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SAZETAK

Primarni cilj ovog rada bio je pracenje nekih parametara sna, welnessa i
subjektivne procjene opterecenja pojedinog treninga kod CrossFit sportasa rekreativaca
za vrijeme jednog mikro-ciklusa. Sukladno primarnom cilju rada, izdvojena su parcijalni
ciljevi: 1) utvrdivanje povezanosti trenaznog optereéenja i wellness parametara i vremena
sna. Ispitanici su praceni tijekom jednog mikro-ciklusa od 14 dana. Tijekom tog
razdoblja, ispitanici su imali Sest trenaznih jedinica u kojima su praceni njihov wellness,
percipirani umor i vrijeme sna. Utvrdena je povezanost samo s parametrima wellnessa
(umor: r=0.78, p=0.01; misi¢na bol: r=0.74, p = 0.02) te indeksom upitnika (r = 0.8,
p = 0.01). Rezultati su ocekivani s obzirom na osjetljivost percipiranog umora i trenaznog
opterecenja. Nepostojanost povezanosti kvaliteta i vremena sha, razine stresa i
raspolozenja mozZe se objasniti utjecajem psiholoskih ¢imbenika koji su nastali izvan

treninga.

Kljuéne rijeci: monitoring, pracenje, crossfit, wellnes



ABSTRACT

The primary goal of this study was to monitor some parameters of sleep, wellness,
and subjective assessment of a load of a particular workout in CrossFit recreational
athletes during a single micro-cycle. Following the primary goal of the investigation,
partial goals were singled out: 1) determining the relationship between training load and
wellness parameters and sleep time. Subjects were monitored for one 14-day micro-cycle.
During this period, subjects had six training units in which their wellness, perceived
fatigue, and sleep time were monitored. Only correlation was found with wellness
parameters (fatigue: r = 0.78, p = 0.01; muscle pain: r = 0.74, p = 0.02) and the
questionnaire index (r = 0.8, p = 0.01). The results were expected given the sensitivity of
perceived fatigue and training load. The inconsistency of the relationship between quality
and time of sleep, stress levels, and mood can be explained by the influence of
psychological factors outside of training.

Keywords: monitoring, tracking, crossfit, wellness
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1. UvOD

1.1.  Opécenito 0 crossfitu

CrossFit je temeljni program kondicije i jacanja core-a koji je 1995. godine stvorio
Greg Glassman, kondicijski trener i gimnastiCar iz Santa Cruza, CA. Osim toga,
Glassman navodi da je ta metoda jedinstvena jer se usredotoCuje na maksimiziranje
,heuroendokrinog odgovora, razvoja snage, trening s viSestrukim modalitetima obuke,
stalnu obuku i praksu s funkcionalnim pokretima i razvoj uspjesnih strategija prehrane.
CrossFit je prepoznat kao jedan od najbrze rastu¢ih funkcionalnih nacina treninga
visokog intenziteta u svijetu. Nalazi se u 142 zemlje, na sedam kontinenata s viSe od
10.000 podruznica. Nadahnuo je mnoge ljude da ukljuce redovite vjezbe u njihov nacin
zivota 1 pomogao je mnogim ljudima da izazovan fizi¢ki rad povezu s pozitivnim
osjecajima postignuca.

Koncept fitnes programa CrossFit dijeli se na 10 op¢ih fizikalnih vjestina, koje
ukljucuju: kardio respiratornu izdrzljivost, izdrZljivost, snagu, fleksibilnost, snagu,
brzinu, koordinaciju, agilnost, ravnotezu i to¢nost. Po ovom standardu sportas je fit kao 1
oni kompetentni za ovih 10 vjeStina. Za postizanje cilja opce, Siroke 1 inkluzivne
kondicije, CrossFit ima sportaSe koji stalno nastupaju u raznolikim, funkcionalnim
pokreti visokog intenziteta. Ovi pokreti opcenito spadaju u tri kategorije: gimnastike,
olimpijskog dizanja utega i metabolicke kondicije. U tipi¢nom CrossFit treningu sportasi
provode zagrijavanje, vjestinu ili snagu, a zatim “Vjezba dana” ili WOD. WOD po
dizajnu varira iz dana u dan, ali obi¢no ukljucuje mjesavinu funkcionalnih vjezbi koje se
izvode na visokoj razini intenziteta od 5 do 20 minuta. Klju¢ CrossFit metode je ideja da
je CrossFit "sport u fitnesu™ - pokusava iskoristiti "prirodno prijateljstvo, natjecanje i
zabava u sportu ”, odrzavanjem rezultata, rasporedom vjezbi i definiranjem pravila i

standarda performanse.

1.2. Monitoring sportasa

Pracenje atletske pripreme olakSava evaluaciju i prilagodavanje praksi radi
optimizacije rezultata izvedbe. Mjere za samo izvjeStavanje, poput upitnika i dnevnika,

predlazu se kao jednostavan 1 isplativ pristup pracenju sportasevog odgovora na trening,



no njihova ucéinkovitost ovisi o nacinu na koji se provode i koriste. Nadalje, mnoge nove
tehnologije i tvrtke ciljaju na trziSte pracenja sportasa. Kao rezultat ovog razvoja, sportski
treneri, sportski znanstvenici i oni koji prakticiraju snagu i kondiciju trebaju biti upoznati
s nacelima pracenja sportasa, poc¢evsi od dobrog razumijevanja zasto se to treba raditi. Da
bi se sve ovo moglo provesti sportasi moraju znati barem osnovne informacije oko same
tehnologije.

Cjelokupni cilj praéenja sportasa je procijeniti odgovor na stres na individualne
treninge, koji su sastavni dijelovi cjelokupnog programa obuke. Oni Kkoji prate sve ovo
moraju znati koliko naporno rade njihovi sportaSi 1 na treninzima 1 na natjecanjima.
Takoder trebaju znati u¢inak fizioloSkog opterec¢enja na sportasSe tijekom i nakon treninga.
Sto je stres pri treningu veéi, razdoblje oporavka mora biti duZe.

Pra¢enje pomaze u utvrdivanju utjecaja pojedinih treninga na tjelesne
performanse sportasa i spremnost za trening. Mnogi treneri procjenjuju spremnost svojih
sportasa za trening na pocetku treninga kako bi utvrdili trebaju 1i prilagoditi sesiju.
Spremnost za trening moZe se procijeniti kretanjem velike brzine, kao §to su okomiti
protupokretni skokovi, drop skokovi. Trener uspostavlja osnovni rezultat od trenutka

kada je sportas u vrhunskom stanju i koristi ga kao mjerilo za kasnije procjene

1.3. Kbvaliteta sna kod sportasa

Spavanje ima brojne vazne fizioloske i kognitivne funkcije koje mogu biti osobito
vazne za vrhunske sportaSe, te za nihov oporavak od treninga. Nedavni dokazi, kao i
anegdotske informacije, ukazuju na to da sportasi mogu dozivjeti smanjenu kvalitetu i/ili
kolic¢inu sna. Nedostatak sna moze imati znacajne ucinke na sportske performanse,
osobito submaksimalno, dugotrajno vjeZbanje. Poremecaj sna takoder moze utjecati na
ucenje, pamcenje, spoznaju, percepciju boli, imunitet 1 upalu.

Promjene u metabolizmu glukoze i neuroendokrinoj funkciji kao posljedica
kroni¢nog, djelomi¢nog nedostatka sna mogu rezultirati promjenama u metabolizmu
ugljikohidrata, apetitu, unosu hrane i sintezi proteina. Ti ¢imbenici mogu u konaénici
imati negativan utjecaj na prehrambeni, metabolicki 1 endokrini status sportasa te stoga
potencijalno smanjiti sportske performanse. Naime, losa kvaliteta sna, manjak snage i
bijes smanjuju izglede za pobjedom, dok veca napetost povecava te izglede. Trenersko
osoblje 1 sportasi trebaju pratiti kvalitetu sna sportasa prije natjecanja kako bi bili sigurni

da su sportasi u optimalnom stanju za nastup.



Pokazalo se da ogranicavanje sna na manje od 6 sati po no¢i tijekom 4 ili viSe uzastopnih
no¢i naruSava kognitivne performanse i raspolozenje, metabolizam glukoze, regulaciju
apetita 1 imunolosku funkciju. Ova vrsta dokaza dovela je do preporuke da bi odrasli

trebali spavati 8 sati po no¢i kako bi sprijecili neuro-bihevioralne deficite.

1.4.  Subjektivna procjena optereéenja

RPE metoda je jednostavan sustav za pracenje unutarnjeg opterecenja kod
sportasa. Ovaj sustav zahtjeva od sportasa da subjektivno ocijene intenzitet cijelog
treninga koristec¢i ocjenu opazenog napora prema skali omjera kategorija. Nakon svakog
treninga, sportasu se postavlja jednostavno pitanje, poput ,,Koliko je va$ trening bio
tezak?* Sporta$ tada oznaCava intenzitet treninga pozivajuci se na brojcanu vrijednost
prema RPE ljestvici. Ta se vrijednost intenziteta zatim mnoZi s ukupnim trajanjem
(minutama) treninga kako bi se stvorila jedna mjera unutarnjeg optereCenja u
proizvoljnim jedinicama.

Mnogi sporta$i, treneri 1 pomo¢no osoblje zauzimaju sve znanstveniji pristup
osmisljavanju i1 pracenju programa treninga. Odgovarajuce pracenje opterecenja moze
pomoc¢i u utvrdivanju prilagodava li se sportas programu treninga i umanjivanju rizika od
razvoja nefunkcionalnih prekoracenja, bolesti i/ili ozljeda. Sposobnost mjerenja i
kontrole opterecenja internog treninga sportasa vazna je za optimizaciju atletskih
ucinkovitosti.

Vjezba je stresor koji izaziva razliCite psihofizioloske reakcije, koji posreduju
stani¢ne prilagodbe u mnogim organskim sustavima. Kako bi povecali ovaj prilagodljivi
odgovor, treneri i znanstvenici trebaju kontrolirati stres koji se na sportaSa primjenjuje na
individualnoj razini. Da bi se to postiglo, potrebna je precizna kontrola i manipulacija

optere¢enjem za trening.



2. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

Stawinska i sur., (2018) napravili su istrazivanje koje je imalo za cilj provjeriti
ovisi li utjecaj tjelesne vjezbe na raspolozenje u doba dana i kronotipu. Devedeset i Cetiri
sudionika (u dobi od 32 + 6 godina; 34% zena; tjedni obujam treninga 4 + 1 sat) ispunilo
je kompozitnu ljestvicu jutra i izvijestilo o svom trenutnom raspolozenju pomocu UWIST
Mood Adjective Checklist prije i nakon 60-minutnog CrossFit treninga sjednica koja je
sudjelovala ujutro (s pocetkom u 6:30 ili 7:45) ili navecer (s pocetkom u 19:30 ili 20:45).
U ovom kvazi eksperimentu mjerenja su vrSena pri uobicajenom treningu polaznika, u
zeljene sate. U ispitivanom uzorku bilo je samo nekoliko vecernjih tipova, dok su jutarnji
1 srednji kronotipovi bili previse zastupljeni. Sudjelovanje u CrossFit treningu rezultiralo
je poboljSanjem raspolozenja koje se sastoji od povecanja energetskog uzbudenja (n2 =
0,29) 1 hedonskog tona (n2 = 0,47) te smanjenja napetog uzbudenja (n2 = 0,14), a sve je
znacajno pri p = 0,001. Nadalje, CrossFit trening tijekom jutarnjih sati podigao je
raspolozenje u skupini srednjih/veCernjih kronotipa na razine uocene U jutarnjim
kronotipovima (n2 = 0,29, p <0,05, za u¢inak trosmjerne interakcije). Zakljucujemo da
sudjelovanje u intenzivnim tjelesnim vjezbama, poput CrossFit treninga, moze dopustiti
kompenzaciju negativnih u¢inaka neoptimalnog doba dana na raspoloZeno raspoloZzenje,
osobito u slucaju nijednog/vecernjeg tipa.

Knufinke i sur., (2018) su svom istrazivanju imali za cilj pruziti uvid u koli¢inu,
kvalitetu sna i njezinu pretpostavljenu povezanost s higijenom spavanja. Sudionici su bili
98 elitnih (mladih) sportasa koji su se natjecali na najvisoj (medu) nacionalnoj razini.
Koli¢ina, kvaliteta 1 higijena sna procijenjeni su jednom pokrivajuc¢i jednomjesecno
razdoblje koriStenjem utvrdenih (sub) klinickih upitnika, te viSe puta tijekom 7 uzastopnih
dana. Kvaliteta sna op€enito je bila zdrava, iako se 41% svih sportasa moglo klasificirati
kao 'losi spavac', a 12% je identificirano kao da imaju poremecaj spavanja. Dnevni samo
nadzor otkrio je trajanje sna od 8:11 £ 0:45 h, ali poviSeno budenje nakon pocetka sna od
13 + 19 min. Kvaliteta sna, osje¢aj osvjezZenja i jutarnja snaga u najboljem su slucaju bili
umjereni. Sto se ti¢e higijene spavanja, opée mjere otkrile su nepravilne obrasce spavanja
1 budenja, psiholoSko naprezanje i aktiviranje ponasanja prije spavanja. Na dnevnoj razini
Cesto se biljezilo izlaganje plavom svjetlu i kasnove¢ernje konzumiranje teskih obroka.
Opc¢a higijena sna otkrila je znacajne povezanosti s kvalitetom sna (0,45 <r> 0,50; P
<0,001). Rezultati pokazuju da postoji dovoljno prostora za optimizaciju, posebno u

kasnjenju na pocetku i u budnosti nakon pocetka sna. Suptilna poboljsanja sna izgledaju
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moguca, a optimizacija higijene spavanja, poput redovitih obrazaca spavanja i budenja i
smanjenja psiholoskog naprezanja, moze olaksati ovaj proces nadogradnje sna.

Saw i sur., (2015) su u svom istrazivanju nastojali identificirati uo¢ene ¢imbenike
koji utje¢u na provedbu mjera samo prijavljivanja sportasa (ASRM) u elitnim sportskim
okruzenjima. Polistrukturirani intervjui provedeni su sa sportasima, trenerima i osobljem
sportske znanosti i medicine u nacionalnom sportskom institutu (n = 30). Ispitanici su
predstavljali 20 razli¢itih sportskih programa i imali razli¢ito iskustvo s ASRM -om.
Navodni ¢imbenici koji utjeu na provedbu ASRM-a povezani su sa samom mjerom (npr.
pristupacnost, vrijeme dovrSetka) i druStvenim okruzenjem (npr. ukljucenje, pojacanje).
Cimbenici drustvenog okruZzenja uklju¢ivali su individualne, medusobne i organizacijske
razine S§to je u skladu s druStvenim ekoloskim okvirom. Prilagodba ovog okvira
kombinirana je s ¢imbenicima povezanim s mjerom radi ilustracije meduodnosa i utjecaja
na uskladenost, to¢nost podataka 1 sportske ishode. Kako bi se poboljsala provedba

ASRM-a i na kraju sportski ishodi, potreban je visefaktorski pristup na vise razina.



3. CILJ RADA

Primarni cilj ovog rada je pracenje nekih parametara sna, welnessa i subjektivne
procjene opterec¢enja pojedinog treninga kod CrossFit sportasa rekreativaca za vrijeme
jednog mikro-ciklusa.

Sukladno primarnom cilju rada, izdvojena su dva parcijalna cilja- istrazivacka
problema:

1. Utvrdivanje povezanosti trenaznog opterec¢enja 1 wellness parametara

2. Utvrdivanje povezanosti trenaznog optere¢enja i vremena sna



4. HIPOTEZA RADA

Temeljem postavljenih parcijalnih ciljeva rada, testirati ¢e se slijedece hipoteze:

H1 — Utvrditi ¢e se povezanost trenaznog opterecenja i wellness parametara

H2 — Utvrditi ¢e se povezanost trenaznog opterec¢enja i vremena sna



5. METODE RADA

5.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika sacinjavalo je ukupno 9 ispitanika (starost: 32 + 7.3 godine,
tjelesna tezina: 75 = 11.2 kg, 179.6 + 5.8 cm, indeks tjelesne mase 23.2 + 2.6 kg'm?): 6
muskaraca i 3 zene ukljucenih u CrossFit® trening najmanje jednu godinu (2.8 + 2.5
godine), s minimalnom tjednom ucestalos¢u od tri treninga na tjedan. Kriteriji
ukljucivanja u istrazivanje bili su slijedec¢i: i) posjedovanje valjanog zdravstvenog
sportskog certifikata (lije¢nicki pregled), ii) svi su morali biti zdravi (bez boli, bez ozljeda
u posljednjih godinu dana) . Svi ispitanici dali su pismenu suglasnost nakon §to su bili
temeljito informirani o svrsi, prednostima 1 potencijalnim rizicima istraZivanja, a sve u
skladu s Etickim kodeksom Svjetske medicinske udruge (Deklaracija iz Helsinkija).
Sveuciliste Odbor za etiku slijedio je eticke standarde za ljudske studije 1 odobrio sve

eksperimentalne postupke.

5.2.  Uzorak varijabli

Ovo je istrazivanje je slijedilo opisno-longitudinalni pristup. Istrazivaci se nisu
mijesali u bilo kakve planove treninga ili odgovornosti trenera. Inferencijalna analiza je
testirala moguce povezanosti trenaznog opterecenja s parametrima wellnessa i vremena
sna koji su zabiljezeni tijekom eksperimentalnog postupaka. Prema tome, koriStene su
slijedece varijable: trenazno oterecenje, wellness parametri i vrijeme sna.

Trenazno opterecenje. Trenazno opterecenje svakog treninga (SRPE) utvrdeno je
mnozenjem trajanja treninga (minuta) s subjektivnom procjenom optereéenja. U svrhu
kvantificiranja percipiranog napora ispitanika nakon svakog treninga, koristena je
modificirana omjerno -kategorijska skala subjektivne procjene opterecenja (CR-10;
Foster i sur., 2001) koju je originalno osmislio Borg (1982).. Tablica 1 prikazuje cijelu

skalu s kategorijama opterecenja.



Tablica 1. Borgova skala procjene subjektivnog opterecenja

Ocjena Opis
0 Nista
0,5 Vrlo, Vrlo Lagano
1 Vrlo Lagano
2 Relativno lagano
3 Umjereno
4 Pomalo Tesko
5 Tesko
6
7 Vrlo Tesko
8
9
10 Vrlo, Vrlo Tesko (Maksimalno)

Wellness parametri. Tijekom eksperimentalnog razdoblja ispitanici su ispunjavali
psiholoski upitnik (McLean i sur. 2010) koji se temeljio na preporukama Hoopera i sur.
(1995) Upitnik je procjenjivao njihov umor, kvalitetu sna, opc¢enitu bol u misi¢ima, razina
stresa i raspoloZenje na Likertovoj ljestvici od 1 do 5. Opcée blagostanje ispitanika tada je
utvrdeno zbrajanjem svih pet rezultata svake sub-kategorije. U tablici 2 je prikazan

upitnik s sub-kategorijama.



Tablica 2. Wellness upitnik s sub-kategorijama.

1 2 3 4 5
. Vise umoran .
Izrazito Uvijek
Umor Odmoran Normalno nego
odmoran umoran
normalno
Poteskoce
Kvaliteta sna Izrazito miran Dobro ] Nemiran san Nesanica
zaspati
. . Povecanje
Osjecam se Osjecam se .
Misiéna bol Normalno boli / Vrlo bolno
odli¢no dobro .
zategnutosti
Razina stresa Vrlo opusten Opusten Normalno Stresno Vrlo stresno
Manje )
Izrazito
Vrlo Generalno zainteresiran Razdragan
o N izivciran /
RaspoloZenje pozitivno dobro zadruge /il prema
] ] . razdrazen /
raspolozenje  raspoloZenje aktivnosti ostalima

nego obi¢no

potiSten

Vrijeme sna. U svrhu utvrdivanja koliko su ispitanici imali vremenski provodili

spavajuci za vrijeme eksperimenta, koristen ja je Xiaomi MI band 5 narukvica Cije su

dobre metrijske karakteristike prethodno utvrdene (Concheiro-Moscoso i sur., 2021).

Narukvica je nosivi uredaj usmjeren na zdravlje i sport koji mjeri biomedicinske

parametre korisnika, medu kojima su mjerenja HR -a i spavanja Ruc¢na narukvica takoder

zahtijeva odredene osobne podatke od korisnika za precizno izraCunavanje aktivnosti, kao

Sto su dob, visina, tezina, spol. U svrhu ostvarivanja ciljeva ovog rada, koristen uje samo

parametar sna dok drugi parametri nisu zabiljezeni.
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5.3.  Opis eksperimentalnog postupka

Ispitanici su praceni tijekom jednog mikro-ciklusa od 14 dana. Tijekom tog
razdoblja, ispitanici su imali Sest trenaznih jedinica, odnosno treninga po slijede¢em
rasporedu: ponedjeljak, srijeda i petak. Svaki trening je bio sadrZajno isti bez promjena u
vjezbama. Dakle, svaki trening se sastojao od zagrijavanja, glavnog dijela i istezanja.
Nakon svakog treninga, ispitanici su zamoljeni da kazu koliko im je bio tezak trening:
»Na skali od jedan do 12, molimo vas da kaZete koliko vam je bio tezak ovaj trening?*.
Pri tome im je prikazana skala na listu papira. Kako bi se osiguralo da se percipirani napor
odnosi na cijeli trening, a ne na zadnju vjezbu, ispitanici su dali svoju ocjenu unutar 30
minuta nakon treninga. U svrhu prikupljanja parametara wellnessa, konstruiran je online
upitnik putem Google docs platforme. Ispitanici su zamoljeni da ispune upitnik na svaki
dan prije svakog treninga putem svog mobilnog uredaja ili bilo kojim na¢inom koji im je
bio dostupan.. Na kraju mikro-ciklusa, podaci su prikupljeni putem baze koja je kreirana
u google sheet datoteci. U svrhu prikupljanja podataka o koli¢ini vremena koje su
ispitanici proveli spavaju¢i, narukvica Xiaomi MI Band je stavljena pola sata prije
spavanja te skinuta nakon budenja. Podaci 0 vremenu sna dobiveni su iz aplikacije Mi

Fit, koja je izvorna aplikacija Xiaomi Mi Band narukvice.

5.4. Metode obrade podataka

Deskriptivna statistika varijabli prikazana je izraCunom aritmeticke sredine +
standardne devijacije (SD). Normalitet distribucije varijabli potvrden je Shapiro-Wilks
testom. S obzirom na izazove u prikupljanju podataka o dnevnim aktivnhostima, napravljena je
analiza o izgubljenim podacima. Primjenom Little’s Missing Completely at Random (MCAR)
testom, utvrdeno je su podaci nastali potpuno nasumi¢no, a ne sustavnom pristrano$éu (y? =
107.03, p = 0.79). Sukladno tome, izgubljeni podaci su procijenjeni Multiple imputation
metodom. Ova metoda zamjenjuje vrijednosti koje nedostaju s pseudo-/slu¢ajnim vrijednostima
na temelju uocene vrijednosti unutar skupa podataka za datu osobu uz zadrzavanje ostalih
vrijednosti unutar matrice podataka Azur i sur. (2011). U svrhu utvrdivanja povezanosti trenaznog
opterecenja i parametara wellnessa i vremena sna, koristen je Pearsonov koeficijent korelacije
skupa s koeficijentom determinacije (R?). Veli¢ina korelacija takoder je odredena koristenjem
modificirane ljestvice Hopkinsa (2000): r, 0,1, trivijalno; 0,1-0,3, malo; 0,3-0,5, umjereno; 0,5-

0,7, veliko; 0,7-0,9, vrlo veliko; .0.9, gotovo savrSeno. Takoder, u svrhu utvrdivanja postajanja
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razlika u trenaznim optere¢enjima svakog pojedinacnog treninga, koristena je ANOVA za
ponovljena mjerenja sa pripadajuéom veli¢inom ucinka (parcijalna eta - n?) s
vrijednostima koje se smatraju malim (0.01), srednjim (0.06), i velikim (0.14) u¢inkom
(Cohen 1988). Mauchlyev test je utvrdio da je pretpostavka o sferi¢nosti zadovoljena (F
= 2.41, p = 0.06). Razina statistiCke znacajnosti postavljena je na od 0.05. Svi podaci su
analizirane koriste¢i statisticki programa Statistica 14.0 (Dell Inc., Round Rock, TX

USA).
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6. REZULTATI | RASPRAVA

Graf 1. Prikaz subjektivne procjene opterecenja za vrijeme svakog treninga.

Subjektivna procjena opterec¢enja

RPE (A.U.)

0 1 1 1 . 1 I I
T1 T2 T3 T4 T5 T6

Skraéenice: T — redni broj trenazne jedinice (treninga), RPE — rate of perceived

exertion (Borgova skala subjektivne procjene optere¢enja), A.U. — arbitrazne jedinice

Vrijednosti subjektivne procjene opterecenja za vrijeme svakog treninga koje su
ispitanici dali su prikazane u grafu 1. Primijenjenom ANOVA-om za ponovljena
mjerenja, utvrdeno je kako nije bilo razlika izmedu trenaznih jedinica (F15 = 1.75, n? =
0.18, p = 0.15). Ispitanicima je najtezi bio prvi trening, a najlaksi tre¢i. Dnevno trenazno
optereéenje izraZeno u minutama je bilo u rasponu od 207 do 320 arbitrarnih jedinica. Sto
se ti¢e tjednog trenaznog opterecenja, ono je iznosilo 1020 arbitrarnih jedinica za oba

tjedna.
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Graf 2. Prikaz vrijednosti wellness upitnika svakog dana za vrijeme istrazivanja

Wellness upitnik

T
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

<]

Skraéenice: WB — wellness upitnik; A.U. — arbitrazne jedinice

Vrijednosti wellness upitnika svakog dana za vrijeme istrazivanja koje su
ispitanici dali su prikazane u grafu 2. Crvenom bojom su prikazani vikendi u kojima uz
dva dana u tjednu, ispitanici nisu imali trening. Najvisa vrijednost je zabiljezena

trinaestog dana, a najniza osmog.

Graf 3. Prikaz vremena sna svakog dana za vrijeme istrazivanja

Vrijeme sna
700-
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500
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Vrijednosti vremena sna za vrijeme svakog dana koje su ispitanici imali prikazani
su u grafu 3. Ako usporedimo prosjecno vrijeme sna po tjednima, nesto vise vremena

spavajuci ispitanici su proveli tijekom drugog tjedna (1. tjedan = 432.5 min; 2. tjedan =
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449.2 min). Najmanje vrijeme sna bilo je Cetvrtog dana istrazivanja (397 minuta), a

najvece devetog (473 minute).

Tablica 3. Prikaz korelacije prosje¢nog dnevnog trenaznog opterecenja i 5 sub- skala

wellness upitnika, indeksa wellnes upitnika i prosje¢nog vremena sna za vrijeme

istrazivanja.

Variable AS [95%Cl] r (p)
TLw 316.67 [32.74 ; 92.87] /
Umor 226 [0.21 ; 0.6] 0.78 (0.01)
Kvaliteta sna 3 [0.25 ; 0.7] 0.19 (0.63)
Misi¢na bol 232 [0.22 : 0.62] 0.74 (0.02)
Razina stresa 259 [0.24 ; 0.69] 0.48 (0.19)
RaspoloZenje 2.03 [0.14 ; 0.39] 0.64 (0.06)
WBI 12.18 [0.72 ; 2.04] 0.8 (0.01)
SANw 436.46 [4054 ; 114.97] -0.05 (0.9)

Skraéenice: TL — prosjecno trenazno opterecenje; bolnost misica, WBi — indeks
wellness upitnika; SAN — prosje¢no vrijeme sna, AS — aritmeticka sredina; 95%CI —

interval pouzdanosti; r — koeficijent korelacije; p — nivo zna¢ajnosti

U tablici 3 su prikazane korelacije trenaznog opterecenja i wellness parametara te
vremena sna kod crossfit rekreativaca za vrijeme mikro-ciklusa od 14 dana. Prema
dobivenim rezultatima, vidljivo je postojanje znacajne korelacije samo s varijablama
wellnesa. Dakle, znacajne korelacije su dobivene s sub-skalama umorom i misi¢nom boli,
te s indeksom upitnika. Dobiveni rezultati su u skladu s prijasnjim istrazivanjima gdje je
takoder dobivena statisti¢ki znacajna korelacija s umorom i misi¢nom boli (Thorpe i sur.,
2015). Ovakvi rezultati su ocekivani s obzirom da postojanost osjetljivosti misi¢ne boli
i percipiranog umora zbog varijacija u percipiranom trenaznom optere¢enju. Povezanost
se moze objasniti S obzirom na iskustvo ispitanika u percipiranju fizickog napora s
obzirom da crossfit ispitanici obi¢no dolaze iz drugih sportova gdje su iskusili trenazno

opterecenje (Manzi, i sur., 2010). S druge pak strane, na kvalitetu sna, razinu stresa i
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raspolozenje mogu vise utjecati psiholoski ¢imbenici izvan treninga. Izvori stresa mogu
biti neovisni o trenaznom opterecenju uglavnom uzimajuci u obzir psiholoske dimenzije
kao negativne aspekte (ocekivanja, negativni aspekti meduljudskih odnosa, zahtjevna
priroda samog posla na kojima ispitanici rade te ili problemi povezani s nezaposlenjem
(Noblet i Gifford, 2002.). Takoder, ne postojanost povezanosti trenaznog optereéenja i
vremena sna se moze objasniti ¢injenicom da je istrazivanje izvedeno na ,,terenu“ a ne u
laboratorijskim uvjetima. Aspekti higijene spavanja, poput cirkadijskog vremena i sna,
naéin Zivota, svakodnevne obaveze, ali i fizioloski aspekti poput fitnesa imali su a
negativan utjecaj na san ispitanika (Youngsted i sur., 1997). Prema tome, svi navedeni
faktori su poremetili potencijalni utjecaj trenaznog opterecenja na udio sna. Znacajna
povezanost trenaznog opterecenja i indeksa wellness upitnika je o¢ekivana s obzirom na
ve¢ utvrdenu valjanost i pouzdanost u svrhu prac¢enja trenaznog opterecenja kod razlicitih

sportova (McLean i sur., 2010; Sawczuk i sur., 2018).
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7. ZAKLJUCAK

Primarni cilj ovog rada bio je pracenje nekih parametara sna, welnessa i
subjektivne procjene opterecenja pojedinog treninga kod CrossFit sportasa rekreativaca
za vrijeme jednog mikro-ciklusa. Prema dobivenim rezultatima, moze se zakljuciti kako
razli¢iti vanjski faktori mogu utjecati na stres i ostale parametre wellnessa, $to ogranicava
generalizacija rezultata. Buduca istrazivanja trebale bi istraziti odnos izmedu wellness
kategorija i vanjskog opterecenje treninga kako bi se potvrdili rezultati ovog
eksperimenta. Mozemo zakljuéiti da umor i misi¢na bol su bolje povezani sa percipiranim
naporom nego stres kvaliteta sna, raspoloZenje i vrijeme sna kod crossfit rekreativaca.
Osim dnevne procjene wellnessa i vremena sna, tjedne analize istih bi mogli pomoci

trenerima da bolje razumiju utjecaj trenaznog opterecenja na tjelesno zdravlje sportasa.
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