali ispitanici s ve¢im koordinacijskim sposobnostima, eksplozivnom snagom i
boljom fleksibilnos¢u (Mari¢, 1982). U uzrastu djecaka utvrden je utjecaj brzinskih sposobnosti

na uspjeh u testovima tr€anje 20 i 60 metara iz niskog starta, sklekovi i ,,strizevi“ za 10 sekundi

27



Dosadasnja istrazivanja

(Mari¢,Volcansek, Sorsak, 1984; Mari¢, 1990). U uzrastu djecaka utvrden je utjecaj brzinskih
sposobnosti na uspjeh u testovima tr€anje 20 i 60 metara iz niskog starta, sklekovi i ,,strizevi‘
za 10 sekundi (Mari¢, Vol€ansek i Sorsak, 1984; Mari¢, 1990; ).

Unato¢ istrazivanjima koja govore 0 povezanosti antropometrijskih katarektirstika i
uspjehu u hrvanju, nije jasno zasto do sada u praksi nije zazivjela spoznaja prednosti navedenih

karakteriatika, pogotovo u pogledu smanjenja tjelesne mase.
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3. CILJ I HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

CILJ RADA

Primarni cilj ovog rada je utvrditi povezanost indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase i

izabranih psiholoskih parametara na uspjeh hrvatskih hrvaca gr¢ko-rimskim nacinom.

Sekundarni cilj je utvrditi razlike u izabranim psiholo§kim parametrima tijekom rapidnog

smanjenja tjelesne mase izmedu razli¢itih dobnih skupina hrvaca (kadeti, juniori i seniori).

HIPOTEZE

Temeljem postavljenih ciljeva, postavljene su dvije hipoteze:

H1: postoji statisti¢ki znac¢ajna povezanost indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase

1 izabranih psiholoskih parametara na uspjeh hrvatskih hrvaca gréko-rimskim nac¢inom.
H2: Postoji statisti¢ki znacajna razlika u izabranim psiholoskim parametrima tijekom

rapidnog smanjenja tjelesne mase izmedu razli¢itih dobnih skupina hrvaca (kadeti,

juniori i seniori).
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4. METODE RADA

4.1. Uzorak ispitanika

Prije istrazivanja, svaki ispitanik je prethodno upoznat s ciljevima, zada¢ama i na¢inom
provedbe mjerenja te je dobrovoljno pristao sudjelovati u ovom istrazivanju. Odrasli ispitanici
(Juniori i seniori) dobili su formular za pristanak za sudjelovanje u istrazivanju (u prilogu)
kojega su samostalno potpisali, dok je za maloljetne ispitanike (kadeti) formular za sudjelovanje
u istrazivanju potpisan od strane roditelja odnosno skrbnika.

Uzorak ispitanika sacinjavaju hrvaci grcko-rimskog nacina koji su nastupili na
prvenstvu Hrvatske 2014. godine u uzrastu kadeta (15-17 godina), juniora (do 20 godina) i
seniora (stariji od 20 godina), a predstavljaju okvirno 80% populacije hrvatskih hrvac¢a. Uzrasne
skupine hrvaca definirane su medunarodnim pravilima hrvanja (United World Wrestling,
UWW, 2017). Za potrebe ovog istrazivanja izmjereno je 200 hrvaca grcko-rimskog nacina
hrvanja. U istrazivanju je sudjelovalo 74 kadeta, 64 juniora i 62 seniora odnosno 85,06% kadeta,
91,43% juniora i 63,92% seniora, a §to ¢ini okvirno 80% ukupne populacije hrvac¢a navedenih
uzrasta u Hrvatskoj. U uzorku ispitanika nalazi se 7 hrvaca® koji su do trenutka provedbe ovog
istrazivanja osvojili 3 kadetske, 4 juniorske i 6 seniorskih medalja sa Europskih i Svjetskih
prvenstava. Od trenutka provedbe istrazivanja do danas jo§ 4 hrvada’ iz ovog istraZivanja
osvojila su 1 kadetsku, 1 juniorsku, 3 medalje u uzrastu U23 i 2 seniorske medalje na
Europskom (EP) i Svjetskom prvenstvu (SP), a takoder su sudjelovali u ovom istrazivanju.
Kronoloska dob ispitanika u trenutku mjerenja iznosila je 18,50+3,58 godina, a sportski staz
7,78+4,06 godina. Antropometrijske karakteristike ispitanika promatrane su pomocu varijabli
tjelesna masa, tjelesna visina (koju su ispitanici) sami prijavili te indeksa tjelesne mase (ITM),
koji je izracunat. Tjelesna masa ispitanika iznosila je 70,80+15,28 kg, a tjelesna visina

175,42+8,06 cm. Indeks tjelesne mase ispitanika iznosio je 22,84+3,73 (Tablica 2). Ispitanici

6 Simati¢ Kristijan (3. mjesto na EP za kadete 2010. godine); Brala Tony (3. mjesto na EP za juniore 2013.
godine); Sokol Tonimir (3. mjesto na EP za seniore 2010. godine); Zugaj Neven (3. mjesto na EP za seniore
2005. godine, 2.mjesto na SP za seniore 2014. godine); Zugaj Nenad (3. mjesto na SP za seniore 2010. godine, 3.
mjesto na EP za seniore 2013. godine); Starcevi¢ Bozo (3. mjesto na EP za seniore 2013. godine, 5. mjesto na
Olimpijskim igrama 2017. godine); Etlinger Dominik (3. mjesto na EP za kadete 2008. godine, 1. mjesto na EP
za kadete 2009. godine, 2. mjesto na SP za juniore 2010. godine, 1. mjesto na EP za juniore 2012. godine, 3. mjesto
na SP za juniore 2012. godine).

" KamenjaSevi¢ Antonio (2. mjesto na SP za kadete 2014. godine, 2. mjesto na EP u uzrastu U23 2016. i 2017.
godine); Huklek lvan (3. mjesto na EP za juniore 2016. godine); Etlinger Dominik (2. mjesto na EP u uzrastu
U23 2015. godine, 3. mjesto na Europskim igrama za seniore 2015. godine); Lizatovi¢ Ivan (3. mjesto na EP za
seniore 2017. godine)
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su bili urednog zdravstvenog stanja koji je provjeren u sportskoj ambulanti najmanje 6 mjeseci
prije natjecanja.

Deskriptivni parametri izabranih antropometrijskih karakteristika te parametara dobi i
sportskog staza hrvaca kadeta (Tablica 2) ukazuju na to da su ispitanici u trenutku provedbe
istrazivanja imali 15,61+0,95 godina, sportski staz 5,17+2,54 godina. Tjelesna masa kadeta
iznosila je 63,89+13,26 kg, tjelesna visina 173,46+8,06 cm, a indeks tjelesne mase® 21,09+3,36.
Uzrasnu skupinu juniora karakteriziraju vrijednosti dobi 18,27+1,07 godina, sportskog staza
7,51£2,49 godina. Tjelesna masa juniora iznosila je 73,45£15,22 kg, tjelesna visina
176,30+£6,19 cm, a indeks tjelesne mase 23,50+3,93 (Tablica 3). Hrvaci seniori u trenutku
provedbe istrazivanja imali su 22,19+3,93 godine, sportski staz 10,88+4,60 godina. Tjelesna
masa seniora iznosila je 76,31+£14,71 kg, tjelesna visina 176,86+9,33 cm, a indeks tjelesne mase
24,24+3,15 (Tablica 4).

Tablica 2. Deskriptivni parametri izabranih antropometrijskih karakteristika te parametara

dobi i sportskog staza hrvaca kadeta grcko-rimskog nacina hrvanja

varijabla ValidN Mean Min. Max. Std.Dev.
tjelesna masa (kg) 75 63,89 40,75 98,30 13,26
tjelesna visina (cm) 75 173,46 148,00 190,00 8,06
indeks tjelesne mase (ITM) 75 21,09 14,79 30,68 3,36
starost (godine) 75 15,61 14,10 17,13 0,95
sportski staz (godine) 66 517 1,00 11,00 254

Legenda: Valid N — broj ispitanika; Mean — prosje¢na vrijednost; Std.Dev. — standardna devijacija; Min.-

minimalna vrijednost

Tablica 3. Deskriptivni parametri izabranih antropometrijskih karakteristika hrvatskih hrvaca

Jjuniora grcko-rimskog nacina hrvanja

varijabla ValidN Mean Min. Max. Std.Dev.
tjelesna masa (kg) 64 73,45 49,50 119,50 15,22
tjelesna visina (cm) 64 176,30 160,00 190,00 6,19
indeks tjelesne mase (ITM) 64 23,50 17,68 35,15 3,93
starost (godine) 64 18,27 16,31 20,18 1,07
sportski staz (godine) 63 7,51 2,00 14,00 2,49

8 indeks tjelesne mase oznacava razliku izmedu tjelesne teZine u kilogramima i kvadrirane tjelesne visine izraZzene
u metrima

31



Metode rada

Legenda: Valid N — broj ispitanika; Mean — prosje¢na vrijednost; Std.Dev. — standardna devijacija; Min.-

minimalna vrijednost

Tablica 4. Deskriptivni parametri izabranih antropometrijskih karakteristika hrvatskih hrvaca

seniora grcko-rimskog nacina hrvanja

varijabla ValidN Mean Min. Max. Std.Dev.
tjelesna masa (kg) 62 76,31 56,70 129,70 14,71
tjelesna visina (cm) 62 176,86 140,00 199,00 9,33
indeks tjelesne mase (ITM) 62 2424 19,02 37,90 3,15
starost (godine) 62 22,19 17,39 34,30 3,93
sportski staz (godine) 61 10,88 1,50 21,00 4,60

Legenda: Valid N — broj ispitanika; Mean — prosje¢na vrijednost; Std.Dev. — standardna devijacija; Min.-

minimalna vrijednost

4.2. Uzorak varijabli
Uzorak varijabli za potrebe ovog istraZivanja sainjavaju varijable za procjenu stanja
hidriranosti, raspolozenja, anksioznosti, ciljne orijentacije, motivacije. Varijabla uspjeh

definirana je pojedina¢nim plasmanom svakog hrvaca u pojedinoj tezinskoj kategoriji.

Varijable za procjenu stanja hidriranosti

Za procjenu stanja hidriranosti koriSteni su mjerni instrumenti (Tablica 5): refraktometar
ATAGO PAL-10 s (preciznost uredaja iznosi +0,001), boja urina (Armstrong, 2005;
Armstrong, 2007; Shirreffs, 2003) te COMBINA 10 reagens trakice za utvrdivanje hidriranosti
i zdravstvenog stanja (parametara urina). Pouzdanost refraktometra iznosi R=0,998 dok je

pouzdanost reagens trakica R=0,854. (Steumpfle i Drury, 2003).

Tablica 5. Varijable za procjenu stanja hidriranosti hrvaca

br. | ID testa naziv testa mjerna | referentna vrijednost
jedinica
1. REFR | refraktometar ATAGO PAL-10s Usg 1,002 — 1,060 g/mL
2. | COMB | COMBINA 10 reagens trakice Usg, 1,005 — 1,030 g/mL
3. | BOJA |bojaurina Ucol svjetlozuta, Zuta,
narancasta, crvena

Legenda: Usg_ Urine specific gravity (specifi¢na tezina urina), Ucol - Urine clor (boja urina).
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Varijable za procjenu raspoloZenja

Mjerni instrument za procjenu raspolozenja hrvaca tijekom regulacije tjelesne mase bila
je Brunelova skala (Terry i sur., 1999) s 32 ¢estice (Prilog 2) koja je definirana s 8 varijabli
pomocu kojih se procjenjuju raspolozenja (Tablica 6). Ispitanici su svaku tvrdnju zaokruzivali
na Likertovoj skali od 1-4, ¢ime se procjenjivali stanje raspolozenja koje najbolje opisuje kako
se sada osjec¢aju. Pouzdanost ovog mjernog instrumenta kreée se 0=0,58-0,73 (Hashin, Zulkifli
i Yusof, 2010) te a=0,70-0,77 (Lan, Lane, Roy i Hanin, 2012). Promatraju¢i alfa koeficijente
za pojedine subskale, one iznose: ljutnja = 0,77; napetost = 0,72; depresija = 0,72; energija =
0,72; umor = 0,73; zbunjenost = 0,69; sreca = 0,88 i smirenost = 0,71 (Lane, Thelwell i
Devenport, 2009). Pouzdanost primijenjenog upitnika za procjenu raspolozenja (BRUMS)
nalazi se u prilogu, a prikazana je u Tablici 25. Vrijednost alfe za cijeli upitnik raspoloZenja je
0,83, dok vrijednosti pojedinih subslaka iznose: ljutnja = 0,87; napetost = 0,82; depresija =
0,80; energija = 0,79; umor = 0,76; zbunjenost = 0,80; sre¢a = 0,85 1 smirenost = 0,67. Za

zakljuciti je kako primijenjeni upitnik ima dobre metrijske karakteristike.

Tablica 6. Varijable za procjenu stanja raspolozenja hrvaca

br. | ID testa | naziv testa definicija

1. LJUT ljutnja stanje neprijateljstva za druge osobe

2. NAP napetost | stanje miSi¢no skeletne napetosti 1 zabrinutosti

3. DEPR depresija | emocionalno stanje potiStenosti, tuge i nezadovoljstva
4. ENER energija | stanje energije i tjelesne snage

5. UMO umor stanje umora i niske energije

6. | ZBUNJ | zbunjenost | stanje osjecaja zapanjenosti i nestabilnosti u osjecajima
7. SRE sreca

8. SMIR smirenost

Definicije: prema Brandt i sur. 2010.
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Varijable za procjenu stanja natjecateljske anksioznosti

Prednatjecateljska anksioznost hrvaca procjenjivana je testom SCAI 2 (Competitive
State Anxiety Inventory-2) autora Martens, R., Vealey. RS., Burton, D. (1990). Ovaj upitnik
mjeri kognitivnu natjecateljsku anksioznost, tjelesnu natjecateljsku anksioznost i trenuta¢no
samopouzdanje u natjecateljskoj situaciji (Tablica 7). Koeficijent Crombachove alfe upitnika
za procjenu natjecateljske anksioznosti na populaciji hrvaca iznosi 0,83 (Farkhonadeh i
Moghaddam, 2015)B. Pouzdanost ovog instrumenta (Arruza Gabilondo i sur. 2010) za
kognitivnu natjecateljsku anksioznost plivaca, atletiCara, biciklista i hrvaca je 0=0,91, za
somatsku natjecateljsku anksioznost 0=0,93 a za trenutatno samopouzdanje u natjecateljskoj
situaciji 0=0,90. Nesto nize vrijednosti utvrdene su u istrazivanju na populaciji hrvatskih
hrvaca, a one iznose 0,69 za kognitivnu anksioznost, 0,62 za somatsku anksioznost te 0,80 za
samopouzdanje (Serbetar, 2009). Pouzdanost primijenjenog upitnika za procjenu stanja
anksioznosti (SCAI-2) u ovom istrazivanju nalazi se u prilogu (Tablica 26), a iznosi 0,76. Stoga
se moze zakljuciti kako primijenjeni upitnik ima prihvatljive metrijske karakteristike.
Vrijednosti Crombachove alfe dobivene u ovom istrazivanju za kognitivnu anksioznosti iznose
0,76, za somatsku anksioznost 0,78 te za samopouzdanje 0,78.

Intenzitet osjecaja ispitanici su procjenjivali zaokruzivanjem vrijednosti na Likertovoj

skali od 1-4. Upitnik za procjenu stanja anksioznosti nalazi se u prilozima (Prilog 3).

Tablica 7. Varijable za procjenu stanja anksioznosti hrvaca

br. ID testa naziv testa

1. | K_ANKS | kognitivna anksioznost
2. | S_ANKS | somatska anksioznost

3. | SAMOP samopouzdanje
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Varijable za procjenu ciljne orijentacije

Ciljna orijentacija hrvaca provjeravana je upitnikom za procjenu ciljne orijentacije
(Task & Ego Orientation in Sport Questionnaire, TEOSQ), kojega su konstruirali Duda i sur.
(1995), a koristena je prevedena i adaptirana hrvatska verzija navedenog upitnika (Bari¢, Ceci¢-
Erpic i Babi¢, 2002). Pouzdanost originalne verzije (Duda i sur., 1995) iznosi 0,83 zaego i 0,78
za task orijentaciju. Psihometrijske karakteristike hrvatske verzije upitnika za procjenu task i
ego orijentacije (CTEOSQ) potvrduju originalnu dvofaktorsku soluciju (ego i task), dok
koeficijent Crombachove alfe iznosi 0,80 za ego 1 0,86 za task orijentaciju, pa se stoga moze
re¢i da hrvatska verzija TEOSQ upitnika ima pouzdanost sli¢nu kao i originalna verzija
upitnika (Bari¢ i Horga, 2006). Koeficijent Cronbachove alfe upitnika primijenjenog na
populaciji hrvaca, za orijentaciju na zadatak iznosi 0,80, a za orijentaciju na rezultat 0,78
(Farkhonadeh i Moghaddam, 2015)", odnosno 0,77 za orijentaciju na rezultat i 0,84 za
orijentiranost na zadatak (Slac¢anac, Karnin¢i¢ 1 Bai¢. 2017). Vrijednosti Chrobachove alfe
upitnika za procjenu ciljne orijentacije (TEOSQ) primijenjenog u ovom istrazivanju (Tablica
27) iznose 0,86 dok je vrijednost alfe za orijentaciju na zadatak 0,83, a orijentacije na rezultat
0,86. Stoga se moze zakljuciti kako primijenjeni upitnik ima dobre metrijske karakteristike.

Ispitanici su ciljnu orijentaciju procjenjivali na Likertovoj skali od 1-5. Na postavljeno
pitanje (,,0sje¢am se najuspjesnijim u hrvanju kada...) trebali su zaokruziti jednu od ponudenih
tvrdnji: 1 — uopce se ne slazem, 2 — uglavnom se ne slazem, 3 — nisam siguran, 4 - uglavnom
se slazem, 5 — potpuno se slazem. Upitnik za procjenu ciljne orijentacije nalazi se u prilozima
(Prilog 4).

Tablica 8. Varijable za procjenu stanja ciljne orijentacije hrvaca

br. ID testa naziv testa
1. | EGO_ORIENT orijentacija na rezultat (EGO orientation)
2. | TASK_ORIENT | orijentacija na zadatak (TASK orientation)
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Varijable za procjenu intrinzi¢ne motivacije

Intrinzi¢na motivacija hrvaca (Intrinsic Motivation Inventory, IMI) procjenjivana je
ina¢icom upitnika autora McAuley, Tammen i Duncan, 1991 (prema Duda i Hall, 2001), a koji
je adaptiran i preveden na hrvatski jezik (Stimac, Horga i Jurini¢-Mato§, 1999, prema Stimac,
2000). Ovaj upitnik procjenjuje ukupnu razinu intrinzi¢ne motivacije na Cetiri dimenzije. Prve
tri dimenzije (interes/uzivanje, percipirana kompetentnost i napor/vaznost) smatraju se
pozitivnim, dok se posljednja (pritisak/napetost) smatra negativnim indikatorom intrinzi¢ne
motivacije (Tablica 9).

Psihometrijske karakteristike hrvatske verzije upitnika za procjenu intrinzi¢ne
motivacije (IMI) potvrduje originalnu ¢etverofaktorsku strukturu upitnika (interes/uzivanje,
percipirana kompetentnost, napor/vaznost i pritisak/tenzija) i objasnjava 69,68% ukupne
varijance (Cveni¢ i Bari¢. 2015). Chrobahov koeficijent alfa za cijeli upitnik iznosi 0,78 dok se
vrijednosti koeficijenata pouzdanosti kre¢u u rasponu od 0,77-0,85 pa se stoga moze reci da je
hrvatska verzija upitnika za procjenu intrinzi¢ne motivacije (IMI) pouzdan, valjan i osjetljiv
mjerni instrument (Cveni¢ i Bari¢. 2015). Pouzdanost primijenjenog upitnika za procjenu
intrinziéne motivacije (IMI) nalazi se u prilogu (Tablica 28). Utvrdena vrijednost Chrobachove
alfe za cijeli upitnik iznosi 0,76, a vrijednosti koeficijenata pouzdanosti pojedinih subskala
krecu se u rasponu od 0,52-0,75. Stoga se moze zakljuciti kako primijenjeni upitnik ima
prihvatljive metrijske karakteristike.

Ispitanici su jednu od ponudenih tvrdnji zaokruzivali na Likertovoj skali od 1-5
ponudenim odgovorima: 1 —uopce se ne slazem, 2 — uglavnom se ne slazem, 3 — nisam siguran,
4 - uglavnom se slazem, 5 — potpuno se slazem. Upitnik za procjenu ciljne orijentacije nalazi

se u prilozima (Prilog 5).

Tablica 9. Varijable za procjenu intrinzicne motivacije hrvaca

br. ID testa naziv testa

MOT UZIV | zanimanje/uZivanje (Interest/Enjoyment)

1

2. | MOT_STRU | percipirana kompetentnost (Competence)
3. | MOT_NAPO napor/vaznost/ (Effort/Importance)

4. | MOT_NAPE pritisak/napetost (Pressure/tension)
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4.3. Metode obrade podataka

Iz obrade podataka iskljuCeni su oni ispitanici koji nisu ispunili cijeli upitnik o
raspolozenjima, upitnik o prednatjecateljskoj anksioznosti, ciljnoj orijentaciji i motivaciji.
Selektirani podatci obradeni su u programskom paketu Statistica 10 for Windows. U radu su
prikazani rezultati deskriptivne statistike anamnestickog upitnika, rezultati stanja
dehidriranosti, rezultati izabranih psiholoskih parametara i natjecateljska ucinkovitost hrvaca
kadeta, juniora i seniora.

Za utvrdivanje povezanosti indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase i izabranih
psiholoskih parametara na uspjeh hrvaéa primijenjena je viSestruka regresijska analiza.

Diskriminacijskom analizom (DISKRA) utvrdene su razlike izmedu kadeta, juniora i
seniora hrvaca gréko-rimskim nac¢inom tijekom rapidnog smanjenja tjelesne mase u izabranim
psiholoskim parametrima.

Mjerne karakteristike odnosno pouzdanost primijenjenih testova provjerena je pomocu
multi-eksplatorne tehnike u Statistici 10 for Windows. Pouzdanost koristenih testova ovog

istrazivanja tablicno su prikazani u prilogu.

4.4. Nacin provedbe mjerenja

Procjena stanja dehidriranosti i1 izabranih psiholoskih parametara provedena je
neposredno prije prvenstva Hrvatske gréko-rimskim nacinom za kadete, juniore i seniore
odrzanih tijekom 2014. godine. Protokol mjerenja bio je identican za sva tri mjerenja. Postupak
mjerenja sadrzavao je prikupljanje uzoraka urina neposredno prije samog sluZzbenog vaganja
(30 minuta prije pa do pocetka samog vaganja, kada je stupanj hidriranosti hrvaca koji
reguliraju tjelesnu masu na najnizoj razini), sukladno uputama voditelja projekta te
popunjavanje upitnika o raspolozenju u trajanju 15-20 minuta. Popunjavanje upitnika ciljne
orijentacije i intrinzi¢ne motivacije provedeno je neposredno prije natjecanja, a od ispitanika je
zahtijevalo 15-20 minuta.

Upitnik o raspolozenju ispitanici su popunili neposredno prije vaganja kako bi se
utvrdilo njihovo raspolozenje u stanju dehidracije. Prednatjecateljska anksioznost definirana je
anksiozno$¢u sportaSa tijekom tjedna, sati i minuta koje prethodi pocetku dogadaja (Cox.,
2005). Stoga je stanje anksioznosti, ciljne orijentacije i intrinzi¢ne motivacije procijenjeno
neposredno prije natjecanja (30 minuta prije pocetka natjecanja - vrijeme zagrijavanja). U

mjerenje je bilo ukljuceno vise ispitivaca/mjerilaca, koji su prije provedbe mjerenja pismeno i
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usmeno dobili upute koje ¢e zadatke i na koji nacin realizirati (podjela 1 skupljanje anketnih
upitnika, asistencija pri analizi urina s reagens trakicama itd.) Vrijednosti parametara urina
analizirani su uz pomo¢ struéne 0sobe za procjenu stanja dehidriranosti pomocu refraktometra
odmah nakon zavrSetka sluzbenog vaganja u prostoriji gdje je obavljeno sluzbeno vaganje.
Analiza urina sastojala se od utvrdivanja stanja dehidriranosti putem refraktometra ATAGO
PAL-10s, na nacin da je nekoliko kapi urina uzimano pipetom iz kontejnera i stavljano na
refraktometar. Neposredno prije svake pojedinacne analize, valjanost refraktometra je
provjeravana pomocu destilirane vode. Analiza ostalih parametara urina provedena je uz pomo¢
COMBINA 10 trakica, tako da je trakica bila uronjena u urin nekoliko sekundi a nakon toga
usporedivana s vrijednostima navedenima na pakiranju. Za svaku analizu koriStena je nova,

nekoristena pipeta i epruveta.
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5. REZULTATI RADA

5.1. Deskriptivni parametri anamnestickog upitnika, parametara urina, upitnika za

procjenu raspoloZenja i izabranih psiholoskih parametara

Deskritpivni pokazatelji koli¢ine i postotka smanjenja tjelesne mase, vrijednosti
varijabli za procjenu stanja hidriranosti, raspolozenja, anksioznosti, intrinzi¢ne motivacije i
ciljne orijentacije prikazani su u Tablici 10. Ispitanici su prosje¢no smanjivali tjelesnu masu
2,2542,2 kg. Vrijednosti smanjenja postotka tjelesne mase iznosile su 3,15+3,01%. Medutim,
promatrajuci vrijednosti ovih varijabli samo kod onih ispitanika koji su smanjivali tjelesnu
masu moze se uociti da je koli¢ina reducirane tjelesne mase znatno veca i iznosi 3,28+1,92 kg,
a postotak smanjenja tjelesne mase 4,59+2,55%.

Stanje hidriranosti ukazuje na dehidriranost hrvaca. Prosje¢ne vrijednosti refraktometra
iznose 1,027+0,005 g/mL kao i trakica 1,027+0,006 g/mL.

Vrijednosti prednatjecateljskih raspolozenja krecu se od 0 do maksimalnih 16 bodova.
Najmanje vrijednosti mogu se uociti u varijablama depresija, zbunjenost, ljutnja i napetost.
Prosjecne vrijednosti varijabli govore o srednjim vrijednostima pozitivnih raspolozenja
(energija 9,02+3,59; sre¢a 10,29+3,49; smirenost 9,25+3,17) i niskim vrijednostima negativnih
raspolozenja (ljutnja 2,47+3,41; napetost 2,69+3,16; depresija 1,244+2,36; umor 5,07+3,36;
zbunjenost 2,13+2,63) tijekom rapidnog smanjenja tjelesne mase prije natjecanja.

Prosjecne vrijednosti ostvarene su u varijablama za procjenu ciljne orijentacije. NeSto
vi$e vrijednosti uocene su u varijabli orijentacija na zadatak (4,02+0,72) u odnosu na varijablu
orijentacija na rezultat (3,02+0,90).

U podrucju prednatjecateljske anksioznosti vidljiva je poviSena razina samopouzdanja
(14,25+3,25) 1 somatske anksioznosti (12,92+3,94) te prosjecna vrijednost kognitivne
anksioznosti (10,16+3,36).

Kod intrinzi¢ne motivacije zapaZaju se iznadprosje¢ne vrijednosti na subskalama
interes/uzivanje (3,83+0,59), percipirana kompetentnost (3,79+£0,60) i napor/vaznost
(3,94+0,65) te prosjecna vrijednost u varijabli pritisak/napetost (2,73+0,91) kao negativnim

indikatorom intrinzi¢ne motivacije.
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Tablica 10. Deskriptivni parametri indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase, stanja
hidriranosti i izabranih psiholoskih parametara hrvaca (kadeti, juniori i seniori) gréko-rimskog

nacina hrvanja (n=200).

n mean min.  max. std.dev.
koli¢ina smanjenja tjelesne mase (kg) ° 200 225 0,00 12,00 2,20
% smanjenja tjelesne mase™® 200 3,15 0,00 13,23 3,01
trakice (g/mL) 200 1,027 1,000 1,030 0,006
refraktometar (g/mL) 200 1,027 1,009 1,037 0,005
boja urina 198 534 1,00 8,00 2,08
ljutnja 200 2,47 0,00 16,00 341
napetost 200 2,69 0,00 13,00 3,16
depresija 200 1,24 0,00 14,00 2,36
energija 200 9,02 0,00 16,00 3,59
umor 200 507 0,00 14,00 3,36
zbunjenost 200 2,13 0,00 13,00 2,63
sreca 200 10,29 0,00 16,00 3,49
smirenost 200 925 0,00 16,00 3,17
kognitivna anksioznost 200 10,16 5,00 20,00 3,36
somatska anksioznost 200 12,92 7,00 27,00 3,94
samopouzdanje 200 1425 5,00 20,00 3,25
orijentacija na rezultat 200 3,02 1,00 5,00 0,90
orijentacija na zadatak 200 402 1,00 5,00 0,72
interes/uzivanje 200 3,83 1,80 5,00 0,59
percipirana kompetentnost 200 3,79 1,50 5,00 0,60
napor/vaznost 200 394 175 5,00 0,65
pritisak/napetost 200 2,73 1,00 5,00 0,91

Legenda: n — broj ispitanika; mean — prosjecna vrijednost; min.- minimalna vrijednost; std.dev. — standardna

devijacija

® analizom rezultata ispitanika (kadeti, juniori i seniori) samo onih koji su smanjivali tjelesnu masu (n=137),
utvrdena je prosjecna vrijednost smanjenja tjelesne mase od 3,28+1,92 kg
10 analizom rezultata ispitanika (kadeti, juniori i seniori) samo onih koji su smanjivali tjelesnu masu (n=137),

utvrden je % smanjivanja tjelesne mase koji iznosi 4,59+2,55%
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Promatraju¢i deskriptivne parametre indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase,
stanja hidriranosti i1 izabranih psiholoskih parametara hrvaca kadeta (Tablica 11), juniora
(Tablica 12) i seniora (Tablica 13) uocCava se veca kolic¢ina smanjenja tjelesne mase (kadeti
2,01£1,87 Kkg; juniori 2,26+2,56 Kkg; seniori 2,51+2,17 kg) kao i veéi postotak reducirane
tjielesne mase (kadeti 3,1442,82 %; juniori 3,03+3,33 %; seniori 3,28+2,91 %) povecanjem
uzrasta. Sukladno tome, hrvaci seniori reduciraju najveéu koli¢inu tjelesne mase u odnosu na
hrvace juniore i kadete.

Parametri stanja hidriranosti ukazuju na izrazito visoke vrijednosti refraktometra kod
hrvaca seniora (1,029+0,004 g/mL) te visoke vrijednosti kod kadeta (1,026+0,006 g/mL) i
juniora (1,026+0,0006).

U prostoru za procjenu raspoloZenja tijekom smanjenja tjelesne mase uocavaju se niske
vrijednosti u odnosu na maksimalne vrijednosti. Pregledom rezultata vidljive su vece
vrijednosti negativnih raspolozenja kod kadeta (ljutnja 2,95+3,51; napetost 3,50+3,65;
depresija 1,61+£2,86; umor 5,27+3,34; zbunjenost 2,72+2,95) u odnosu na hrvace juniore i
seniore. Vrijednosti pozitivnih raspolozenja kod juniora (energija 8,80+3,77; sre¢a 10,08+3,86;
smirenost 9,50+3,25) 1 seniora (energija 9,08+3,39; sreca 10,58+3,31; smirenost 9,69+3,06)
veée su u odnosu na hrvafe kadete (energija 9,16+3,64; sreca 10,23+3,32; smirenost
8,68+3,11).

Vrijednosti anksioznosti hrvaca ukazuju na viSe vrijednosti u podru¢ju somatske
anksioznosti kod juniora (12,91+3,88) i kadeta (13,09+4,28) u odnosu na seniore (12,71+£3,62).
Proje¢ne vrijednosti samopouzdanja su vec¢e kod seniora (14,66+2,86) u odnosu na juniore

(13,98+3,13) i kadete (14,14+3,64).

Vrijednosti ciljne orijentacije kadeta, juniora i seniora su iznadprosje¢ne i govore o
povecanju vrijednosti u varijabli orijentacija na zadatak prema uzrastima (kadeti 3,97+0,81;
juniori 3,90+0,74; seniori 4,19+0,53). Osim toga, hrvaci imaju prosjecne vrijednosti u varijabli

orijentacija na rezultat (kadeti 3,01+0,92; juniori 3,13+0,90; seniori 2,90+0,89).

U podrucju intrinzi¢ne motivacije vidljive su iznad prosjecne vrijednosti u varijablama
interes/uzivanje (kadeti 3,7340,62; juniori 3,72+0,58; seniori 4,06+0,48), percipirana
kompetentnost (kadeti 3,83+0,64; juniori 3,67+0,62; seniori 3,86+0,50) i napor/vaznost (kadeti
4,01£0,75; juniori 3,81+0,63; seniori 4,00+0,52) koje se povecavaju sukladno povecanju
uzrasta. Prosje¢ne vrijednosti ostvarene su u varijabli pritisak/napetost (kadeti 2,80+1,03;

juniori 2,75+0,82; seniori 2,64+0,85).

41



Rezultati
Tablica 11. Deskriptivni parametri indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase, stanja

hidriranosti i izabranih psiholoskih parametara hrvaca kadeta gréko-rimskog nacina hrvanja
(n=74)

n mean  min. max. std.dev.

koli¢ina smanjenja tjelesne mase (kg) 74 2,01 000 7,00 1,87

% smanjenja tjelesne mase'? 74 3,14 000 940 2,82
trakice (g/mL) 74 1028 1,010 1,030 0,005
refraktometar (g/mL) 74 1026 1,009 1.037 0,006
boja urina 73 5,00 1,00 8,00 2,16
ljutnja 74 2,95 0,00 15,00 3,51
napetost 74 3,50 0,00 13,00 3,65
depresija 74 161 0,00 14,00 2,86
energija 74 9,16 0,00 16,00 3,64
umor 74 527 0,00 14,00 3,34
zbunjenost 74 2,72 0,00 13,00 2,95
sreca 74 10,23 4,00 16,00 3,32
smirenost 74 8,68 0,00 15,00 3,11
kognitivna anksioznost 74 10,34 5,00 18,00 3,30
somatska anksioznost 74 13,09 7,00 23,00 4,28
samopouzdanje 74 14,14 5,00 20,00 3,64
orijentacija na rezultat 74 3,01 1,00 5,00 0,92
orijentacija na zadatak 74 397 1,00 5,00 0,81
interes/uzivanje 74 3,73 1,80 5,00 0,62
percipirana kompetentnost 74 3,83 1,83 5,00 0,64
napor/vaznost 74 401 1,75 5,00 0,75
pritisak/napetost 74 2,80 1,00 5,00 1,03

Legenda n — broj ispitanika; mean — prosje¢na vrijednost; min.- minimalna vrijednost; std.dev. — standardna

devijacija

11 analizom rezultata samo onih ispitanika (kadeta) koji su smanjivali tjelesnu masu (n=52), utvrdena je prosje¢na
vrijednost smanjenja tjelesne mase od 2,86+1,58 kg
12 analizom rezultata samo onih ispitanika (kadeta) koji su smanjivali tjelesnu masu (n=52), utvrden je %
smanjivanja tjelesne mase koji iznosi 4,47+2,31%

42



Rezultati
Tablica 12. Deskriptivni parametri indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase, stanja

hidriranosti i izabranih psiholoskih parametara hrvaca juniora Qrcko-rimskog nacina hrvanja

(n=64)

n mean min. max. std.dev.

koli¢ina smanjenja tjelesne mase (kg) * 64 2,26 0,00 12,00 256

% smanjenja tjelesne mase®* 64 3,03 0,00 13,23 3,33
trakice (g/mL) 64 1,025 1,000 1,030 0,008
refraktometar (g/mL) 64 1,026 1,009 1,036 0,006
boja urina 64 5,25 1,00 8,00 2,15
ljutnja 64 2,16 0,00 16,00 3,42
napetost 64 2,50 0,00 10,00 2,89
depresija 64 1,05 0,00 9,00 2,00
energija 64 8,80 0,00 16,00 3,77
umor 64 5,06 0,00 14,00 3,47
zbunjenost 64 1,98 0,00 9,00 2,28
sreéa 64 10,08 0,00 16,00 3,86
smirenost 64 9,50 0,00 16,00 3,25
kognitivna anksioznost 64 10,53 5,00 20,00 3,70
somatska anksioznost 64 12,91 7,00 22,00 3,88
samopouzdanje 64 13,98 6,00 20,00 3,13
orijentacija na rezultat 64 3,13 1,00 5,00 0,90
orijentacija na zadatak 64 3,90 1,00 5,00 0,74
interes/uzivanje 64 3,72 2,40 4,80 0,58
percipirana kompetentnost 64 3,67 1,50 4,83 0,62
napor/vaznost 64 3,81 2,50 5,00 0,63
pritisak/napetost 64 2,75 1,00 5,00 0,82

Legenda: n — broj ispitanika; mean — prosjecna vrijednost; min.- minimalna vrijednost; std.dev. — standardna

devijacija

13 analizom rezultata samo onih ispitanika (juniora) koji su smanjivali tjelesnu masu (n=40), utvrdena je prosjecna

vrijednost smanjenja tjelesne mase od 3,61+2,37 kg
14 analizom rezultata samo onih ispitanika (juniora) koji su smanjivali tjelesnu masu (n=40), utvrden je %
smanjivanja tjelesne mase koji iznosi 4,84+2,99%
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Rezultati
Tablica 13. Deskriptivni parametri indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase, stanja

hidriranosti i izabranih psiholoskih parametara hrvaca seniora Qrcko-rimskog nacina hrvanja

(n=62)

n mean  min. max. std.dev.
koli¢ina smanjenja tjelesne mase (kg) ** 62 251 0,00 8,00 2,17

% smanjenja tjelesne mase'® 62 328 000 10,83 2091
trakice (g/mL) 62 1,028 1,010 1,030 0,005
refraktometar (g/mL) 62 1,029 1,014 1,035 0,004
boja urina 61 579 1,00 8,00 1,84
ljutnja 62 2,23 0,00 13,00 3,28
napetost 62 190 0,00 12,00 2,54
depresija 62 1,00 0,00 10,00 1,99
energija 62 9,08 2,00 16,00 3,39
umor 62 482 0,00 13,00 3,29
zbunjenost 62 1,60 0,00 11,00 2,47
sreéa 62 10,58 3,00 16,00 3,31
smirenost 62 9,69 2,00 16,00 3,06
kognitivna anksioznost 62 952 500 17,00 3,02
somatska anksioznost 62 12,71 7,00 27,00 3,62
samopouzdanje 62 14,66 7,00 20,00 2,86
orijentacija na rezultat 62 290 100 4,67 0,89
orijentacija na zadatak 62 4,19 2,86 5,00 0,53
interes/uzivanje 62 406 3,00 4,80 0,48
percipirana kompetentnost 62 3,86 2,67 5,00 0,50
napor/vaznost 62 4,00 3,00 5,00 0,52
pritisak/napetost 62 2,64 1,00 4,67 0,85

Legenda: n — broj ispitanika; mean — prosjecna vrijednost; min.- minimalna vrijednost; std.dev. — standardna

devijacija

15 analizom rezultata samo onih ispitanika (seniora) koji su smanjivali tjelesnu masu (n=45), utvrdena je prosje¢na

vrijednost smanjenja tjelesne mase od 3,46+1,79 kg
16 analizom rezultata samo onih ispitanika (seniora) koji su smanjivali tjelesnu masu (n=45), utvrden je %
smanjivanja tjelesne mase koji iznosi 4,52+2,45%
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Rezultati

Pregledom rezultata u Tablici 14, moze se uociti da najveéi broj ispitanika (n=83)
smanjuje svoju tjelesnu masu od 1-4 kilograma, a ¢ak 54 hrvac¢a smanjuju svoju tjelesnu od 4-
12 kilograma. Te vrijednosti variraju ovisno o uzrastu. Posebno je zabrinjavajuc¢a ¢injenica da
tri juniora lakoteSkih kategorija (55, 60 i 66 kg) smanjuju svoju tjelesnu masu od 7-12

kilograma’.

Tablica 14. Kolicina smanjenja tjelesne hrvaca razlicitih dobnih skupina (kadeti, juniori i

seniori) gréko-rimskog nacina hrvanja

koli¢ina svi ispitanici kadeti juniori seniori
smanjene (n=200) (n=74) (n=64) (n=62)
tjelesne mase f % f % f % f %

0 kg 63 31,50 22 29,73 24 37,50 17 27,42
0-1kg 18 9,00 9 12,16 3 4,69 6 9,68
1-2kg 31 15,50 14 18,92 10 15,63 7 11,29
2-3kg 34 17,00 12 16,22 11 17,19 11 17,74
3—-4kg 26 13,00 9 12,16 9 14,06 8 12,90
4 —5Kg 10 5,00 3 4,05 1 1,56 6 9,68
5-6kg 11 5,50 4 541 2 3,13 5 8,06
6-7kg 2 1,00 1 1,35 0 0,00 1 1,62
7-8kg 3 1,50 0 0 2 3,13 1 1,62
9-10kg 1 0,50 0 0 1 1,56 0 0,00
11-12 kg 1 0,50 0 0 1 1,56 0 0,00

Legenda: f — frekvencija, n — uzorak ispitanika, % - postotak ispitanika

Iz tablice 14 mozZe se uociti 1 izracunati odnos ispitanika koji smanjuju 1 ne smanjuju
tjelesnu masu prije natjecanja, pa tako cak 70,30% (N=51) kadeta, 62,50% (n=40) juniora i
72,58% seniora (n=45) smanjuje tjelesnu masu prije natjecanja. Analizirajuéi uspjesne
ispitanike odnosno osvajace medalja na prvenstvu Hrvatske za kadete, juniore i seniore ¢ak
26,74% ispitanika smanjuje tjelesnu masu od 5-12 kilograma. Maksimalna vrijednost
reducirane tjelesne mase osvajaca zlatnih medalja iznosi 8 kg, osvajaca srebrnih medalja 6 kg 1

osvajaca bron¢anih medalja ¢ak 12 kilograma.

" pojedina¢nom analizom utvrdeno je da se radi o dva hrvaca reprezentativca Hrvatske od kojih je jedan osvaja¢
bronc¢ane medalje s Europskog prvenstva 2013. godine u kategoriji do 50 kg, a na ovom natjecanju nastupio je u
kategoriji do 55 kg. Drugi hrvac prije ovog natjecanja smanjivao je tjelesnu masu u iznosu od 8 kg (Zeljena tezinska
kategorija bila mu je 55 kg), ali nije uspio smanjiti tjelesnu tezinu pa je nastupao u kategoriji do 60 kg.
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Rezultati

Postotak smanjenja tjelesne mase dobar je pokazatelj koli¢ine smanjenja tjelesne mase

u odnosu na ukupnu tjelesnu masu ispitanika. Podaci govore da 68,50% ispitanika smanjuje
tjelesnu masu prije natjecanja (Tablica 15). Veci postotak seniora (72,58%) u odnosu na kadete
(70,27%) i juniore (62,50%) smanjuje tjelesnu masu prije natjecanja. Najveci broj ispitanika
smanjuje tjelesnu masu u iznosu od 2-6% tjelesne mase (31 kadet; 28 juniora; 26 seniora). Od

8-14% tjelesne mase smanjuje ¢ak 13 hrvaca (5 kadeta, 5 juniora i 3 seniora).

Tablica 15. Postotak (%) smanjenja tjelesne mase hrvaca razlicitih dobnih skupina (kadeti,

juniori i seniori) gréko-rimskog nacina hrvanja

% smanjene svi ispitanici kadeti juniori seniori
tielesne mase (n=200) (n=74) (n=64) (n=62)
f % f % f % f %

0 kg 63 31,50 22 29,73 24 37,50 17 27,42
0-1% 4 2,00 1 1,35 1 1,56 2 3,23
1-2% 14 7,00 7 9,46 3 4,69 4 6,45
2-3% 23 11,50 7 9,46 8 12,50 8 12,90
3-4% 25 12,50 11 14,86 7 10,94 7 11,29
4-5% 21 10,50 7 9,45 6 9,38 8 12,90
5-6% 16 8,00 6 8,11 7 10,94 3 4,84
6-7% 13 6,50 5 6,76 2 3,13 6 9,68
7-8% 8 4,00 3 4,05 1 1,56 4 6,45
8-9% 4 2,00 3 4,05 0 0,00 1 1,61
9-10% 4 2,00 2 2,70 2 3,13 0 0,00
10-11% 2 1,00 0 0,00 0 0,00 2 3,23
12-13% 1 0,50 0 0,00 1 1,56 0 0,00
13-14% 2 1,00 0 0,00 2 3,13 0 0,00

Legenda: f — frekvencija, n — uzorak ispitanika, % - postotak ispitanika

46



Rezultati

Najvedi dio ispitanika (52,13%) planira osvojiti 1. mjesto, dok 31,98% ispitanika planira

osvojiti 3. mjesto. Usporedujuéi rezultate planiranog plasmana po uzrastima (Tablica 16),

vidljivo je da najveéi dio kadeta (60%) Zeli osvojiti prvo mjesto, dok se taj postotak smanjuje

povecanjem uzrasta. Zanimljivo je da ¢ak 14,52% seniora planira osvojiti 5. mjesto u odnosu

na 2,82% kadeta.

Tablica 16. Frekvencije i postotci odgovora na pitanje ,, Sto mislis, koje ées mjesto osvojiti na

natjecanju? “
svi ispitanici kadeti juniori seniori
plasman (n=200) (n=74) (n=64) (n=62)
f % f % f % f %

1. mjesto 98 52,13 45 60,38 34 5313 19 30,65
2. mjesto 4 2,13 0 0,00 2 3,13 2 3,23
3. mjesto 62 3298 23 3239 18 28,13 21 3387
5. mjesto 18 9,57 2 2,82 7 1094 9 1452
7. mjesto 4 2,13 0 0,00 0 0,00 4 6,45
8. mjesto 2 1,06 1 1,41 0 0,00 1 1,62
nedostaje odgovor 12 6,38 3 4,23 3 4,69 6 9,68

Legenda: f — frekvencija, n — uzorak ispitanika, % - postotak ispitanika

U Tablici 17 moze se primijetiti da je 64,50% ispitanika spremno za natjecanje izmedu

80-100%. Promatrajuéi rezultate po uzrastima, vidljiv je razli¢it odnos procjene spremnosti

kadeta 1 seniora, pa tako viSe seniora procjenjuje da su spremni izmedu 60-80% dok veci broj

kadeta procjenjuje da su spremni 80-100%.

Tablica 17. Frekvencije i postotci odgovora na pitanje ,,Koliko se osjecas spreman za OVO

natjecanje? “.
svi ispitanici kadeti juniori seniori
spremnost (n=200) (n=74) (n=64) (n=62)
f % f % f % f %
20 % 1 0,50 0 0,00 1 1,56 0 0,00
40 % 16 8,00 6 8,11 6 9,38 4 6,45
60 % 54 27,00 15 20,27 16 25,00 23 37,10
80 % 81 40,50 28 37,84 28 43,75 25 40,30
100 % 48 24,00 25 33,78 13 20,31 10 16,13

Legenda: f — frekvencija, n — uzorak ispitanika, % - postotak ispitanika
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Rezultati

Prema izjavama ispitanika o periodu smanjenja tjelesne mase prija natjecanja (Tablica

18), primjecuje se da hrva¢i smanjuju tjelesnu masu posljedn;ji tjedan (kadeti 31,08%; juniori

21,88%); senori 19,35%) i tjedan dana prije natjecanja (kadeti 39,19%; juniori 45,31%; seniori
38,71%).

Tablica 18. Frekvencije i postotci odgovora na pitanje ,, Prije ovog natjecanja Smanjivao sam

tjelesnu masu u periodu: .

eriod smanienia svi ispitanici kadeti juniori seniori
P oo m; Se‘ (n=200) (n=74) (n=64) (n=62)

J f % f % f % f %
duZe od mjesec dana 12 6,00 1 1,35 3 4,69 8 12,90
dva do tri tjedna 25 12,50 10 13,51 6 9,38 9 14,52
tjedan dana 49 24,50 23 31,08 14 21,88 12 19,35
manje od tjedan dana 82 41,00 29 39,19 29 45,31 24 38,71
nedostaje odgovor 32 16,00 11 14,86 12 18,75 9 14,52

Legenda: f — frekvencija, n — uzorak ispitanika, % - postotak ispitanika

Iz Tablice 19 moze se uociti da 50,60% ispitanika smanjuje tjelesnu masu samostalno,
dok uz pomo¢ i savjete trenera tjelesnu masu smanjuje njih 41,19%. Cak 63,01% kadeta
smanjuje tjelesnu masu uz pomo¢ i savjete trenera, a 66,13% seniora samostalno kontrolira

proces smanjenja tjelesne mase.

Tablica 19. Frekvencije i postotci odgovora na izjavu ,, Smanjujem tjelesnu masu po savjetima

i pod kontrolom: “.

Smanjujem tjelesnu masu po  svi ispitanici kadeti juniori seniori
savjetima (n=200) (n=74) (n=64) (n=62)
i pod kontrolom f % f % f % f %
trenera i lijenika 10 521 4 5,48 3 4,69 3 4,84
trenera 81 4219 47 6301 19 2969 16 2581

sam kontroliram smanjenje
) 101 50,60 23 3151 37 5781 41 66,13
tjelesne mase

nedostaje odgovor 8 4,17 1 1,37 5 7,81 2 3,23

Legenda: f — frekvencija, n — uzorak ispitanika, % - postotak ispitanika
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Rezultati
5.2. Rezultati povezanosti indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase i izabranih

psiholoskih parametara na uspjeh hrvatskih hrvaca

U skladu s postavljenom hipotezom H1 koriste¢i visestruku regresijsku analizu
utvrdivana je statisticki znacajna povezanost indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase i

izabranih psiholoskih parametara na uspjeh hrvaca.

Tablica 20. Rezultati visestruke regresijske analize povezanosti indikatora rapidnog smanjenja
tjelesne mase i izabranih psiholoskih parametara na uspjeha hrvaca (kadeti, juniori i seniori)

grcko-rimskog nacina hrvanja (n=200).

r= 446 r?=,199 Adjusted =115 F(19,18)=2,356 p=0.002

Std.Err. Err.
varijable B of B b Stglflirr Part-r r p-value

koli¢ina smanjenja tjelesne
-0,112 0,080 -0,154 0,110 -0,082 0,277 0,162

mase (Kg)

period smanjenje tjelesne

mase -0,112 0,073 0,137 0,207 0,042 0,167 0,510
ljutnja -0,160 0,119 -0,194 0,144 -0,090 0,685 0,180
napetost -0,171 0,122 -0,225 0,161 -0,093 0,702 0,163
depresija 0,047 0,127 0,082 0,224 0,025 0,725 0,714
energija 0,097 0,203 0,112 0,119 0,063 0,583 0,350
umor 0,207 0,086 0,255 0,206 0,160 0,399 0,017
zbunjenost 0,041 0,117 0,064 0,184 0,023 0,674 0,729
sreca 0,032 0,107 0,038 0,128 0,020 0,613 0,765
smirenost -0,093 0,100 -0,122 0,131 -0,062 0,553 0,354
kognitivna anksioznost 0,038 0,086 0,047 0,106 0,030 0,391 0,657
somatska anksioznost -0,019 0,085 -0,020 0,089 -0,015 0,383 0,826
samopouzdanje -0,215 0,087 -0,275 0,111 -0,165 0,414 0,015
orijentacija za rezultat -0,072 0,079 -0,323 0,363 -0,060 0,289 0,374
orijentacija na zadatak 0,243 0,101 1,402 0584 0,160 0,563 0,017
interes/uzivanje 0,168 0,088 1,185 0,625 0,127 0,430 0,060
napor/vaznost -0,141 0,095 -0,898 0,601 -0,100 0,502 0,137
percipirana kompetentnost  -0,247 0,105 -1,704 0,725 -0,157 0,594 0,020
pritisak/napetost 0,012 0,083 0,054 0,378 0,010 0,355 0,886

Legenda: P - parcijalni utjecaj prediktorske varijable na kriterij u standardiziranom obliku; b — parcijalni utjecaj
varijable na kriterij u nestandardiziranom obliku; p — znacajnost varijable; r — koeficijent visestruke korelacije;
Part-r — parcijalna korelacija; r?- koeficijent determinacije
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Rezultati

Analizirano je ukupno 19 varijabli, od Cega 2 varijable koje karakteriziraju indikatore
rapidnog smanjenja tjelesne mase te 17 varijabli izabranih psiholoskih parametra. Utvrdena je
statisticki znacajna povezanost (p=0,002) rapidnog smanjenja tjelesne mase i izabranih
psiholoskih parametara na uspjeh hrvaca. Osim toga utvrdena je srednje visoka statisticki
znacCajna korelacija (r=0,446) prediktorskih varijabli s kriterijskom varijablom. Pomoc¢u skupa
prediktorskih varijabli objasnjeno je 19% varijance Kriterijske varijable (Tablica 20). Ovakav
dio varijance moguce je objasniti time da izabrane varijable prediktorskog skupa predstavljaju
samo jedan od segmenata koji su vazni za uspjeh u hrvanju. Osim indikatora rapidnog
smanjenja tjelesne mase i izabranih psiholoskih parametara, ostatak varijance moze se objasniti
pomocu drugih varijabli koje takoder doprinose uspjehu u hrvanju. Preostali dio varijance
moguce je opisati pomoc¢u nekih prediktorskih varijabli koje su utvrdivane u ve¢em broju
prijasnjih istraZivanja. U tim istrazivanjima na uspjeh u hrvanju vaznu ulogu imale su 1 varijable
aerobne 1 anaerobne izdrzljivosti (Miarzaei 1 sur., 2011; Bai¢, 2003; Bai¢, 2006; Baic,
Cvetkovié, Serti¢, 2006), podetak bavljenja hrvanjem i sportski staz (Bai¢, Karnin&ié¢ i Sprem,
2014), antropometrijske karakteristike (Krajac¢, 2001), pogotovo u smislu tjelesne visine i
duzine ruku (Mirzaei i sur., 2011).

Uvidom u Tablicu 21 vidljive su statisticki znafajne korelacije percipirane
kompetentnosti pozitivnim dimenzijama intrinzicne motivacije (interes/uzivanje, r=0,58;
napor/vaznost, 1=0,52), orijentacije na zadatak (r=0,57), samopouzdanja (r=0,54), dok su nesto
nize korelacije utvrdene u indikatorima rapidnog smanjenja tjelesne mase (koli¢ina (r=0,21) i
postotak smanjenja tjelesne mase (r=0,23).

Analizom tablice interkorelacija te varijable orijentacije na zadatak s ostalim
varijablama, vidljiva je statisti¢ki znacajna povezanost te varijable s pozitivnim dimenzijama
intrinzicne motivacije (percipirana kompetentnost 1=0,57; napor/uzivanje r=0,60),
samopouzdanjem (1=0,38), energijom (r=0,30), koli¢inom (r=0,15) i postotkom smanjenja
tjelesne mase hrvaca (r=0,14).

Najvise statisticki znacajne korelacijske veze utvrdene su izmedu samopouzdanja i
varijabli intrinzi¢ne motivacije (percipirana kompetentnost r=0,054; napor/vaznost r=0,036;
uzivanje/interes r=0,034), orijentacije na zadatak (r=0,038), raspolozenja (sre¢a, r=0,031;
energija r=0,025) te kognitivne anksioznosti (r=-0,015).

Osim toga, utvrdene su i statistiCki znacCajne korelacijske veze umora s koliCinom
smanjenja tjelesne mase (r=0,027) i postotkom smanjenja tjelesne mase (r=0,031), ali i ljutnje
(r=0,042), napetosti (r=0,033), depresije (r=0,041) i zbunjenosti (r=0,053), uz negativne
korelacije umora i energije (r=-0,015), srec¢e (r=-0,017) i smirenosti (r=-0,028).
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Tablica 21. Matrica korelacija antropometrijskih karakteristika, indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase, indikatora hidriranosti i izabranih
psiholoskih parametara s uspjehom hrvaca

KOL_ % SK PER

KOG_ SOM

™ TV ITM SP_ST KG KG SKID TRAK REFR BOJA LJUT NAP DEP ENE UMO ZBU SRE SMI ANK  ANK. SAM EGO TASK UZI KOM NAP PRIT PLAS

™ 1,00

TV 0,69 1,00

IT™ 091 034 1,00

SP_ST 013 002 0116 1,00

KOL_KG -0,08 -0,12 -0,03 0,06 1,00

% SK_KG -0,27 -025 -0,21 0,05 09 1,00
PER_SKID -0,14 -0,06 -0,14 -0,06 027 028 1,00

TRAK -0,03 -0,02 -002 010 032 033 023 1,00

REFR -0,06 -0,08 -0,01 007 048 046 032 044 1,00

BOJA -0,03 -0,06 001 -004 042 040 029 042 080 1,00

LJUT -012 -0,12 -0,08 -008 029 033 004 -005 005 003 1,00

NAP -0,06 -0,07 -003 -0,15 005 0,10 006 -0,10 -0,11 -0,11 067 1,00

DEP -0,11 -0,08 -0,10 -0,05 015 020 0,12 -006 -001 -0,04 077 070 1,00

ENE 0,08 007 006 002 -005 -008 -009 -014 -0,07 -0,08 003 008 -000 1,00

UuMo -0,17 -0,10 -0,16 -0,13 027 o031 017 007 012 013 042 033 041 -015 1,00

ZBU -0,11 -0,07 -0,09 -0,19 0,08 010 009 -008 -007 -008 057 073 071 004 053 1,00

SRE 010 016 003 009 -001 -004 -002 -004 001 002 -022 -019 -023 066 -017 -0,17 1,00

SMI 016 021 009 020 -016 -020 -014 -014 -008 -010 -031 -028 -026 052 -028 -018 064 1,00
KOG_ANK 0,00 -0,0 0,06 -0,19 000 -0,02 002 -005 -0,01 005 o017 037 016 003 017 027 -0,18 -0,28 1,00
SOM_ANK -0,06 -0,07 -0,03 -0,20 0,14 o012 017 -007 021 018 012 029 012 012 0411 020 -000 -0,17 0550 1,00

SAM 0,00 o001 -001 014 027 028 013 007 026 020 008 -007 006 025 009 -007 031 024 -015 007 1,00

EGO -0,04 -004 -003 -002 009 012 -002 002 010 008 021 014 022 021 016 016 -000 003 004 002 026 1,00

TASK 005 008 000 001 015 014 004 008 010 008 018 005 009 030 014 008 017 013 002 006 038 040 1,00

UZI 014 013 012 o011 018 014 001 008 016 016 008 -004 001 019 001 -005 020 012 -005 005 034 013 048 1,00

KOM -0,05 001 -008 006 021 023 004 o007 018 013 017 -005 004 024 011 -007 020 009 -015 -000 054 035 057 058 1,00

NAP -0,06 -0,05 -007 -004 004 006 003 o007 017 0212 -003 -014 -013 o021 o001 -012 02 017 -014 -003 036 019 060 044 051 1,00
PRIT 002 -004 006 -013 o005 002 o011 002 o007 010 013 031 017 004 017 021 -015 -018 047 045 -009 012 010 005 -011 -0,18 1,00
PLAS -001 o012 -007 -026 -011 -014 003 -008 -013 -005 -018 -0,09 -008 -0,04 0,10 004 -005 -004 009 -001 -026 -011 -000 -001 -022 -0,09 0,12 1,00

Legenda: TM —tjelesna masa; TV — tjelesna visina; ITM — indeks tjelesne mase; SP_ST — sportski staz; KOL KG — koli¢ina smanjenja tjelesne mase (kg); % SK KG — postotak
smanjenja tjelesne mase; PER_SKID — period smanjenja tjelesne mase; TRAK — reagens trakice; REFR — refraktometar; BOJA — boja urina; LJUT — ljutnja; NAP — napetost; DEP —
depresija; ENE — energija; UMO — umor; ZBU — zbunjenost; SRE — sre¢a; SMIR — smirenost; KOG_ANK — kognitivna anksioznost; SOM_ANK — somatska anksioznost; SAM —
samopouzdanje; EGO — orijentacija na rezultat; TASK — orijentacija na zadatak; UZI — interes/uzivanje; KOM — percipirana kompetentnost; NAP — napor/vaznost; PRIT —
pritisak/napetost; PLAS - plasman
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5.3. Rezultati razlika u izabranim psiholo$kim parametrima izmedu razlicitih dobnih

skupina hrvaca (kadeti, juniori i seniori)

Rezultati diskriminacijske analize (Tablica 22) izabranih psiholoskih parametara
ukazuju na pet statisticki znacajnih varijabli (p<0,05) koje doprinose razlici izmedu razli¢itih
dobnih skupina hrvaca. Statisticki znaCajne razlike utvrdene su varijablama za procjenu
raspolozenja (depresija 1 zbunjenost), anksioznosti (somatska anksioznost) te varijablama

intrinzi¢ne motivacije (napor/vaznost i percipirana kompetentnost).

Tablica 22. Rezultati diskriminacijske analize izabranih psiholoskih parametara razlicitih
dobnih skupina (kadeti, juniori i seniori) hrvaca grcko-rimskim nacinom tijekom rapidnog

smanjenja tjelesne mase (n=35).

broj varijabli u modelu: 17: grupirajuca varijabla: UZRAST
Wilks' Lambda: .08751 approx. F (34.32)=2.2403 p<.0120
ukljucujuéi kriterij: VAR12 (% _kg) >5%;  iskljuCujudi kriterij: VAR16 (period skid kg) <2

varijable Wilks Partial F-remove p-value Toler. L-Toler.

Lambda Lambda (R-Sqr.)
ljutnja 0,127 0,691 3,583 0,052 0,095 0,905
napetost 0,110 0,792 2,095 0,156 0,087 0,913
depresija 0,132 0,665 4,039 0,038 0,062 0,948
energija 0,104 0,842 1,504 0,252 0,155 0,845
umor 0,090 0,969 0,258 0,776 0,333 0,667
zbunjenost 0,138 0,633 4,647 0,026 0,155 0,845
sreca 0,113 0,776 2,308 0,132 0,247 0,753
smirenost 0,112 0,783 2,214 0,142 0,117 0,883
kognitivna anksioznost 0,103 0,853 1,383 0,279 0,226 0,774
somatska anksioznost 0,159 0,551 6,517 0,009 0,180 0,820
samopouzdanje 0,095 0,923 0,669 0,526 0,206 0,794
orijentacija na sebe 0,090 0,974 0,212 0,811 0,297 0,703
orijentacija na zadatak 0,106 0,822 1,729 0,209 0,139 0,861
interes/uzivanje 0,199 0,441 10,155 0,001 0,175 0,825
percipirana kompetentnost 0,141 0,622 4,859 0,022 0,140 0,860
napor/vaznost 0,117 0,749 2,675 0,100 0,176 0,824
pritisak/napetost 0,115 0,764 2,468 0,116 0,194 0,806

Legenda: Wilks' Lambda — inverzna mjera intergrupnog varijabiliteta; Partial Lambda — pojedinaé¢ni doprinos
svake varijable u diskriminaciji grupa; F- remove — vrijednost temeljem koje se testira statisticka znacajnost
doprinosa svake varijeble diskriminacijskoj mo¢i cijelog modela; p-value - razina znacajnosti razlika; Toler. —
kvadrat multiple korelacija svake varijable s ostalim varijablama iz modela.
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Diskriminacijskom analizom utvrdena je statisticki znacajna razlika (p=0,012) u
prostoru izabranih psiholoskih parametara i uspjeha hrvaca razlic¢itih dobnih skupina (kadeta,
juniora i seniora) gréko-rimskog nacina hrvanja koji rapidno smanjuju tjelesnu masu. Stoga je
moguce formirati jednu diskriminacijsku funkciju koja statisticki znacajno razlikuje grupe
hrvaca (kadeti, juniori i seniori) gréko-rimskog nacina hrvanja na razini znacajnosti p=0,05
(Tablica 23). S obzirom na to da u drugoj diskriminacijskoj funkciji nije utvrdena statisticki
znacajna razlika izmedu grupa, u daljnjoj interpretaciji ona nece biti niti razmatrana.

Vrijednost Wilks' Lambde kojom se testira statisticka znaCajnost razlika izmedu
centroida grupa iznosi 0,088. Teoretske vrijednosti variraju od 0 (potpuna diskriminacija) do 1
(nema diskriminacije) a dobivena vrijednost ukazuje na relativno dobru diskriminaciju dobnih
skupina hrvaca (kadeta, juniora i seniora) gréko-rimskog nac¢ina hrvanja koji rapidno smanjuju
tjelesnu masu u varijablama izabranih psiholoskih parametara.

Bartlettov Hi — kvadrat test diskriminacijske funkcije (Chi-Sqr) iznosi 58,463. Dobivena
vrijednost veca je od grani¢ne vrijednosti uz 34 stupnja slobode pa se moze zakljuciti da
dobivena diskriminacijska funkcija statisticki znacajno razlikuje razli¢ite dobne skupine hrvaca
(kadeti, juniori i seniori).

Koeficijent kanonicke diskriminacije (Canonical R) iznosi 0,895 i time objasnjava
povezanost diskriminacijske funkcije s varijablom koja odreduje pripadnost grupi. Rezultati
ukazuju na jako dobru diskriminaciju razli¢itih dobnih skupina hrvaca (kadeti, juniori i seniori)
hrvac¢a gréko-rimskog nacina koji rapidno smanjuju tjelesnu masu u prostoru izabranih

psiholoskih parametara.

Tablica 23. Rezultati Hi-kvadrat testa diskriminacijske analize izabranih psiholoSkih faktora
razlicitih dobnih skupina (kadeti, juniori i seniori) hrvaca grcko-rimskim nacinom tijekom

rapidnog smanjenja tjelesne mase (N=35).

Eigen-  Canonical Wilks'

diskriminacijska funkcija Chi-Sqr. df p-value

value R Lambda
0 4,023 0,895 0,088 58,463 34 0,006
1 1,275 0,749 0,440 19,724 16 0,233

Legenda: Eigenvalue — svojstvene vrijednosti diskriminacijske funkcije; Canonical R — koeficijent kanonicke
diskriminacije, Wilks' Lambda — inverzna mjera intergrupnog varijabiliteta; Chi-Sqr. — vrijednost Hi-kvadrat testa;
df — broj stupnjeva slobode; p-value — razina znacajnosti razlika
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Pregledom korelacijskih veza s diskriminacijskom funkcijom (Tablica 24), moze se
utvrditi najveca pozitivna povezanost (r=0,079) u varijabli interes/uzivanje dok se negativna
povezanost (r=-0,165) ocituje u varijabli sreca. Prema veli€ini i predznaku centroida moze se
zakljuciti kako se kadeti znacajno razlikuju od seniora u pozitivnim raspolozenjima i
intrinzi¢noj motivaciji. Temeljem toga, 1. diskriminacijska funkcija moze se definirati kao

pozitivna raspoloZenja i intrinzi¢na motivacija'é.

Tablica 24. Rezultati diskriminacijske analize izabranih psiholoskih parametara razlicitih
dobnih skupina (kadeti, juniori i seniori) hrvaca grcko-rimskim nacinom tijekom rapidnog
smanjenja tjelesne mase - korelacije testova varijabli psiholoSkih parametara s

diskriminacijskom funkcijom (N=35).

1. diskriminacijska

funkcija

sreca -0,165
samopouzdanje -0,143
napetost -0,142
depresija -0,128
somatska anksioznost -0,117
energija -0,095
percipirana kompetentnost -0,078
ljutnja -0,067
napor/vaznost -0,061
zbunjenost -0,044
orijentacija na rezultat -0,040
kognitivna anksioznost -0,032
umor -0,025
smirenost -0,023
pritisak/napetost 0,044
orijentiranost na zadatak 0,072
interes/uzivanje 0,079
kadeti -1,918

juniori -0,084

seniori 2,778

18 diskriminacijsku funkciju u najve¢oj mjeri definirali su sre¢a, samopouzdanje, napetost, somatska anksioznost,
energija, percipirana kompetentnost, orijentacija na zadatak i interes/uzivanje
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Pravac koji predstavlja diskriminacijsku funkciju (Slika 4) prikazuje polozaj centroida
razli¢itih dobnih skupina hrvaca (kadeti, juniori i seniori) grcko-rimskog nacina tijekom

rapidnog smanjenja tjelesne mase.

-1.918 -0.084 2.778

1. diskriminacijska ,:>

funkcija -2 0 2

KADETI JUNIORI SENIORI

Slika 4. Polozaj centroida razlicitih uzrasnih skupina (kadeti, juniori i seniori) hrvaca grcko-
rimskog nacina hrvanja tijekom rapidnog smanjenja tjelesne mase u odnosu na 1.

diskriminacijsku funkciju u prostoru varijabli za procjenu psiholoskog stanja (N=35).
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6. RASPRAVA

Promatraju¢i rezultate kadeta, juniora 1 seniora u prostoru antropometrijskih
karakteristika (Tablice 2, 3, 4.) mogu se uoditi znacajne razlike u tjelesnoj visini, tjelesnoj masi
i indeksu tjelesne mase (ITM). Vrijednosti longitudinalnih dimenzija skeleta i voluminoznosti
izrazenije su kod seniora u odnosu na juniore kao i kod juniora u odnosu na kadete. Uz to,
parametri antropometrijskih karakteristika ukazuju na vece vrijednosti povecanjem tezinske
kategorije tijekom smanjenja tjelesne mase, kao Sto je utvrdeno u prijasnjim istrazivanjima
(Karnin¢i¢, Bai¢ i Sla¢anac, 2016)B. Hrva¢i koji umjereno smanjuju tjelesnu masu u odnosu na
hrvace koji ne smanjuju tjelesnu masu visi SU 1 imaju vec¢i indeks tjelesne mase (Karninc€i¢, Baic¢
i Slacanac, 2016”; Sladanac, Karnin¢i¢ i Bai¢, 2017). Slijedom toga, moze se re¢i da
longitudinalna dimenzionalnost skeleta moze biti prednost, odnosno razlog zbog kojeg hrvaci
smanjuju tjelesnu masu. Longitudinalna dimenzionalnost kao prednost kod smanjenja tjelesne
mase ocituje se u izrazenijoj tjelesnoj visini 1 rasponu ruku u odnosu na protivnike u istoj
tezinskoj kategoriji. Ona se o€ituje vecim polugama (duZe ruke i noge), Sto je posebno vazno
prilikom obrane u parternom polozaju. To potvrduje i istrazivanje (Kraja¢, 2001) koje govori
da su hrvaci koji su visi od prosjeka kategorije uspjesniji i snazniji. Sli¢ni primjeri evidentni su
i u boksu gdje longitudinalna dimenzionalnost (pogotovo ruku) daje prednost jednom borcu,
kako u mehani¢kom, tako i u psiholoskom smislu. Osim longitudinalnih dimenzija, kao
prednost moze se istaknuti i voluminoznost koja je znacajna u smislu manifestacije maksimalne
snage, ali i veceg izgleda, $to moze utjecati na psiholosko stanje, odnosno uzorkovati pojavu
anksioznosti i smanjenje samopouzdanja protivnika koji nisu voluminozni. Naime, cilj hrvaca
prilikom smanjenja tjelesne mase je redukcijom tjelesne mase izgledati mnogo vece, krupnije i
snaznije u odnosu na protivnike u istoj kategoriji. Takav fenomen daje odredenu mentalnu
prednost viSim hrva¢ima u odnosu na nize hrvace 1 one koji nisu smanjivali tjelesnu masu.
Upravo ova ¢injenica moze biti jedan od razloga zbog kojeg hrvaci imaju vece samopouzdanje
u odnosu na protivnike u istoj kategoriji. Nadalje, vece vrijednosti seniora U 0dnosu na juniore
I kadete u varijabli indeks tjelesne mase ukazuju na izrazeniju voluminoznost. Numericke
vrijednosti u ovom istrazivanju u skladu su s prijaSnjim istraZzivanjima (Karnin¢i¢, Bai¢ 1
Sla¢anac, 20168; Karnin¢i¢, Bai¢ i Sladanac, 2016”; Sladanac, Karningi¢ i Bai¢, 2017). Osim
Sto su uspjesniji hrvaci visi od prosjecne visine u kategoriji, uspjesne hrvace karakterizira i
velika voluminoznost koja je proporcionalno rasporedena na dugackoj poluzi (Krajac, 2001).
Medutim, prevelika voluminoznost moze imati i negativne posljedice na uspjeh u hrvanju.
Naime, velika koli¢ina misi¢nog tkiva iziskuje 0d organizma velike zahtjeve u smislu potros$nje
energije pa je stoga potrebno optimalnom kondicijskom pripremom razviti voluminoznost.
Optimalna kondicijska priprema podrazumijeva visoku razinu opée ali i specifi¢ne izdrzljivosti,
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kako ruku tako i nogu. IzdrZljivost i utreniranost miSi¢a nogu posebno je vazna zbog
dugotrajnog tréanja, koje hrvac¢ima omogucuje smanjenje tjelesne mase pomocu tjelesnog
vjezbanja ali i prevenciju nastanka gréenja misi¢a. Dobri primjeri iz Madarske prakse govore o
radu na aerobnoj i anaerobnoj izdrzljivosti hrvaca (Bai¢ i sur., 2009) kao i ucestalom
preskakanju vijaCe nakon treninga s ciljem dobre utreniranosti, razvoja i poboljsanja
izdrZljivosti nogu. Suprotno tome, neki primjeri iz prakse govore o dugotrajnom radu u teretani
1 razvoju apsolutne maksimalne snage miSi¢a nogu (hipertrofija misic¢a). Ovakav nacin
vjezbanja dovodi do pretjerane voluminoznosti pa hrva¢i nisu u moguénosti aerobno
dugotrajnim 1 napornim tjelesnim vjezbanjem smanjiti velike koli¢ine misi¢ne mase.

Potrebna je optimalna kondicijska priprema koja ¢e uz dugotrajno tr¢anje i aerobnu
izdrZljivosti pridonijeti razvoju specificne izdrzljivosti nogu, ali i psihickoj izdrzljivosti kao i
odrzanju fokusa. Osim vrlo vazne kondicijske, vazna je i mentalna priprema hrvaca, jer uz
pravilnu kondicijsku pripremu mogu optimalno smanjiti tjelesnu masu, zadrzati voluminoznost
1 ostvariti neke od navedenih prednosti kao §to su: biti najvisi i najvoluminozniji u kategoriji.
Usporedujuci sportski staz i dob ispitanika, moze se zakljuciti da kadeti poc¢inju trenirati hrvanje
s 10,47 godina, juniori s 10,76 godina, a seniori s 11,31 godinu. Ovakvi rezultati su o¢ekivani
i u skladu s prijagnjim istrazivanjem (Bai¢, Karningi¢ i Sprem. 2014). Hrvaci s duzim sportskim
stazom pokazuju dobru mentalnu ali i kondicijsku pripremljenost (Han, 2008).

Usporedujuci dobivene vrijednosti Smanjenja tjelesne mase s drugim radovima u kojima
su hrvaci smanjivali tjelesnu masu (Alderman 1 sur., 2004; Slacanac, Karninc¢i¢ i Bai¢, 2017,
Karnin¢i¢, Bai¢ i Sla¢anac”®), moze se zaklju&iti kako su dobiveni rezultati u skladu s prijasnjim
istrazivanjima. Neka istraZivanja ukazuju ¢ak 1 na vecu koli¢inu smanjenja tjelesne mase u
odnosu na dobivene vrijednosti u ovom radu (Landers, Arent i Lutz, 2001; Steen i Brownell,
1990; Oppliger i sur., 2003; Widerman i Hagan, 1982; Andreato i sur., 2014; Coufalova i sur.,
2013; Odpik i sur., 2013). Analizirajuéi postotak reducirane tjelesne mase kao pokazatelj
smanjenja tjelesne mase od ukupne tjelesne mase, uocavaju se vrijednosti od 3,13+3,01% te
4,594+2,55% za hrvace koji su smanjivali tjelesnu masu. Dobivene vrijednosti su manje u
odnosu na druga istraZivanja u kojima je utvrdivan postotak smanjenja tjelesne mase (Mendes
i sur., 2013; Oppliger i sur., 2003; Widerman i Hagan, 1982; Andreato i sur., 2014; Landers,
Arent i Lutz, 2001; Cengiz, 2015; Popowski i sur., 2000; Kreamer i sur., 2001; Tarnopolsky i
sur., 1996; Karila 1 sur., 2008), ali unato¢ tome mogu negativno utjecati na sposobnosti,
izvedbu, psiholosko stanje, natjecateljski rezultat i zdravlje hrvac¢a (Lambert i Jones, 2010;
Marttinen i sur., 2011; Garthe i sur., 2011). Rapidno smanjenje tjelesne mase znacajno moze
biti smanjeno pomocu prijasnjih istrazivanja ali i vaganjem neposredno prije pocetka borbe
(Oppliger i sur., 2006). Usporedujuci vrijednosti koli¢ine smanjenja tjelesne mase kadeta,
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dobiveni rezultati sli¢ni su kao i u istrazivanju na populaciji iranskih hrvaca (Amisasan, Mirzaei
1 Fahran, 2013). Mnogo vece vrijednosti utvrdene su samo kod onih ispitanika koji su smanjivali
tjelesnu masu pa tako kadeti prosje¢no smanjuju tjelesnu masu 2,86+1,58 kg (4,47+2,31%
tjelesne mase), juniori 3,61+2,37 kg (4,84+2,99%) 1 seniori 3.46+1.79 kg (4.52+2.45%).
Dobivene vrijednosti u ovom istrazivanju u skladu su s drugim radovima u kojima se prosjec¢ne
vrijednosti smanjenja tjelesne mase, izraZzene u postotcima, ve¢inom krec¢u od 2-5%, dok veliki
dio sportasa prijavljuje smanjenje tjelesne mase u iznosu od 5-10% (Artioli i sur., 2010), pa ¢ak
i 2,1-13,4% (Alderman i sur., 2004; Marttinen i sur., 2011). Pojedina¢ne vrijednosti ispitanika
koji su smanjivali tjelesnu masu podudaraju se s vrijednostima istrazivanja u kojem je utvrdeno
da hrvaci prosje¢no smanjuju tjelesnu masu 3,4 kg (4,7% ukupne tjelesne mase) tjedno (Lingor
1 Oslon, 2010; Matuleviciiite i sur., 2013). Poznavaju¢i ¢injenicu da hrvaci po€inju smanjivati
tjelesnu masu prvi puta s 11,96 godina (Slacanac, Star¢evi¢ i1 Sajkovié, 2016), moze se re¢i da
hrvaci ve¢ samim pocetkom treniranja hrvanja iskuse smanjivanje tjelesne mase. Naravno, u
tim uzrastima mogu se uociti pojedinacni i ekstremni slucajevi pretile djece kod kojih je i
pozeljno primjenjivati smanjenje tjelesne mase i redukciju masnog potkoznog tkiva kroz duzi
period uz kontrolu treniranosti 1 pravilnu prehranu. Stoga je vrlo vazno educirati ne samo
trenere, nego i mlade hrvaée kao i njihove roditelje o pravilnoj prehrani, metodama i
prednostima postupnog i umjerenog smanjenja tjelesne mase kao i 0 negativnim uéincima
rapidnog smanjenja tjelesne mase. Vrlo dobrim primjerom iz prakse pokazao se primjer
smanjenja tjelesne mase pretilih hrvaca koji su kroz 8 tjedana reducirali tjelesnu masu 0,5 kg
tjedno 2-3 puta godiSnje na raun balansirane prehrane u obliku smanjene vecere ili
konzumacije jogurta/voca.

Grani¢na vrijednost specifi€ne teZine urina koja oznacava razinu dehidracije iznosi
1,020 g/mL (National Collegiate Athletic Association - NCAA, 1998; Stuempfle i Drury, 2003,
Opplinger i sur., 2005; Petterson i Berg, 2014; Bartok i sur., 2004%). S obzirom na veé utvrdeno
stanje, moze se zakljuditi da su ispitanici umjereno i vrlo dehidrirani. Vrijednosti varijabli za
procjenu stanja hidriranosti pomocu specifi¢ne tezine urina u ovom radu (refraktometar,
reagens trakice i boju urina) krecu se od uredne hidriranosti, umjerene dehidriranosti do visoke
dehidriranosti, kao i u radu autora Karningi¢, Bai¢ i Slacanac (2016)5. Autori Jones i sur. (2008)
dokazali su da dehidracijom koja je potvrdena specificnom tezinom urina, bojom urina i
smanjenjem tjelesne mase, dolazi do djelomi¢no znacajnog povecanja umora (70%) tijekom

dehidracije u odnosu na stanje euhidriranosti.

Usporedujuci neke od metoda za procjenu stanja hidriranosti pomocu specifi¢ne tezine

urina (refraktometar, reagens trakice i boju urina), najprikladnijom metodom pokazao se
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refraktometar dok je boja urina prikladna samo onda kada nema moguénosti primjene
refraktometra (Fernandez-Elias i sur., 2014; Stuempfle i Drury, 2003). Dobivene vrijednosti
ovog istrazivanja u skladu su s vrijednostima boksaca, (Zubac i sur., 2016), pa se moze
zakljuciti da hrvaci imaju isti stupanj dehidriranosti kao i boksac¢i. S obzirom na to da su u
istrazivanju koriStene sve tri metode, moze se vidjeti kako vrijednosti parametara za procjenu
stanja hidriranosti ukazuju na visoke vrijednosti specifi¢ne tezine urina kod kadeta i seniora te
nesto nize vrijednosti kod juniora. Za zakljuCiti je da se hrvaéi nalaze u stanju akutne
dehidracije. Visok stupanj dehidracije je i o¢ekivan s obzirom na vrlo kratak period smanjenja
tjelesne mase. Smanjenje tjelesne mase na racun dehidracije uobicajena je taktika nastupa na
natjecanjima kod hrvatskih hrvaca. Najces¢e hrvaci po€inju sa smanjenjem tjelesne mase
posljednji tjedan ili nekoliko dana prije natjecanja prakticirajuéi intenzivno tjelesno vjezbanje,
sauna odijela ili koristenje saune. Neki primjeri u praksi govore o Cestom i intenzivnom

“19 y svrhu rapidnog smanjenja tjelesne mase pomoéu

koriStenju saune ili ,,Ruske banje
dehidracije. Efekti koriStenja saune tijekom rapidnog smanjenja tjelesne mase narusavaju
stabilnost kardiovaskularnog sustava (Aghaei i sur., 2011) i mogu znacajno utjecati na tjelesne
performanse (Caldwel, Anonen i Nousiainen, 1984). Neki treneri preporucuju koristiti saunu
zadnji dan ili neposredno prije vaganja u trajanju od 15-20 minuta kako bi hrva¢ na racun
tekuc¢ine smanjio tjelesnu masu cca 500 grama. Vrijeme izmedu vaganja i natjecanja ¢esto nije
dovoljno za rehidraciju hrvaca pa hrvaéi nastupaju u dehidriranom stanju, stoga je potrebno
pratiti proces smanjenja tjelesne mase u duzem periodu gubljenjem 1,5% tjelesne mase tjedno
(Demirkan i sur., 2011). Rapidno smanjenje tjelesne mase i dehidracija neposredno prije
vaganja slijede rapidno povecanje tjelesne mase izmedu vaganja i natjecanja, ali to povecanje
tjelesne mase ne poboljsava stanje hidriranosti. Optimalan oporavak nakon smanjenja tjelesne
mase ocigledno je od velike vaZnosti za postizanje uspjeha u hrvanju (O6pik, 2013). Najbolja
je metoda smanjenja tjelesne mase, a koja je bazirana na trenutnoj znanstvenoj evidenciji,
postupno smanjenje tjelesne mase u periodu od 12 dana (Delphan i Rashidlamir, 2013).
Utvrdeno je da ta metoda nema Stetne efekte na tjelesne performanse 1 fizioloSke varijable kod
vrhunskih hrvaa u odnosu na metodu rapidnog smanjenja tjelesne mase, te da vecina

negativnih efekata rapidnog smanjenja tjelesne mase nestaje nakon 12 sati oporavka (Cengiz,

19 Ruska banja - naziv je za saunu u kojoj se temperature kre¢u preko 90° C. Ulaskom u saunu, potrebno je na
glavi imati kapu koje Stiti glavu od intenzivne topline. Za poboljsanje cirkulacije ljudi Cesto koriste grozdove
suSenih grana i li§¢a hrasta, koje se prije uporabe umoce u vodu te njima udaraju (masiraju) sami sebe ili jedni
druge. Nakon prvih 15 min znojenja, izlazi se van na hladenje u hladnu vodu, bazen, jezero, snijeg ili rupe u
zaledenom jezeru. Postupak se ponavlja 2-3 ciklusa, a prilikom svakog hladenja i odmora koji traje 10-ak minuta,
unosi se tekuéina (pivo, ¢aj ili drugi napitci) u organizam.
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2015). Dodatak natrija i kalija vazan je za rehidraciju nakon vjezbanja (Maughan, 1991), ali ne
samo nakon vjezbanja nego i nakon smanjenje tjelesne mase. Stoga je suplementacija pomocu
natrijeva citrata neophodna jer poboljSava rehidraciju i oporavak nakon rapidnog smanjenja
tjelesne mase kod hrvaca (Timpman i sur., 2012). Nakon 16 sati oporavka povecana je tjelesna
masa i volumen plazme kod grupe koja je konzumirala natrijev citrat, stoga se moze rec¢i kako
unos natrijeva citrata povecava puferski kapacitet krvi i volumen plazme stimulirajuci
povecanje tjelesne mase tijekom 16 sati oporavka. Period oporavka vrlo je vazan zbog povratka
izgubljene tjelesne mase jer u periodu izmedu vaganja i natjecanja uz pravilnu rehidraciju i
prehranu hrvac¢ moze vratiti 80% izgubljene tjelesne mase. PribliZavanjem natjecanja, postupak
oporavka treba biti usmjeren na prehranu bogatu ugljikohidratima te primjerenu rehidraciju
teku¢inom adekvatne temperature. Sportska prehrana treba biti individualno planirana s
adekvatnim obrocima, a plan sportske prehrane treba sadrzavati odgovarajuci unos proteina
1,4-2,0 g/kg?, ugljikohidrata 4-6 g/kg™?, i 15-20% masti (Sundgot-Borgen i Garthe, 2011).
Dobar primjer obroka u fazi oporavka nakon vaganja, a prije natjecanja, moze biti obavezna
topla juha pa nakon toga kuhana piletina s rizom ili razlicite vrste tjestenine uz dostatne koli¢ine
povréa. Tekucina koja se preporuca piti nakon vaganja u fazi oporavka nakon smanjenja
tjelesne mase su topli napitci, pogotovo mlaki ¢aj s medom. Postupak rehidracije vrlo je vazan
ne samo u fazi oporavka nakon smanjenja tjelesne mase nego i tijekom natjecanja, a posebno
tijekom i nakon treninga. Neki primjeri iz prakse (Rusija i Ukrajina) govore o tome kako hrvaci
tijekom treninga uopc¢e ne uzimaju i ne nadoknaduju izgubljenu tekuc¢inu. Dobri primjeri su iz
hrvatske prakse koji govore o tome kako hrvatski hrva¢i od najmladih uzrasta u svojim
klubovima imaju svoju bocicu s vodom, a U pauzama tijekom treninga treneri daju odredeno
vrijeme za rehidraciju. Ovakve navike kod hrvaca za posljedicu stvaraju naviku konstantne
nadoknade izgubljene tekucine, kako na treningu tako i na natjecanjima. Nakon dehidracije
pomocéu saune, neophodna je adekvatna rehidracija koja treba sadrzavati izotoni¢nu tekuéinu?
obogacenu ugljikohidratima 6-8% (prema Vranesi¢, Alebi¢ i Satali¢, 2003).

U odnosu na rezultate drugih istraZivanja u podrucju raspolozenja, moze se reci da su
rezultati ispitanika u skladu s prijasnjim istrazivanjima u kojima vrijednosti raspoloZzenja
indiciraju visoke rezultate energije (Stevens, Lane i Terry, 2006) i smirenosti s umjerenim
rezultatima umora i sre¢e te niskim vrijednostima ljutnje, napetosti, depresije i zbunjenosti
(Karnin¢i¢, Bai¢, Sladanac, 2016)%. Prema Mari¢u (1985) razlikuju se tri tipa

prednatjecateljskog stanja, kao $to su bojna spremnost, startna apatija i startna groznica. Bojnu

20 Jzotoni¢na tekuéina je teku¢ina u kojoj normalne stanice ne bubre niti se skvréaju. a priblizno sadrzava 0,9%
(154 mmol/L) otopine natrijeva klorida i 5% (278 mmol/L) otopine glukoze (Guyton, 1995).
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spremnost karakterizira optimalni nivo predstartnog uzbudenja (povisen nivo frekvencije srca
1 atretijskog tlaka, poviSen sadrzaj Secera i adrenalina u krvi, pove¢ana brzina motoricke
reakcije, a moguce su i promjene sna). Anksioznost karakterizira subjektivni osjecaj bojazni,
straha 1 napetosti, porast fizioloske pobudenosti uz osjecaj povisene psihicke pobudenosti
(Martens, i sur., 1990; Cox, 2005; Petz, 2005). Anksiozno stanje moze biti povezano s
izvedbom kao i1 s prijaSnjim emocionalnim iskustvima, pa tako svaki sporta§ ima
individualiziranu optimalnu razinu anksioznosti koja moze biti visoka, umjerena i niska (Hanin,
2010). Uvidom u deskriptivne parametre, seniore opisuju mnogo veée vrijednosti
samopouzdanja i izrazito niska kognitivna anksioznost u odnosu na kadete i juniore. Intenzitet
kognitivne i somatske anksioznosti poveéan je izmedu 2 sata i 30 minuta prije natjecanja, dok
je intenzitet samopouzdanja smanjen izmedu tog vremena (Hanton, Thomas i Maynard, 2004).
Takoder, frekvencija kognitivne anksioznosti se povecava sedam do dva dana prije natjecanja
slijede¢i progresivno povecanje unutar jednog dana prije natjecanja. Frekvencija somatske
anksioznosti indicira povecanje sedam do dva dana i 2 sata do 30 minuta prije natjecanja, dok
frekvencija samopouzdanja takoder indicira poveéanje sedam do dva dana prije natjecanja
(Hanton, Thomas i Maynard, 2004). Specifi¢na anksioznost je reakcija vezana za specificnu
situaciju koja moze biti povezana s izvedbom kao i s prijasnjim iskustvima, (Hanin, 2010) ali i
s nedovoljnim natjecateljskim iskustvom, nerealnim ocekivanjima, manjkom kontrole,
neadekvatnom pripremom za natjecanje, itd. (Cerensek, 2017). Prema Martens i sur. (1990)
raspon bodova upitnika za procjenu stanja prednatjecateljske anksioznosti kreée se od
minimalno 9 do maksimalno 36, gdje 9 oznacava nisku anksioznost (Samopouzdanje) a 36
indicira visoku anksioznost odnosno samopouzdanje. S obzirom na to da je u istrazivanju
primijenjen modificirani upitnik, minimalne vrijednosti su definirane od 5 za kognitivnu
anksioznost i samopouzdanje te 7 bodova za somatsku anksioznost, dok se maksimalne
vrijednosti kre¢u od 20 za kognitivhu anksioznost i samopouzdanje te 28 za somatsku
anksioznost. Prema tome, minimalan broj bodova oznacava nisku anksioznost (samopouzdanje)
dok maksimalan broj bodova oznacava visoku anksioznost odnosno samopouzdanje.
Usporedujuci vrijednosti upitnika za procjenu prednatjecateljske anksioznosti s rezultatima
istrazivanja na vrhunskim hrvatskim hrvacima (Starcevi¢, Prosoli i Bai¢, 2017), moze se
zakljuciti kako ispitanici postizu skoro identi¢ne vrijednosti stanja anksioznosti. U odnosu na
druge borilacke sportove, prema literaturi, razina anksioznosti kod hrvaca je niza te je utvrdena
i statisticki znacajna razlika izmedu sportasa drugih sportova kao s§to su boks, dizanje utega,
kickboks (Tazegiil, Kiigiik, Tuna i Akgiil, 2015). Anksioznost se moze povezati S pojavama
pozitivnog 1 negativnog perfekcionizma koji su prisutni kod velikog broja sportaSa.

Perfekcionizam je tendencija karakterizirana perfekcionistiCkim stanjima osobnosti 1
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kognitivnim preokupacijama s perfekcionistickim manifestacijama (Zanneti, 2013). Pozitivan
perfekcionizam opisuju teznja ka uspjehu, visoki ali realni standardi, usmjerenost na proces,
disciplina i red, a povezan je s niskom anksiozno$¢u dok negativni perfekcionizam opisuju
inzistiranje na savrSenstvu, nerealni standardi, vaznost misljenja i ocekivanja drugih osoba te
usmjerenost na rezultat odnosno ishod (Cerensek, 2017). Negativni perfekcionizam povezan je
s visokom anksiozno$¢u, snizenim angazmanom, nedostatkom zadovoljstva, strahom,
izbjegavanjem i smanjenim samopouzdanjem.

Prosje¢ne vrijednosti ciljne orijentacije u skladu su s rezultatima u radu u kojemu je
utvrdivana ciljna orijentacija tijekom smanjenja tjelesne mase kod hrvacéa (Sla¢anac, Karnin¢ié¢
1 Bai¢, 2017). Za ocekivati je da ¢e hrvaci koji su orijentirani na zadatak bolje savladavati
natjecateljske situacije zbog boljeg fokusiranja na problem (Kristiansen, Roberts, Abrahamsen,
2008). Prema Duda i sur. (1995) postoje dva cilja prema kojima je moguce prosudivati vlastiti
uspjeh, a to su usmjerenost na zadatak i razvoj vjestine (task orientation) i usmjerenost na
izvedbu i rezultat (ego orientation). Osobne ali i dobne razlike mogu biti uzrok povezanosti
ciljne orijentacije i uspjeha hrvaca (Farkhondeh i Moghaddam, 2015%). Rezultati ispitanika u
ovom istrazivanju ukazuju na izrazito vece vrijednosti orijentacije na zadatak i niZe vrijednosti
orijentacije na rezultat seniora u odnosu na kadete i juniore. Ovakvi rezultati u skladu su s
istrazivanjem koje govori kako hrvac¢i s duzom sportskom Kkarijerom pokazuju dobru
orijentiranost na zadatak (Han, 2008).

S obzirom na iznadprosjecne vrijednosti na subskalama interes/uzZivanje, percipirana
kompetentnost i napor/vaznost te prosjecne vrijednosti u varijabli pritisak/napetost kao
negativnim indikatorom intrinzi¢ne motivacije, moze se zakljuciti da hrvaci uzivaju u hrvanju,
osjecaju se kompetentni te ulazu veliki napor u ostvarivanje najboljeg natjecateljskog rezultata.
Dobiveni rezultati u skladu su s prijasnjim istraZzivanjem u podrucju intrinzicne motivacije
(Karnin¢i¢, Bai¢, Sla¢anac, 2016)”. Usporedujuéi dobivene vrijednosti po uzrastima, moze se
uociti da kadeti imaju niZe prosjecne vrijednosti u varijablama pozitivne intrinzi¢ne motivacije
(interes/uzivanje, percipirana kompetentnost 1 napor/vaznost) te prosjecno vise vrijednosti u
varijabli negativnog indikatora intrinzi¢ne motivacije (pritisak/napetost) u odnosu na juniore i
seniore. Sli¢ni rezultati ostvareni su i na populaciji uenika gdje povezanost izmedu postignutih
kompetencija, intrinzicne motivacije i ciljne orijentacije djece (11-14 i 15-18 godina) koja
pohadaju nastavu tjelesne i zdravstvene kulture, ukazuje na pozitivnu korelaciju postignutih
kompetencija s ciljnom orijentacijom, uZivanjem i interesima djece (Bari¢, Vlasi¢ i Ceci¢-
Erpic, 2014).

Smanjenje tjelesne mase kod hrvaca prije natjecanja vrlo je Cesta pojava u svijetu, pa

tako 1 u Hrvatskoj, gdje je provedeno nekoliko istraZivanja u kojima je utvrdena ucestalost
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smanjenja tjelesne mase (Karningi¢, Bai¢ i Sladanac, 2016”; Sla¢anac, Karnin¢i¢ i Bai¢, 2017;
Sladanac, Staréevi¢ i Sajkovi¢, 2016; Karnin¢i¢, Bai¢ i Slacanac, 2016%). Usporedujuéi
dobivene rezultate u ovom istrazivanju s rezultatima drugih istrazivanja, vidljivi su sli¢ni
postotci ispitanika koji smanjuju tjelesnu masu, pa tako 57% turskih (Ozkan i Cicioglu, 2016),
62% iranskih i americkih hrvaca (Kordi i sur., 2011; Kiningham 1 Gorenflo, 2001) te 70%
(Steen i Brownell, 1990) americ¢kih hrvaca srednjoskolaca smanjuje tjelesnu masu prije
natjecanja.

Ovisno o sportu, ¢ak 60% sportasa koristi neku od metoda rapidnog smanjenja tjelesne
mase (Brito i sur., 2012). U hrvanju postoji velika ucestalost rapidnog smanjenja tjelesne mase
u rasponu od 40-90% i to kod hrvaca srednjih $kola, studenata i hrva¢a medunarodne razine
(Khodaee i sur., 2015; Alderman i sur., 2004; Franchini i sur., 2012; Kinngham i Girenflo,
2001; Oppliger i sur., 2003). Komparirajué¢i dobivene vrijednosti s vrijednostima drugih
istrazivanja, moze se re¢i da su dobivene vrijednosti slicne kao i u drugim borilackim
sportovima kao §to su boks, judo, tackwondo, MMA (Andreato i sur., 2014; Artioli i sur., 2010;
Brito i sur., 2012; Coufalova i sur., 2013). Cak 68% judasa prijavljuje kako smanjuje tjelesnu
masu prije natjecanja, a kada se iskljuce teske kategorije, taj postotak iznosi i 89% (Artioli,
2010). Nesto manji postotci ispitanika koji smanjuju tjelesnu masu zastupljeni su i u drugim
borilackim sportovima kao $to su jujitsu (56,8%), karate (70,8%), tackwondo (63,3%) (Brito 1
sur., 2012) i MMA (88%) (Andreato i sur. 2014).

Koli¢ina smanjenja tjelesne mase kod hrvaca u ovom istrazivanju sli¢na je drugim
istrazivanjima (Alderman 1 sur., 2004) ¢ije vrijednosti se krecu od 2,68 do 16,73 kg. Alderman
1 sur. (2004) isticu kako hrvaci prosjecno povecavaju 3,4 kg Sto predstavlja 4,81% povecanje
tjelesne mase nakon sluzbenog vaganja. Niti akutno povecanje mase ili tjelesni nesrazmjer
izmedu protivnika u prvoj rundi ne utjecu na uspjeh na hrvac¢kom turniru (Horswill, i sur., 1994)
jer zbog kratkog perioda oporavka ne dolazi do pobolj$anja u stupnju dehidracije (Moghaddami
1 sur., 2016). Promatraju¢i dobivene rezultate moze se uoc€iti da manji postotak seniora ne
smanjuje tjelesnu masu u odnosu na kadete i juniore, ali isto tako veci postotak seniora smanjuje
velike koli¢ine tjelesne mase (4-6 kg) u odnosu na kadete i juniore. Takve vrijednosti potvrduju
Alderman i sur. (2004) koji govore da je rapidno povecanje tjelesne mase ujedno i stupanj
povezanosti rapidnog smanjenja tjelesne mase, stoga bolje plasirani i stariji hrva¢i znacajno
povecavaju svoju tjelesnu masu u odnosu na mlade 1 manje iskusne hrvace. Dobivene rezultate
moguce je objasniti ¢injenicom da seniori imaju duzi sportski staz pa se pretpostavlja da imaju
prijasnjih iskustava u smanjivanju tjelesne mase, bolju toleranciju na smanjenje tjelesne mase

kao i bolju kondicijsku pripremljenost u odnosu na kadete i juniore.
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Odnos veceg postotka smanjenja tjelesne mase u Korist seniora u odnosu na kadete i
juniore ocekivan je s obzirom na njihova prijasnja uspjesna iskustva, poznavanje tehnologije
smanjenja tjelesne mase i ve¢u motivaciju za ostvarenjem najboljeg natjecateljskog rezultata.
Uspjesni hrvaci reduciraju puno vece kolicine tjelesne mase u odnosu na manje uspjeSne hrvace
(plasman od 5. mjesta pa nadalje) kod kojih je ipak zabiljeZena maksimalna vrijednost
reducirane tjelesne mase u iznosu od 10 kg. Veliki broj ispitanika (1/3 ispitanika koji smanjuju
tjelesnu masu) prosjeéno smanjuje svoju tjelesnu masu 2-5% od ukupne tjelesne mase. Cak Y4
ispitanika smanjuje tjelesnu masu u iznosu od 5-14% od ukupne tjelesne mase. Ovakvi rezultati
su zabrinjavajuci, pogotovo kada se uzme u obzir da skoro 35% kadeta reducira svoju tjelesnu
masu od ukupne tjelesne mase u iznosu > 5%. Uzrast kadeta karakterizira faza rasta i razvoja
pa je stoga potrebno izbjegavati smanjenje tako visokog postotka smanjenja tjelesne mase. S
obzirom na dob u kojoj se nalaze i njihovu ukupnu tjelesnu masu, preporuca se dodatnom
edukacijom trenera i hrvaca ukazati na Stetnosti rapidnog smanjenja tjelesne mase na zdravlje.
U odnosu na prijasnja istrazivanja, moze se re¢i da su dobiveni rezultati u skladu s prijasnjim
istrazivanjima u kojima hrva¢i smanjuju tjelesnu masu u rasponu od 2,1 do 13,4% hrvaca
(Alderman i sur., 2004; Marttinen i sur., 2011).

Razlike imedu kadeta i seniora u ocekivanom rezultatu ogledaju se realnijim
postavljanjem ciljeva u korist seniora. Ovaj odnos moze se objasniti ve¢im sportskim stazom,
trenaznim iskustvom, ve¢im brojem nastupa na natjecanjima, ali i boljim poznavanjem svojih
mogucnosti 1 konkurencije na natjecanju, pridavanju vece vaznosti natjecanju (Karnin¢i¢, Bai¢
i Slaganac, 2016)" pa stoga seniori realnije procjenjuju svoj planirani plasman. Pogresno
planiranje plasmana, odnosno pogresno postavljanje rezultatskih ciljeva u uzrastu kadeta, moze
dovesti do frustracije, ljutnje pa ¢ak i do odustajanja od bavljenja hrvanjem. Stoga je vrlo vazno
s hrva¢ima raditi na postavljanju realnih i ostvarivih ciljeva.

Podaci dobiveni na uzorku hrvatskih hrvaca govore da mladi hrvadi pocinju sa
smanjenjem tjelesne mase ve¢ sa 11,96+1,9 godina (Slac¢anac, Starcevi¢ i1 Sajkovi¢, 2016), dok
iranski hrvaci poc¢inju reducirati tjelesnu masu sa 15,5+2,4 godina (Kordi i sur, 2011). Unato¢
vrlo ranim pocéecima redukcije tjelesne mase, pronaden je podatak o smanjenju tjelesne mase
petogodiSnjeg djeteta koji je pod zahtjevima oca trebao smanjiti tjelesnu masu od 10% kako bi
nastupio na turniru (Sansone i Sawyer, 2005). Prvo smanjenje tjelesne mase judasi prakticiraju
ve¢ s 12,6+6,1 godina (Artioli i sur., 2010), karatasi s 13,6+1,4 godina a taekwondo-asi s
14,242,1 godina (Brito i sur., 2012).

Podaci o periodu smanjenja tjelesne mase u ovom istraZzivanju podudaraju se s
rezultatima istrazivanja (Ozkan i Cicioglu, 2016) koji govore da 55,07% vrhunskih hrvaca

smanjuju tjelesnu masu u periodu od 1-7 dana. Sli¢ni rezultati dobiveni su na populaciji boksaca
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koji takoder smanjuju tjelesnu masu na ra¢un smanjenja unosa tekucine i hrane u tjednu prije
natjecanja (Hall i Lane, 2001). Ovakav nacin redukcije tjelesne mase prvenstveno se odnosi na
rapidno smanjenje tjelesne mase.

Najznacajnije rapidno smanjenje tjelesne mase smanjenjem unosa hrane i tekucine
pocinje zadnji ili zadnja dva dana prije natjecanja (Lingor i Olson, 2010; Delphan i Rashidlamir,
2013). Jos ekstremniji primjer je smanjenje tjelesne mase tijekom 36 sati kada su ispitanici
gubili 3,3 kg odnosno 4,9% tjelesne mase (Webster, Rutt i Weltman, 1990). Suprotno
dobivenim rezultatima, pronadeno je istrazivanje koje govori da je poCetak smanjenja tjelesne
mase 15,1 dan prije natjecanja (Brito i sur., 2012). Pregledom rezultata smanjenja tjelesne mase
prije natjecanja po uzrastima (Tablica 18), istiCe se znacajno veci broj hrvaca seniora koji
smanjuju tjelesnu masu dva do tri tjedna i duze od mjesec dana prije natjecanja u odnosu na
kadete i juniore. Pretpostavlja se da je uzrok bolja informiranost i svijest hrvaca seniora o
Stetnim 1 negativnim uc¢incima rapidnog smanjenja tjelesne mase pa se stoga oni odlucuju na
umjerene i postupne metode smanjenja tjelesne mase. Osim toga, za pretpostaviti je da seniori
posjeduju vise znanja i spoznaja o prehrani, nacinima i metodama smanjenja tjelesne mase pa
stoga ranije kre¢u sa smanjenjem tjelesne mase prije natjecanja.

Mnogobrojni primjeri iz prakse govore o tome da hrvaéi najeSée pocinju sa
smanjenjem tjelesne mase posljednji tjedan ili nekoliko dana prije natjecanja prakticirajuci
intenzivno tjelesno vjezbanje, sauna odijela te koriStenje saune, $to potvrduju i dobiveni
rezultati. Uz navedeno, hrvadi reduciraju tjelesnu masu smanjujuci unos hrane ali i tekucine
neposredno prije natjecanja. Ovakav primjer nije adekvatan niti za jedan uzrast, a pogotovo za
mlade uzraste koji se jo§ nalaze u fazi rasta i razvoja. Vrlo dobar primjer iz prakse pokazao se
onaj kojeg primjenjuju madarski hrvaci. Takav model smanjenja tjelesne mase karakterizira
pocetak smanjenja tjelesne mase proporcionalno broju kilograma koje hrvaci Zele reducirati.
Na taj nacin hrvaci postupno i umjereno smanjuju tjelesnu masu (priblizno 6-8 tjedana
smanjujuci tjelesnu masu od 6-8 kilograma) na racun pravilne i dobro izbalansirane prehrane,
Sto iznosi 0ko 1 kg tjedno. Navedene vrijednosti u skladu su s preporuc¢enim vrijednostima u
literaturi, a one iznose 0,5-1 kg (Fogelholm, 1994., Garthe i sur., 2011) odnosno 1,5% tjelesne
mase tjedno (Demirkan i sur., 2011). Pocetak smanjenja tjelesne mase trebao bi sadrzavati
postupno smanjenje unosa kalorija 1 paralelno povecanje tjelesne aktivnosti (Shevtsov i
Krikuha, 2011). Ovakav nacin prehrane vaZzan je zbog dovoljnog unosa hrane bogate
ugljikohidratima tijekom dana kako bi organizam mogao dobro funkcionirati na treninzima te
zbog unosa vlakana kako bi probava hrvac¢a bila nesmetana. Dnevne potrebe unosa kalorija
(Prema Oppliger i sur., 1996) promatrane sa strane balansirane prehrane trebaju sadrzavati

ugljikohidrate (>55% kalorija), malo masti (<30% kalorija) i adekvatnu koli¢inu proteina (15-
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20% kalorija, 1-1,5 g/kg tjelesne mase). Dobrim primjerom prehrane tijekom perioda smanjenja
tjelesne mase istice se obavezan obilan doruckak, obavezan rucak i vecera bogata vlaknima.
Razlog tome lezi u ¢injenici da dobar, obilan dorucak i ru¢ak omogucéuju hrvac¢ima da odrade
dobar, jak i intenzivan prijepodnevni treninga, dok vecernji obrok uz vlakna i voce ima zadatak
,zavarati® Zeludac kako bi hrvaci lakse zaspali.

Prema Pettersson, Ekstrom i Berg (2013) prehranu sportasa borilackih sportova moze

se razvrstati u 3 kupine:
a) prehrana izmedu natjecanja (tijekom sezone te izmedu natjecanja)
b) prehrana blizu natjecanja (zadnji tjedan/dan prije natjecanja, vaganja)
c) prehrana poslije vaganja (u vremenu izmedu vaganja i natjecanja)

Prilikom regulacije tjelesne mase, kod sportasa borilackih sportova javljaju se odredeni
problemi s prehranom. Problemi se odnose na iskustvo i strategiju ostvarivanja zeljene tjelesne
tezine na vaganju, iskustvo i strategiju povratka tjelesne mase nakon vaganja, utjecaj i efekte
ljudi iz okruzenja (prijatelji, roditelji, trener) te na generalnu zabrinutost oko hrane i tjelesne
mase (Pettersson, Ekstrom i Berg, 2013). Stoga je prilikom regulacije tjelesne mase potrebno
planirati prehranu sukladno prijasnjim iskustvima i postavljenim ciljevima, odnosno koli¢ini
tjelesne mase koju sportas zeli izgubiti.

Tijekom smanjenja tjelesne mase obroci bi trebali biti visoko kvalitetni, ali kvantitativno
smanjeni. Prehrana bi trebala biti rasporedena na 3-4 pa Cak i 6 obroka na dan u manjim
porcijama. Hrana koja se konzumira trebala bi biti sa¢injena od nemasnog mesa, ribe, nemasnog
sira, voc¢a 1 povréa. Potrebno je smanjiti unos ugljikohidrata kao $to su Secer, dZem, bijelo
brasno i industrijske masti. Neposredno nakon vaganja hrana bi trebala biti lako probavljiva
obi¢no u malim porcijama (500-1300 grama) pripremljena kod kuce. Primjeri iz poljske prakse
govore o iznimci u prehrani koju karakterizira konzumacija svinjske masti tijekom zadnjeg
tjedna prije natjecanja?. Ovakav nac¢in prehrane (konzumacija svinjske masti) omoguéuje
hrva¢ima dugotrajniji rad na treningu, ve¢u energetsku potrosnju te mogucénost smanjenja vece
koli¢ine tjelesne mase.

Prednost treba dati glukozi i fruktozi koje doprinose formiranju glikogena u misi¢ima i
jetri. Takoder, treba koristiti organsku hranu bogatu vitaminima ili njihovim dodacima te
pripravcima multivitamina. Nadalje, treba poticati hrvace da piju vodu obogacenu mineralima
bez plina (mjehurica), takoder pripremljenu kod kuce. Povratak izgubljene tjelesne mase trebao
bi biti polagan i postupan, stoga je potrebno eliminirati prejedanje i preveliki unos tekuéine jer

osjecaj sitosti dolazi 30 minuta nakon obroka.

211 gram masti sadrzi 9 kilokalorija (100 g masti = 900 kilokalorija)
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Iz rezultata Tablice 19 mozZe se uociti da kadeti dominantno smanjuju tjelesnu masu uz
pomoc¢ i savjete trenera. S obzirom na to da uzrast kadeta karakterizira dob od 15-17 godina i
kratak sportski staz, dobiveni rezultati potvrduju Cinjenicu kako su kadeti jo§ u fazi rasta i
razvoja odnosno sazrijevanja te ve¢inu informacija dobivaju od svojih trenera. Suprotno tome,
seniori imaju prijasnja iskustva i znanja koja su stekli samostalno, od trenera ili od lije¢nika pa
stoga oni u ve¢oj mjeri samostalno kontroliraju proces smanjenja tjelesne mase prije natjecanja.

Vecina trenera (82%) smatra sebe vrlo dobro informiranima i posjeduju znanja o
hrvanju, ali isto tako posjeduju i manje znanja o sportskoj prehrani, smanjenju tjelesne mase i
suplementaciji (Sossin i sur., 1997). Samo profesionalni i kompetentni treneri koji posjeduju
potrebna znanja i vjestine te odredene tehnologije bazirane na znanstvenoj osnovi mogu pomoci
u individualizaciji ovog specifiénog procesa smanjenja tjelesne mase kod hrvaca. Stoga bi
upravo treneri trebali sportaSima izraditi plan smanjenja tjelesne mase, primjenom valovite pa
sve do postupne metode smanjenja tjelesne mase, te pokusati ostvariti normalnu tjelesnu tezinu
(do 5-6% od osnovne tezine), vodeci ra¢una 0 tome da je ekstremno smanjenje tjelesne mase
(6%) stresno i moze biti opasno za zdravlje. (Shevtsov i Krikuha, 2011). Smanjenje tjelesne
mase viSe od 9% od originalne tjelesne tezine trebalo bi biti pod nadzorom trenera i ako je
moguce lije¢nika. Zbog toga je edukacija trenera o prehrani, negativnim u¢incima te na¢inima
1 metodama smanjenja tjelesne mase vrlo vazna kako bi mladi sportasi dobili prave informacije
0 smanjenju tjelesne mase.

Pregledom literature utvrdeno je kako hrvaci koriste diuretike i laksative u svrhu
smanjenja tjelesne mase (Horswill, 1992; Franchini i sur., 2012). Unato¢ ¢injenici da se
diuretici nalaze na zabranjenoj listi svjetske antidoping agencije (World Anti Doping Agancy
— WADA, 2017), utvrdeno je kako ¢ak 13 hrvaca koristilo neku vrstu diuretika tijekom 2015.
godine (WADA, 2015). Diuretici se najéesce koriste u klini¢kim stanjima pri kojima je povecan
volumen izvanstani¢ne teku¢ine (Guyton, 1995). Vecina diuretika zapravo djeluje tako da
smanjuje reapsorpciju natrija u bubreznim kanali¢ima S§to uzrokuje natrijurezu (pojacano
izlu€ivanje natrija), a to pak uzrokuje diurezu (pojacano izlu€ivanje vode), ali i povecano
izlu¢ivanje mnogih otopljenih tvari poput natrija, klorida, magnezija, kalcija i dr. (Guyton,
1995). Stetni efekti uporabe diuretika manifestiraju se nastankom hipokalijemije i pojavom
hiponatrijemije (Kennefick i sur., 2012), a posljedice mogu biti slabost organizma, vrtoglavica,
Sum u uSima, povecana frekvencija srca itd. Poznavaju¢i negativne ucinke diuretika na
organizam hrvaca, pogotovo tijekom rapidnog smanjenja tjelesne mase, moze se re¢i kako je
koriStenje diuretika opasno po zdravlje pa ¢ak i po Zivot hrvaca.

Unato¢ zlouporabe diuretika u svrhu smanjenja tjelesne mase pomocu dehidracije

organizma, supstanca koja mozZe potpomo¢i blagu dehidraciju ali 1 ,razbudivanje®
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(pobudivanje) organizma je kofein. Kofein kao stimulans smanjuje umor i podize
koncentraciju, a ukljucen je u program promatranja 2017. godine i ne nalazi se medu
zabranjenim supstancama svjetske antidoping agencije (WADA, 2017). Njegovi efekti ogledaju
se u djelovanju na centralni ziv€ani sustav, ali mogu imati i potencijalne nuspojave kao $to su
diureti¢ka svojstva (Pesta i sur., 2013). Unos kofeina u velikim dozama (>500-600 mg ili 6-7
Salica na dan) moZe uzrokovati tremor i tahikardiju (Nawrot i sur., 2003). Cak i pri fizioloskim
dozama (3-6 mg/kg) kao §to je kava, ima dokazano ergogena svojstva i pomaze kod vjeZbanja,
naro¢ito izdrzljivosti (Paluska, 2003). Osim konzumacije kave, preporuca se konzumirati
Cajeve, pogotovo crni ili zeleni ¢aj. Vrlo dobar primjer je iz ruske prakse, gdje njihovi hrvaci
piju velike koli¢ine mlakog ¢aja, pogotovo crnog i zelenog, s dodatkom meda.
Ukoliko je potrebno smanjivati tjelesnu masu kod hrvaca prije natjecanja, hrvaci bi to
trebali raditi postupno i dugotrajno u vremenskom periodu potrebnom za ostvarivanje Zeljene
tjelesne tezine (Ozkan i Cicioglu, 2016), tempirati smanjenje tjelesne mase, biti u stanju

euhidriranosti i imati prehranu bogatu ugljikohidratima (Lambert i Jones, 2010).
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6.1. Povezanost indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase i izabranih psiholoskih

parametara na uspjeh hrvatskih hrvaca

Statisticki znacajna povezanost s uspjehom u hrvanju utvrdena je na 4 varijable, i to u
varijablama za procjenu raspolozenja, anksioznosti, ciljne orijentacije i intrinzicne motivacije.
Najveca pozitivna povezanost s kriterijskom varijablom uocava se u varijablama umor
(B=0,207) i orijentacija na zadatak ($=0,243). Negativna povezanost prediktorskih varijabli s
kriterijskom varijablom utvrdena je u varijablama percipirana kompetentnost (f=-0,247) i
samopouzdanje (p=-0,215). Provedenom viSestrukom regresijskom analizom potvrdena je
postavljena hipoteza H1 koja govori kako postoji statisticki znac¢ajna povezanost rapidnog
smanjenja tjelesne mase i izabranih psiholoskih parametara na uspjeh hrvatskih hrvaca.

Percipirana kompetentnost kao pozitivna komponenta intrinzi¢ne motivacije statisticki
je znacajno povezana s uspjehom hrvaca (p=0,020) i uz najveci parcijalni utjecaj prediktorske
varijable na kriterij iznosi f=-0,247. Percipirana kompetentnost povezana je i s razli¢itim
indikatorima intrinzi¢éne motivacije kao $to je interes/uzivanje (Bari¢, Vlasi¢ i Cecic¢-Erpic,
2014). S obzirom na to da povezanost varijable interes/uzivanje s kriterijskom varijablom iznosi
p=0,060, ona se moze uzeti u obzir S obzirom na njezinu povezanost S percipiranom
kompetentnos¢éu. Niska razina percipirane kompetentnosti u ovom istrazivanju ukazuje na
ostvarivanje losijeg natjecateljskog rezultata ili izvedbe, a samim time karakterizira i manje
uspjeSne hrvace, dok uspjesniji hrva¢i imaju izraZeniju percipiranu kompetentnost kao
dimenziju intrinzi¢ne motivacije. Hrvaci koji imaju visoku razinu percipirane kompetentnosti,
osim ostvarenja boljeg rezultata, vise su zainteresirani, zadovoljniji, viSe uzivaju u izvedbi,
imaju vecu razinu samopouzdanja kao i bolju orijentiranost na zadatak. To potvrduje i
istrazivanje (Karningi¢, Bai¢ i Sla¢anac, 2016)* u kojem je utvrdeno da hrvaci tijekom
umjerenog smanjenja tjelesne mase imaju visoku razinu intrinzi¢ne motivacije i visoke
vrijednosti u komponenti interes/uzivanje. Ovisno o iskustvu, vrhunski hrvaci su viSe
intrinzi¢no motivirani pa na taj nacin dozivljavaju emocionalnu stimulaciju (Grushko i sur.,
2016). Kako unutarnja motivacija proizlazi iz osjecaja zadovoljstva i ispunjenja, a uzrokovana
je izvodenjem neke aktivnosti (Bosnar i Balent, 2009) 1 relativno je otporna na prolaznost
vremena i ishode te ne pruza “instant” satisfakciju (Cerensek, 2017), mozZe se reéi da hrvadi
uistinu uzivaju tijekom nastupa na natjecanju. Za utvrdivanje razlika izmedu vise i manje
uspjeSnih hrvaa u podru¢ju intrinzicne motivacije, posebno u komponenti percipirana
kompetentnost, potrebno je provesti daljnja istrazivanja

Statisticki znacajna povezanost (p=0,017) i parcijalni utjecaj prediktorske varijable s

kriterijskom varijablom ($=0,243) ukazuju na visoku povezanost orijentacije na zadatak i
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uspjeha hrvaca. Slijedom toga, moze se re¢i da uspjesni hrvaéi imaju visoku razinu
orijentiranosti na zadatak u odnosu na manje uspjesne hrvace. Razmatrajuci fokus s aspekta
smanjenja tjelesne mase, moze se rec¢i da su uspjesni hrvaci stalno fokusirani na natjecanje
tijekom smanjenja tjelesne mase zbog osjecaja gladi. Prema ekspertnom misljenju poljskog
lije¢nika kadetske hrvaCke reprezentacije, hrvaéi koji ne smanjuju tjelesnu masu nisu u
dovoljnoj mjeri fokusirani na nadolazeée natjecanje. Stoga se moze re¢i da hrvaci tijekom
perioda smanjenja tjelesne mase intenzivno razmisljaju o svom cilju, a to je ostvarenje zadane
tjelesne tezine, odnosno sniZzavanje tjelesne mase za nastup u odredenoj tezinskoj kategoriji.
Ovu tezu trebalo bi provjeriti i potvrditi daljnjim istraZivanjima. Prakticiraju¢i uspjes$no
smanjenje tjelesne mase tijekom sportske karijere, hrvaci uz fokus razvijaju samopouzdanje,
samodisciplinu, odgovornost i mentalnu ¢vrsto¢u. Moze se re¢i da orijentacija na zadatak
tijekom smanjenja tjelesne mase proizvodi mnogo vise zadovoljstva kod sportasa, §to dovodi
do boljeg nastupa na natjecanjima (Farkhondeh 1 Maghaddam, 2015), pa je stoga i logi¢no da
87% hrvaca tezi biti orijentirano na zadatak (Bahrami i Yousefi, 2004), i da su hrvaéi unatoc¢
redukciji tjelesne mase vise ciljno orijentirani prema zadatku (Slacanac, Karninc¢i¢ i Baié,
2017). Kada je sportas fokusiran na zadatak, tada njegov cilj postaje njegovo osobno ostvarenje
(Duda i Balauger, 2007). Hrvaci koji ¢esto smanjuju tjelesnu masu prije natjecanja i natje¢u se U
nizoj tezinskoj kategoriji od normalne tjelesne tezine, na taj nacin postizu svoj cilj 1 jedan od
zadataka, odnosno smanjenje zadane tjelesne mase, te stoga imaju pozitivne osjecaje koji dovode
do povecéanja vrijednosti samoposStovanja i psiholoskog olak$anja (Bastug i sur., 2016).
Orijentaciju na zadatak moguce je razvijati i na nju utjecati razinom uvjezbanosti, kondicijskom
pripremom, tolerancijom na stresne situacije, stavom i pristupom, perceptivnim sposobnostima,
strpljenjem, anksioznoséu itd. (Cerensek, 2017), ali vjerojatno i reguliranjem tjelesne mase,
pogotovo kod mladih uzrasta. Postavljanje 1 ostvarivanje ciljeva vrlo je vazan faktor u
prevenciji nastanaka razocaranja i frustracije. Negativna ocekivanja mogu biti uzrok krivo
postavljenih ciljeva ili o¢ekivanja hrvaca i kao takva mogu dovesti do znacajno loSijeg
natjecateljskog rezultata kao 1 do razoCaranja, frustracije 1 odustajanja od bavljenja hrvanjem.
Ostvarivanjem ciljeva razvijaju se pozitivna iskustva vezana uz neki dogadaj pa tako
ostvarivanjem postavljenih ciljeva hrvaci razvijaju osjecaj sigurnosti u sebe, a samim time
povecavaju | samopouzdanje. Stoga je postavljanje ciljeva vrlo vazno u procesu stjecanja
samopouzdanja. Postavljanje ciljeva treba biti SMART (specific, measurable, attairable,
realistic, time band) odnosno cilj treba biti specifi¢an, mjerljiv, ostvariv, realan i vremenski
odreden (Cerensek, 2017).

Samopouzdanje kao pozitivna komponenta prednatjecateljske anksioznosti statisticki je

znacajno povezan0 (p=0,015) s uspjehom hrvaca. Parcijalni utjecaj prediktorske varijable s
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kriterijskom varijablom iznosi =-0,215. Samopouzdanje je povezano s uspjehom hrvaca na
nacin da su uspjesni hrvaci vise samopouzdani u odnos na manje uspjesne hrvace. To potvrduju
1 pojedinac¢ni rezultati ispitanika koji govore da najvece samopouzdanje imaju osvajaci medalja
u odnosu na losije plasirane hrvace. Samopouzdani sportasi vjeruju u sebe, u svoje sposobnosti
stjecanja potrebnih vjestina i ostvarenja ciljeva, dok oni manje samopouzdani stalno sebe
preispituju, dvoje o vlastitim sposobnostima, sumnjaju jesu li dovoljno dobri, imaju li sve
potrebno za uspjeh (Bari¢, 2014). Upravo zbog toga ¢e uspjesni hrvaci biti samopouzdani,
sretni, fokusirani 1 imati nizu razinu anksioznosti u odnosu na manje uspjesne hrvace. Sportasi
koji posjeduju nize samopouzdanje ¢eS¢e imaju negativna oc¢ekivanja, dok usmjerenost na
pozitivne ishode poveéava Sansu za uspjeh (Bari¢, 2014). Pove¢anjem samopouzdanja smanjuje
se kognitivna anksioznost koja moze biti uzrokovana negativnim oc¢ekivanjima oko uspjeha i
negativnom samoevaluacijom (Martens i sur., 1990). Stres uzrokovan natjecanjem, kao i
pozitivne psiholoske vjeStine koje doprinose stanju samopouzdanja, vazni su za bolje
samopouzdanje (He, 2014). Savladavaju¢i izazove i ostvarujuéi ciljeve gradi se vlastito
samopouzdanje, koje je posljedica svakodnevnog, kontinuiranog, ¢ak i planiranog rada,
medutim praksa ukazuje na ¢injenicu kako nema tako snazne injekcije samopouzdanju kao §to
je ostvarenje zeljenog rezultata (Bari¢, 2014). Prema miSljenju hrvackih eksperata
samopouzdanje je mozda moguce povezati i s kompetentnoscu jer se smanjenjem tjelesne mase
hrva¢i osjeéaju ve¢im ja¢i i voluminozniji. Samopouzdanje je moguée poboljsati
zaboravljanjem poraza, razvojem pozitivne potvrde prema svom radu, dokumentiranjem
uspjeha, vizualizacijom itd. (Cerensek, 2017), ali i reguliranjem tjelesne mase pogotovo u
mladim dobnim skupinama.

StatistiCki znacajna povezanost umora i uspjeha hrvaca utvrdena je u varijabli umor
(p=0,017) uz parcijalni utjecaj prediktorske varijable s kriterijskom varijablom koja iznosi
=0,207. Utvrdeni parcijalni utjecaj prediktorske varijable ukazuje na to da su uspjesni hrvaci
manje umorni u odnosu na manje uspjesne hrvace. Umor kao stanje prezasi¢enosti i niske razine
energije karakteriziraju iscrpljenost, zamor i pospanost (Brandt i sur., 2010). Pojava umora prije
natjecanja nastaje kao posljedica napornih treninga ali i rapidnog smanjenja tjelesne mase uz
pojavu akutne dehidracije. 1zrazito dehidrirani hrva¢i smanjuju veliku koli¢inu tjelesne mase u
vrlo kratkom periodu, Sto rezultira pove¢anjem umora, ali 1 drugih negativnih raspolozenja
tijekom rapidnog smanjenja tjelesne mase. To potvrduje 1 istrazivanje (Cengiz i Demirhan,
2013) koje govori da se negativni ucinci dehidracije ogledaju poveéanjem umora, ljutnje,
anksioznosti, smanjenjem raspolozenja i pove¢anjem zbunjenosti. Nadalje, niska razina umora
hrvaca moZe se odraziti poboljSanjem fokusa 1 visokom razinom motivacije za natjecanje $to

objaSnjava €injenicu da je vecina bolje plasiranih hrvaca imala nisku razinu umora. Najbolje
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plasirani hrvaci s niskom razinom umora vjerojatno posjeduju i visoku razinu samopouzdanja,
nisku razinu anksioznosti, ali i visoku razinu intrinzi¢ne motivacije. Ove pretpostavke trebalo
bi istraziti i potvrditi daljnjim istrazivanjima. Dobiveni rezultati povezanosti umora i uspjeha
hrvaca u skladu su s prijaSnjim istrazivanjima koja govore da hrvaci imaju povisene vrijednosti
u varijablama napetost, ljutnja, umor i zbunjenost (Andreato i sur., 2014; Horswill, 1990).
Medusobni odnos izmedu ljutnje, zbunjenosti, umora, napetosti i energije bit ¢e jaci za sportase
koji dozivljavaju depresivno raspolozenje (Terry, 2003). Takoder, primjenjujuci razlicite
strategije smanjenja tjelesne mase kod boksaca, rezultati pokazuju povezanost losije izvedbe i
negativnih raspoloZenja, povecanu ljutnju i napetost kao i smanjenu energiju (Hall i Lane,
2001). Kako vrijednosti umora progresivno rastu tijekom hrvac¢kog turnira, a vrhunac se istice
u 4. borbi (Barbas i sur., 2010), potrebno je posebnu paznju posvetiti kondicijskoj pripremi
hrvaca jer dobra aerobna izdrzljivost odgada pojavu umora. Dobar primjer rada na ekstremnoj
izdrZljivosti je onaj iz Madarske (Bai¢ i sur., 2009) koji rezultira, osim odli¢ne kondicijske
pripremljenosti, poboljSanjem upravo u ovoj psiholoskoj varijabli.

Utvrdena povezanost indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase 1 izabranih
psiholoskih parametara s uspjehom hrvaca ogleda se u povezanosti samopouzdanja, orijentacije
na zadatak, umora i percipirane kompetentnosti hrvac¢a. Smanjenje tjelesne mase moze se
okarakterizirati kao dobra metoda za razvoj samopouzdanja i trening orijentacije na zadatak
(fokus). Pravilnim postavljanjem i ostvarivanjem zadanih ciljeva, kao $to je smanjenje odredene
koli¢ine ili postotka tjelesne mase (kroz duzi vremenski period od djecaka do seniora), hrvaci
stjecu pozitivna iskustva smanjenjem tjelesne mase (kroz duzi sportski staz), a samim time
stjeCu 1 samopouzdanje. Postupak smanjenja tjelesne mase vrlo je dobar postupak za
poboljSanje 1 uvjezbavanje fokusa jer su hrvaci tijekom postupka smanjenja tjelesne mase
konstantno (zbog gladi) fokusirani na cilj odnosno smanjenje tjelesne mase i intenzivno
razmisljaju o natjecanju. Smanjenje tjelesne mase uz pravilnu, uravnotezenu prehranu i tjelesno
vjezbanje, uz navedene prednosti moze doprinijeti i pobolj$anju zdravstvenog stanja ne samo
hrvaca nego i ostale populacije, $to se najbolje ocituje u smanjenju indeksa tjelesne mase i
pretilosti kod mladih dobnih skupina. Ovakvim postupkom hrvaci, ali i nesportasi, mijenjaju
svoj antropoloski status i razvijaju samopouzdanje. Navedeno se podudara s radom ¢iji rezultati
govore 0 pozitivnim promjenama samopouzdanja ostvarene u okruzenju sporta korisne ne samo

za sportaSe nego 1 nesportase, ali su primjenjive 1 u drugim sportovima (Bari¢, 2014).
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6.2. Razlike u izabranim psiholo§kim parametrima izmedu razli¢itih dobnih skupina

hrvaca (kadeti, juniori i seniori)

Prema definiciji rapidno smanjenje tjelesne mase odnosi se na smanjivanje tjelesne mase
od 3-6% u vremenu od 24-72 sata (Delphan i Rashidlamir, 2013) ili 5-10% tjelesne mase
tjedan dana prije natjecanja (Franchini i sur., 2012). Za utvrdivanje razlika u izabranim
psiholoSkim parametrima izmedu razlicitih dobnih skupina (kadeti, juniori 1 seniori) tijekom
rapidnog smanjenja tjelesne mase hrvaca analizirani su samo oni ispitanici koji su smanjivali
tjelesnu masu > 5% tjelesne mase u tjedan i manje od tjedan dana.

Provedenom diskriminacijskom analizom razlika, utvrdeno je da diskriminacijska
funkcija statisticki znacajno razlikuje razli¢ite dobne skupine hrvaca te je potvrdena
postavljena hipoteza H2 koja govori kako postoji statisti¢ki znacajna razlika u izabranim
psiholoskim parametrima tijekom rapidnog smanjenja tjelesne mase izmedu razli¢itih dobnih
skupina (kadeti, juniori i seniori).

S obzirom na to da se diskriminacijska funkcija moze definirati kao pozitivha
raspoloZenja i intrinzi¢na motivacija moze se zakljuciti da hrva¢i mlade dobne skupine (kadeti)
imaju izrazito nisku razinu sre¢e i samopouzdanja te izrazenu napetost, depresiju i somatsku
anksioznost tijekom rapidnog smanjenja tjelesne mase. To se moZe objasniti ¢injenicom da
kadeti tek uce smanjivati tjelesnu masu i imaju puno manje prijasnjih iskustava u odnosu na
seniore. [zuzetak su kadeti medunarodne razine koji ipak vise puta godi$nje smanjuju tjelesnu
masu. Intrinzi¢nu motivaciju karakterizira izvodenje aktivnosti u kojoj se covjek osjeca dobro,
a odnosi se na uklju¢ivanje samoga sebe u aktivnost zbog uzitka i zadovoljstva (Bosnar i Balent,
2009; Vallerand, 2004). Seniori imaju izraZenu visoku razinu zanimanja/uZivanja kao
dimenziju intrinzi¢ne motivacije te bolju orijentiranost na zadatak tijekom rapidnog smanjenja
tjelesne mase $to ukazuje na to da seniori imaju viSe sportskog staza, viSe iskustva sa
smanjivanjem tjelesne mase, bolje se osjecaju 1 bolje su fokusirani na ostvarenje cilja.

Promatraju¢i uzrast juniora vidljivo je da se oni od kadeta i seniora razlikuju u
varijablama percipirana kompetentnost, ljutnja, napor/vaznost, zbunjenost i orijentacija na
rezultat. To potvrduju 1 numericke razlike (Tablice 11, 12, i 13) u izabranim psiholoskim
parametrima razli¢itih dobnih skupina (kadeta, juniora i seniora). Utvrdene razlike su realne 1
oc¢ekivane jer je rapidno smanjenje tjelesne mase u uzrastu kadeta izrazito stresno i uzrokuje
pojavu negativnih raspoloZenja, anksioznosti i nisku razinu samopouzdanja.

Seniori se razlikuju od kadeta i juniora u ve¢em interesu i uzivanju, $to je i logi¢no, jer
imaju niZu razinu anksioznosti, ve¢u razinu samopouzdanja 1 viSe su orijentirani na zadatak u

odnosu na kadete. Deci (1975) je razvio model intrinzicne motivacije u kojem ukazuje da se
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uzivanje u aktivnostima temelji na osjec¢aju samokompetencije i samoodredenja koji proizlaze
iz osobnog ukljucivanja, pa su tako motiviraniji ljudi oni koji se osjec¢aju kompetentnijima.
Utvrdene razlike su i ocekivane zbog duljeg sportskog staza, prijasnjih iskustava, ali i
posjedovanja odredenih znanja o smanjenju tjelesne mase kod seniora. Hrvaci koji su bili bolji
imali su viSe godina iskustva 1 veca prednatjecateljska ocekivanja, dok su prije 1 poslije meceva
u varijablama stanja prednatjecateljske anksioznosti i o¢ekivanja imali identi¢ne vrijednosti
(Gould, i sur., 1991). Upravo ciljna orijentacija i intrinzicna motivacija pokazuju da se
orijentacija na zadatak poklapa s mnogo vec¢im interesom i uzivanjem (Bari¢, Ceci¢-Erpic€ i
Babi¢, 2002). Kada je sporta$ orijentiran na zadatak (fokusiran) onda je njegov cilj osobno
ostvarenje u odnosu na orijentaciju na zadatak (Duda i Balaguer, 2007). Ostvarivanje cilja
odnosno orijentacija na zadatak moze biti smanjenje tjelesne mase kao i nastup (pridrzavanje
plana i strategije borbe) na natjecanju. Takoder, noSenje sa stresom i noSenje u stresnim
situacijama na natjecanju vazni su za bolje samopouzdanje (He, 2014). Osim toga, pobjednici
su viSe motivirani u odnosu na porazene sportaSe (Vansteenkiste i Deci, 2003), dok oni koji
izgube na natjecanju pokazuju vise ego orijentiranosti nego oni koji pobjeduju ili koji se ne
natjecu (Vansteenkiste i Deci, 2003).

Dobivene razlike u ovom istrazivanju upucuju na to da bi smanjenje tjelesne mase zbog
svojih pozitivnih efekata trebalo biti uklju¢eno u proces pripreme za natjecanja kao jedan od
nacina bazi¢ne mentalne pripreme hrvaca, a §to ne iskljucuje ostala sredstva mentalne pripreme.
Upravo mentalna priprema hrvaca trebala bi nastojati razli¢ito razvijati 1 individualno pristupati
smanjenju anksioznosti i pove¢anju samopouzdanja, posebno kod hrvaca razlicite dobi (kadeti,
juniori i seniori), ali i tezinskih kategorija. Smanjenje anksioznog stanja moze se provoditi
pomocu tehnika opustanja kao Sto su vjezbe disanja (trbuSno disanje kojeg karakterizira potpuni
udah i izdah u omjeru 1:1, 3-0,5-6), body scan, imaginacija, meditacija, biofeedback (Cerensek,
2017), ali i kontroliranog smanjenja tjelesne mase kroz duzi vremenski period, od uzrasta
djecaka preko kadeta pa do seniora, ¢ime bi stekli samopouzdanje 1 mentalnu ¢vrstocu tijekom
perioda reguliranja tjelesne mase.

Teoretsko i znanstveno potkrepljena saznanja i metoda potrebno je integrirati kako
bismo identificirali nacin te glavni i pomo¢ni razlog smanjenja tjelesne mase kod hrvaca
koriste¢i smanjenje tjelesne mase u pripremi za natjecanje (Shevtsov i Krikuha, 2011). Stoga je
potrebno dodatnim istrazivanjima istraziti razlike izmedu razli¢itih dobnih skupina (kadeti,
juniori i seniori), ali i tezinskih kategorija hrvaca te utvrditi u kojim se to izabranim psiholoskim

parametrima hrvaci razlikuju tijekom rapidnog i postupnog smanjenja tjelesne mase.
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7. ZAKLJUCAK

Analiza anamnesti¢kog upitnika pokazuje da ¢ak 68,50% hrvaca smanjuju tjelesnu masu
prije natjecanja. NajviSe hrvaca smanjuje tjelesnu masu izmedu 1-4 kilograma, dok se najvece
vrijednosti kre¢u od 10 1 viSe kilograma. Prosjecne vrijednosti smanjenja tjelesne mase izrazene
u postocima krecu se od 2—5% ukupne tjelesne mase dok maksimalne vrijednosti iznose od 10—
14%. Cak 83% hrvaca planira osvojiti medalju, a njih 64,68% se osjeéa spremno izmedu 80—
100%. Period smanjenja tjelesne mase ukazuje na to da hrvac¢i smanjuju tjelesnu masu zadnji
tjedan prije natjecanja pa i manje od tjedan dana, tjelesnu masu reduciraju na ra¢un tekuéine pa
se stoga nalaze u stanju dehidracije. Smanjenje tjelesne mase hrvaci kontroliraju samostalno
(50,25%) ili uz savjete trenera (40,80%).

Temeljem postavljene hipoteze H1 utvrdena je statisti¢ki zna¢ajna povezanost (r=0,446)
indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase i izabranih psiholoSkih parametara na uspjeh
hrvaca pomocu visSestruke regresijske analize na razini statisticke znacajnosti p=0,002.
Povezanost je utvrdena u varijablama za procjenu raspoloZenja (umor [=0,207),
prednatjecateljske anksioznosti (samopouzdanje p=-0,215), ciljne orijentacije (orijentacija na
zadatak f=0,243) i intrinzi¢ne motivacije (percipirana kompetentnost p=-0,247). Prema svemu
navedenom, potvrdena je H1 koja govori da postoji statisticki znacajna povezanost indikatora
rapidnog smanjenja tjelesne mase i izabranih psiholoskih parametara na uspjeh hrvatskih
hrvaca.

Rezultati diskriminacijske analize ukazuju na pet statisticki znacajnih varijabli
(p=0,012) koje doprinose razlici grupa hrvaca. Diskriminacijskom analizom utvrdena je jedna
statisticki znacajna diskriminacijska funkcija (p=0,006) koja dobro diskriminira grupe hrvaca
(kadeti, juniori i seniori) gréko-rimskog nacina hrvanja tijekom rapidnog smanjenja tjelesne
mase. Vrijednost Wilk's Lambde iznosi 0,088 $to oznacava vrlo dobru diskriminaciju koja
potvrduje statisticku znacajnost razlika izmedu grupa. Diskriminacijska funkcija definirana je
kao pozitivna raspoloZenja i intrinzi¢na motivacija. Razlike tijekom rapidnog smanjenja
tjelesne mase ocituju se u veCem uzivanju, interesu i samopouzdanju te boljoj orijentaciji na
zadatak seniora u odnosu na kadete i juniore. Juniori imaju imaju bolju percipiranu
kompetentnost, manju razinu ljutnje i zbunjenosti te vecu orijentiranost na rezultat u odnosu na
kadete koji imaju nisku razinu sre¢e, samopouzdanja 1 viSu napetost i depresiju tijekom perioda
smanjenja tjelesne mase.

Temeljem rezultata diskriminacijske analize, potvrdena je hipoteza H2 koja govori da
postoji statistiCki znacajna razlika u izabranim psiholoskim parametrima tijekom rapidnog

smanjenja tjelesne mase izmedu razli¢itih dobnih skupina hrvaca.
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Znanstveni doprinos ovog istrazivanja ogleda se u obogacivanju informacija o
povezanosti indikatora rapidnog smanjenja tjelesne mase i izabranih psiholoskih parametara i
uspjeha hrvaca, kao i utvrdivanju pozitivnih efekta rapidnog smanjenja tjelesne mase i izabranih
psiholoskih faktora na uspjeh hrvaca. Takoder, znanstveni doprinos ovog rada vazan je za
razumijevanje razloga smanjenja tjelesne mase hrvaca (pozitivni i negativni efekti) s aspekta
psiholoske pripreme. Nadalje, s obzirom na hidriranost i pozitivne psiholoske efekte,
znanstveni doprinos ovog rada ogleda se u utvrdivanju optimalnog na¢ina smanjenja tjelesne
mase prije natjecanja i njegovog pozitivnog utjecaja kroz dulje razdoblje. Pozitivni efekti
smanjenja tjelesne mase primjenjivi su i na populaciju portasa drugih borila¢ih sportova,
prvenstveno u pogledu podizanja samopouzdanja i razvoja fokusa, ali 1 poboljSanja opceg
zdravstvenog stanja.

Dobiveni rezultati ovog istrazivanja imaju praktiéni znacaj i primjenu jer daju i
trenerima hrvanja 1 hrvacima prakti¢ne primjere 1 korisne savjete koji ¢e unaprijediti postupke
smanjenja tjelesne mase te skrecu paznju i na pozitivne efekte smanjenja tjelesne mase na
psiholoske parametre ali i uspjeh hrvaca, ako se to radi individualno i optimalno. Ujedno, treneri
1 sportasi pomocu rezultata ovog rada mo¢i ¢e bolje razumjeti stanja u kojima se hrvaci nalaze
tijekom rapidnog smanjenja tjelesne mase, postupke oporavka nakon rapidnog smanjenja
tjelesne mase kao i tehnike poboljSanja mentalne pripreme hrvaca. Osim toga, treneri 1 hrvaci
pomocu rezultata ovog rada dobit ¢e uvid u pozitivne ali i negativne efekte rapidnog smanjenja
tjelesne mase. Takoder, ovi podaci primjenjivi su i na populaciji nesportasa i sportasa drugih
borilackih sportova gdje se smanjenje tjelesne mase kroz duzi period moZe koristiti kao sredstvo
za razvoj pojedinih psiholoSkih komponenti (npr. fokusiranost, samopouzdanje, prihvacanje u
drustvu, itd.) te na neke karakterne osobine (upornost, strpljivost, mentalna ¢vrstoca, itd.), a §to
bi trebalo istraZiti buduéim istraZivanjima. Zaklju€ci ovog istrazivanja idu u pravcu toga da
definiciju rapidnog smanjenja tjelesne mase (prema Delphan i Rashidlamir, 2013; Franchini i
sur., 2012) treba uzeti s rezervom i da smanjenje tjelesne mase prije natjecanja treba
primjenjivati individualno, ovisno o sistemima treninga nekih nacija, dobi hrvaca i tezinskoj

kategoriji, ali i samim antropometrijskim karakteristikama hrvaca.
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Prilozi
9. PRILOZI

1. Anketni upitnici

Prilog 1. Anamnesticki upitnik

Datum rodenja: Klub:

Kategorija u kojoj nastupas: Tj.visina: Sportski staz:

Br. mob:

Ocekujem da se plasiram na___mjesto. Za ovo natjecanje sam izgubio kilograma.

Za ovo natjecanje sam spreman (zaokruZi broj)

1 nimalo 2 malo 3 srednje 4 dosta 5 potpuno

Smanjujem tjelesnu masu po savjetima i pod kontrolom (zaokruZi broj):

1 trenera i lije¢nika 2 trenera 3 sam kontroliram smanjenje tjelesne mase

Prije ovog natjecanja smanjivao sam tjelesnu masu u periodu (zaokruzi broj):

1 duzem od mjesec dana 2 dvadotritjedna 3 tjedandana 4 manje od tjedan dana
Da li si zadnjih mjesec dana doZivio neki stresni negativan dogadaj (smrt bliske osobe,

rastavu/prekid, prometna nezgoda ....) - (zaokruzi odgovor)? DA NE

Da li si u zadnjih nekoliko mjeseci bio bolestan (zaokruzi odgovor)? DA NE

Ako je odgovor DA, navedi koja bolest i da li si koristio lijekove (navedi koje):
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Prilog 2. BRUMS-ova skala raspolozenja

Prilozi

Ispod je popis rijeci koje opisuju ljudske osjecaje. ProcCitajte svaki osjecaj te zaokruzite

odgovor koji najbolje opisuje kako se SADA osjecate. Pazite da odgovorite na svaku rijec.

N> 2
s ¢ 2 £ 2 Rezultati za BRUMS-32
E = g 8 S (Dodajte odgovore odgovorima za svaku podskalu)
-
1. Aktivan 0 1 2 3 4 Podskala Rezultati Ukupno
2. Okretan 0 1 2 3 4
3 Ljut o I 2 3 LJUT (3)__+ UZRUJAN (4)__+
- jutnj +
2. Uzrujan ) 1 > 3 2 Ljutnja MRZOVOLJAI\E 7()6) ____+OGORCEN
5. Uznemiren 0 1 2 3 4 —
6. Mrzovoljan 0 1 2 3 4
7. Ogorten 0 1 2 3 3 UZNEMIREN (5)__+ NERVOZAN
M o1 2 3 1 Napetost (20)___+ PANICAN (21) _ +
. Miran ZABRINUT (30)
9. Veseo 0 1 2 3 4
10. Stalozen 0 1 2 38 4 DEPRESUJA (13) __ + POTISTEN
11. Zbunjen 0 1 2 3 4 Depresija (14) __ +JADAN (19) __ +
12. Zadovoljan 0 1 2 3 4 NESRETAN (28)
13. Depresivan 0 1 2 3 4 —
14. Potist 0 1 2 3 4
e —— AKTIVAN (1) __+ OKRETAN (2)
eraL Energija 4+ ENERGICAN (I5)  +
16. Iscrpljen 0 1 2 3 4 ZIVAHAN (18)
17. Sretan 0 1 2 3 4 —
18. Zivah 0 1 2 3 4
vanan ISCRPLIEN (16)___+POSPAN (25)
19. Jadan 0 1 2 3 4
20.N 0 1 > 3 2 Umor _+ UMORAN (26) _ +
. [Nervozan IZMOZDEN (29)
21. Pani¢an 0 1 2 3 4
22. Opusten 0 1 2 38 4 ZBUNJEN (11)___ + NESIGURAN
23. Odmoran 0 1 2 8 4 punjenost (7). +  SMUSENQGID)  +
24. Zadovoljan 0 1 2 3 4 ZBRKAN (32)
25. Pospan 0 1 2 3 4 —
26. Umoran 0 1 2 3 4
- VESEO (9)___ + ZADOVOLJAN
2275 '\,'\fs'gutra” 8 i ; g i Sretan (12)__ +SRETAN (17) __+
. ~esrelan ZADOVOLJAN (24)
29. IzmoZzden 0 1 2 3 4
30. Zabrinut 0 1 2 3 4 MIRAN (8)  +STALOZEN (10)___
31. Smugen 0 1 2 3 4 Smirenost + OPUSTEN (22)  + ODMORAN
32. Zbrkan 0 1 2 3 4 (23)__
Zbrojite svoje rezultate ovdje:
Trenutacni .
Podskale BRUMS Cilj
rezultat
Ljutnja
Napetost
Depresija
Energija
Umor
Zbunjenost
Sretan
Smirenost
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Prilog 3. Upitnik za procjenu natjecateljske anksioznosti (Competitive State Anxiety Inventory-2 - CSAI2)

Odgovori na pitanje kako se osjecas$ (intenzitet), pa nakon toga na odgovori na isto to pitanje koliko je to vazno za tvoje hrvanje (odgovori na sva
pitanja).

|[NTENZITET OSJECAJA ZA MOJE HRVANJE JE TO:
negativno nevazno pozitivho
1. Osjecam se uzbudeno 1 2 3 4 3 -2 -1 0 +1 +2 +3
2. Zabrinut sam da neéu hrvati dobro koliko bih mogao 1 2 3 4 3 -2 -1 0 +1 42 +3
3. Imam samopouzdanja 1 2 3 4 3 -2 - 0 +1  +2 43
4. Osjecam napetost u tijelu 1 2 3 4 3 -2 -1 0 +1 +2 +3
5. Brinem se da bi mogao izgubiti 1 2 3 4 3 -2 -1 0 +1  +2 43
6. Osje¢am napetost u stomaku 1 2 3 4 3 -2 -1 0 +1 42 +3
7. Imam osjeéaj da sam dorastao izazovima 1 2 3 4 3 -2 -1 0 +1 42 +3
8. Zabrinut sam da ne popustim pod pritiskom 1 2 3 4 3 -2 -1 0 +1  +2 43
9. Srce mi jako lupa 1 2 3 4 3 -2 -1 0 +1  +2 43
10. Siguran sam da ¢u dobro othrvati 1 2 3 4 3 -2 -1 0 +1 42 +3
11. Osjecam se ukoceno 1 2 3 4 3 -2 -1 0 +1 42 +3
12. Osjecam tezinu u stomaku 1 2 3 4 3 2 -1 0 +1 +2 +3
13. Siguran sam u sebe jer se mogu zamisliti kako ostvarujem cilj 1 2 3 4 -3 -2 - 0 +1 +2 43
14. Brine me da ¢e drugi biti razoCarani mojom nastupom 1 2 3 4 3 -2 -1 0 +1 +2 +3
15. Ruke su mi znojne 1 2 3 4 3 -2 -1 0 +1  +2 43
16. Siguran sam da ¢u se znati nositi s pritiscima 1 2 3 4 3 -2 -1 0 +1 +2 +3
17. Zabrinut sam da ¢u loSe othrvati 1 2 3 4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3
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Prilog 4. Upitnik ciljne orijentacije u sportu ,,Task & Ego Orientation in Sport Questionnaire,

TEOSQ®, (Duda i sur., 1995., prevedena i adaptirana hrvatska verzija navedenog upitnika

prema Bari¢, Ceci¢-Erpic¢ i Babi¢, 2002).

Kada se osjecas najuspjesnijim u sportu? Drugim rijeima, kada osjecas da je hrvanje

prava stvar za tebe? Kada se zbog vjezbanja i treninga osjec¢as dobro?

Osjecam se najuspjesnijim u hrvanju kada...

(zaokruzi svaki odgovor)

Uopce
Uglavnom . Potpuno
se Nisam  Uglavnom
se . N se
ne . siguran  se slazem .
‘ ne slazem slazem
slazem
1 :.sam 'Ja jedini k‘OJI moze.dc.JerCf 1 5 3 4 5
izvesti zadatak i pokazati vjeStinu
5 ...ugr:n r'1vove'v1vest|ne 1to me tjera 1 2 3 4 5
da jos vise vjezbam
3 ...rTlogu' VJezba:u bolje od mojih 1 5 3 4 5
prijatelja/hrvaca
4 ...ostvall ne mogu dob‘ro izvoditi 1 5 3 4 5
hrvacke zahvate kao ja
5. ...trenirajuci U.Clm mnoge 1 2 3 4 5
zabavne stvari
6. ...ostali zabrljaju, a ja ne 1 2 3 4 5
5 --ucim nove v.Jestlne ulaZuci 1 ) 3 4 5
mnogo truda i napora
8.  ...naporno vjezbam i trudim se 1 2 3 4 5
...ja pravim najvise
9. 01 1 2 3 4 5
bodova/najbolje rezultate
o, jmeneftostonaudimgerada |y |, |5 |, |
Zelim jos vise vjeZzbati
11. ...sam ja najbolji 1 2 3 4 5
12, ...s.e osvj.ecam dobro zbog vjestina 1 5 3 4 5
koje u¢im
13. ...dajem sve od sebe 1 2 3 4 5
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Prilog 5. Upitnik intrinzi¢ne motivacije (Intrinzic Motivation Inventory, IMI), autora McAuley,

Tammen i Duncan (1991, prema Duda i Hall, 2001). Adaptirana varijanta prevedena na hrvatski

jezik (Stimac, Horga i Jurinié-Matos, 1999, prema Stimac, 2000).

Uopce Uglavnom Potpuno
se & e Nisam  Uglavnom Se
ne . siguran  se slazem .
. ne slazem slazem
slazem
1. Jako uZivam u svakoj borbi 1 2 3 4 5
5 Mlsllvm da sam sasvim dobar 1 5 3 4 5
hrvac
3 Jako.se'trudlm na natjecanjima i 1 5 3 4 5
treninzima
4 Vazng mi je dobro hrvati u svakoj 1 5 3 4 5
borbi
5.  Vedinu borbi hrvam u gréu 1 2 3 4 5
6. Svim se sﬂamg trudim dati sve od 1 ) 3 4 5
sebe u hrvanju
7.  Zabavno je hrvati 1 2 3 4 5
8. Hrv'ack.l‘ z‘adaC| su mivrlo 1 ) 3 4 5
zanimljivi
9. ZadOV(.)IJan §am svojom hrvanjem 1 ) 3 4 5
na natjecanju
10. Osjecam pritisak u borbi 1 2 3 4 5
11 Osjecam se nervozno tijekom 1 5 3 4 5
borbe
1. Ne dajem uvijek sve od sebe kada 1 5 3 4 5
hrvam
13, Dok hrvam mislim kako mi je to 1 5 3 4 5
super
14, Sto dulje hrv.zim, OSJE(.:am se 1 5 3 4 5
sve sposobnijim za taj sport
15. Lako miidu uc€enje hrvanja 1 2 3 4 5
Prilicno dobro sam izvjezbao
16. hrvacke tehnike 1 2 3 4 >
17. Hrvanje me ne zanima previse 1 2 3 4 5
18. Nisam dovoljno dobar u hrvanju 1 2 3 4 5

99




Prilozi

2. Formulari za pristanak ispitanika u istraZivanju

PRISTANAK RODITELJA ZA SUDJELOVANJE DJETETA U ISTRAZIVANJU

Molimo pristanak za sudjelovanje VaSeg djeteta u istrazivackoj studiji. Ono je u
potpunosti dobrovoljno i mozete povuéi svoje dijete iz studije u bilo kojem trenutku bez ikakvih

posljedica.

NAZIV ISTRAZIVANJA: Povezanost smanjenija tielesne mase i uspjeha hrvacéa

Voditelj istrazivanja: Kristijan Slaanac, prof.

Istrazivanje financirano od: (MZOS, Fakultet, osobno ili sl.): OSOBNO

Sto ée toéno ispitanik raditi, na koji naéin ée biti angaziran:

Ispitanik ¢e dobrovoljno dati uzorak urina u koli€ini od 0,5 dcl neposredno prije (60 minuta)
vaganja na prvenstvu Hrvatske, a sve u dogovoru s voditeljem istraZivanja. Osim tog ispitanik
¢e biti obavezan popuniti anamnesticki upitnik o raspolozenjima. Neposredno prije poCetka
natjecanja, VasSe dijete ¢e popuniti jo§ tri upitnika s ciliem dobivanja informacija o
prednatjecateljskoj anksioznosti, ciljnoj orijentaciji i motivaciji. Trajanje popunjavanja anketnih

upitnika je cca 15-20 minuta.

Koristi za ispitanika:

Na Vas zahtjev, moci ¢ete dobiti prikupljene podatke Vaseg djeteta na uvid, temeljem Cega Ce
moci uvidjeti stanje dehidracije i raspolozenje u trenutku mjerenja kao i stupanj motivacije za
natjecanje, odnosno motivacijski profil ¢ime ¢e VasSe dijete moci podi¢i razinu motivacije za
natjecanje. Takoder, mocCi Cete dobiti rezultate VaSeg djeteta o stanju prednatjecateljske
anksioznosti, ciljne orijentacije i motivacije €ime ¢e uvelike moci uz savjete trenera ili psihologa

poboljSati mentalnu pripremu za najvaznija i najveca natjecanja.

Procijenjeni rizici za ispitanika ako postoje: --

100



Prilozi
Tajnost podataka tj. za Sto ¢e podaci biti korisSteni:
Ovim pristankom na sudjelovanje u istrazivanju, potvrdujem da ¢e podatci ispitanika biti tajni
te nece biti dostupni javnosti. Dobiveni podatci prvenstveno ¢e se koristiti u znanstvene svrhe
te u svrhu edukacije kadrova za potrebe hrvanja. Rezultati ovog istraZivanja imati ¢e praktiénu
primjenu jer Ce trenerima i hrvacima koristiti kao smjernice i potpora u mentalnoj pripremi prije

i tijekom natjecanja te ukazati na Stetne i negativne uc¢inke smanjenja tjelesne mase.

Ja, nize potpisani (IME | PREZIME)

potpisivanjem ovog obrasca potvrdujem da sam na meni prihvatljiv i zadovoljavajué¢i nagin

upoznat sam sa sadrzajem i potencijalnim koristima i rizicima istrazivanja .Takoder sam
upoznat sa sadrzajem i potencijalnim koristima i rizicima svih metoda koje ¢e se primijeniti u
okviru istrazivanja. Na moja pitanja je zadovoljavaju¢e odgovoreno i sve su nejasnoce
razjasnjene. Razumijem da mogu uskratiti ili naknadno povuéi svoj pristanak u bilo kojem
trenutku istrazivanja, bez navodenja razloga i bez ikakvih posljedica za mene ili moje dijete po
zdravstvenom ili pravhom pitanju. Mogu dobiti uvid u sve informacije prikupliene u svrhu
istrazivanja i biti izvjeSten o njegovom tijeku. Ponudena mi je kopija ovog obrasca. Razumijem
da podacima o mojem djetetu imaju pristup odgovorni pojedinci (istraziva¢, mentor i suradnici
u istrazivanju), ¢lanovi Etickog povjerenstva ustanove u kojoj se istrazivanje obavlja te ¢lanovi
Etickog povjerenstva koje je odobrilo ovo znanstveno istraZivanje. Dajem dozvolu tim
pojedincima za pristup tim podacima i odobravam da se podaci mojeg djeteta objave u sklopu

objave rezultata istrazivanja u znanstvenoj literaturi.

Vjerujem da mi nisu potrebne dodatne informacije o navedenom istraZivanju te stoga

svojim potpisom dajem pristanak za sudjelovanje mojeg djeteta u istrazivanju:
POVEZANOST RAPIDNOG SMANJENJA TJELESNE MASE | USPJEHA HRVACA".

IME | PREZIME ISPITANIKA:

Ime i prezime roditelja Potpis roditelja

Datum:
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PRISTANAK ODRASLE OSOBE ZA SUDJELOVANJE U ISTRAZIVANJU

Molimo pristanak za sudjelovanje Va3eg djeteta u istraZivackoj studiji. Ono je u
potpunosti dobrovoljno i mozZete povuci svoje dijete iz studije u bilo kojem trenutku bez ikakvih

posljedica.

NAZIV ISTRAZIVANJA: Povezanost smanjenja tielesne mase i uspjeha hrvaéa

Voditelj istrazivanja: Kristijan Slaanac, prof.

Istrazivanje financirano od: (MZOS, Fakultet, osobno ili sl.): OSOBNO

Sto ée toéno ispitanik raditi, na koji naéin ée biti angaziran:

Ispitanik ¢e dobrovoljno dati uzorak urina u koli€ini od 0,5 dcl neposredno prije (60 minuta)
vaganja na prvenstvu Hrvatske, a sve u dogovoru s voditeljem istrazivanja. Osim toga, ispitanik
¢e biti obavezan popuniti anamnestiCki upitnik o raspolozenjima. Neposredno prije poCetka
natjecanja, ispitanik ¢e popuniti jo§ tri upitnika s ciliem dobivanja informacija o
prednatjecateljskoj anksioznosti, ciljnoj orijentaciji i motivaciji. Trajanje popunjavanja anketnih

upitnika je cca 15-20 minuta.

Koristi za ispitanika:

Na Va$ zahtjev, moci ¢ete dobiti prikuplijene podatke na uvid, temeljem ¢ega ¢e modéi uvidjeti
stanje dehidracije i raspolozenje u trenutku mjerenja kao i stupanj motivacije za natjecanje,
odnosno motivacijski profil hrvada njegovog uzrast ¢ime ce ispitanik moéi podi¢i razinu
motivacije za natjecanje. Takoder, postoji moguénost dobivanja Vasih rezultata upitnika za
procjenu stanja prednatjecateljske anksioznosti, ciline orijentacije i motivacije ¢ime ¢e uvelike
moci uz savjete trenera ili psihologa poboljSati mentalnu pripremu za najvaznija i najveca

natjecanja.

Procijenjeni rizici za ispitanika ako postoje: --

Tajnost podataka tj. za Sto ée podaci biti koristeni:
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Ovim pristankom na sudjelovanje u istrazivanju, potvrdujem da ¢e podatci ispitanika biti tajni
te nece biti dostupni javnosti. Dobiveni podatci prvenstveno ¢e se koristiti u znanstvene svrhe
te u svrhu edukacije kadrova za potrebe hrvanja. Rezultati ovog istraZivanja imati ¢e praktiénu
primjenu jer ¢e trenerima i hrvacima koristiti kao smjernice i potpora u mentalnoj pripremi prije

i tijekom natjecanja te ukazati na Stetne i negativne uc¢inke smanjenja tjelesne mase.

Ja, nize potpisani (IME | PREZIME)

potpisivanjem ovog obrasca potvrdujem da sam na meni prihvatljiv i zadovoljavajuci nacin

upoznat sam sa sadrzajem i potencijalnim koristima i rizicima istrazivanja. Takoder sam
upoznat sa sadrzajem i potencijalnim koristima i rizicima svih metoda koje ¢e se primijeniti u
okviru istrazivanja. Na moja pitanja je zadovoljavaju¢e odgovoreno i sve su nejasnoce
razjasnjene. Razumijem da mogu uskratiti ili naknadno povuéi svoj pristanak u bilo kojem
trenutku istrazivanja, bez navodenja razloga i bez ikakvih posljedica po zdravstvenom ili
pravhom pitanju. Mogu dobiti uvid u sve informacije prikuplijene u svrhu istrazivanja i biti
izvieSten o njegovom tijeku. Ponudena mi je kopija ovog obrasca. Razumijem da mojoj
dokumentaciji imaju pristup odgovorni pojedinci (istraziva¢, mentor i suradnici u istrazivanju),
Clanovi EtiCkog povjerenstva ustanove u kojoj se istrazivanje obavlja te ¢lanovi EtiCkog
povjerenstva koje je odobrilo ovo znanstveno istrazivanje. Dajem dozvolu tim pojedincima za
pristup dokumentaciji i odobravam da se moji podaci objave u sklopu objave rezultata

istrazivanja u znanstvenoj literaturi.

Vjerujem da mi nisu potrebne dodatne informacije o navedenom istraZivanju te stoga

svojim potpisom dajem pristanak za sudjelovanje mojeg djeteta u istrazivanju:
POVEZANOST RAPIDNOG SMANJENJA TJELESNE MASE | USPJEHA HRVACA".

IME | PREZIME ISPITANIKA:

Ime i prezime roditelja Potpis roditelja

Datum:
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3. Metrijske karakteristike anketnih uptinika izabranih psiholoskih parametara

Tablica 25. Pouzdanost anketnog upitnika za procjenu raspolozenja (Brumel scale)

number of item  Cronbach's  standardized average

in scale alpha alpha inter-item correlation
raspoloZenja 32 0,83 0,85 0,17
ljutnja 4 0,87 0,87 0,64
napetost 4 0,82 0,82 0,54
depresija 4 0,80 0,81 0,52
energija 4 0,79 0,79 0,49
umor 4 0,76 0,76 0,45
zbunjenost 4 0,80 0,81 0,52
sreca 4 0,85 0,85 0,60
smirenost 4 0,67 0,67 0,34

Legenda: Number of item in scale — broj Cestica; Cronbach's alpha — koeficijent medusobne povezanosti Cestica
unutar testa; Standardized alpha — standardiziran alfa; Average Inter-ltem Correlation — medusobno slaganje

Cestica

Tablica 26. Pouzdanost anketnog upitnika kognitivne anksioznosti

) average
number of  Cronbach's standardized ]

) ) inter-item
item in scale alpha alpha )

correlation
anksioznost 17 0,76 0,77 0,17
kognitivna anksioznost 5 0,76 0,76 0,39
somatska anksioznost 7 0,78 0,78 0,35
samopouzdanje 5 0,78 0,78 0,42

Legenda: Number of item in scale — broj ¢estica; Cronbach's alpha — koeficijent medusobne povezanosti Cestica
unutar testa; Standardized alpha — standardiziran alfa; Average Inter-Item Correlation — medusobno slaganje

Cestica
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Prilozi

Tablica 27. Pouzdanost anketnog upitnika za ciljnu orijentaciju

) average
number of  Cronbach's standardized ]
. inter-item
item in scale alpha alpha )
correlation
ciljna orijentacija 13 0,86 0,86 0,34
orijentacija na zadatak 6 0,83 0,83 0,46
orijentacija na rezultat 7 0,86 0,86 0,47

Legenda: Number of item in scale — broj Cestica; Cronbach's alpha — koeficijent medusobne povezanosti Cestica
unutar testa; Standardized alpha - standardizirana alfa; Average Inter-ltem Correlation — medusobno slaganje

Cestica

Tablica 28. Pouzdanost anketnog upitnika intrizicne motivacije

) average
number of  Cronbach's standardized ]

. . inter-item
item in scale alpha alpha )

correlation
intrinzi¢na motivacija 18 0,76 0,80 0,19
interes/uzivanje 5 0,52 0,57 0,21
percipirana kompetentnost 6 0,75 0,76 0,36
napor/vaznost 4 0,62 0,67 0,35
pritisak/napetost 3 0,74 0,74 0,49

Legenda: Number of item in scale — broj ¢estica; Cronbach's alpha — koeficijent medusobne povezanosti Cestica
unutar testa; Standardized alpha - standardizirana alfa; Average Inter-Iltem Correlation — medusobno slaganje

Cestica
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4. Grafovi za procjenu stanja hidriranosti

Prilozi

Good
Good
Fair
Dehydrated
Dehydrated
Very dehydrated

Severe dehydration

Slika 5. Graf za utvrdivanje dehidracije putem boje urine (Mentes, Wakefield i Culp, 2006).

Urine Color Chart

H your urine matches the
colors 1, 2, or 3, you are
r rated.

Conanue to consume fiulds st
the recommanced am ounts

If your urine coler is MWi

the RED line, you are

DEMYDRATED and at risk far
cramping  andior &  heat
ilnesal!l

YOU NEED TO DRINK
MORE WATER:

Slika 6. Graf za utvrdivanje dehidracije putem boje urine (Mentes, , Wakefield i Culp, 2006)

-
1
2 target
3
4 'L
dehydration
5
= Your target is to make
s | I sure thal your urine is
the same colour as
—— > Sehvdr numbers 1, 2, or 3.
7 dehydration  Cojours 4 and 5 suggest
dehydration and 6, 7 and
s I 8 severe dehydration

Slika 7. Graf za utvrdivanje dehidracije putem boje urine (Mentes, Wakefield i Culp, 2006).
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Zivotopis i popis objavijenih radova
10. ZIVOTOPIS I POPIS OBJAVLJENIH RADOVA

ZIVOTOPIS

Kristijan Slacanac, pred.
E-mail: kristijan.slacanac@gmail.com
Mobitel: +385 91 5488257
Datum rodenja: 01.10.1981, Nasice.

Radno iskustvo

e 0d 09/2015. do danas - trener profesionalac u hrvackom klubu "Metalac" Zagreb

e od 04./2010. do 09/2015. - trener profesionalac u hrvackom klubu "Hrvatski
Dragovoljac" Brezovica

e od 04./2007. do 04./2010. - Zagrebacki Holding d.o.0. "PodruZnica upravljanje
sportskim objektima"

e od 2009. godine vanjski suradnik Kinezioloskog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu te na
Drustvenom veleucilistu - odjel za izobrazbu trenera

Obrazovanje i edukacija
e zavrSen Kinezioloski fakultet u Zagrebu, usmjerenje fizi¢ka priprema sportasa
e zavrien tecaj ,mentalnog treninga” s ciljem psiholoske pripreme sportasa
e zavrSen tecaj Olimpijskog dizanja utega s ciljem kondicijske pripreme sportasa
e steCena medunarodna licenca za trenera hrvanja (Rim — ITA, 2011. godine)
e izabran u naslovno nastavno zvanje predavac na KinezioloSkom fakultetu

Sportski uspjesi, nagrade i priznanja
e osvajac srebrne i bron¢ane medalje na prvenstvu Hrvatske za seniore u hrvanju
e (lan reprezentacije Hrvatske na svjetskom prvenstvu u spasSavanju "Rescue 2008."
e nagrada za humanost grada Novske 2006. godine
e najbolji znanstveni rad u podrucju sporta na konferenciji ljetna $kola Kineziologa
2010. godine

Ostalo
e dobrovoljni darivatelj krvi

e redovno odsluzen vojni rok,

e (lan Hrvatskog lovackog saveza (HLS-a),

e Clan medunarodne mreze hrvackih istrazivaca (International Network of Wrestling
Researchers — INWR),

e trener reprezentacije Hrvatske za uzrast do 15 godina
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e urednik DVD-a ,seminar za trenere hrvanja HHS-a“ (2012.,2013.,2014.,2015. godine),
e tehnicki tajnik medunarodne znanstveno-stru¢ne konferencije ,,Applicable research in
wrestling”, Novi Sad, 2017.

Znanstvena i nastavna djelatnost
e do sada objavio 16 znanstvenih i 11 struc¢nih radova.
e izabran u naslovno nastavno zvanje ,PREDAVAC“ nakon odrfanog nastupnog
predavanja na KinezioloSkom fakultetu Sveucilista u Zagrebu 08.03.2013. godine.

Kristijan Slac¢anac, pred.
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POPIS OBJAVLJENIH RADOVA

Znanstveni radovi

1.

Slatanac, K., Bai¢, M., Serti¢, H., Cvetkovi¢, C., Pisa&i¢, T., (2007). Dijagnostika
kondicijske sposobnosti jedanaestogodis$njih hrvaca razlicitih tezinskih kategorija. U 1.
Juki¢, D. Milanovi¢ i S. Simek (ur.), Kondicijska priprema sportasa, Zbornik radova
medunarodnog znanstveno-stru¢nog skupa, Zagreb, 23.-24. veljace 2007., str. 296-299.
Zagreb: Kinezioloski fakultet Sveucilista u Zagrebu; UKTH.

Cvetkovié, C., Slaanac, K., Vragan, D., (2008). Physical fitness diagnostics of 10-
year-old wrestlers of different weight categories. In D. Milanovi¢ and F. Prot,
Proceedings book; "Kinesiology research trends and applications” 5th international
scientific conference on Kinesiology (p.p. 438-441), Zagreb, Croatia: Zagreb, Faculty
of Kinesiology, University of Zagreb.

Bai¢, M., Cvetkovi¢, C., Sla¢anac, K., (2009). Motor and fitness abilities of young
wrestlers pertaining to different weight groups. 11th International Conference of Sport
Kinetics.

Sla¢anac, K., Bai¢, M., Cvetkovi¢, C., (2010). Utjecaj treninga na neka antropoloska
obiljezja mladih hrvac¢a. U V. Findak (ur). Zbornik radova 18. ljetne skole kineziologa
Republike Hrvatske, Pore¢, 22. — 26. lipnja 2010. (str. 188-194). Zagreb: Hrvatski
kinezioloski savez.

Cvetkovié, C., Slaéanac, K., Mencik, V., Paljjan, T., (2011). Povezanost duzine
sportskog staza na razinu nekih antropoloSkih obiljezja dje¢aka hrvaca. U V. Findak
(ur). Zbornik radova 18. ljetne Skole kineziologa Republike Hrvatske, Pore¢, 21.—25.
lipnja 2011. (str. 177-182). Zagreb: Hrvatski kinezioloski savez.

Bileti¢, 1., Bai¢, M., Sla¢anac, K., (2012). Razlike izmedu razli¢itih tezinskih skupina
jedanaestogodis$njih djecaka hrvaca. Zbornik radova 4. Medunarodno-znanstvenog
kongresa "Suvremena Kineziologija". Split, 24.-26. kolovoz 2012. (str. 256-261). Split:
Kinezioloski fakultet, Sveuciliste u Splitu, Hrvatska.

Bileti¢, 1., Slafanac, K. (2014). Utjecaj Sestomjese¢nog treninga na neka
antropomotoricka obiljezja djecCaka hrvaca u hrvackom klubu “hrvatski dragovoljac”. U
V. Findak (ur). Zbornik radova 23. ljetne Skole kineziologa Republike Hrvatske, Porec,
24. —28. lipnja 2014. (str. 174-179). Zagreb: Hrvatski kinezioloski savez.

Karnin¢i¢, H., Bai¢, M., Sla¢anac, K. (2014). Metric characteristic of the newly
constructed questionnaire for assessing the knowledge of wrestling coaches on nutrition

and doping. In D. Milanovi¢ and G.Sporis, Proceedings book; "Fundamental and
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applied Kinesiology — steps forward" 7th international scientific conference on
Kinesiology (p.p. 602-607), Opatija, Croatia: Zagreb, Faculty of Kinesiology,
University of Zagreb.

Bileti¢, 1., Bai¢, M., Slac¢anac, K. (2015). Razlike u razini kondicijske pripremljenosti
djecaka hrvaca u dobi od 11 i u dobi od 12 godina. U I. Juki¢, C. Gregov, S. Salaj, L.
Milanovi¢ 1 V. Wertheimer (ur.), Kondicijska priprema sportasa, Zbornik radova
medunarodnog znanstveno-stru¢nog skupa, Zagreb, 27.-28. veljace 2015., str. 95-98.
Zagreb: Kinezioloski fakultet Sveucilista u Zagrebu; UKTH.

Slacanac, K., Staréevi¢, N., Sajkovi¢, D. (2016). Fenomen redukcije tjelesne mase u
hrvaca mladih dobnih skupina. U V. Findak (ur). Zbornik radova 25. ljetne skole
kineziologa Republike Hrvatske, Porec, 28. lipnja — 02. srpnja 2016. Str.: 259-264.

Zagreb: Hrvatski kinezioloski savez.

Karnin¢i¢, H., Bai¢, M., Sla¢anac, K. (2016). Motivational differences in reduction of
body mass in wrestling. U B. Savovi¢, R. Mandi¢, S. Radenovi¢ (ur). Conference
proceedings of the International scientific conference , Effects of physical activity
application to anthropological status with children, youth and adults., Belgrade,
December 10-11th 2016. (pages: 85-88). Belgrade: Faculty of sport and physical
education.

Slacanac, K., Bai¢, M., Karninc¢i¢, H., Starcevi¢, N., Sunjerga, R., Penjak, A. (2016).
Effects of technical efficiency parameters on placing of Croatian wrestling national
team members in World championship in 2013. U B. Savovi¢, R. Mandi¢, S. Radenovi¢
(ur). Conference proceedings of the International scientific conference ,,Effects of
physical activity application to anthropological status with children, youth and adults.,
Belgrade, December 10-11th 2016. (pages: 246-249). Belgrade: Faculty of sport and
physical education.

Karnin¢i¢, H., Bai¢, M., Sla¢anac, K. (2016). Mood aspects of rapid weight loss in
adolescent wrestlers. Kinesiology 48(2016)2. UDC: 613.2:796.81-053.6

Slacanac, K., Bai¢, M., Starcevi¢, N. (2017). Competition efficiency analysis of
Croatian junior wrestlers in European championship 2016. Sport Mont 15(2): 43-47.
Slacanac, K., Karninci¢, H., Bai¢, M., (2017). Goal orientation and weight cycling in
wrestling. U D. Milanovi¢ and G. Spori§, S. Salaj, D. Skegro. Proceedings book;
"Fundamental and applied Kinesiology — steps forward" 7th international scientific
conference on Kinesiology (p.p. 558-563), Opatija, Croatia: Zagreb, Faculty of
Kinesiology, University of Zagreb.
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Sla¢anac, K., Bai¢, M., Starcevi¢, N. (2017). Proposal for new regulation of unofficial
weight categories in the age group of schoolboys. Proceedings book of International
scientific and professional conference of wrestling ,,Applicable research in wrestling*.
U M. Bai¢, P. Drid, W. Starosta, D. Curby, H. Karninc¢i¢ (ur). Zagreb/Novi Sad. May
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Struéni radovi
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