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OBRAZLOZENJE TEME:

Sazetak na hrvatskom jeziku
(maksimalno 1000 znakova s
praznim mjestima):

Sve je vedi broj istraZivanja koja potvrduju pozitivan utjecaj relaksacijskih tehnika na smanjivanje
ucinaka stresa i op¢e zdravlje pojedinaca.

Cilj ovog istrazivanja je istraziti razlike izmedu ucinaka razli¢itih vidova oporavka (meditacija,
glazba i joga) nakon jednog treninga visokog intenziteta mjereci reakciju autonomnog Zivéanog
sustava i subjektivni dozivljaj oporavka. O¢ekuje se pozitivniji utjecaj meditacije na oporavak
sportaSa u odnosu na ostale metode.

Subjektivni doZivljaj oporavka i varijabilitet sréane frekvencije (HRV) mjeriti ¢e se upitnikom
subjektivnog dozivljaja fiziCke aktivnosti i Polar H7 monitorom na uzorku od 30 sportasa s kojima
¢e se provesti 3 metode oporavka nakon treninga. Razlike izmedu ucinaka razliéitih metoda
oporavka Ce se testirati jednosmjernom analizom varijance za zavisne uzorke (ANOVA). T test za
zavisne uzorke koristit Ce za procjenu razlike stanja HRVa prije i nakon treninga i oporavka. IstraZiti
¢e se povezanost izmedu 3 mjerenja HRVa.
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A growing number of studies confirm a positive effect of relaxation techniques to reduce the effects
of stress and general health of individuals.

The aim of this study is to examine the differences between the effects of different forms of
recovery (meditation, music and yoga) after a high-intensity training by measuring the response of
the autonomic nervous system and subjective experience of athlete recovery. Positive influence of
meditation and better recovery in coparison to other methods is expected.

Subjective Exercise Experiences Scale (SEES) and Polar H7 monitor will be used to measure
subjective experience of recovery and heart rate variability (HRV) on a sample of 30 athletes with
whom 3 methods of recovery will be carried out after training.

The differences between different methods of recovery will be tested by one-way analysis of
variance for paired samples (ANOVA). T-test for paired samples will be used to estimate the
difference of HRV before and after activities. Correlation between 3 measurements of HRV will be
analysed.

Sazetak na engleskom jeziku
(maksimalno 1000 znakova s
praznim mjestima):

Uvod i pregled dosadasnijih istrazivanja (maksimalno 7000 znakova s praznim mjestima)

Zivot u suvremenim urbanim podrugjima &esto je stresan i dinami¢an te utje¢e na razvoj nezdravih Zivotnih navika koje s godinama
uvjetuju nastanak kroniénih oboljenja. Primjerice, u Hrvatskoj su na vrhu ljestvice smrtnosti kardiovaskularne bolesti od kojih je 2011.
umrlo 24 841 osoba te je medu zemljama Europe Hrvatska po problemu pretilosti na petom mjestu, $to je izravno vezano uz manjak
tielesnog gibanja (Ponli¢ i sur., 2015.). Pretpostavka je da intervencije utemeljenje na tehnikama usmjerene svjesnosti (Mindfulness
based interventions) djeluju na organizam mijenjajuci fizioloSke odgovore tijela na stres i to putem sliénih mehanizama kao i tjelesno
vjezbanje (Huang i sur., 2013; Stults-Kolehmainen, 2013). Ovakve intervencije sadrZe neinvazivne tehnike relaksacije, meditacije,
vjezbe disanja i element tjelovjeZbe specifi¢an za praksu joge. Joga i meditacija unapreduju ravnoteZu autonomnog Zivéanog sustava
smanjujuéi simpaticki, a poveéavajuci parasimpaticki utjecaj (Lee i sur., 2015, Niijar i sur., 2014). Uz meditaciju u sjedecem i leze¢em
poloZaju, viezbe poput “svjesnog hodanja” i “svjesnog pokreta” su kljuéni elementi intervencija koje ujedinjuju miiénu aktivnost s
internalno usmjerenim fokusom (Kabat-Zinn, 2005). Koncept interakcije izmedu uma i tijela i utjecaja psiholoskih faktora na fizicko
zdravlje (Telles i sur., 2014) navodi na zaklju¢ak da redovita fizicka aktivnost provodena sa internalnim fokusom moZze poboljSati
razinu svjesnosti pojedinca (Tsang i sur., 2008). Joga i meditacija kao oblici komplementarne i alternativne terapije spadaju u grupu
raznovrsnih medicinskih i zdravstvenih sistema koji se ne smatraju dijelom konvencionalne medicine (Lavretsky, 2009).

Djeluju¢i na fiziologiju tijela stres dovodi do pojacanog lucenja kortizola, pove¢anog tlaka krvi i frekvencije srca u mirovanju (Van der
Zwan i sur. 2015). Aktivni sportasi su pod utjecajem stresa uzrokovanim dugotrajnim programom treninga kao i pod utjecajem stresa
u osobnom Zivotu (De Marzo i sur., 2014). Aktivnosti visokog intenziteta izazivaju fizicki stres u obliku kratkoro€ne ili dugoro¢ne
metaboli¢ke neravnoteZe koja moze potrajati nekoliko sati ili Cak i nekoliko dana $to moZe imati negativan utjecaj na sportadeve
sposobnosti i nastup (Barnett, 2006).

Nedostatak primjerenih metoda oporavka moze rezultirati smanjenom sposobno$¢u i nemoguénoS$éu sportasa da trenira na
zadovoljavajucoj razini prilikom sljedeceg treninga, onemoguciti optimalan nastup sporta3a prilikom natjecanja i povecati rizik ozljeda
spotaa (Gomyo, 2012). Aktivni i pasivni protokoli oporavka su poznate metode pomocu kojih je moguce tijelo sportada ponovo
dovesti u stanje homeostaze (Gomyo, 2012). U literaturi se pojavljuje povecani interes za metodama pracenja stanja sportada i
njihovog oporavka nakon treninga i natjecanja. Pouzdana metoda praéenja stanja oporavka i umora mora biti osjetljiva na varijabilitet
trenaznog i natjecateljskog opterecenja i omoguciti pracenije fizioloskog stanja sportasa kao mjeru njihovog stanja oporavka,
adaptacije i umora (Thorpe i sur., 2015). Postupci za procjenu stanja takoder moraju biti neinvazivni, brzi, jednostavni za provedbu i
minimizirati dodatno opterecenje sportasa (Thorpe i sur., 2017).

Jedan od predloZenih mehanizama oporavka sporta$a je stimulacija parasimpatickog dijela autonomnog Ziv€anog sustava.
Simpati¢ki dio AZSa dominira tokom tjelesne aktivnosti i treninga sportasa poveéavajuéi frekvenciju srca, krvni pritisak i respiratornu
frekvenciju. Parasimpaticki dio AZSa odgovoran je za oporavak sportasa nakon $to trening zavrsi smanjujuci krvni pritisak,
frekvenciju srca i respiracije. Smanjenje stresa organizma nakon treninga i natjecanja trebalo bi rezultirati uravnotezenom aktivnoScéu
autonomnog Zivéanog sustava $to je moguce izmjeriti promatrajuéi varijabilitet sréane frekvencije (HRV) (Gomyo 2012).

Varijabilitet sr&ane frekvencije (HRV) éesto se spominje kao jedan od najpouzdanijih indikatora stanja AZSa. HRV se odnosi na
cikliéne promjene i varijacije koje nastaju u sr€anom ritmu od odkucaja do odkucaja. HRV u mirovanju je odraz stanja
parasimpatickog dijela AZSa i koristi ga se za procjenu stanja i aktivnosti autonomnog Zivéanog sustava, vagalne (parasimpateticke)
aktivnosti, stresa i ranjivosti organizma (Kim i sur., 2013).
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Frekvencijska analiza najceSce je koriStena metoda procjene HRVa a podrazumijeva dekompoziciju niza R-R intervala QRS
kompleksa u sinusoidalne komponente razli€itih aplituda i frekvencija (Tyagi i sur., 2016). Smanjeni HRV ukazuje na povecanu
aktivnost autonomnog ziv€anog sustava pod pojacanim utjecajem simpatikusa i stresa. Fluktuacije u sréanom ritmu rezultat su
kompleksne, nelinearne interakcije izmedu izmedu autonomne neuralne aktivnosti, krvnog pritiska i respiratorne regulacije (McCraty i
sur., 2009, Reyes Del Paso i sur., 2013).

Tehnoloski napredak omogucéio je sportaSima, trenerima i znanstvenicima jednostavan, pouzdan i priustiv naéin pracenja stanja
sportada promatrajuci R-R intervale QRS kompleksa pomoéu monitora sr¢ane frekvencije (HRM) u obliku satova i remena. Monitori
poput Polar linije monitora sréane frekvencije koriste sportasi i istrazivaci u podrucju sportske znanosti i medicine (Gamelin i sur.,
2006). Razvoj monitora sréane frekvencije omogucéio je praéenje R-R interval u situacijama u kojima nije bilo moguce prikupiti
spomenute informacije s laboratorijskim ili ambulatornim elektrokardiogramima (ECG). HRV se smanjuje nakon tjelovjezbe visokog
intenziteta (Michael i sur., 2016), a studije pokazuju kako su podaci o R-R intervalima prikupljeni Polarovim monitorima sréane
frekvencije podjednako pouzdani kao i podaci prikupljeni elektrokardiogramom, s malim prihvatljivim varijacijama (Giles, 2016).

U recentnoj literaturi intervencije usmjerene svjesnosti (mindfulness based interventions) predlazu se i prilagodavaju za rad sa
sportasima. Predlazu se tehnike usmjerene svjesnosti kao sredstvo umanjivanja efekata stresa kao i poboljSanje psihickog stanja,
koncentracije i sportskog nastupa (De Marzo i sur., 2014). Meditacija usmjerene svjesnosti pobolj$ava ravnotezu AZSa djelujuéi na
varijabilitet sréane frekvencije (Owens i sur., 2016).

S obzirom na navedeno in a temelju dosadasnjih istraZivanja moze se pretpostaviti pozitivan ucinak ovih tehnika na oporavak
sportada nakon treninga

Cilj i hipoteze istrazivanja (maksimalno 700 znakova s praznim mjestima)

Cilj: Ispitati diferencijalni utjecaj primjene razlicitih metoda oporavka na smirivanje AZS-a i samopercepciju oporavka nakon treninga
visokog intenziteta.

H1: Ogekuie se statisticki zna¢ajno razlicit utjecaj primjene razlicitih metoda oporavka na smirivanje AZS-a; odekuje se veéi utjecaj
meditacije usmijerene svjesnosti na oporavak u odnosu na druge metode.

H2: Ocekuje se statisticki znacajno razli¢it utjecaj primjene razli¢itih metoda oporavka na subjektivni dozivljaj oporavka; oéekuje se

veéi utjecaj meditacije usmjerene svjesnosti na oporavak u odnosu na druge metode.

Materijal, metodologija i plan istrazivanja (maksimalno 6500 znakova s praznim mjestima)

Uzorak ispitanika su vrhunski vaterpolisti dobi od 18 do 34 godine (N=30).

Instrumenti i varijable

1) Monitor praéenja varijabiliteta frekvencije srca (HRV): Kao indikator uravnotezenosti AZS-a koristi se HRV mjeren pomocu Polar
V800 monitora sréane frekvencije zajedno sa H7 senzorom frekvencije srca $to predstavlja zavisnu varijablu ovog istrazivanja. Polar
V800 i H7 detektiraju RR intervale (vremenske intervale izmedu R valova QRS kompleksa) u mirovanju, pokretu, leze¢em i
uspravnom poloZaju. Sirovi podaci RR intervala dobiveni V800 monitorom i H7 senzorom interpretiraju se u Kubios softveru kao
frekvencijski, vremenski i nelinearni parametri HRVa (Giles i sur., 2016).

2) Hrvatska verzija Subjektivnog doZivijaja fizicke aktivnosti SEES (The Subjective Exercise Experiences Scale, SEES; McAuley and
Courneya, 1994): SEES je upitnik za procijenu subjektivnog iskustva i u¢inka fizicke aktivnosti na viezbaca. Sastoji se od 12 Cestica
grupiranih u tri subskale: subjektivni osjecaj dobrog (* osje¢am se pozitivno”); subjektivni osje¢aj uznemirenosti ("osjeéam se lode”) i
subjektivni osje¢aj umora ("osje¢am se izmoreno”). Procjena se daje na Likertovoj skali od 0 (uvijek) do 7(nikada). (McAuley i sur.,
1994; Cular i sur., 2012). U ovom istrazivanju SEES Koristiti ¢e se za procjenu subjektivnog iskustva pripadajucih subskala mjernog
instrumenta nakon fizi¢ke aktivnosti i nakon metode oporavka, a subskale ine 3 zavisne varijable ovog istrazivanja.

3)Metode oporavka(meditacija, glazba, joga) €ini nezavisnu varijablu sa tri razine

Prikupljanje podataka: Sva testiranja biti ée provedena sa populacijom aktivnih vaterpolista jedne momé&adi ¢ime se osigurava
homogenost uzorka (N=30). Sportasi nece imati iskustva s tehnikama joge i meditacije. Ispitiva¢ je diplomirani kineziolog i certificirani
voditelj joge (RYT200). Potpisivanjem obrasca za pristanak, sudionici ¢e biti upoznati sa sadrzajem i potencijalnim koristima i rizicima
istraZivanja. IstraZivanje je odobreno od strane etitkog povjerenstva kinezioloSkog fakulteta. Treninzi provedeni u sklopu istrazivanja
biti ¢e dio uobiCajene viSestrane kondicijske pripreme sportasa tokom baziénog pripremnog perioda. Mjere oporavka provoditi ¢e se u
tri navrata nakon treninga podjednakog intenziteta i sadrZaja u isto doba dana. Svi ispitanici biti Ce zdravi, tjelesno aktivni, punoljetni i
neozljedeni sportasi.
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Eksperimentalni protokol biti ¢e proveden sa populacijom 30 aktivnih sportada koje ¢e se pojedinaéno izmjeriti 3 puta ovisno o
metodi oporavka koja se primjenjuje. Metode koje ¢e se primjeniti su meditacija usmjerene svjesnosti, joga vjezbe i sluSanje muzike u
trajanju od 10-15min. Protokol Ce biti proveden u isto doba dana za sva tri mjerenja (metode oporavka) po sliedeéim koracima: 1)
HRV mjerenje 5 min prije treninga 3) Trening i HRV mjerenje zadnjih 5min treninga 5) SEES upitnik 6) Primjena metode a, b ili ¢
oporavka i HRV mjerenje 5min 6) SEES upitnik. Sirovi podaci RR intervala (vrijeme izmedu R valova QRS kompleksa) biti ¢e
preneseni na racunalo u txt obliku gdje ¢e HF/LF, SDNN, RMSSD i pNN50 parametari biti analizirani u Kubios programu verzija 3.0.

Trening ¢e se provesti u trajanju od 45min do 60min maksimalnim intenzitetom $to podrazumjeva opterecenje od 80-95% od 1RM,
1-3 ponavljanja, sporim tempom u 3-6 serija s 3-4 minute pauze. Trening je usmjeren na razvoj snage i jakosti.

Dijelovi treninga (min) ~ A - 10’ Dinami¢ko istezanje i 5 min submaksimalno tréanje na traci
B — 45’ SpecifiCni trening snage i jakosti- balistiCke i nebalistike vjezbe s utezima i tezinom vlastitog tijela
C -5 Hladenje (Cool Down)

Oporavak biti ¢e proveden pojedinaéno sa sportaSem odmah nakon zavr§enog treninga u trajanju od 5 do 15 min u mirnoj prostoriji
sobne temperature u sjede¢em poloZaju.

A-  Meditacija usmjerene svjesnosti provodi se u sjede¢em polozaju uspravne kraljeZnice, opustenih ruku i ramena sa
sklopljenim o¢ima. Sportasu se verbalno sugerira da potpuno opusti sve misiée, zglobove i usmjeri pozornost na svoje
tijelo. Primarna svrha je "ne raditi" nego "biti" (“non-doing” or “nonstriving.”). SportaSu se sugerira da pristupi meditaciji i
svemu $to percipira za vrijeme meditacije sa suosje¢anjem i znatizeljnoS¢u (Kabat Zinn, 1994).

B-  Sluanje muzike provodi se u sjedeCem poloZaju sa konvencionalnim mp3 reproduktorom muzike i sluSalicama 5-10 minuta
sludajuéi muziku po odabiru ispitiva¢a. Ispitanik u sjede¢em poloZaju radi minimalne kretnje, ne pri€a, ne pjeva i ne
razmislja o ni¢emu narogito.

C- Joga asane provode se u sjedec¢em poloZaju u trajanju od 10-15 minuta u polaganom ritmu izvodenja i disanja.
Razgibavanje i istezanje vrata, istezanje ramena, matsyendrasana, paschimotansana, golubprovoditi ¢e se u trajanju od 2-
3 minute za svaku vjezbu.

Metode obrade podataka:

1) Osnovni deskriptivni pokazatelji: Aritmeti¢ka sredina (AS), standardna devijacija (SD), minimalna vrijednost (MIN),
maksimalna vrijednost rezultata (MAX)

2) Jednosmjerna analize varijance za zavisne uzorke (ANOVA) za procjenu razlika izmedu tri metode oporavka mjerenih sa
HRV (Polar) monitorom i SEES upitnikom. T-test za zavisne uzorke za procjenu razlike stanja autonomnog ziv€éanog
sustava prije i nakon aktivnosti s pojedinathom metodom oporavka.

3) Pouzdanost HRV parametara mjerenih u 3 dana analizirati ¢e se intraklas korelacijskim koeficijentom interpretirajuci
povezanost kao 0-0.30 (mala), 0.31-0.49 (umjerena), 0.50-0.69 (velika), 0.70-0.89 (jako velika), and 0.90-1.00 (gotovo
savrSena) (Nakamura i sur., 2016.) PogreSka mjerenja analizirati ¢e se sa koeficijentom varijacije (CV%).

Ocekivani znanstveni doprinos predlozenog istrazivanja (maksimalno 500 znakova s praznim mjestima)

Znanstveni doprinost ovog istrazivanja odnosi se na primjenjivost i jednostavnost odabranih metoda oporavka i promatranja
fizioloSkih procesa tokom i nakon treninga sportasa. Na temelju dobivenih podataka treneri i sportasi mogu planirati i programirati
trenazni proces tokom cijele sezone u svrhu postizanja maksimalnog trenaznog i natjecateljskog ucinka.

Vrijednost istraZivanja takoder lezi u primjeni autentiénih, a ne laboratorijskih uvjeta treninga.
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