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1. Uvod

Zahtjevi današnjeg suvremenog sporta iziskuju kvalitetno planiranje oporavka nakon vježbe i nastalog umora.  Umor se može definirati kao "temeljna biološka reakcija na produženi rad koji umanjuje mogućnosti lokomotornog i ostalih organskih sustava za izvedbu svrhovitih motoričkih aktivnosti" (Jukić i sur, 2005,). Poznavanjem fizioloških svojstava umora i oporavka uvelike je olakšana dijagnostika te prepoznavanje vremena oporavka. Oporavak se može definirati kao period tijekom kojega se normaliziraju funkcije organskih sustava (Marković, 2005). Na taj se način radni kapacitet vraća na početnu razinu prije aktivnosti i nastalog umora, ili iznad početne razine (superkompenzacija). Brzina oporavka na temelju frekvencije srca bitna je za planiranje odmora između trenažnih zadataka.  Tako brzina oporavka u prvoj minuti nakon vježbe ovisi ponajviše o obliku vježbe. Nakon testiranja na biciklergometru, oporavak u prvoj minuti je brži u odnosu na testiranje na pokretnoj traci (Maeder i sur. 2008). Po pitanju utreniranosti sportaša, rezultati istraživanja pokazuju da je kod visoko utreniranih sportaša oporavak autonomnog živčanog sustava nakon vježbi visokog intenziteta puno brži nego kod treniranih sportaša (Seiler i sur. 2007). Neka istraživanja  upućuju na to da  aerobna izdržljivost nije u korelaciji s kardiovaskularnom autonomnom kontrolom mjereno frekvencijom srca i brzinom oporavka, odnosno da aerobni kapacitet nema utjecaja na početnu fazu oporavka kod vrhunskih sportaša (Bosquet i sur, 2007; Suzić i sur, 2006)

Brzina oporavka nakon testova aerobne i anaerobne izdržljivosti se razlikuju, a u   ovom radu će se analizirati brzina oporavka nakon testa za procjenu anaerobne izdržljivosti. Anaerobna je izdržljivost mješavina bazičnih sposobnosti, brzine i izdržljivosti. To je sposobnost savladavanja (odgađanja) umora pri vrlo visokom opterećenju kada je frekvencija pokreta velika (Vučetić i sur, 2003). Rezultati ovakvih istraživanja kao i znanja o faktorima koji utječu na umor i oporavak  daju uvid u sportaševu otpornost na umor te pružaju mogućnosti za oblikovanje programa treninga (Marković, 2005).

2. Metode rada

2.1. Uzorak ispitanika

U ovom radu analizirani su rezultati 40 ispitanika. Uzorak se sastoji od 2 grupe ispitanika od kojih je u jednoj grupi 20 profesionalnih igrača iz jednog kluba 1. hrvatske nogometne lige i 20 ispitanika   koji su se prije aktivno bavili nogometom, a sada igraju rekreativno. Testiranje je provedeno u lipnju i srpnju 2008 godine. Prosječna starost igrača 1. HNL iznosi 22,8 godina  a prosječna starost bivših aktivnih igrača a danas rekreativaca  iznosi 28,2godina.

2.2. Uzorak varijabli

Analiza  rezultata provedena je na slijedećim varijablama: dob ispitanika (DOB), masa tijela (MAST), visina tijela (VIS), rezultat u  testu 300yardi (R300y), maksimalna frekvencija srca u testu 300yardi (FSmax300y), te frekvencija srca nakon 1.minute oporavka (FSop1) 2.minute oporavka (FSop2), 3.minute oporavka (FSop3), 5.minute oporavka (FSop5) i 10 minute oporavka (FSop10), maksimalna frekvencija srca na spiroergometrijskom testu (FSmax) te maksimalni primitak kisika (VO2) i relativni maksimalni primitak kisika (RVO2) .  Sva mjerenja su provodili stručno osposobljeni mjerioci koji su prošli obuku u Sportsko-dijagnostičkom centru pri Kineziološkom fakultetu Sveučilišta u Zagrebu.

Tablica 1. Osnovni deskriptivni parametri praćenih varijabli za obje grupe ispitanika

IME VARIJABLE
1.HNL
REK NOG
p


AS±SD
MIN-MAX
AS±SD
MIN-MAX


DOB (god)
22.88±2.86
18.80-28.90
28.25±3.59
21.0-33.0
0.00

VIS (cm)
181.84±6.76
169.70-195.5
179.72±6.78
166.0-189.0
0.32

MAST (kg)
79.54±7.10
59.50-89.30
82.48±10.03
59.80-98.20
0.29

FSop1 (o/min)
161.65±11.77
142.0-190.0
153.9±11.47
129.0-168.0
0.04

FSop2 (o/min)
143.2±14.02
125.0-179.0
132.35±14.26
101.0-150.0
0.02

FSop3 (o/min)
130.95±14.19
114.0-167.0
121.55±13.05
89.0-142.0
0.03

FSop5 (o/min)
124.85±20.85
99.0-194.0
110.9±10.13
91.0-127.0
0.01

FSop10 (o/min)
114.45±11.82
96.0-132.0
106.5±13.12
81.0-129.0
0.05

R300Y (s)
56.75±2.25
53.54-60.00
63.41±4.71
59.21-75.93
0.00

FSmax300Y (o/min)
183.5±9.16
170.0-209.0
180.05±9.94
153.0-194.0
0.26

FSmax (o/min)
194.2±7.14
180.0-206.0
192.8±10.17
168.0-212.0
0.61

VO2 (LO2/min)
4.54±0.39
3.63-5.55
4.32±0.53
3.49-5.17
0.12

RVO2 (LO2/min)
57.19±4.12
47.40-64.00
52.06±6.31
40.53-61.78
0.00

2.4. Opis testa

300yardi je test za procjenu anaerobne izdržljivosti. Mjeri se za koje će vrijeme sportaš istrčati 12 dionica dužine 25 yardi  (22.84m). Test se provodi u zatvorenom ili otvorenom prostoru, provode ga dva mjerioca od kojih jedan bilježi vrijeme svake dionice a drugi upisuje rezultat. Sportaš mora dotaknuti nogom označenu liniju dužine 1m na svakoj dionici, a zadnju dionicu mora istrčati preko linije. Vrlo je bitno da svaku dionicu otrči maksimalnim tempom kako bi trener dobio što bolji uvid u stanje svoga sportaša. Nakon odrađenog testa mjeri se brzina oporavka kroz deset minuta, a prikaz vrednovanja oporavka biti će prikazan u daljnjem tekstu. 

Maksimalna frekvencija srca mjerena je za vrijeme testa 300 yardi i oporavka uz pomoć monitora srčane frekvencije (Polar RS400, Finland).

2.3. Metode obrade podataka

Za potrebe analize rezultata  izračunati su osnovni deskriptivni parametri : aritmetička sredina (AS), standardna devijacija (SD), minimalna (MIN) i maksimalna (MAX) vrijednost, a statistička značajnost razlikovanja varijabli analizirana je  Studentovim t-testom za nezavisne uzorke  koristeći program Statistica for Windows 7.0.

3. Rezultati i rasprava

 Analiza rezultata ukazala je da  igrači 1. HNL imaju statistički značajni veći anaerobni kapacitet (procijenjen testom 300y) i veći aerobni kapacitet (procijenjen RVO2max) te dostižu veću FSmax u testu 300y i u testu na pokretnom sagu, no suprotno očekivanjima, bivši aktivni igrači imaju brži oporavak kroz 10 minuta nakon testa 300y. Hipotetska pretpostavka je bila da su igrači 1. HNL  spremniji, i da će samim time imati i brži oporavak, no dobivena je statistički značajna razlika u brzini opadanju frekvencije srca u korist bivših aktivnih nogometaša, a danas rekreativnih igrača. Ovakav rezultat bi ukazivao da su rekreativci spremniji, što je malo vjerojatno, no realnije je da su manje pretrenirani. Pitanje koje se nameće iz ovih rezultata je da li je poželjno  da FS opadne što prije, u prvoj ili drugoj minuti, ili bi možda bilo važnije spustiti frekvenciju na neku „kritičnu“ razinu koja nužno ne mora biti najniža vrijednost.  U grafičkom prikazu 1 prikazana je  razlika statistička u svakoj minuti oporavka u korist rekreativnih igrača. 

Graf 1. Prikaz FS u prvih 10 minuta oporavku nakon testa 300y
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Kako igrači 1.HNL imaju sporiji oporavak, jasno je da im je i postotak od maksimalne frekvencije srca veći, tj, bliži maksimalnoj frekvenciji. U grafičkom prikazu 2 vidimo postotke od maksimalne frekvencije srca, te statistički značajnu razliku u 2, 3 i 5 min oporavka. Nakon desete minute oporavka rekreativni igrači su na 59% od FSmax dok su igrači 1.HNL  na 62.4% od FSmax

Graf 2 . Prikaz % FSmax u 10 minuta oparavku nakon testa 300y
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Koliko točno FS opada tokom oporavka kroz 10 minuta prikazano je u Tablici 4, gdje vidimo da je značajna razlika u 2 minuti oporavka u korist rekreativnih igrača, čak 47,7 otkucaja dok kod igrača 1. HNL FS opadne tek za 40,3 otkucaja. Na kraju oporavka igračima 1. HNL otkucaji padnu za 69,1 o/min od maksimalne FS dok rekreativnim igračima padne za čak 73,6 o/min.

Graf 3. Prikaz „pada“ FS tijekom 10 minuta oporavka  u odnosu na FSmax
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4. Zaključak

U ovom je radu prikazana razlika u brzini opadanja FS između dvije skupine ispitanika (igrači 1. HNL i rekreativci koji su se prije bavili nogometom). Dobiveni rezultati upućuju na bolju kondicijsku pripremljenost, aerobnog i anaerobnog  kapaciteta profesionalnih igrača 1. HNL. Rezultati o brzini oporavka nakon testa 300y, pokazuju statistički značajnu razliku u korist bivših aktivnih igrača nogometa. Ovo otvara novo pitanje- je li se bolje  oporavio onaj ispitanik koji ima nižu FS u npr. 1. minuti nakon rada ili onaj kod koga FS opada na neku razinu na kojoj srce efikasnije radi (za njega). Rezultati ovog istraživanja ostavljaju prostor za nove studije o faktorima koji utječu na brzinu oporavka nakon anaerobne aktivnosti.
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