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Razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti u $koli veslanja

SAZETAK

Cilj je istrazivanja u ovom diplomskom radu bio utvrditi napredak mladih sudionika
programa Skole veslanja u veslackom klubu. Dobiveni rezultati mjereni su pomocu pet testova
za procjenu motorickih i funkcionalnih sposobnosti. U istrazivanju je sudjelovalo 26 sudionika
Skole veslanja prosje¢ne dobi 12,4 godina. Svi sudionici su prosli identi¢an plan i program
treninga, u trajanju od Sest mjeseci, tjedna ucestalost je bila 3 puta tjedno u trajanju od sat
vremena. Mjereno je bilo pet motorickih sposobnosti putem motorickih testova: ¢ucanj skok,
Australski zgib, koordinacijske ljestve s dodirom nosa, pretklon raznozno te ,beep™ test.
Motoric¢ke sposobnosti mjerene u ovom istrazivanju bile su: relativna repetitivna snaga nogu,
relativna repetitivna snaga trupa, ruku i ramenog pojasa, koordinacija i fleksibilnost te na kraju
aerobna sposobnost kao funkcionalna sposobnost. Dobiveni rezultati, pokazuju da su sudionici
Skole veslanja kroz period od Sest mjeseci kontinuiranog treninga, potvrdili napredak u razvoju

motorickih 1 funkcionalnih sposobnosti.

Kljuéne rije€i: skola veslanja, motori¢ke sposobnosti, funkcionalne sposobnosti, testiranje



Development of motor and functional abilities in rowing school

ABSTRACT

The aim of this research was to determine the progress of young participants in the
rowing school program in the rowing club. The obtained data were collected using five tests for
the assessment of motor and functional abilities. The participants were 26 children, average age
of 12.4 years. All participants underwent an identical six-month training plan and program in
rowing school, sessions were 3 times per week, an hour long. Five motor abilities assessed in
this research were: relative repetitive strength of the legs, relative repetitive strength of the
trunk, arms and shoulder girdle, coordination and flexibility, and finally aerobic ability as a
functional ability. Tests used for their assessment were: Squat jump, Australian pull-ups,
Coordination ladder with nose touch, Sit and reach and Beep test. The results show that the
participants made progress in the motor and functional abilities in the rowing school during a

six-month continuous training.

Key words: rowing school, motor abilities, functionaln abilities, test
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1. UVOD

Sport i tjelesna aktivnost su promotori zdravog zivljenja. Oni su glavni aspekti za
stjecanje, razvoj i odrzavanje kvalitete zivljenja. Veslanje je primjer sporta kojim se mogu
baviti djeca od predpubertetske dobi pa sve do odraslih ljudi u zrelim godinama. Zbog manje
popularnosti, veslanje se ne nalazi na prvom mjestu prilikom odabira sportske aktivnosti djece,
a smatra se kao jedan od najboljih nafina za smanjenje sedentarnog nacina zivota te time i
razli¢itih kardiovaskularnih i metabolickih bolesti. Zbog aktivacije velikog broja misi¢nih
skupina u tijelu: misi¢a nogu, trupa, ruku, ramenog pojasa, veslanje pozitivno utjeCe na

povecanje izdrzljivosti te postepeno izgraduje miSi¢nu masu.

1.1. Veslanje

Veslanje je sport u kojem zbog velikih napora dominira izdrzljivost kao klju¢na
motori¢ka sposobnost. Camac moze biti pokretan od strane jednog ili vise veslada u isto
vrijeme, preko poluge koja se zove veslo. Veslanje je olimpijski sport uveden za muskarce na
Olimpijskim igrama u Parizu 1900. godine, a za zene 1976. godine na Olimpijskim igrama u
Montrealu. Veslanje je sport koji pripada monostrukturalnim cikliénim aktivnostima, jer se
kretanje veslaca zasniva na ponavljanju jedne kretne strukture (Macanovic¢, 1975). Cilj veslanja
je da vesla¢ pomocu vesla ostvari §to vecu silu vodi, kako bi ostvario maksimalno ubrzanje

camca.

1.1.2. Klasifikacija

Podjela disciplina u sportskom veslanju je na rimen i skul veslanje. Rimen veslanje je
kada svaki vesla¢ u camcu ima jedno veslo koje drZi s obje ruke te na taj nacin pokre¢e camac.
Skul veslanje se razlikuje po tome Sto sada svaki vesla¢ ima po dva vesla te svako drzi jednom
rukom. U rimen veslanje ulaze discipline dvojac bez kormilara (2-), dvojac s kormilarom (2+),
Cetverac bez kormilara (4-), Cetverac s kormilarom (4+) te osmerac s kormilarom (8+).
Discipline koje ulaze pod skul veslanje su: samac ili skif (1x), dvojac na parice (2X), etverac

na parice (4x).



1.1.3. Tehnika veslanja i stilovi

Veslaci koji su odgovorni i zaduZeni za pokretanje camca kroz vodu, sjede na pomi¢nim

sjedalicama sa stopalima pri¢vrs¢enim u nogarima te ledima okrenuti prema pramcu. Zaveslaj

se formira tako da vesla¢ odguruje tijelo nogama od oslonca i pokuSava posti¢i §to

koordiniraniji rad nogu, tijela i ruku. Zaveslaj Cine Cetiri faze, koje su medusobno povezane te

moraju biti koordinirane, a one su sljedece:

zahvacanje vode ili pocetni polozaj
privlacenje vesla kroz vodu ili aktivna faza
kraj zaveslaja

pasivna faza

Stilovi veslanja su definirani prema pokretima nogu i trupa. Najpopularnija su sljedeca Cetiri

stila veslanja.

DDR stil je nastao u Isto¢noj Njemackoj, karakterizira ga naglasena amplituda trupa
prema naprijed s kojim se zapocinje zaveslaj te zatim slijedi simultano opruzanje nogu
(Klavora, 1977).

Rosenberg stil je nazvan po glavnom treneru SAD-a od 1961. - 1976. godine. Smatra se
jednim od najtradicionalnijih stilova veslanja. Ovaj stil karakterizira naglasena
amplituda trupa na pocetku zaveslaja te nakon toga snazno opruzanje nogu bez znacajne
aktivacije trupa. Na kraju zaveslaja trup se nalazi u dubokom zaklonu.

Adam stil je razvijen od strane trenera Carl Adam iz Zapadne Njemacke 1960-ih. Ovaj
stil karakterizira simultana aktivacija nogu i trupa, uz naglasenu aktivaciju nogu.
Grinko stil obiljezava razdvojeno opruzanje nogu i trupa s naglaSenom amplitudom

nogu. Naziv je dobio po ruskom treneru Igoru Grinko.



Slika 1. Stilovi veslanja

DDR Rosenberg

Adam \J Grinko

1.1.4. Anatomska analiza veslanja

Anatomskom analizom se utvrduje vrsta kontrakcija pojedinih misSi¢a i misiénih skupina

te se moze odrediti njihov redoslijed aktiviranja tijekom motoricke izvedbe (Milanovi¢, 2013).

U fazi zahvacanja vode ili pocetnom polozaju aktiviraju se misici straznjice (m. gluteus
maximus). Kontrakcijom prednje i straznje skupine misica natkoljenice (m. quadriceps femoris
I m. gastrocnemius i m. soleus) otvara se kut u skocnom zglob vr$e¢i plantarnu ekstenziju.
Misic¢i trupa moraju biti aktivni (m. rectus abdominus, m. errector spinae i m. obliquus
abdominis) zbog sto boljeg prenosenja sile na veslo. Ruke su u ve¢em dijelu zaveslaja opruzene
zahvaljujudi aktiviranjem misi¢a ekstenzora nadlaktice (m. triceps brachii). Faza privlacenje
vesla prema trupu se ostvaruje kontrakcijom misic¢a podlaktice (m. extensor carpi radialis i m.
extensor carpi ulnaris). Negativna faza zaveslaja izgleda tako da se trup kre¢e prema krmi
Camca aktiviranjem miSi¢a trupa i ruku (m. pectoralis major i m. triceps brachii), misica trbuha
(m. rectus abdominis, m, obliquus abdominis) te miSi¢a straznje strane natkoljenice (Mikuli¢,
2010).



1.1.5. Fizioloska analiza veslanja

FizioloSkom se analizom dobije uvid u udio energetskih procesa neophodnih za
pokrivanje energetskih potreba za vrijeme treninga i/ili natjecanja. Veslanje prema
zastupljenosti energetskih procesa pripada u aerobno-anaerobni tip sporta s dominantnijom
aerobnom komponentom. To se moze ocitati na podacima utrke od 2000m gdje su zahtjevi 70%
aerobni (Shepard, 1998). Za vrijeme utrke, prvih 15 sekundi vesla¢ dobiva energiju anaerobno
alaktatno, od 15 do 90 sekunde prevladavaju anaerobno laktatni procesi te nakon 90 sekundi
sve pocinje prelaziti na aerobni energetski proces (Mikuli¢, 2010). Glavni zadatak aerobnih
energetskih procesa je maksimalni primitak kisika, a za uspje$nog veslaca bitno je da moze
odrzati maksimalni primitak kisika u vise od 90% utrke. Trening veslaca bi trebao biti zasnovan

na aerobnom treningu s optimalnom dozom anaerobnog tipa treninga plus treninga snage.

1.2. Motoricke i funkcionalne sposobnosti

Motori¢ke se sposobnosti definiraju kao latentne motoricke strukture koje su odgovorne za
beskonacan broj manifesnih motorickih reakcija i mogu se izmjeriti i opisati (Findak, 2003).
One su odgovorne za snazno, brzo, precizno i dugotrajno izvodenje motorickog zadatka. Radi
lakSeg opisivanje motoric¢kih sposobnosti, prema Meinelu (1977) dijele se na kvantitativne i

kvalitativne.

= Kvantitativne:
I. snaga
Il.  brzina
. izdrzljivost

IV. gibljivost / fleksibilnost

= Kvalitativne
I.  koordinacija

I. agilnost
Il. ravnoteza

IV.  preciznost



Funkcionalne sposobnosti obuhvacaju sposobnosti raspona i stabilnosti regulacije
transportnog sustava, to jest sposobnost regulacije i koordinacije funkcija organskih sustava,
odnosno sposobnosti regulacije i koordinacije funkcija u stanicama koja organizmu omoguéuju
odrzavanje homeostatskih uvjeta i odvijanja specificnih funkcija pojedinih njihovih dijelova

(Findak, 2003).

Odabrane motoricke i funkcionalne sposobnosti za ovo istrazivanje su: izdrZljivost

(aerobna), repetitivna snaga, koordinacija i fleksibilnost

1.2.1. IzdrZljivost

Jedna od klju¢nih sposobnosti u veslanju je izdrzljivost. MiSi¢na izdrzljivost se moze
definirati kao sposobnost sportasa da trenazne ili natjecateljske aktivnosti odredenog intenziteta
(pri kojima se svladava zadano vanjsko opterecenje ili tezina vlastita tijela) izvodi $to dulje bez

znacajnih znakova umora (Milanovi¢, 2013).

1.2.2. Repetitivna shaga

Repetitivna snaga predstavlja sposobnost dugotrajnog rada u kojem je potrebno svladati
odgovarajuce optereCenje. Apsolutna repetitivna snaga se odnosi na savladavanje vanjskih
optereCenja (utega ili partnera), a relativna repetitivna snaga se odnosi na visekratno svladava

tezinu vlastita tijela (zgibovi, sklekovi) (Milanovi¢, 2013).

1.2.3. Koordinacija

Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima cijelog tijela ili njegovih dijelova.
Ocituje se kao brzo 1 pravilno izvodenje slozenih motorickih zadataka, odnosno brzo rjeSavanje
motoric¢kih problema. Koordinacija se odnosi na spretnost i uskladenost pokreta cijelog tijela,
na kontroliranu izvedbu sloZenih pokreta ruku i nogu, kao i na brzinu motori¢kog ucenja 1

ritmic¢no izvodenje motorickih zadataka (Milanovi¢, 2013).



1.2.4. Fleksibilnost

Fleksibilnost/gibljivost je sposobnost izvodenja pokreta velikom amplitudom. Najces¢a
mjera fleksibilnosti je maksimalna amplituda pokreta dijelova tijela u pojedinim zglobnim
sustavima (Milanovi¢. 2013).

Izdrzljivost je sposobnost koja se smatra kljucnom za uspjeh u veslanju. Govori se o
aerobnoj izdrzljivosti iz razloga Sto je ona dominantna na veslackoj utrci od 2000 m, oko 70-
80% su aerobni energetski izvori. Repetitivna snaga je sposobnost koja je zastupljena u
veslackoj utrci od pocetka do njenog kraja. Veslacima je cilj prenijeti Sto vecu silu kroz veslo,
rade¢i ponavljaju¢i pokret u ¢amcu. Koordinacija prilikom zaveslaja je pravovremeno
izvodenje zaveslaja kroz sve njegove faze. Veslaci koji se nalaze u istom ¢amcu moraju imati
koordinirane 1 uskladene pokrete kako bi se ostvarilo $to dinamicnije 1 ekonomicnije kretanje
c¢amca kroz vodu. Fleksibilnost je kao motoricka sposobnost vazna za veslanje zbog poloZaja
sjedenja u camcu i ponavljajuéeg pokreta tijela prema naprijed, jer dovodi tijelo u poziciju gdje

je potrebno imati veliku fleksibilnost u kukovima.

1.3. Dosadasnja istrazivanja

Timothy Baghurst i sur. (2016) su proveli istrazivanje na promjenama u izvedbi i
samopoimanju nakon S$kolskog programa veslanja u zatvorenom. Ukupno su proveli dva
istrazivanja na sveukupno 85 djece Cetvrtog i petog razreda iz pet razli¢itih osnovnih skola.
Ispitanici su polazili program u trajanju od Sest tjedana, a ucestalost treninga bila je dva puta
tjedno. Svi ispitanici su prosli inicijalno, tranzitivno i finalno mjerenje, koje se odradilo na
veslackom ergometru gdje se mjerilo vrijeme na 500m udaljenosti. Prvo istraZivanje provedeno
na 39 djece Cetvrtog i petog razreda gdje je ukupno djevojcica bilo (64,1%) i veéina ih je bilo
cetvrti razred (76,9%) prosjek godina 9,32. Ispitanici su u veéini izjasnili kao neiskusni veslaci
(84,6%), ostali su se izjasnili kao djelomi¢no iskusni i samo jedan ispitanik kao iskusan te se
jedan nije izjasnio. Istrazivanje se provodilo na 8 veslackih ergometara Concept Il. Program
treninga u Sest tjedana se odvijao na nacin da su ispitanici imali treninge dva sata tjedno. Na
prvom i zadnjem treningu kao inicijalno i finalno mjerenje ispitanici su veslali na ergometru
duzinu od 500m, na nac¢in da su dobili uputu da odveslaju Sto brze mogu. U drugom istrazivanju
je sudjelovalo 46 djece Cetvrtog i petog razreda osnovne $kole. U ovom istrazivanju ukupno je
bilo djevojcica (52,2%), vise od 80% ispitanika je bilo iz ¢etvrtog razreda te prosjek godina
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9,71. Vise od 80% se izjasnilo da nemaju iskustva s veslanjem, 13% ispitanika da su djelomicno
iskusni, jedan da je iskusan i dvoje se nije izjasnilo. Daljnje istrazivanje je bilo provedeno kao
1 prvo istrazivanje, na jednakom broju ergometara te na istom principu treninga. Rezultati u
prvom istrazivanju pokazuju da ukupno 31 od 39 ispitanika je proslo inicijalno, tranzitivno te
finalno mjerenje te u drugom 40 od 46 ispitanika. U oba testa je dokazano da ¢e finalno vrijeme

na 500m biti bolje u odnosu na inicijalno mjerenje.

Gibson PB i suradnici (2000) su proveli istrazivanje na veslackim ergometrima s
ciljem procjene aerobnih sposobnosti kod djece. Odabrali su veslacke ergometre jer se veslanje
smatra intenzivno aerobnom aktivnosti, koja se ne odrazava samo na donje ekstremitete kao §to
su tréanje i biciklizam. Veslanje na veslakom ergometru ukljucuje aktivaciju velikog broja
misica u tijelu. Ispitivanje se provodilo na ukupno 16 djecaka u dobi od 9 do 12 godina iz iste
osnovne $kole. Nitko od ispitanika nije prije trenirao veslanje. Dva su mjerenja odradena u
razmaku jednog mjeseca, prije testiranja su uzete mjere visine, tezine te potkoznog nabora na
nadlaktici. Demonstrirana je tehnika zaveslaja na Concept Il veslatkom ergometru. Opterecenje
na veslackom ergometru je postavljeno na 0,5 W x tjelesna masa (kg), vati su se povecavali
svake dvije minute za dodatnih 0,5W. Ispitanici su zamoljeni da usklade ciljnu snagu tijekom
zaveslaja s vatima prikazanim na ekranu. Kada su vati poceli opadati na vrhuncu rada, ispitanici
su morali napraviti jo§ 10 zaveslaja. Otkucaji srca ispitanika zabiljeZeni su elektrokardiografski.
Izmjenu plinova utvrdeni su pomocu QPlex Cardio-Pulmonary Exercise System testa.
Istrazivanje je dokazalo da je veslacki ergometar efektivan nacin mjerenja aerobnih kapaciteta.
No pokazalo se da intenzivno veslanje na veslatkom ergometru utjece na aerobne sposobnosti,

koje su oko 10% su manje nego mjerene na bicikl ergometru i sagu za tr¢anje.

Oreb G. i suradnici (2008) su u svom istrazivanju proveli evaluaciju rezultata promjene
motoric¢kih sposobnosti djecaka i1 djevojCica od 11 do 14 godina tijekom selekcije u veslanju.
Selekcija u veslanju znaci optimalan izbor, smjer i napredovanje pojedinog veslaca. Zbog §to
bolje selekcije potrebno je prikupiti odredene podatke o sportasima. Svrha je ovog rada bila
provesti niz testova za procjenu motori¢kih sposobnosti ispitanika: taping rukom (brzina
pokreta), skok udalj (eksplozivna snaga), poligon unatraske (koordinacija), podizanje trupa u
15 sekundi (repetitivna snaga), pretklon raznozno (fleksibilnost) i zgibovi (staticka snaga).

Takoder su djeca odradila test na 500m pomocu veslackog ergometra Concept II. Testovi koji



su provedeni mogu biti vazni pokazatelji za selekciju u veslanju. Ukupan je uzorak ispitanika
bio 266 djecaka i 170 djevojcica u dobi od 11 do 14 godina. Rezultati su istraZivanja pokazali
da su svi ispitanici napredovali u svim motoricki sposobnostima osim stati¢ke snage, posebno
djecaci u dobi od 13 godina i djevojcice od 14 godina. Razlog je tome povecanje morfoloskih
karakteristika zbog rasta i razvoja u tom periodu zivota. Tri motori¢ke sposobnosti: eksplozivna
snaga, fleksibilnost te koordinacija su se pokazali kao dobri prediktori selekcije u veslanju.
Rezultati dobiveni u istrazivanju potvrduju da se selekcija moze odraditi pomoc¢u motorickih
testova koji se svakako provode u skolskom sustavu te dob od 11 do 14 godina kao optimalan

period za selekciju u veslanju i daljnji razvoj.

Fink K. i suradnici (2016) su proveli istrazivanje s ciljem razvijanja veslacke tehnike
kod mladih. Proveli su dva istrazivanja, 39 ispitanika ¢etvrtog i petog razreda je sudjelovalo u
prvom i 79 ispitanika od éetvrtog do dvanaestog razreda u drugom. Posebno je osmisljena
rubrika ocjenjivanja za procjenu napretka na pocetku i na kraju istrazivanja ,,ARTY*. Ispitanici
su na pocetku i na kraju istrazivanja odradili test od 500m na veslackom ergometru, koji je bio
snimljen kamerom. ,,ARTY* rubrika koja je ocjenjivala Cetiri komponente: pocetnu poziciju,
povlacenje, zavr$nu poziciju i povratak. Ocjenjivanje se vrsilo na nacin da je najmanja moguca
ocjena 0, a najveca 12. Ukupno je trajanje bilo istrazivanja Sest tjedana kroz 12 treninga u
trajanju od jednog sata. Rezultati prvog istrazivanja su pokazali da je na inicijalnom mjerenju
raspon ocjena od 0 do 10, a na finalnom od 0 do 9 s naglaskom da ispitanici nisu razvili tehniku
veslanja u periodu od Sest tjedana. U drugom istrazivanju gdje su sudjelovali pocetnici i
napredni veslaci, rezultati su obradeni pomocu Mann-Whitney U testa te se pokazali kao
statistiCki znaCajni izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja tehnike veslanja. Pocetnici su
ostvarili ocjene od 0 do 8, dok su napredni veslaci ostvarili 8 do 12. Analizom rezultata su

zakljucili da podupiru koristenje ,,ARTY?2* u razlikovanju razina veslacke tehnike.

U navedenim dosada$njim istrazivanjima moZe se zakljuciti da veslanje moZe biti dobar
odabir sporta s ciljem razvoja motorickih i funkcionalnih sposobnosti. Rezultat na kraju svih
istrazivanja pokazuju da ¢e djeca ostvariti napredak u odnosu na inicijalno stanje. Pozitivni
rezultati su ostvareni zbog pravilnog odabira treninga i senzitivnih faza rasta i razvoja. Zbog

manjeg broja istrazivanja vezanih za djecu i veslanje daje ovom podrucju puno prostora za



daljnje pracenje i napredak. U daljnjim istrazivanjima potrebno je utvrditi razlog smanjenog

interesa djece za veslanje.

2. CILJ RADA

Cilj je ovog diplomskog rada utvrditi razlike izmedu inicijalnog i finalnog stanja u
odabranim testovima za procjenu motorickih i funkcionalnih sposobnosti nakon Sest mjeseci

kontinuiranog treniranja u $koli veslanja.

2.1. Hipoteza

» Postoje razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja U testovima za procjenu

motorickih i funkcionalnih sposobnosti u periodu od Sest mjeseci.

3. METODE RADA

3.1. Uzorak ispitanika

U ovom je istrazivanju sudjelovalo ukupno 26 sudionika skole veslanja od toga 8
djevojCica te 18 djecaka prosjecne dobi 12,4 godina. Svi sudionici su bili poc¢etnici $kole

veslanja u veslackom klubu Iktus u Osijeku.

3.2. Uzorak varijabli

Uzorak je varijabli bio sastavljen od inicijalnog i finalnog mjerenja testova za procjenu
motoric¢kih i1 funkcionalnih sposobnosti. Odabrani testovi bili su: ¢ucanj skok (relativna
repetitivna snaga misic¢a nogu), australski zgibovi (relativna repetitivna snaga trupa, ruku i
ramenog pojasa), koordinacijske ljestve s dodirom nosa (koordinacija), pretklon raznozno

(Fleksibilnost) i beep test (acrobna izdrzljivost).



3.2.1. Testovi za procjenu motorickih sposobnosti

1. Cucanj skok — test za procjenu relativne repetitivne snage misi¢a nogu

Rezultat — broj ponavljanja u 30 sekundi

Opis testa — ispitanik stoji sa stopalima u $irini ramena i pogledom prema naprijed, na

znak za pocetak spusta se do kuta od 90 stupnjeva u koljenima te se snaznim i brzim

opruzanjem nogu odrazi u skok.

Slika 2. Cucanj skok

o
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2. Australski zgibovi — test za procjenu relativne repetitivne snage trupa, ruku i

ramenog pojasa
Rezultat — broj ponavljanja u 30 sekundi

Opis testa — vratilo je postavljeno u visini kukova prema svakom ispitaniku
individualno. Ispitanik nathvatom prima vratilo te se spusta do opruzenog polozaja, tako
da su dlanovi postavljeni u Sirini ramena i ruke opruzene u laktovima, a tijelo je
opruzeno s petama kao ¢vrsti oslonac o pod. Lopatice su spojene, te na znak, ispitanik

privlaci tijelo do vratila, tako da prsima dotakne vratilo prilikom svakog ponavljanja.

Slika 3. Australski zgib

—w e

= w

3. Koordinacijske ljestve s dodirom nosa — test za procjenu koordinacije
Rezultat — vrijeme potrebno za izvrSiti zadatak (s)

Opis testa — Ispitanik stoji ispred koordinacijskih ljestava spreman za brzo i efikasno
svladavanje zadatka s jednom rukom u odrucenju, a drugom flektiranom u zglobu lakta
i kaziprstom na nosu. Prilikom prelaska ljestvi, ispitanik je duzan u svako polje stati
jednom nogom (6 polja ukupno, ljestve duzine 3,20 m) te istovremeno brzim
promjenama ruku doticati nos. Ljestve se moraju savladati u smjeru naprijed, zatim brzi

okret pa nazad do startne pozicije.
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Slika 4. Koordinacijske ljestve

§
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4. Pretklon raznozno — test za procjenu fleksibilnosti
Rezultat — dubina pretklona (cm)

Opis testa — ispitanik zauzima polozaj na strunjaci tako da su leda i glava naslonjene na
zid, kut u zglobu kuta 90 stupnjeva, noge su raznozene sa stopalima usmjerenim prema
stropu te je dlan poloZen preko dlana izmedu nogu. Centimetarska vrpca postavljena na
pocetnu dodirnu to¢ku dlanova. Ispitanik dubokim pretklonom bez odizanja nogu od

povrsine spojenim dlanovima pokuSava dotaknuti najudaljeniju tocku na vrpci.
Test se ponavlja dva puta i uzima se bolji rezultat.

Slika 4. Pretkion raznozno

12



3.2.2. Test za procjenu funkcionalne sposobnosti

1. Beep test — test za procjenu aerobne izdrzljivosti
Rezultat — prijedena udaljenost (m)

Opis testa — Test se sastoji od 21 razine, svaka razina nosi 0,5km/h povecanje brzine.
Ispitanici su postavljeni u vrstu na ozna¢eno mjesto (0 m), zadatak je tréati dionice od
oznake do oznake (20m), postujuci vrijeme obiljeZeno zvucnim signalom sa zvucnika.
Ako ispitanik ne uspije zavrsiti dionicu u zadanom roku (ne stigne do kraja dionice prije

zvuka dva puta), zavrsio je test.

Slika 5. Beep test

A
\

20m

3.3. Metode prikupljanja podataka

Mjerenje je inicijalnih sposobnosti provedeno u prvom tjednu drugog mjeseca
treniranja. Treninzi u prvom mjesecu provedbe sastojali su se od sadrzaja za razvoj bazi¢nih
motorickih i funkcionalnih sposobnosti sa svrhom prilagodbe na novi sport. Finalno je mjerenje
provedeno nakon Sest mjeseci kontinuiranih treninga. Svi testovi su se provodili u prostorijama
veslackog kluba ,,Iktus te na vanjskom nogometnom terenu. Ukupno je provedeno pet
razliCitih testova s ciljem ispitivanja motorickih 1 funkcionalnih sposobnosti mladih veslaca. U
prvom danu ispitivanja provedeni su testovi za motoricke sposobnosti, a u drugom danu za

funkcionalne sposobnosti.

Skola je veslanja koju su pohadali svi ispitanici primjeren pocetak veslanja za uzrast
djece od 10 godina. Treninzi veslanja se provode u prostoru teretane kluba, na vanjskom terenu

te na rijeci Dravi. Djeca kroz pohadanje Skole veslanja razvijaju u prvim mjesecima treniranja
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pozitivne navike o radu, okolini, poStivanju drugih te ostalih vrijednosti. Tijekom treniranja svi

polaznici Skole su prolazili osnovnu obuku na veslackim ergometrima Concept II, koristenje

utega te veslanje u veslaoni. Uz brojne odgojno-obrazovne aspekte, djeca razvijaju motoricke i

funkcionalne sposobnosti. Djeca koja ostanu dosljedna treninzima nakon odredenog perioda su

spremna za daljnje ucenje veslanju kroz posebnu obuku o ¢amcima (iznoSenju, skladistenju) te

0 sigurnosti na vodi.

Treninzi koji su se provodili na sudionicima su bili prilagodeni njihovoj dobi i

mogucénostima. Koncipirani su tako da se ravnomjerno razvijaju sve motoricke sposobnosti S

naglaSenim razvojem na Sposobnosti koje su testirane. Sudionici su treninge imali u trajanju od

sat vremena, tri puta tjedno. Treninzi su se bili osmisljeni za rad u grupama zbog velikog broja

djece na treningu, kako bi se smanjilo vrijeme ¢ekanja na radnom mjestu te se ne bi gubilo na

kvaliteti treninga. Primjer treninga slijedi u nastavku.

Tablica 1. Primjer treninga

Uvodni dio treninga

Igra lovice s vodenjem lopte

Pripremni dio

treninga

Opce pripremne vjezbe bez pomagala

Glavni Adio treninga
GRUPA A

Koordinacijske ljestve (dva polja naprijed, jedno nazad)
Penjanje na Svedske ljestve 1 silaZenje

Cucanj skok

IzdrZaj na podlakticama

Pacji hod

Visoki skip

Balansiranje na balans plo¢i

Vodenje teniske loptice u mjestu do sjeda

Glavni A dio treninga
GRUPA B

Veslaci ergometri 2 X 4 minute

Glavni A dio treninga
GRUPA C

Bicikl ergometri 8 minuta (1:30 minuta maksimalna izlazna

snaga (W), 30 sekundi srednja izlazna snaga (W)

Glavni B dio treninga

Igra ,,Veslaj Sto dalje
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Veslaci su podijeljeni u tri ekipe, svaka ekipa ima jedan
veslacki ergometar. Cilj igre je u jednoj minuti po veslacu
skupiti $to viSe metara na ergometru. Nakon jedne minute,
dolazi drugi veslac¢ i tako sve do posljednjeg. Pobjednik je

ekipa koja ima viSe metara.

Zavrsni dio sata Staticko istezanje

Primjer provedenih vjezbi za razvoj bazi¢nih motorickih i funkcionalnih sposobnosti,

koje su bile vazne za istrazivanje ¢e biti prikazano u tablici 2. za svaku sposobnost pojedina¢no.

Tablica 2. Vjezbe za razvoj bazicnih motorickih i funkcionalnih sposobnosti

Relativna repetitivna | Cuénjevi
snhaga nogu Vjezbe skokova u mjestu i kretanju
Iskoraci

Skokovi na $vedski sanduk

Relativne repetitivne | Australski zgibovi (nathvat, pothvat)
shage trupa Sklekovi s rukama na povisenju
Zgibovi s elasti¢cnom trakom

Zaklon trupom

Koordinacija Koordinacijske ljestve (skokovi sunozno unutra van, dva polja
naprijed, jedno nazad, visoki skip bo¢no u svako polje)

Vodenje lopte oko ¢unjeva, dvije lopte istovremeno

Veslanje u veslaoni u Cetvero

Puzanje

Hodanje u uporu za rukama

VjeZbe u paru (vijaca u paru)

Fleksibilnost Zamasi nogom, odnozenja
Stupanje s visokim podizanjem koljena

Pretklon trupa s elasti¢nom trakom

Aerobna izdzljivost | Veslanje na veslackom ergometru
Tréanje 6, 9, 12 minuta

Bicikliranje na bicikl ergometaru
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Preskakanje vijace

Veslanje u veslaoni

3.4. Metode obrade podataka

Za sve varijable prikazani su sljede¢i deskriptivni pokazatelji: broj ispitanika (N),

aritmeticka sredina (AS), minimalni rezultat (MIN), maksimalni rezultat (MAX), standardna

devijacija (SD).

Shapiro-Wilk test je koristen radi utvrdivanja normalnosti distribucije.

T-test za zavisne uzorke korisSten je radi utvrdivanja razlike izmedu inicijalnog i finalnog stanja

u svim provedenim testovima.

Prikupljeni podaci analizirani su programom Statistica 12 for Windows, razina znacajnosti je

postavljena na p < 0.05

4. REZULTATI ISTRAZIVANJA

Tablica 3. Inicijalno stanje polaznika skole veslanja

Redni broj CS-in AsZ-in PR-iN Koor-in Beep-in
(broj (broj (cm) (s) (m)
ponavljania) ponavljanja)

1. 26 16 70 6.5 360
2. 21 15 63 6.8 360
3. 25 27 61 8,4 400
4. 25 20 53 6,5 320
5. 21 21 59 5,9 320
6. 26 16 54 5,6 440
7. 27 24 62 6,7 660
8. 25 21 74 6,9 660
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19 72 5,9 720
10. 24 21 70 7.1 780
11 22 14 61 6,3 840
12 23 20 52 75 1060
13. 27 21 61 5,4 1160
14. 28 28 59 5,8 1440
15 26 21 63 6,1 840
16. 24 14 52 8.4 320
17 22 10 75 6,5 240
18. 20 17 71 71 320
19. 18 16 60 6,8 200
20. 18 15 62 6,1 300
2L 21 21 71 6,9 680
22 24 20 78 6,1 340
23. 24 19 76 5,1 660
24 24 24 58 5,8 840
25. 26 25 68 4,9 980
26. 28 23 68 6,1 1180

Legenda: CS-in (Cucanj skok inicijalno stanje), AsZ-in (australski zgibovi inicijalno stanje), PR-in (pretklon

raznozno inicijalno stanje), Koor-in (koordinacijske ljestve inicijalno stanje), Beep-in (beep test inicijalno stanje)
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Tablica 4. finalno stanje polaznika skole veslanja

Redni broj CS-fin AsZ-fin PR-fin Koor-fin Beep-fin
(broj (broj (cm) (s) (m)
ponavljanja) ponavljanja)
1. 27 21 76 54 660
2. 25 19 68 6,2 460
3. 29 28 66 6,6 480
4, 27 22 61 6,1 660
5. 20 24 68 5,6 480
6. 28 20 63 4,3 1160
1. 27 25 60 4,7 820
8. 26 24 65 5,8 1080
9. 25 23 87 53 520
10. 26 29 76 52 980
11. 25 22 82 54 1020
12. 28 24 68 6,2 1260
13. 28 23 68 51 1320
14, 30 31 66 4,9 1380
15. 27 25 67 58 880
16. 27 16 62 7,3 360
17. 25 19 79 5,6 300
18. 22 20 71 59 380
19. 26 24 72 5,6 420
20. 21 18 71 5,2 440
21. 29 23 79 6,1 540
22. 24 21 84 5,6 540
23. 25 22 81 4,8 880
24, 26 24 61 51 1060
25. 27 27 75 4.4 1160
26. 29 26 69 59 1440

Legenda: CS-fin (¢ucanj skok finalno stanje), AsZ-fin (australski zgibovi inicijalno stanje), PR-fin (pretklon

raznozno finalno stanje), Koor-fin (koordinacijske ljestve finalno stanje), Beep-fin (beep test finano stanje)
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U tablici 5. su prikazani deskriptivni pokazatelji svih varijabli. Rezultati pokazuju da se
aritmeticke sredine razlikuje u inicijalnom i finalnom mjerenju. Dodatno ¢e se t testom utvrditi

jesu li statisticki znacajne razlike

Tablica 5. Deskriptivni pokazatelji za sve varijable na uzorku polaznika skole veslanja

VARIJABLA N AS SD MIN MAX
CS-in 26 24,0 2,78 18 28
(broj pon.)
CS-fin 26 26,1 2,42 20 30
(broj pon.)
AsZ-in 26 19,5 4,29 10 28
(broj pon.)
AsZ-fin 26 23,0 3,45 16 31
(broj pon.)
PR-in 26 64,5 7,43 52 78
(cm)
PR-fin 26 71,0 7,61 60 87
(cm)
Koor-in 26 6,4 0,85 49 8,4
(s)
Koor-fin 26 55 0,67 4,3 7,3
(s)
Beep-in 26 631,5 | 338,47 200 1440
(m)
Beep-fin 26 7954 | 457,42 300 1440
(m)

Legenda:N (broj ispitanika), AS (aritmeticka sredina), SD (Standardna devijacija), MIN (minimalni rezultat),
MAX (maksimalni rezultat), CS-in, CS-fin (¢ucanj skok inicijalno i finalno stanje), AsZ-in, AsZ-fin (australski
zgibovi inicijalno i finalno stanje), PR-in, PR-fin (pretklon raznozno inicijalno i finalno stanje), Koor-in, Koor-fin

(koordinacijske ljestve inicijalno i finalno stanje), Beep-in, Beep-fin (beep test inicijalno i finalno stanje).
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Tablica 6. Rezultati Shapiro-Wilk testa za normalnosti distribucije

VARIJABLA N p
CS-in 26 p >0.15
CS-fin 26 p >0.06
AsZ-in 26 p >0.72

AsZ-fin 26 p >0.96
PR-in 26 p >0.28
PR-fin 26 p >0.22

Koor-in 26 p >0.31

Koor-fin 26 p >0.85

Beep-in 26 p <0.03*

Beep-fin 26 p <0.04*

Rezultati dobiveni Shapiro-Wilk testom za odredivanje normalnosti distribucije (tablica 6.)

prikazuju kako su sve varijable normalno distribuirane u svim testovima za procjenu motorickih

i funkcionalnih sposobnosti, osim beep testa za procjenu izdrzljivosti.

Tablica 7. Rezultati t-testa za zavisne uzorke za test cucanj skok

VARIJABLA N AS t p
CS-in (broj pon.) 26 24,0 -6,01 <0,01*
CS-fin (broj pon.) 26 26,1

Legenda: CS-in (cucanj skok inicijalno stanje), CS-fin (¢ucanj skok finalno stanje), N (broj ispitanika), AS

(aritmeticka sredina), t (t vrijednost), p vrijednost (p<0,05 statisticki znacajno™)

20



Tablica 8. Rezultati t-testa za zavisne uzorke testa australski zgibovi

VARIJABLA N AS t p vrijednost
AsZ-in (broj pon.) 26 19,5 7,67 0,01*
AsZ-fin (broj pon.) 26 23,0

Legenda: AsZ-in (australski zgibovi inicijalno stanje), AsZ-fin (australski zgibovi finalno stanje), N (broj

ispitanika), AS (aritmeticka sredina), t (t vrijednost), p vrijednost (p<0,05 statisticki znacajno™)

Tablica 9. Rezultati t-testa za zavisne uzorke testa pretklon raznozno

VARIJABLA N AS t P vrijednost
PR-in (cm) 26 64,5 -5,56 0,01*
PR-fin (cm) 26 71,0

Legenda: PR-in (pretklon raznoZno inicijalno stanje), PR-fin (pretkion raznozZno finalno stanje), N (broj

ispitanika), AS (aritmeticka sredina), t (t vrijednost), p vrijednost (p<0,05 statisticki znacajno®)

Tablica 10. Rezultati t-testa za zavisne uzorke testa koordinacijske ljestve

VARIJABLA N AS t p vrijednost
Koor-in (s) 26 6,4 8,98 0,01*
Koor-fin (s) 26 55

Legenda: Koor-in (koordinacijske ljestve inicijalno stanje), Koor-fin (koordinacijske ljestve finalno stanje), N

(broj ispitanika), AS (aritmeticka sredina), t (t vrijednost), p vrijednost (p<0,05 statisticki znacajno*)
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Tablica 11. Rezultati Wilkonson testa za zavisne uzorke beep testa

VARIJABLA N AS Z p vrijednost
Beep-in (m) 26 631,5 3,72 0,01*
Beep-fin (m) 26 795,4

Legenda: Beep-in (beep test inicijalno stanje), Beep-fin (beep test finalno stanje), N (broj ispitanika), AS

(aritmeticka sredina), Z (Z vrijednost), p vrijednost (p<0,05 statisticki znacajno™)

Rezultati dobiveni t-testom za zavisne uzorke (tablice 7. - 10. ) pokazuju da su utvrdene

statisticki znacajne razlike u svim varijablama jer je p vrijednost manja 0,05.

Za usporedbu inicijalnog i finalnog mjerenja u beep testu koristen je Wilkosonov test za
zavisne uzorke, a rezultati (tablica 11.) pokazuju da su razlike statisti¢ki znacajne jer je p

vrijednost manja od 0,05.
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5. RASPRAVA

Cilj je ovog istrazivanja bio utvrditi da ¢e sudionici koji su trenirali u skoli veslanja u
periodu od Sest mjeseci kontinuiranog treninga ostvariti znacajnu razliku izmedu inicijalnog i
finalnog mjerenja. Inicijalnim i finalnim mjerenjima sportasa, kroz neki period je pokazatelj
koliko se dobro radi s njima, koliko se oni drze zadanog plana i programa te se treneri koriste
njima radi vrednovanja sportasa. Uvidom u rezultate se moze zakljuciti da su polaznici $kole
veslanja ostvarili znacajnu razliku izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja te se time potvrduje
postavljena hipoteza. Rezultati dobiveni finalnim mjerenjem ukazuju na promjene koje su se

ostvarile kontinuiranim treningom.

U istrazivanju su sudjelovala djeca u predpubertetu (10 — 12 godina) i puberteta (13 do
15 godina) (Neljak, 2013), kada se odvijaju burne motoricke, funkcionalne i morfoloske
promjene. Ovim istrazivanjem se dokazuje da su se motoricke i funkcionalne sposobnosti

znacajno razvile zbog aktivnog treniranja i pracenja plana i programa.

Prema Kuterovcu (2019) senzitivne faze predstavljaju razdoblja u Zivotu sportasa ili
djeteta pogodna za razvoj pojedinih sposobnosti, osobina i motori¢kih znanja putem treninga.
Kako se u istrazivanju radi o djeci s prosjec¢nom dobi 12,4 godina javljaju se vremenski periodi
pogodniji za razvoj pojedinih sposobnosti. Razdoblja u senzitivnim fazama su posljedica
bioloskih i neuromisi¢nih promjena koje se dogadaju prirodno. Pet osnovnih sposobnosti za
razvoj su: izdrzljivost, snaga, brzina, koordinacija i fleksibilnost (Kuterovac, 2019). U ovome
su se istrazivanju razvijale sve navedene sposobnosti osim brzine. Mjerenja u ovom istrazivanju

provedena na djeci to i dokazuju.

Testovi koji su odabrani za mjerenje na polaznicima su usko povezani s daljnjim
razvojem mladih veslaca. Svaki test zastupa jednu od dominantnih kondicijskih sposobnosti u
regatnom veslanju. Cilj je bio ostvariti bolje rezultate u finalnom mjerenju radi daljnjeg
planiranja i programiranja treninga. Testiranje prikazuje da je nuzno pratiti rezultate ako je cilj

poluciti Sto bolje rezultate na kraju sezone.

Treneri su odgovorne osobe koje pravilnim doziranjem optereCenja te postivanjem
pravila koja omogucavaju kvalitetnu sportsku pripremu te treniranje bez rizika od ozljeda.
Pravilno doziranje je kombinacija opterecenja na treningu s kombinacijom dovoljnog vremena

za odmor.
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P vrijednost u svim testovima za usporedbu dva stanja motorickih i funkcionalnih
sposobnosti pokazala manjom od 0,05 te time potvrdila statisticki znacajnu razliku izmedu dva
mjerenja. Negativne t vrijednosti t testova za zavisne uzorke (tablice 7. — 10.) pokazuje da je
aritmeticka sredina u finalnom mjerenju bila veca, $to znaci da su sudionici postigli napredak.
Nadalje, varijabla testa za procjenu koordinacije je obrnuto skalirana $to znaci da je manji
rezultat bolji rezultat. Time pozitivna t vrijednost 8,98 takoder pokazuje da su ispitanici u
finalnom mjerenju postigli napredak. Veli¢ina t vrijednosti pokazuje veli¢inu napretka u odnosu
na inicijalno mjerenje. Sto je veéa t vrijednost ve¢éi je napredak. Sudionici su ovog istrazivanja
najviSe napredovali U testu za procjenu koordinacije (koordinacijske ljestve s dodirom nosa) (t
=8,98). Aritmeticka sredina prikazuje da su sudionici u finalnom mjerenju, prosje¢no ostvarili
za 0,9 sekundi bolje vrijeme od inicijalnog mjerenja. Kako se u ovom istrazivanju radi o djeci
prosjecne dobi 12,4 godina, pogodena je senzitivna faza razvoja (7 do 12 god) za koordinacijske
sposobnosti (motori¢ki ritam). Drugim je najuspjesniji test za procjenu inicijalnog i finalnog
stanja bio test za procjenu relativne repetitivne snage trupa, ruku i ramenog pojasa (Australski
zgib), t vrijednost mu je iznosila -7,67. Aritmeticka sredina pokazuje da su sudionici u finalnom
mjerenju napravili 4 Australska zgiba vise u odnosu na inicijalno mjerenje $to je 18% vise. Test
za procjenu relativne repetitivne snage misi¢a nogu je bio tre¢i najuspjesniji test, t vrijednost
mu je iznosila -6,01 te su sudionici napravili 2 ¢ucanj skoka vise u finalnom mjerenju nego u
inicijalnom. Napredak u snazi je ostvaren optimalnim treningom u optimalnom razdoblju
senzitivne faze. Primjerena dob za pocetak razvoja snage je 9 godina. Najmanji su napredak
djeca ostvarila u testovima za procjenu fleksibilnosti te na kraju aerobne izdrzljivosti, uz

naglasak njegove statisti¢ke zna¢ajnosti.
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6. ZAKLJUCAK

Napredak u motorickim i funkcionalnim sposobnostima u ovom istrazivanju je pokazao
dobar odabir sposobnosti koje je trebalo razvijati kod polaznika (10-14 godina) te kvalitetu i
stru¢nost provedenog programa. Na temelju dobivenih rezultata treneri mogu unaprijediti plan
i program daljnjeg rada. Dob djece u istrazivanju je optimalna dob za daljnji razvoj i
usavrSavanje motorickih i funkcionalnih sposobnosti bazi¢nih za veslanje. S obzirom da
veslanje nije primaran odabir kod odabira djece sportske aktivnosti, skola veslanja s ovim
podatcima o pravilnom razvoju djece kroz relativno kratki period, pokazuje da je veslanje
izuzetno koristan sport za djecu i mlade. Broj radova na temu djece i mladih te treniranja

veslanja je malobrojan stoga bi ova tema mogla biti zanimljiva i korisna za daljnja istrazivanja.
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