SVEUCILISTE U ZAGREBU

Postupak odobravanja teme za stjecanje doktorata znanosti

Prijava teme
DR.SC.-01

OPCI PODACI | KONTAKT PRISTUPNIKA/PRISTUPNICE:

IME | PREZIME

PRISTUPNIKA ILI Kristijan Mitreci¢

PRISTUPNICE:

SASTAVNICA: Kinezioloski fakultet Sveucilista u Zagrebu

Naziv studija:

Poslijediplomski doktorski studij kineziologije

Matiéni broj studenta:

0034042488

Odobravanje teme za
stjecanje doktorata znanosti:
(molimo zacrniti polje)

m u okviru doktorskog
studija

O izvan doktorskog studija

O na temelju znanstvenih
dostignuca

Ime i prezime majke ifili oca:

Bozica i Bozidar Mitreci¢

Datum i mjesto rodenja:

07.02.1988. Zabok

Adresa:

Ul. Nikole Tesle 2, 49210 Zabok

Telefon/mobitel:

092 2872 765

e-posta: mitrecic@gmail.com
ZIVOTOPIS PRISTUPNIKA/PRISTUPNICE:
2017. - danas Poslijediplomski doktorski studij kineziologije na Kinezioloskom fakultetu
Obrazovanje

(kronolo$ki od novijeg k
starijem datumu):

SveudiliSta u Zagrebu

2012. godine magistrirao na KinezioloSkom fakultetu Sveucilista u Zagrebu
2006. godine zavrsio srednju 8kolu, opta gimnazija Zlatar

Radno iskustvo
(kronolo$ki od novijeg k
starijem datumu):

2014. - danas nastavnik tjelesne i zdravstvene kulture u Srednjoj Skoli Konj$¢ina
2012 - 2013. sportski trener u teretani

2010. - danas trener nogometa

Popis radova i aktivnih
sudjelovanja na kongresima:

Mitrecic, K., Vuceti¢, V., (2019) Promjene u sastavu tijela tijekom godine. 28. ljetna Skola
kineziologa Republike Hrvatske, 2019. Zadar, Hrvatska.
Mitregié, K., Rozijan, F., Supljika Gabelica, L. (2018) Razlike finalnih stanja kinantropolo$kih
obiljezja ugenika dviju srednjih Skola u Krapinsko-zagorskoj zupaniji. 27. lietna Skola kineziologa
Republike Hrvatske, 2018. Pore¢, Hrvatska.
Rozijan, F., Mitre€ié, K. (2018) Razlike u kinantropolodkim obiljeZjima u¢enika dviju srednjih Skola
u Krapinsko-zagorskoj zupaniji i usporedba rezultata s orijentacijskim vrijednostima u¢enika

u srednjem Skolstvu Republike Hrvatske. 27. lietna Skola kineziologa Republike Hrvatske, 2018.

Pore¢, Hrvatska.

Mitreci¢, K. (2006) Prevencija ozljede miSi¢a straZnje strane natkoljenice u nogometasa.

Kondicijski trening, 8(2),pp.57-65.

NASLOV PREDLOZENE TEME

Hrvatski:

Akutni efekti dva tipa potencijacijskih podrazaja na izvedbu sprinta, agilnosti i udarca

Engleski:

Jezik na kojem ce se pisati
rad:

Hrvatski

Podrugje ili polje:

Drustvene znanosti/kineziologija/kineziologija sporta

Obrazac DR.SC.-01 Prilog prijavi teme doktorskog rada i popunjava ga pristupnik/pristupnica uz pomo¢ mentora




SVEUCILISTE U ZAGREBU

Prijava teme

Postupak odobravanja teme za stjecanje doktorata znanosti DR.SC.-01
PREDLOZENI ILI POTENCIJALNI MENTOR(l)?
TITULA, IME | PREZIME: USTANOVA: E-POSTA:
Mentor 1: doc. dr. sc. Vlatko Vuceti¢ Kineziolo$ki fakultet Zagreb | vlatko.vucetic@kif.hr

KOMPETENCIJE MENTORA - popis do 5 objavljenih relevantnih radova u zadnjih 5 godina®

Mentor 1:
Ime i prezime

1. Barbaros, T.P., Vuéeti¢, V., Milanovi¢, D., Novak, D., and Dudasek, D. (2015). Morphological
and physiological profile indicator of physical fitness in male tennis players aged 12, 14 and 16
years. Kinesiology, 47(1),pp.82-90.
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OBRAZLOZENJE TEME:

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

Postaktivacijska potencijacija istrazivana je u mnogim studijama, no u nogometu je prisutna
nekonzistentnost rezultata koja onemoguéuje jasnu preskripciju. Cilj istraZivanja je utvrditi utjecaj
razli¢itog potencijacijskog podrazaja na izvedbu sprinta, agilnosti i udarca kod nogometaSa sa

dominantno izrazenim F i v profilom izvedbe. U istraZivanju ¢e sudjelovati 34 nogometasa starijih
od 18 godina. Podijeljeni ¢e biti u grupe s obzirom na dominantnost u sili i brzini. Testirani ¢e biti

prije i nakon potencijacijskih podrazaja, od kojih se jedan izvodi bez, a drugi sa otporom. Varijable
koje ¢e biti analizirane prilikom svakog mjerenja su: prolazna vremena na 5 m, 10 m, 15 m, 20 m,

25 m i 30 m, teorijska maksimalna sila, teoretska maksimalna brzina, maksimalna mehanicka

izlazna snaga u horizontalnom smjeru, mehanicka ucinkovitost primjene sile, maksimalna
vrijednost mehanicke ucinkovitosti primjene sile, stopa smanjenja mehanicke ucinkovitosti primjene
sile sa povecanjem brzine i indeks odnosa izmedu sile i brzine, prolazno vrijeme u testu agilnosti i
brzina lopte. Rezultati istrazivanja ¢e doprinijeti boljem razumijevanju postaktivacijske potencijacije
kod nogometasa.

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

Postactivation potentiation has been investigated in many studies, but in soccer there is an
inconsistency in the results that precludes clear prescription. The aim of the study is to determine
the impact of different contractile activity on sprint performance, agility and kick in soccer players
with dominant F and v performance profiles. 34 soccer players over the age of 18 will participate
in the study. They will be divided into groups based on dominance in force and velocity. They will
be tested before and after contractile activity, one performed without and the other with resistance.
The variables that will be analyzed at each measurement are transient times at 5m, 10m, 15m,
20m, 25m and 30m, theoretical maximal force, theoretical maximal velocity, maximal horizontal
power, mechanical effectiveness, maximal ratio of force, index of force application technique and
force-velocity slope, time in the agility test and the speed of the ball. The research results will
contribute to a better understanding of postactivation potentiation in soccer players.
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Uvod i pregled dosadasnjih istrazivanja (maksimalno 7000 znakova s praznim mjestima)

Postaktivacijska potencijacija (PAP) prou¢avana je u velikom broju znanstvenih istrazivanja. PAP je fenomen koji nastaje kao akutno
povecanje misiéne snage te posljedi¢no i izvedbe (Chiu i sur., 2003; Hodgson, Docherty i Robbins, 2005; Robbins, 2005; Tillin i
Bishop, 2009) nakon prethodnog potencijacijskog podrazaja (PP). U vecCini istrazivanja kao PP koriste se maksimalne i sub-
maksimalne miSi¢ne kontrakcije dinamickog ili izometrijskog oblika (Docherty 2004). Silu koju je miSi¢ sposoban proizvesti nakon
prethodnog PP rezultat je ravnoteze izmedu umora i potencijacije (Docherty i Hodgson, 2007; Rassier i Macintosh, 2000). Mnogi
¢imbenici kao $to su; tip miSicnih vlakana (Hamada i sur., 2000), trenazno iskustvo (Chiu i sur., 2003), spol (Rixon, Lamont i
Bemben, 2007), razina miSi¢ne jakosti (Seitz, de Villarreal i Haff, 20014) mogu utjecati na individualno akutno povecanje izvedbe.
Osim toga, dokazi upucuju da manipulacija protokolom (volumen optereéenja, intenzitet optereéenja i interval odmora) imaju
znaCajan utjecaj na akutnu izvedbu (Wilson i sur., 2013). U meta-analizi autora Seitz i Haff (2015) zabiliezene su veli¢ine ucinka
(eng. effect size - ES) u skoku (ES = 0,31), bacanju (ES = 0,28), balisti¢koj izvedbi gornjeg dijela tijela (ES = 0,23) i sprintu (ES =
0,5). U istoj meta-analizi pronadeno je da PP pliometrijskoga tipa uzrokuju vece akutne ucinke (ES = 0,47) u odnosu na maksimalna i
sub-maksimalna opterecenja (eng. heavy resistance loading — HRL) (ES = 0,41), umjerena optere¢enja (ES = 0,19), te maksimalna
izometrijska opterecenja (ES = -0,09). Navedeni podaci moraju se uzeti s velikom dozom opreza buduci da je u analizu bila uklju¢ena
samo jedna studija koja je proucavala utjecaj pliometrijskog treninga. Wilson i sur. (2013) dosli su do suprotnih zaklju¢aka; HRL u
odnosu na umjerena opterecenje (ES= 0.31 nasuprot ES= 1.06), te nisu pronasli znacajne razlike izmedu dinamickog i izometrijskog
PP (ES= 0.42 nasuprot ES= 0.35). Meta analize (Wilson i sur., 2013; Seitz i Haff, 2015 i Lockie i sur., 2018) nalaze vece akutne
efekte kod ispitanika sa duzim (= 2 godine) trenaznim iskustvom u treningu sa opterecenjem, te kod jacih ispitanika. Nalaz Seitz i
Haff (2015) upucuje da jaci ispitanici postizu vece akutne efekte ranije, te nakon visoko intenzivnih ili maksimalnih optere¢enja. Dok
slabiji ispitanici imaju vece akutne efekte kasnije, te nakon umjerenog ili sub-maksimalnog opterecenja. Vise serija PP uzrokuje
znacajno vece akutne efekte (ES = 0.69) u odnosu na jednu seriju (ES = 0.24). Do istih zaklju¢aka dolaze Wilson i sur. (2013), ali
samo kod ispitanika sa duzim trenaznim iskustvom. Seitz i Haff (2015) zakljuCuju da duzi intervali odmora nakon PP uzrokuju vece
akutne efekte (5-7 min, ES = 0.49; 28 min, ES = 0.44), od krac¢ih (0.3—4 min, ES = 0.17). Nalaz potvrduje i meta analiza Wilson i
sur. (2013).

Mali je broj studija istraZivao akutne efekte sprinta na nogometasima. Nije pronadena niti jedna studija koja je istrazivala akutne
efekte na agilnost i udarac.

Protokoli straZnjeg ¢u¢nja sa optere¢enjem 60% - 91% 1RM-a i 3-4 ponavljanja u 1-2 serije, imaju pozitivne akutne efekte na sprint
kod nogometa3a u studijama (McBride, Nimphius i Erickson, 2005; Rahimi, 2007 i Low i sur., 2015). Sharma i sur. (2018) na
nogometaSima takoder dobivaju akutni efekt u sprintu nakon 10 ponavljanja straznjeg ¢uénja sa 90% 1RM-a. Dok Petisco i sur.
(2019) nisu dobili akutni efekt u sprintu kod nogometada sa straznjim ¢uénjem (60% -100% 1RM-a). Kao ni McBride, Nimphius i
Erickson (2005) i Vanderka i sur. (2016) sa bilateralnim skokovima sa optere¢enjem u mjestu. Needham, Morse i Degens, (2009)
zakljuCuju kod nogometaSa da je akutni efekt sprinta veci nakon protokola zagrijavanja sa dinami¢kim vjezbama istezanja od
protokola sa statiCkim vjezbama istezanja. Till i Cooke (2009) su u svom istrazivanju na nogometasima pronasli samo velike
individualne razlike od -4,6 % do +6,4% u vremenu sprinta na 20 m. Istrazivaci su za PP koristili 5 ponavljanja mrtvog dizanja sa
5RM-a, 5 skokova (eng. tuck jump) i izometriénu noznu ekstenziju (3 ponavljanja po 3 sek.). U navedenom istraZivanju nisu
pronadene razlike izmedu jacih i slabijih ispitanika. Razlike u mehani¢kom profilu kod navedenih ispitanika mogu biti razlog nastanku
velikih individualnih razlika. lacono i Seitz (2018) su dobili akutne efekte sprinta na nogometaSima u dva sli¢na protokola sa PP (eng.
hip thrust).

Uoceni su neki nedostaci kod studija na nogometasima. Sve studije su koristile igra¢e samo jedne moméadi. U studijama u kojima su
dobiveni zna€ajni akutni efekti McBride i sur. (2005) i Rahimi (2007) zagrijavanje se sastojalo od 5 min na leze¢em stacionarnom
biciklu sa kadencom od 70 rpom i 4 min hodanja prije sprinta 40 m, dok su sve ostale vjezbe bile zabranjene. Sa sliénim protokom, ali
u studiji Petisco i sur. (2019) nisu dobili akutni efekti u sprintu. Zagrijavanje u navedenoj studiji je trajalo 20 min. Sharma (2018)
dobiva akutne efekte sprinta 20 m na grupama od 7 ispitanika, ali za mjerenje sprinta koristi Stopericu. Treneri u pripremi igraca za
utakmicu koriste kratke i visoko intenzivne aktivnosti nakon kojih slijedi sprint. Jo§ uvijek je nepoznato mogu li takve aktivnosti
potencirati brzinu kod nogometasa.

Meta-analiza Lockie i sur. (2018) navodi brojne studije u kojima su dobivene velike individualne razlike akutnih efekata, jednako je
pokazala i studija Till i Cooke (2009) na nogometasima. Postavlja se pitanje da li se mehanickim profilom mogu objasniti uocene
razlike. Veliki broj studija istiCe kako je za optimalnu potencijaciju nuzna stroga individualizacija s preciznim koordiniranjem vise
faktora (Comyns i sur., 2006; Kilduff i sur., 2007; Suchomel, Lamont i Moir, 2015),a dosad nije pronadena nijedna studija koja je
istrazivala akutne efekte prema horizontalnom mehani¢kom profilu sila-brzina. Profil se dobiva iz jednostavnog modeliranja izvoda
krivulje brzina-vrijeme sprinta na 30 m sa prolaznim vremenima svakih 5 m, koji vode do podataka o ubrzanju. Profil procjenjuje
omogucuje individualnu procjenu koristenja sile i brzine u sprintu Samozino i sur. (2015).
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Cilj i hipoteze istrazivanja (maksimalno 700 znakova s praznim mjestima)

Primarni cilj istraZivanja je utvrditi utjecaj razliCitog potencijacijskog podrazaja na izvedbu sprinta, agilnosti i udarca kod nogometasa
sa dominantno izrazenim F i v profilom izvedbe.

Sekundarni cilj je utvrditi postojanje razlike u izvedbi sprinta, agilnosti i brzine Sutirane lopte izmedu nogometasa razli¢itog
horizontalnog mehanickog profila.

(H1) potencijacijski podrazaj sa optereéenjem Ce izazvati znagajan akutni u€inak na izvedbu sprinta, agilnosti i udarca kod grupe V
(H2) potencijacijski podrazaj sa optereenjem neée izazvati znagajan akutni u€inak na izvedbu sprinta, agilnosti i udarca kod grupe F
(H3) potencijacijski podrazaj bez optereéenja neée izazvati znacajan akutni u¢inak na izvedbu sprint, agilnosti i udarca kod obje
grupe

(H4) grupe se nece znacajno razlikovati u inicijalnom testiranju izvedbe sprinta, agilnosti i udarca

(H5) grupe se nece znacajno razlikovati u finalnom testiranju nakon potencijacijskog podrazaj bez opterecenja u izvedbi sprinta,
agilnosti i udarca

(H6) grupe ¢e se znacajno razlikovati u finalnom testiranju nakon potencijacijskog podrazaj sa optereéenjem u izvedbi sprinta,
agilnosti i udarca

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

Uzorak ispitanika:

S ocekivanom snagom efekta f=0,25 za utvrdivanje akutnih efekta s obzirom na horizontalni mehanicki profil sila - brzina, alphom
razine od 0,05, statistickom snagom od 0,8, dvije grupe s &etiri mjerenja te koeficijentom korelacije izmedu ponovljenih mjerenja od
0,5, potreban je uzorak od 34 ispitanika (G*Power 3.1.9.4.). U istrazivanju ¢e sudjelovati 34 nogometa$a iz viSe klubova 3.HNL,
seniorskog uzrasta, starijih od 18 godina, koji nisu imali ozljedu donjih ekstremiteta u posljednjih 6 mjeseci. Prema kriteriju Buchheit i
sur. (2014) ispitanici ¢e biti podijeljeni u dvije grupe. Ispitanici dominantni u teorijskoj maksimalnoj sili (Fo) ¢e €initi grupu F. Ispitanici
dominantni u teoretskoj maksimalnoj brzini (Vo) ¢e €initi grupu V. Grupu V €ini 17 ispitanika kod kojih je Fo <-2% i Vo >+2% od
prosjeka momcadi. Grupu F €ini 17 ispitanika kod kojih je Fo >+2% i Vo <-2% od prosjeka mom¢adi. Svi ispitanici ¢e biti detaljno
upoznati s protokolima i ciljevima istraZivanja te ¢e sudjelovati dobrovoljno. IstraZivanje ¢e biti uskladeno s HelsinSkom deklaracijom i
odobreno od Eti¢kog povjerenstva Kineziolo3kog fakulteta Sveudilista u Zagrebu.

Varijable i protokol testiranja:

Istrazivanje ¢e se sastojati od dva PAP protokola. Sadrzaji protokola su jednaki, samo se jedan izvodi bez optereéenja, a drugi sa
vanjskim opterecenjem (elasti¢no uze). Zagrijavanje prije protokola traje 15 min. Nakon kojega slijedi inicijalno testiranje sprinta,
agilnosti i udarca. Slijedi jedan od PAP protokola i finalno testiranje. Testiranje poCinje 6 min nakon zagrijavanja i nakon PAP
protokola te se izvodi slijede¢im redoslijedom (sprint, agilnost i udarac na gol) u grupama po 5 igraca.

Prvi PAP protokol se izvodi bez guma u 3 serije, sa serijskom pauzom od 1'30". Cine ga 3x3 skoka iz stopala, 3x3 skoka iz €uénja, 2x
slalom izmedu 4 €unja i sprint 20-30 metara. Zadatak je izvesti sve podrazaje maksimalno i u $to kraéem vremenu.

Drugi PAP protokol je jednak prvome samo se izvodi sa gumenim uzetom ukupne duzine 7 metara. UzZe je prepolovljeno na pola i
jednim je krajem pri€vrS¢eno za hvatiSte, a drugi kraj pojasom oko struka igraca. Protokol se izvodi na 5,0-5,5 metara od tocke
hvatiSta. Skokovi se izvode redoslijedom: naprijed, bo¢no jedna strana, bo¢no druga strana. Slalom se izvodi u smjeru koji je okomit
na smjer povlaCenja uzeta. Sprint se izvodi 5 sekundi na 8,0-8,5 m od hvatista.

Zagrijavanje u trajanju od 15 min sastoji se od: 3 min kontinuiranog tréanja (< 10km/h-'), 2 min vjezbi mobilnosti, 3 min atletskih
vjezbi tréanja, 3 min dinamickog istezanja, 2 min vjezbi propriocepcije sa poskocima naprijed i u stran te 1 x 30 m sub-maksimalnog
sprinta, te 1 x 30 m maksimalnog sprinta sa 1 min odmora. Svim Ce se ispitanicima prije testiranja izmjeriti antropometrijske
karakteristike.

Testiranje ¢e se odraditi tijekom natjecateljske sezone, minimalno 48 sati nakon utakmice ili visoko intenzivnog treninga. Razmak
izmedu testiranja je minimalno 48 sati.

Varijable 30 m sprinta su prolazna vremenima svakih 5 m. Varijable horizontalnog mehani¢koga profila koje ¢e se izraunavati su:
teorijska maksimalna sila (Fo), teoretska maksimalna brzina (Vo), maksimalna mehanicka izlazna snaga u horizontalnom smjeru
(Pmax), mehanicka ucinkovitost primjene sile (RF), maksimalna vrijednost RF (RFmex), stopa smanjenja RF sa povecanjem brzine
(Drer) i indeks odnosa sile i brzine (Sfv). Mjerni instrument ¢e biti iPhone 8 sa aplikacija MySprint koja je validirana od strane Romero-
Franco i sur. (2016) za odredivanje mehani¢kog horizontalnog profila. Za test agilnosti ¢e se koristiti je slalom test validiran od
strane Sporis i sur. (2010), vrijeme ¢e se mijeriti foto¢elijama Witty sustavom. Brzina lopte kod udarca na gol mjerit ée se sportskim
radarom.

Obrada podataka

Koridtenjem statistiCkog paketa STATISTICA 13.3 obavit ¢e se statisticka obrada podataka. Osnovni deskriptivni parametri koji Ce biti
prezentirani za sve vremenske tocke su: aritmeticka sredina, standardna devijacija, minimalna vrijednost, maksimalna vrijednost,
koeficijent varijacije, koeficijent asimetrije i koeficijent spljoStenosti. Normalnost distribucije ¢e se utvrditi Shapiro — Wilk testom, dok
e testiranje sferiCnosti biti obavljeno Mauchlyevim testom. Ukoliko se zadovolje sve pretpostavke, dvosmjernom ANOVOM za
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ponovljena mjerenja odredit ¢e se postoji li znacajna razlika izmedu vremenskih toaka testiranja. Razina statisticke znaCajnosti za
sve analize Ce biti postavljena na p < 0,05.

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

Buduéi da pregledom literature nije pronadeno istraZivanje koje istrazuje postaktivacijsku potencijaciju sprinta, agilnosti i udarca s
obzirom na horizontalni mehanicki profil, misljenje je kako ovo istrazivanje ima znanstvenu relevantnost. Predvideno istrazivanje ¢e
svojim rezultatima doprinijeti boliem razumijevanju akutnih Ziv€ano - miSiénih odgovara te proSiriti spoznaje vezane za optimizaciju
potencijacije sprinta, agilnosti i udarca kod nogometa$a. Dublji uvid u prirodu navedenih odgovara dobit ¢e se ispitivanjem
mehanickih parametara. Totnom i dosljednom metodologijom omoguéit e se iznoSenje smjernica za daljnja istrazivanja kako bi se
navedeno podrucje Sto kvalitetnije analiziralo.

Popis citirane literature (maksimalno 30 referenci)
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