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1. UVOD

Macevanje je Olimpijski borilacki sport. Sastoji se od tri discipline koje su podijeljene s
obzirom na vrstu oruZzja koje se koristi u borbi. Borbe se odvijaju izmedu dva protivnika
koja se nalaze jedan nasuprot drugoga i krecu se duz borilista dugog 14 metara. Gibanje
je uglavnom linearno s moguc¢im lateralnim gibanjima. Lateralna gibanja nisu pretezito

zastupljena jer je Sirina borilista 1.5 metar. (Medunarodna macevalacka organizacija,
2023)

Borba se odvija na nacin da Se protivnici nastoje nadmuderiti te zadobiti $to viSe pogodaka
kako bi pobijedili. U disciplini ma¢ svaki dio tijela je vaze¢a povrSina za pogodak.
Pogodak se vrednuje jednim bodom, bez obzira gdje je osoba pogodena. U disciplini
floret vazeca povrsina je iskljucivo torzo, dok se u sablji za bodovanje vrednuje samo
gornji dio tijela. Sablja i floret se razlikuju od maca jer se smatraju konvencionalnim
oruzjima. Prilikom pogotka u sablji i floretu presuduju odredena pravila. U trenutku
odluke o primljenom ili zadanom pogotku vazno je da sudac prepozna tko je izvr$io napad
ili obranu. Prednost dobiva borac koji je preuzeo navalu ili imao navalu. U macu to
pravilo ne vrijedi. Bitno je da borac pogodi vaze¢u povrsinu. Pogodak u disciplini mac¢
moze biti obostran. Ukupna duZina maca iznosi 110 cm, dok je tezina 770 grama.

(Medunarodna macevalacka organizacija, 2023)

U grupnoj fazi natjecanja borba u macu traje tri minute, uz moguénost dodatne minute
produzetka. Pobjeduje borac koji prvi sakupi pet poena ili onaj koji po isteku vremena
osvoji najvise bodova. Produzetak se odvija ukoliko je po isteku vremena izjednacen
rezultat. Nasumi¢nim odabirom aparat odredi borca koji ima prednost. Pobjeduje borac
koji prvi da poen unutar zadane minute ili borac koji je nasumi¢nim odabirom imao
prednost ukoliko nema poena unutar zadane minute. (Medunarodna macevalacka
organizacija, 2023) U sluc¢aju da se dogodi obostrani pogodak, on se ponistava. U grupnoj
fazi natjecanja, macevalac ima pet do Sest borbi ovisno o broju macevalaca u grupi. Za

vrijeme grupne faze natjecanja svi borci unutar skupine medusobno macuju.

Eliminacijska faza natjecanja se odvija neposredno nakon grupne faze natjecanja. Ovisno

o plasmanu nakon odradenog kola borac prolazi dalje u eliminacijsku fazu natjecanja ili
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zavrSava s natjecanjem. S obzirom na plasman dodijeli mu se protivnik. Borba u
eliminacijskoj fazi za razliku od borbe u grupnoj fazi natjecanja traje tri tre¢ine po tri
minute. Izmedu svake trec¢ine nalazi se minuta odmora. U eliminacijskim borbama
macuje se do petnaest poena ili do isteka vremena. Takoder, kao i u grupnoj fazi, postoji
minuta produzetka ukoliko je rezultat izjednacen. Pobjeduje onaj borac koji ima ve¢i broj
poena. (Medunarodna macevalacka organizacija, 2023) Broj eliminacijskih borbi ovisi o
uspjesnosti sportasa. Najc¢es¢i slucaj je da oni uspjesniji sportaSi odrade Cetiri do pet
eliminacija. Izmedu eliminacija imaju pauze koje nisu vremenski odredene. One ovise o

organizaciji natjecanja.

Vazno je prilikom planiranja u macevalackoj kondicijskoj pripremi uzeti u obzir trajanje
borbe, karakteristike macevalacke tehnike i pokreta koji se odvijaju za vrijeme borbe.
Dinamika kretanja je takoder jedan od bitnih parametara. Sve navedeno vazno je
ukomponirati u trenazni plan i program kako bi natjecatelj bio spreman izvesti sve
zahtjeve koje sport nosi. Uz zahtjeve sporta potrebno je obratiti paznju 1 na oslabljene
regije tijela sportasa te generalno podrucja sklona ozljedama. Kako bi se rizik od ozljeda
sveo na minimum treba dati na vaznosti prevencijskim postupcima u kondicijskoj
pripremi sportasa i jacanju slabih segmenata tijela. U obzir treba uzeti potrebno vrijeme
za oporavak izmedu trenaznih jedinica kako bi efekt treninga, odnosno super
kompenzacije bio Sto veci. Sve navedeno kako bi borci bili Sto spremniji izvoditi
specifi¢ne tehnicko-takticke zahtjeve sporta u natjecateljskim uvjetima. Nadalje, vazno
je uzeti u obzir dinamiku natjecateljske sezone. Mjeseno su zastupljena dva do tri
natjecanja. Prilikom periodizacije forma se tempira za najvaznija natjecanja kao §to su
drzavno, Europsko i svjetsko prvenstvo od kojih se svako od tih vaznih natjecanja odvija

jednom godisnje.

Tehniku i taktiku je takoder potrebno smisleno uvesti u trenazni program. Macevanje je
sport koji se manifestira vjeStinom, ne nuzno brzinom i eksplozivno$éu. Naravno, kako
bi sportas prenio vjestinu na boriliSte na najbolji moguci nacin potrebno je da bude dobro
utreniran u smislu izdrzljivosti te da u zadanim trenucima manifestira brzinu i

eksplozivnost.

Kao tema ovog zavr$nog rada bila bi kondicijska priprema u macevanju fokusirana

iskljucivo na disciplinu mac, stoga ¢e se sve napisano odnositi na zahtjeve koje disciplina
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mac nosi. Specificna tema ovog rada se odnosi na promjenu u motori¢kim sposobnostima

te morfoloskim segmentima nakon primijenjenog tromjese¢nog treninga macevanja.



2. METODE RADA

2.1. Ispitanik

U istrazivanju je sudjelovala jedna ispitanica. Ispitanica je ¢lanica hrvatske macevalacke
reprezentacije. Ima dvadeset godina. Aktivan je sporta$ koji je u sustavu natjecanja te je
podvrgnuta planiranom i programiranom trenaznom procesu. Nema ozljeda ni drugih

zdravstvenih problema koji bi kao takvi mogli utjecati na rezultate testiranja.

2.2. Metode mjerenja

Kako bismo saznali utjecaj macevanja na motoricke sposobnosti i morfologiju tijela
obavili smo inicijalno testiranje. Nakon tri mjeseca primijenjenog treninga macevanja
obavili smo ponovljeno finalno testiranje. Prvo smo izvrsili analizu sastava tijela, zatim
smo testirali motoricke sposobnosti. Testiranje se odvijalo u jutarnjim satima. Prije
mjerenja nije konzumirana hrana ni voda kako bi se dobili $to precizniji rezultati.
KorisSten je analizator sastava tijela model BC-418 (Tanita UK Ltd., n.d.). Vaganje se
odvijalo bez obuce, u sportskoj odjeci. Ponovljeno, finalno vaganje izvrSeno je na isti

nacin kao 1 prethodno kako bi dobiveni rezultati bili $to validniji.

Analizator sastava tijela BC-418 funkcionira na principu elektri¢nih impulsa. Elektri¢ni
signal prolazi kroz tijelo te nailazi na odredenu vrstu otpora prilikom prolazenja kroz
tjelesne strukture. Stoga ima drugi naziv bioelektri¢éna impedanca. Signal bez znac¢ajnog
otpora prolazi kroz miSi¢e. Prilikom prolaska kroz masno tkivo nailazi na otpor.
Temeljem specificne metode uredaj izraCunava postotak masnog tkiva u tijelu.
Bioelektri¢éna impedanca varira s obzirom na postotak vode u tijelu. (Stevi¢, Mitrovic¢
2019.) Vazno je podesiti podatke u smislu aktivnosti sportasa, dobi i spola na racunalu
koje je spojeno na softver uredaja kako bi se §to preciznije mogli izraunati podaci.
Analizom sastava tijela dobili smo podatke o koli¢ini masnog tkiva, nemasne tjelesne

mase koju ¢ine misi¢i i koStane strukture te podatke o koli¢ini tjelesne tekucine.

Testiranje motorickih sposobnosti izvrseno je na AfaScan Scanleader platformi. AfaScan

platforma sastoji se od nekoliko dijelova: glavnog racunala, visoko precizne podloge za
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testiranje sile te tri bezi¢na nosiva senzora. (ScanLeader inc., Santa Clara, Californira
95054) Na platformi je testirano sedam sposobnosti. Sposobnosti koje su testirane su
eksplozivna snaga donjeg dijela trupa, repetitivna snaga gornjeg dijela tijela, repetitivna
snaga trupa, fleksibilnost, ravnoteza, agilnost i izdrZljivost. Navedene sposobnosti

klju¢ne su za uspjeh u sportu kao Sto je macevanje.

2.2.1. Vertikalni skok

Vertikalni skok je test za procjenu eksplozivne snage donjeg dijela trupa. Mjeri se
maksimalna visina skoka izrazena u centimetrima. Prilikom ovog testiranja ispitanik se
1z uspravnog, opruzenog polozaja spusta u ¢ucanj te iz ¢ucnja bez zadrzavanja skace Sto

vise u zrak. Prilikom testiranja izmjerena su tri skoka, a zabiljezen je najbolji ostvaren

rezultat.

Slika 1. Vertikalni skok (izvor: vlastita arhiva autora)



2.2.2. Sklekovi

Izvodenjem testa sklekovi mjerili smo repetitivnu snagu gornjeg dijela trupa. Cilj je da
ispitanik napravi $to vise sklekova u minuti. Test se izvodi do isteka jedne minute ili do
otkaza. Ispravno izvodenje skleka mora biti na nacin da je ispitanik u donjoj poziciji §to
blize tlu, a u gornjoj poziciji ispitanik treba potpuno opruZiti ruke. Uz pomo¢ nosivih
senzora mjeri se kut prilikom spustanja u donjoj poziciji skleka. Ukoliko ispitanik ne
izvodi ispravno vjezbu, neispravni poku$aji se ne racunaju. Na taj nacin eliminiramo

sistem pogreske pri brojanju kod izvodenja mjerenja.

Slika 2. Sklekovi (izvor: vlastita arhiva autora)

2.2.3. Trbusnjaci

Trbusnjaci, odnosno pretklon trupa je vjezba koja sluzi za testiranje repetitivne snage
trupa. Cilj ovog testa je maksimalno brzo izvesti vjezbu i odraditi §to veci broj

ponavljanja unutar jedne minute. Vjezba se izvodi na nacin da se iz lezeceg polozaja
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savijenih nogu po devedeset stupnjeva dolazi do uspravnog polozaja trupa. Ispravan
trbuSnjak je onaj u kojem ispitanik laktovima dotakne koljena koja su i dalje savijena pod
istim kutom. Senzori koji se nalaze na trupu omogucavaju nam mjerenje kuta prilikom
podizanja trupa u uspravan polozaj. Ukoliko pokusaj nije ispravan, takav pretklon trupa

nije validan te se ne racuna. Na taj nacin eliminiramo pogreske prilikom izvodenja testa.

Slika 3. Trbusnjaci (izvor: vlastita arhiva autora)

2.2.4. Jednonozno odrzavanje ravnoteze

Jednonozno odrzavanje ravnoteze test je kojim utvrdujemo ravnotezu tijela koja se
manifestira djelovanjem snage trupa, zdjelice, kao i donjih ekstremiteta. Test se izvodi na
nacin da osoba stane na platformu ruku ispruzenih uz tijelo te nogu blago odmaknutih.
Test zapo€inje kada osoba odigne nogu od tla. Cilj ovog testa je dobiti $to veci broj

bodova koje uredaj racuna.



Slika 4. Jednonozno odrzavanje ravnoteze (izvor: vlastita arhiva autora)

2.2.5. Pretklon sunozno

Pretklon sunozZno test je kojim se mjeri fleksibilnost miSi¢a straznje strane natkoljenice,
kao 1 fleksibilnost misi¢a donjeg dijela kraljeznice. Test se izvodi na nacin da ispitanik
postavi noge jednu uz drugu, bez vidljivog razmaka te se na opruZene noge spusta u
pretklon. Pokusaj nije validan ukoliko se koljena saviju prilikom izvodenja vjezbe. Nosivi
senzori registriraju broj stupnjeva prilikom spustanja u pretklon. Veéi broj stupnjeva
postignut prilikom izvodenja testa ukazuje na bolju fleksibilnost miSi¢a strane strane

natkoljenice.



Slika 5. Pretklon sunozno (izvor: https://www.afasense.com/why)

2.2.6. Brzina frekvencije pokreta

Cilj testa je da ispitanik odradi $to vise i §to brze manjih koraka u mjestu unutar zadanog
vremena. Test se izvodi petnaest sekundi. Ve¢i rezultat moze ukazivati na veci postotak
brzih miSi¢nih vlakana u tkivu, kao i dobru povezanost zivéanog sustava sa misi¢nim

sustavom.

Slika 6. Brzina frekvencije pokreta (izvor: https://www.afasense.com/why)
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2.2.7. Visoki skip

Test visoki skip ukazuje na snagu donjih ekstremiteta, trupa, misi¢a zdjelice, kao 1 na
izdrZljivost ispitanika. Pocetni poloZaj ispitanika je uspravan polozaj rukama opruzenih
uz tijelo. U testu ispitanik treba podizati noge barem do 65 stupnjeva. Nakon §to podigne
nogu treba ju u Sto kraCem vremenu spustiti na tlo. Brojanje pravilnih izvodenja se
regulira nosivim senzorima koji mjere navedene stupnjeve prilikom podizanja nogu. Cilj
testa je Sto brze izvoditi navedeni pokret. Test se izvodi 30 sekundi i ima za cilj odraden

Sto veci broj ponavljanja.

Slika 7. Visoki skip (izvor: https://www.afasense.com/why)

2.3. Metode obrade i prikaza podataka

U tablici prikazan je broj treninga izvrSenih izmedu dva testiranja. Neki treninzi su
sadrzavali kombinaciju kondicijskog i tehni¢ko-taktickog treninga. U 11. tjednu je

izvr§eno novo, finalno testiranje.
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Tablica 1. Prikaz trenaznog plana i programa

TJ TR K TE-TA
1. 5 4 4
2. 5 3 4
3. 3 1 3
4. 8 6 3
S. 8 3 5
6. 6 5 2
7. 4 2 2
8. 3 2 1
9. 5 3 3
10. 3 3 3
UKUPNO 50 32 30

LEGENDA: TJ- Tjedan, TR- Broj treninga,

takticki trening

K- Kondicijski trening TE-TA- Tehnicko-

Neki treninzi sadrzavali su kombinaciju jakosti, snage 1 izdrzljivost.

Tablica 2. Prikaz kondicijskih treninga

TJ KTR J S |
1. 4 1 3 1
2. 3 1 2 1
3. 1 1 - -
4. 6 1 4 1
S. 3 1 2 -
6. 5 1 4 -
7. 2 1 1 1
8. 2 - 1 1
9. 3 2 1

10. 3 1 2 3
UKUPNO 32 10 20 8

LEGENDA: TJ- Tjedan, KTR- Broj kondicijskih

Izdrzljivost
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3. TEHNICKO-TAKTICKI ELEMENTI TRENINGA

3.1. Rad nogu

Rad nogu se odnosi na specifi¢ne kretnje u macevalatkom stavu. Cesto trener ili odredeni
sportas predvodi rad nogu na nacin da diktira smjer kretanja i tempo izvodenja vjezbe.
Vjezba rad nogu varira u intenzitetu i ekstenzitetu ovisno o cilju. Osnovne kretnje koje
se usavrSavaju radom nogu se korak naprijed, korak nazad, skok naprijed, skok natrag,
ispad 1 fles. Nadalje, uvjezbavaju se kombinacije navedenih kretnji. Na primjer korak-

ispad, skok-ispad, korak-fles, produzeni ispad. (Kovaci¢, 2023)

3.2. Vjezbe na meti

Preciznost je izrazito bitna motoricka sposobnost u macevanju. Meta je alat pomocu kojeg
se usavrSava navedena motoricka sposobnost. Osim preciznosti, radom na meti,
usavrSavaju se osnovne macevalacke kretnje. VjeZbama na meti korigira se tehnika

drzanja oruzja te se razvija osjecaj za distancu. (Kovaci¢, 2023)

Slika 8. Vjezbe na meti (izvor: vlastita arhiva autora)
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3.3. Vjezbe u paru

Vjezbe u paru odvijaju se na nacin da se dva borca odjevena u macevalacku opremu
nalaze se jedan nasuprot drugoga. Oni asistiraju jedan drugome. Dok jedan macevalac
radi akciju, drugi asistira. Mogu se raditi jednostavne kretnje i zadatci, kao i sloZenija
gibanja i akcije. Zadaci se mogu raditi u mjestu ili u kretanju. ,,Vjezbe u parovima

nalikuju individualnoj skoli. Sportasi imaju zadatak da jedan prema drugome izvrSavaju

zadatke iz repertoara macevalackih akcija (jednostavni sloZeni napadi, parade, kontra

parade i sl.*“ (Kovaci¢, 2023)

Slika 9. Vjezbe u paru (Preuzeto iz Napadacki tehnicki elementi u macevanju: zavrsni
rad, od P. Juki¢, 2020, Sveuciliste u Splitu, Kinezioloski fakultet. Preuzeto s
https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:221:683453)

3.4. Individualna skola

Individualna $kola je vid vjeZbanja macevalackih kretnji i akcija na nacin da trener stoji
nasuprot sportasa i asistira. Individualna $kola je izvrstan oblik za vjezbanje specifi¢nih

kretnji zastupljenih u sportu. U Skoli se usavrSavaju macevalacke kretnje poput koraka,
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boda, ispada i fleSa. Osim kretnji ispravlja se drzanje maca, pokreti oruZjem i pozicije.
Moguce je raditi Skole na nacin da budu primarno tehniCkog tipa ili taktickog tipa.
Moguca su izvodenja slozenih ili jednostavniji akcija. Nedostatak ovakvog tipa vjezbanja

je nemoguénost postizanja potpune simulacije borbe. (Kovacic, 2023)

Slika 10. Individualna skola (izvor: vlastita arhiva autora)

3.5. Kruzna skola

,Kruzna skola sli¢na je individualnoj Skoli, samo su akcije krace i jednostavnije, te je
nesto ograni¢ena mogucnost ispravljanja.© (Kovaci¢, 2023) Za razliku od individualne
Skole sa trenerom u kruznoj skoli sudjeluje vise sportasa Sto mijenja dinamiku vjezbe.
Korisne su za sportasa i za trenera. Sporta$ ima priliku vidjeti kako drugi sportasi izvode
odredene akcije i obratiti paznju na njihove pogreske. Samim time ¢e se i on truditi da ne
ponavlja greSke. Osim negativnih stvari, sporta§ moze uvidjeti pozitivne stvari koje drugi

sportasi rade. Naposljetku ¢e se 1 on truditi jednako dobro odraditi zadanu akciju.

3.6. Borbe sa zadacima

Nakon skole prelazi se na borbe sa zadacima. Borbe sa zadacima simuliraju natjecateljske

uvjete. Zadaci variraju ovisno o cilju treninga. Borba moze biti do odredenog broja poena,
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u zadanom vremenskom okviru ili van vremenskog okvira. Moguce je dati jednom borcu
prednost, dozvoliti koriStenje samo odredenih akcija i1 sli¢no. Takav vid vjeZbanja
izvrstan je za stvaranje uvjeta u kojima borac usavrSava sve elemente borbe. Za razliku
od slobodne borbe gdje ¢ini samo one stvari koje smatra najsigurnijima u svrhu postizanja
pobjede. (Kovaci¢, 2023)

3.7. Slobodna borba

Slobodna borba je vid vjeZbanja vjeStine macevanja u kojoj je sportas slobodan da po
vlastitom nahodenju donosi odluke u borbi. Kreée se tempom kojim zeli i kreira situacije
u borbi koje mu najviSe odgovaraju. Slobodne borbe su najsli¢nije natjecateljskim
borbama i stoga su najvazniji dio macevalackog treninga. Sluze za procjenu forme borca
1 mogucih pogreSaka. Rezultat se u slobodnoj borbi moze, ali i ne mora raunati. U
natjecateljskom dijelu sezone slobodne borbe su najzastupljenija vjezba macevalackog
treninga. (Kovaci¢, 2023) Potrebne su kako bi se uvjezbala taktika za natjecanje koje

prethodi.

Slika 11. Slobodna borba (izvor: vlastita arhiva autora)
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4. REZULTATI | DISKUSIJA

Podaci su prikazani na racunalu koje je spojeno na navedene uredaje. Nakon izvrSenih

testiranja su dobiveni rezultati. Navedeni rezultati su uneseni u tablicu.

Tablica 3. Podaci mjerenja

Ime i prezime: Lara | Inicijalno mjerenje Finalno mjerenje
Deli¢

Datum: 3.9.2023. 28.11.2023.

Dob: 20 godina 20 godina

Visina: 174 cm 174 cm

Tezina: 60.8 kg 61.3 kg

BMI: 20.1 kg/m? 20.2 kg/m?

KOMENTARI TABLICE 3:

1) Opis i usporedba ispitanika

Ispitanica je sudionica seniorske nacionalne selekcije u macevanju. Ima dvadeset godina.
Visoka je 174 cm. IzloZena je visokom utjecaju trenaznog procesa. Za vrijeme inicijalnog
mjerenja u rujnu imala je 60.8 kg. Na finalnom mjerenju ima 61.3 kg. Vidljiva je razlika
od pola kilograma $to moze bit u¢inak treninga snage i rezultat hipertrofije. Takoder moze
biti zbog povecanja masnog tkiva §to nije slucaj. Detaljna analiza sastava tijela objasnjava
da je razlika u kilogramima nastala zbog porasta mi$i¢ne mase. Nema zna¢ajne promjene
u indeksu tjelesne mase. ,,Indeks tjelesne mase koristi se kao mjera debljine. Indeks
tjelesne mase (engl. body mass indeks — BMI) predstavlja omjer tjelesne teZine izrazene

u kilogramima i kvadrata tjelesne visine izrazene u metrima.“ (Pokrajac-Bulian, 2010)
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Tablica 4. Analiza sastava tijela

%PMT NTM MM KM KM
Incijalno
mjerenje 10.6 kg =150.2 kg 476 kg =]2.6Kkg 36.8 kg =
174 % 46.7% 60.5%
Finalno
mjerenje 10.0 kg =|51.3kg 48.6 kg =|2.7kg 376 kg =
16.3% 47.4% 61.3%

LEGENDA: %PMT -postotak potkoznog masnog tkiva, NTM-nemasna tjelesna masa,

MM-misi¢na masa, KM-kos$tana masa, TV-tjelesna voda

KOMENTARI TABLICE 4:

Ispitanica je za vrijeme inicijalnog mjerenja imala 10.6 kg masnog tkiva. Prilikom
finalnog mjerenja pokazalo se da ima 0.6 kg manje masnog tkiva. Promjene u postotku
masnog tkiva mogu biti rezultat treninga snage, ali i trening izdrzljivosti. Ucinak
aerobnog treninga na masno tikvo je neupitan. Naime, drugi oblici treninga izdrZzljivosti
imaju veéi utjecaj na tjelesnu kompoziciju. Visoko intenzivni intervalni trening, koji je
bio koriSten u sklopu treninga izdrzljivosti, ima znatno viSe ucinka u smanjenju
potkoznog masnog tkiva nego drugi oblici vjezbanja. (Shaw K., Gennet H., O'Rourke P.
i Del Mar C., 2006.)

Takoder, vidljive su promjene u nemasnoj tjelesnoj masi, odnosno misi¢nom tkivu.
Vidljivo je povecanje miSi¢ne mase 0d 1 kg u odnosu na inicijalno testiranje. Povecanje
miSiéne mase rezultat je ucestale primjene treninga snage te povecanja volumena i

opterecenja. (Poropat, K., 2021.) Kostana masa nije se znatno mijenjala.
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Tablica 5. Testovi motorickih sposobnosti

Rezultat inicijalnog | Rezultat finalnog
TEST testiranja testiranja
VS 31cm 34 cm
SK 18 pon u 30 sek 21 pon u 30 sek
PT 67 pon u 1 min 68 pon u 1 min
PS 116° 130°
BFP 134 pon u 15 sek 136 pon u 15 sek
JOR 80 bodova desna noga 89 bodova desna noga
64 boda lijeva noga 84 bodova lijeva noga
VS 114 pon u 30 sek 123 pon u 30 sek

LEGENDA: VS- Vertikalni skok, SK- Sklekovi, PT- Pretklon trupa, BFP- Brzina
frekvencije pokreta, PS- Pretklon sunozno, JOR- Jednonozno odrzavanje ravnoteze, VS-
Visoki skip

KOMENTARI TABLICE 5:

Testiranjem motoric¢kih sposobnosti dobiveno je poboljSanje u manifestaciji eksplozivne
snage koju smo testirali testom vertikalni skok. Repetitivha snaga gornjih ekstremiteta
testirana je izvodenjem sklekova. Iz dobivenih rezultata vidimo da je trenazni proces imao
utjecaja na repetitivnu snagu gornjeg dijela tijela, ali minimalnu. Repetitivha snaga trupa
se nije znatno mijenjala. Manifestacija fleksibilnosti, koja je testirana u pretklonu
sunozno, znatno se povecala. Niskim skipom smo testirali brzinu frekvencije pokreta te
nismo utvrdili znacajne promjene. Vjezbom Vvisoki skip testirali smo izdrzljivost i tu je
zabiljezena znacajna razlika. Ravnoteza koja je mjerena na AfaScan platformi znatno se
poboljsala. U macevanju ravnoteza je bitan faktor i ¢esto klju¢ni prilikom postizanja
pogotka. Promjene u morfologiji su vidljive na podru¢ju porasta miSi¢éne mase i
smanjenja potkoznog masnog tkiva. Bilo je zastupljen znacajan broj treninga snage, stoga

je logican slijed dogadaja porast miSi¢ne mase.
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5. ZAKLJUCAK

Povodom dobivenih rezultata 1 navedenih mjerenja da se zakljuciti da trening macevanja
ima utjecaj na morfoloske karakteristike, kao 1 motori¢ke sposobnosti. Odradeni testovi
na AfaScan platformi omogucili su nam detaljniji uvid u promjene nastale primjenom
macevalackih treninga. Vaganje putem bioelektricne impedance BC-418 pomoglo nam
je da uvidimo razlike u morfologiji. Testiranjem odredenih motorickih sposobnosti
uvidjeli smo znacajne razlike, dok na pojedinima nisu uocena znacajna odstupanja. Vazno

je uzeti broj treninga u obzir i intenzitet.

Potrebno je obratiti paznju na sposobnosti kljucne za uspjeh u macevanju. Najvaznija je
tehnika i taktika koja treba zauzimati najviSe prostora u trenaznom procesu. Kako bi se
tehnika i taktika izvodile na najbolji mogu¢i nacin potrebno je kondicijske sposobnosti
podi¢i na najveéi moguci nivo. Uvidom u trenazni proces vidljiva je primjena velikog
broja treninga snage. Trebalo bi staviti ve¢i naglasak na trening izdrzljivosti, ravnoteze i
koordinacije. Takoder, eksplozivna jakost trebala bi biti bitan dio kondicijskog treninga.
Brzina frekvencije pokreta, kao i agilnost, od iznimne su vaznosti za postizanje adekvatne

natjecateljske forme.

Forma bi se trebala tempirati po najvaznijim natjecanjima u sezoni. Potrebno je uzeti u
obzir zahtjeve koje natjecanja nose kao takva, kao i putovanja koja mogu biti zamorna za
sportasa.

Za vrijeme natjecateljske sezone najvazniji dio treninga trebale bi zauzimati slobodne
borbe, kao i borbe za zadacima. Trening bi trebao vise ukljudivati specifiéne kretnje i
situacije zastupljene u sportu. Naroc€ito u periodu blizem natjecanjima. Rad na op¢im
motorickim sposobnostima vazan je i trebao bi zauzimati vece mjesto na pocetku

natjecateljske sezone ili u periodu kada natjecanja nisu znatno zastupljena.
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