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UTJECA] POSEBNO PROGRAMIRANOG TRENINGA
NA PROMJENE NEKIH MOTORICKIH SPOSOBNOSTI
POCETNIKA U SPORTSKOM PENJANJU

UvoD

Sportsko penjanje je nastalo iz planinarenja u
kojem je osnovni cilj osvojiti vrh na bilo koji nacin
i uz pomo¢ bilo kakvih pomagala. Za razliku od
planinarenja moderan sportski penja¢ za savlada-
vanje uspona koristi se iskljucivo vlastitim rukama
i nogama uz dodatnu opremu koja sluzi iskljuc¢ivo
kao osiguranje u sluc¢aju pada (Lisica, 2007). Sport-
sko penjanje je zahtjevna kinezioloska aktivnost u
kojoj se od penjaca o¢ekuje da posjeduje odrede-
ne psiholosko-motoricko-morfoloske karakteristike
(Lisica, 2007), te visoki stupanj mentalne kontrole.
Sportsko penjanje zahtjeva visok angazman ruku i
ramenog pojasa, a pogotovo misica fleksora prstiju
(Gajewski, 2008). Po Horstu (2003) uspjesan penjac
mora biti tehnicki osposobljen i posjedovati visoku
razinu fizicke sposobnosti i mentalne stabilnosti.
Proucavanje posljedica djelovanja procesa vjezba-
nja na ljudski organizam jedan je od najznacajnijih
predmeta interesa kinezioloske znanosti (Mrakovic,
1992). Prema Markasu (2005). planiranje, programi-
ranje, provedba, te kontrola i vrednovanje transfor-
macijskih procesa glavne su zadace u radu trenera
u svakom sportu, pa tako i u sportskom penjanju.
Analiza efekata pod utjecajem specificno progra-
miranog trenaznog procesa sve ¢esce je predmet
znanstvenih istrazivanja.

Cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi utjecaj po-
sebno programiranog petotjednog trenaznog proce-
sa na promjene u nekim pokazateljima motorickih
sposobnosti 1 motorickih znanja studenata koji po-
hadaju izborni kolegij Sportsko penjanje na Kine-
zioloskom fakultetu u Splitu. U radu je testirana hi-
poteza da li se uz povecanje snage odredenih misi¢-
nih skupina na bolji i brzi nacin savladavaju pocet-
ne zahtjevnosti ucenja tehnike Sportskog penjanja.

Drazen Cular, Ivo Kolak, Aleksandar Joci¢
Kinezioloski fakultet Sveucilista u Splitu
Sportsko-penjacki klub CAF, Split

METODE RADA

Uzorak ispitanika sastojao se od 22 studenta
muskog spola druge godine Kinezioloskog fakulte-
ta u Splitu prosjecne dobi 23,24+1 godina i indeksa
tjelesne mase od 24,3+1,7 koji su podijeljeni na dva
subuzorka, te podvrgnuti inicijalnom i nakon pet tje-
dana finalnom mjerenju. Ispitanicima su pored tje-
lesne visine, tezine mjerene i slijedece vrijednosti:

Maksimalni stisak objema Sakama (STIS.D i
STIS.L) Ispitanik test izvodi u stojeem stavu, nogu
raSirenih u Sirini ramena te ruku ispruzenih u lak-
tovima. Objema Sakama po tri puta ispitanik vrsi
stisak dinamometra marke “Takei. Rezultat se mje-
ri u kilogramima.

Maksimalni izdrzaj u visu s opruzenom jednom
rukom (VIS.D 1 VIS.L) Ispitanik se opruzenom ru-
kom objesi za vratilo te se pokuSava zadrzati na
istome u §to duljem vremenu. Rezultat se mjeri u
sekundama.

Specificni penjacki test (SPTEST) Test se pro-
vodi na ploc¢i pod 20%-tnim, nagibom. Na plo¢i je
pri dnu postavljeno 6 nozista, a pri vrhu su postav-
ljena 4 hvatista, dva u donjem, a dva u gornjem redu.
Udaljenost izmedu redova je 45 cm. U pocetnom
polozaju ispitanik namjesta noge na odgovarajuca
nozista, te se jednom rukom drzi za hvatiste. Na
znak, ispitanik do otkaza, u ritmu metronoma naiz-
mjeni¢no mijenja ruke i visine hvatista. Metronom
je namjeSten na 30 otkucaja u minuti a rezultat se
mjeri u sekundama.

Penjanje na umjetnoj stijeni (OCJ.STJ) Test se
izvodi na umjetnoj stijeni za sportsko penjanje vi-
sine 8,5 m na kojoj je postavljeno 13 hvatista. Sva-
ko obuhvaceno hvatiste se vrjednuje 1 bodom, a
dodirnuto hvatiste sa pola boda. Zadatak se izvodi
na nacin da se ispitanik bez vremenskog ogranice-
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nja penje, a u slucaju penjanja do vrha tj. uhvace-
nog zadnjeg trinaestog hvatista, ispitanik se na isti
nacin vraca unatrag i tako do otkaza. Rezultat se
mjeri u bodovima.

T-testom je testirana znacajnost razlika u pro-
matranim varijablama izmedu inicijalnog i finalnog
mjerenja. Za obradu podatak korisSten je statisti¢ki
paket Statistica v7.

OPIS EKSPERIMENTA

Eksperiment se provodio u trajanju od 5 tjeda-
na, a mozemo ga podijeliti u tri faze: (1) inicijalno
mjerenje; (2) provodenje tretmana; (3) finalno mje-
renje. Ispitanici su podijeljeni u dvije grupe koje su
tijekom druge faze vjezbale tri puta tjedno po 45
minuta. Jedna skupina je cijeli Skolski sat vjezbala
penjanje, dok je druga skupina 30 minuta vjezbala
penjanje, a ostatak sata ,,odradivala®“ vjezbe snage
kruznim oblikom rada (5 vjezbi po krugu u trajanju
od po 30 sekundi, dva kruga bez pauze).

Vjezbe snage su se sastojale od slijedecih vjezbi:

Poviacenje na lat masini je vijezba u kojoj ispi-
tanik iz pocetnog polozaja u sjede¢em stavu s hva-
tom u Sirini ramena rukama povlaci ru¢ku do iza
glave, srednji ritmom izvodenja u trajanju od 30 se-
kundi. TeZina se postepeno povecavala od 50 kg na
pocetku tretmana do 65 kg na zavrsetku tretmana.

Stiskanje gume je vijezba koja se izvodi u staja-
¢em polozaju ruku opruzenih uz tijelo na nacin da
ispitanik vrsi stisak gume objema rukama u traja-
nju od 30 sekundi.

Pregib sake sa sipkom sjedeci je vijezba koja se
izvodi se iz sjedeceg polozaja oslanjajuc¢i podlaktice
na klupu. Sake ostaju izvan klupe, a Sipka se drzi
vrhovima prstiju. Saku stisnemo, a zatim izvedemo

pregib Sake punom amplitudom pokreta. Pokret za-
vrsavamo vrac¢anjem Sake u pocetni polozaj . Pokret
se ponavlja u trajanju od 30 sekundi

Stisak klijesta za stiskanje Sakom (Handgrip) je
vjezba koja se izvodi iz stojeceg stava ruku opruze-
nih uz tijelo na nacin da ispitanik vrsi stisak rucice
klijesta u trajanju od 30 sekundi.

Namotavanje utega na konopac stojeci je viezba
koja se izvodi iz stabilnog stojeceg s predruc¢enjem
1 naizmjeni¢nim namotavanjem lijevom i desnom
rukom. Opterecenje je definirano utegom na kraju
konopa, a postupno se povecavalo od pocetnih 5 kg
do 7,5 kg. Rad se odvija u trajanju od 30 sekundi.

REZULTATI

1z rezultata prikazanih u Tablici 1. vidljivo je
da izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja u obje-
ma grupama postoje na razini znac¢ajnosti P<0,05
statisticki znacajne razlike u varijablama VIS.D i
OCIJ.STJE. Obje grupe su statisticki znacajno na-
predovale u statickoj snazi desne $ake, a poboljsa-
le su i ocjenu u kvaliteti penjanja na stijeni (OCJE.
STJ). U ostalim analiziranim varijablama ne posto-
je statisticki znacajne razlike izmedu inicijalnog i
finalnog mjerenja. Takoder ni u inicijalnom, a niti
u finalnom mjerenju nisu uocene znacajne razlike
izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe.

RASPRAVA

PROMJENE U STATICKOJ SNAZI U
EKSPERIMENTALNOJ | KONTROLNOJ
GRUPI

Varijable koje reprezentiraju staticku snagu, za-
stupljene u ovom istrazivanju, su maksimalni stisak

Tablica 1. Deskriptivni pokazatelji testiranih varijabli u dvije toc¢ke mjerenja

Grupa 1 Grupa 2
IN FIN IN FIN
AStSD AStSD AStSD AS*SD
STIS.D 56,26+6,54 57,66+7,60 54,71+7,47 56,09+7,21
STIS.L 53,1315,61 53,73+7,81 51,30+6,57 52,79+6,02
VIS.D 9,96+11,57 18,59+21,42* 9,32+10,32 13,00+8,64*
VIS.L 6,55+7,14 14,75+23,21 7,78+9,03 9,21+6,86
SP.TEST 88,54+74,96 114,91+100,96 76,18+35,20 81,82+46,21
OCJ.STJE 9,82+1,01 11,14+£2,05* 9,23+1,79 10,09+1,84*

* statistiCki znac¢ajna razlika izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja na razini od p<0,05

Legenda: IN - inicijalno mjerenje, FIN — finalno mjerenje, AS — aritmeticka sredina, SD — standardna devijacija STIS.D — maksimalni stisak
desnom Sakom, STIS.L - maksimalni stisak lijevom Sakom, VIS.D - izdrzaj u visu desnom rukom, VIS.L — izdrzaj u visu lijevom

rukom, SP.TEST - penjacki test i OCJ.STJE - ocjena iz penjanja
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desne i lijeve Sake (STIS.D i L.) i maksimalni iz-
drzaj u visu desnom 1i lijevom rukom (VIS.D i L.).
Inspekcijom rezultata primje¢ujemo da postoji sta-
tisticki znacajna razlika u varijabli VIS.D izmedu
inicijalnog i finalnog mjerenja kod obaju grupa. Do-
biveni rezultati nam ukazuju da je doslo do znacaj-
nog pobolj$anja u ovom segmentu. Do poboljsanja
srednjih vrijednosti rezultata na varijabli VIS.L je
takoder doslo, ali ne na statisticki znacajnoj razini.
Analizom srednjih vrijednosti finalnih mjerenja na-
vedenih varijabli iz koje je vidljivo da su u ekspe-
rimentalnoj grupi zabiljeZene vece vrijednosti od
kontrolne grupe mozemo zakljuciti da vjezbe sna-
ge utjecu na ovu manifestaciju. Rezultati srednjih
vrijednosti stiska Sake(STIS. D i L.) upucuju da je
doslo do minimalnog pobol] sanja rezultata izmedu
inicijalnog i finalnog mjerenja u obje grupe. Razlog
relativno malog porasta vrijednosti mozemo traziti
u Cinjenici da se dodatni trening snage se nije ba-
zirao isklju¢ivo na razvoju maksimalne snage. Pre-
ma Wattsu 1993., i Fergusonu i Brownu 1997., vri-
jednosti staticke snage Sake kod vrhunskih penjaca
nisu osobito vise u odnosu na penjace rekreativce,
ali kada se prikaze relativni odnos snage i tjele-
sne mase dobivene vrijednosti su puno izrazenije
(Watts, 1993). U razgovoru s hrvatskim penjackim
ekspertima dobili smo potvrdu stava da je razina
tehnike hvatanja hvatiSta obrnuto proporcionalna
upotrebljenoj sili Sake.

PROMJENE U KVALITETI PENJANJA U
EKSPERIMENTALNOJ | KONTROLNO)
GRUPI

Varijable reprezentanti kvalitete penjanja, u
ovom istraiivanju su specifican penjacki test (SP.
TEST) i penjanje na umjetnoj stijeni (OCJ.STJE). U
penjanju na umjetnoj stijeni postoji statisticki zna-
¢ajna razlika izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja
u obje grupe, dok kod specificnog penjackog testa
nema statisticki znacajnih razlika. Analizom sred-
njih vrijednosti moze se uociti da su obje grupe iz-
medu dva mjerenja napredovale u oba testa, stoga
mozemo pretpostaviti da su promijene u stati¢koj
snazi donekle doprinijele pozitivnim promjenama
u kvaliteti penjanja. Takoder je uzevsi u obzir sred-
nje vrijednosti, vidljivo da je eksperimentalna grupa
postigla puno veci pozitivni napredak u mjerenim
vrijednostima od kontrolne grupe. Razlog mozemo
traziti u ¢injenici da je eksperimentalna grupa za
vrijeme tretmana imala i vjezbe snage koje su utje-
cale na kvalitetnije rjeSavanje testa. Treba napome-
nuti da je i kontrolna grupa ostvarila pozitivan na-
predak, ali u manjoj mjeri. [z navedenog se moze
zakljuciti da su dodatne vjezbe snage omogucile
eksperimentalnoj grupi vece pozitivne promijene
u kvaliteti penjanja u odnosu na kontrolnu grupu.

ZAKLJUCAK

U petotjednom razdoblju trenaznog procesa kod
22 studenta druge godine KinezioloSkog fakulteta
u Splitu ustanovljene su statisticki znacajne razli-
ke izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja u vari-
jablama: maksimalni izdrzaj u visu na desnoj ruci
(VIS.D) i varijabli penjanja na umjetnoj penjackoj
stijeni (OCJ. STJE.). U svim ostalim analiziranim
parametrima je zabiljezen pozitivan pomak u odno-
su na inicijalno mjerenje, ali ne na statisticki zna-
¢ajnoj razini (P<0,05). Treba napomenuti kako je
eksperimentalna grupa postigla ve¢i pozitivni po-
mak u svim testovima te se moze tvrditi da su vjez-
be snage pripomogle boljem i kvalitetnije izvodenju
samih testova. Mali pomak u maksimalnom stisku
lijeve 1 desne Sake mozemo tumaciti ¢injenicom da
samo Sportsko penjanje i vjezbe snage koje su ko-
riStene u ovom istrazivanju ne doprinose isklju¢ivo
razvoju staticke snage u nekoj velikoj mjeri. Dobi-
veni rezultati su ocekivani obzirom na primijenjeni
trenazni proces. Rezultati provedenog 1strazwanja
pridonose kvalitetnijem planlran]u 1 programiranju
trenaznog procesa te nas upucuju na to da pobolj-
Sanje odredenih motorickih sposobnosti moze una-
prijediti i ubrzati sam proces motorickog uc¢enja. U
daljnjim istrazivanjima bi bilo interesantno povecati
broj ispitanika, produziti trajanje eksperimenta kao
1 vremensko trajanje trenaznog sata, te istrazivanje
prosiriti testovima fleksibilnost i ravnoteze kao 1
vjezbama za poboljsanje istih.
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