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INFLUENCE OF SPORTS TRAINING TO ANAEROBIC CAPACITY VALUES
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SaZetak. Pojam
organizmu
kojim se poboljSavaju
energetskih

bio da se na osnovu analize parametara anaerobnog

i manjije dio ukupnog energetskog kapaciteta sportiste. Sportski
funkcionalne sposobnosti organizma, a usmjerenje napodizanje vrijednosti
kapaciteta i ima neprocjenjiv doprinos u postizanju

"anaerobni kapacitet" predstavlja skup anaerobnih metaboliCkih procesa u

trening je postupak

sportskog rezultata. Cilj radaje
kapaciteta kod sportista razlicitih sportskih

disciplina procjeni uticaj sportskog treninga na njihovu fizi€ku sposobnost, a dobijene vrijednosti

ce se uporediti i sa vrijednostima

izmjerenim kod
obuhvadeno 54 sportista (dzudisti i fudbaleri) i 32 osobe koje nisu sportisti. Parametri

osoba koje nisu sportisti. Ispitivanjem je
anaerobnog

kapaciteta (vrSna i srednja snaga) mjereni su Wingate testom. Grupa sportista je ostvarila bolje

rezultate n svim mjerenim
vrijednosti vrdne snage

parametrima

dzudisti (203 J/kg) wu odnosu

u odnosu na grupu u kojoj nisu bili sportisti.
ostvarili su dZudisti (9,64 Watt/kg) n odnosu na fudbalere (9,57 Watt/kg) i
osobe koje nisu sportisti (6,93 Watt/kg). Takode,

na fudbalere

Vede

veae vrijednost
(198 J/kg) i

i srednje snage ostvarili su
osobe koje nisu sportisti

(145 J/kg). Sportske aktivnosti i trening znaCajno utiu na paramétré anaerobnog kapaciteta.
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Uvod

Dugo vremena odredivanje fizicke sposobnosti
poistovjeivano je sa odredivanjem aerobnog
kapaciteta. Na taj naCin je neopravdano izostavljan
anaerobni kapacitet, koji je po mnogo manji dio
ukupnog energetskog kapaciteta Covjeka, ali zato po
vaznosti u nekim sportovima i znacajniji od
aerobnog. Razlog za to bi mogao biti nedostatak lako
primjenjivog  laboratoryskog testa, kao i Cinjenica
da je za ovakav vid testiranja neophodno
angaZovanje cjelokupnog anaerobnog kapaciteta uz
supramaksimalno optereCenje. To od ispitanika
zahtijeva snaznu motivaciju, Sto se naroCito tesko
ostvaruje kod osoba koje nisu sportiste.

Anaerobni  kapacitet  energiju potrebnu za
miSiéni rad obezbjeduje bez prisustva kiseonika.
Sastoji se od ATP-CP sistema i glikolitickog

sistema (anaerobna glikoliza), energija se oslobada
trenutno, velikog je intenziteta, malog obima, a
enzimski sistem mu je smjeSten u citosolu misicne
celije [1].

Sportske  aktivnosti, kod kojih  dominira
anaerobna konverzija energije, su po pravilu vrlo
brze, snazne i intenzivne (dZudo, rvanje, tr€anje na
kratke pruge, dizanje tegova). | u sportovima Kkoji se
svrstavaju u preteZzno aerobne, anaerobni kapacitet
postaje veoma bitan tokom pojedinih perioda
takmicenja. Svaki skok u koSarci, sme¢ u odbojci,
sprint u fudbalu ili finis u wveslanju i biciklizmu
govori u prilog tome, isti€uci nedjeljivost energetskog
kapaciteta tokom sportske aktivnosti.

Sportski trening je postupak kojim se podiZu
funkcionalne sposobnosti organizma. Cilj mu je
postizanje morfofunkcionalne adaptacije organizma
na sve vete i veCe fizicke zahtjeve. Trening je
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uglavnom usmjeren na podizanje vrijednosti
energetskih kapaciteta sportiste i ima neprocjenjiv
doprinos poboljSanju sportskog rezultata [2].

Specifi€nost  trenaznog procesa omogucava
poboljSanje, u vecoj mijeri, jednog ili drugog dijela
ukupnog energetskog kapaciteta, pa postoji podjela
na aerobne i anaerobne treninge [2,3].

Cilj rada je bio da se na osnovu analize
parametara anaerobnog kapaciteta ispita uticaj
sportskog treninga na fiziCcku sposobnost, ispitujuci
sportiste razliCitih sportskih disciplina, a takode da
se dobijene vrijednosti uporede sa vrijednostima
izmjerenim kod onih koji nisu sportisti.

Ispitanici i metode

Ispitivanjem je obuhvaceno 86 musSkaraca, 54
sportista i 32 koji nisu sportisti. Sportisti su bili
dZudisti (n=26) i fudbaleri (n=28).

Za odredivanje anaerobnog kapaciteta u praksi se,
najCeSée, koriste motoricki  testovi, Sto je
primijenjeno i u ovdje prikazanom istraZivanju.
Anaerobni kapacitet odredivan je Wingate testom
(engl., Wingate ANaerobic 30 cycle Test, WANT),
koji je razvijen sedamdesetih godina proslog vijeka u
Wingate institutu u lzraelu. WANT je zbog svoje
prakti¢nosti, ekonomicnosti, lake izvodljivosti i broja
informacija koje pruZa trenutno najzastupljeniji test
za ispitivanje anaerobnog kapaciteta. Mnogi ga
nazivaju i “najtestiranijim testom* [4].

To je test maksimalnog opterecenja, koji se izvodi
na bicikl ergometru sa mehani¢kim kocenjem.
Podrazumijeva pedaliranje maksimalnom brzinom
protiv konstantnog optereéenja u trajanju od 30
sekundi, a postignuto optere¢enje se biljezi tokom
Sest petosekundnih perioda [5].

Na osnovu ovog testa u laboratory skim uslovima
mogu se izmjeriti svi elementi anaerobnog kapaciteta
(nelaktatna i laktatha komponenta anaerobnog
kapaciteta). Njih odreduju slijedeCi parametri testa,
mjereni u istraZzivanju: vrsna ili maksimalna snaga ili
anaerobna snaga i srednja ili prosjecna snaga il
anaerobni kapacitet.

Anaerobna snaga {engl., Peak Power, PP) ili
maksimalna snaga, predstavlja najvecu snagu
postignutu u toku bilo kog petosekundnog perioda
testa. OdraZava energiju oslobodenu metabolizmom
visokoenergetskih fosfata i obi¢no se registruje u
prvom ili drugom petosekundnom periodu testa [6].
Izrazava se u vatima (Wattima) po kg tjelesne mase.

Anaerobni kapacitet {engl., Mean Power, MP) ili
srednja snaga, predstavlja ukupan rad ostvaren u
toku 30 sekundi testa i izraZzava se u dZulima (Joule)
po kg tjelesne mase. Ovaj parametar odraZava
vrijednost oba dijela anaerobnog kapaciteta, kreatin
fosfatni i glikoliticki.

Rezultati

Utvrdene prosjeCne vrijednosti anaerobne snage
(PP) izrazene u Wattima po kilogramu tjelesne mase,
kao i prosjeCne vrijednosti anaerobnog kapaciteta
(MP) izraZzene u Jouleima po kg tjelesne mase,
prikazane su u tabeli 1

Tabela 1. ProsjeCne vrijednosti anaerobne snage (PP)
i anaerobnog kapaciteta (MP)

PR . Nisu
Parametar DzZudisti Fudbaleri o
sportisti
Anaerobna 9.64 957 6.03
snaga (W att/kg)
Anaerobni 203 198 145

kapacitet (J/kg)

Najvise prosjecne vrijednosti anaerobne snage i
kapaciteta zabiljeZene su u grupi dZudista, a zatim u
grupi fudbalera. Najnize vrijednosti ostvarili su oni
koji se ne bave sportom. StatistiCki znacajna razlika
postoji samo izmedu grupe sportista u odnosu na one
koji nisu sportisti (p<0,01), dok nije utvrdena izmedu
grupe dZudista i fudbalera.

Diskusija

Regeneracija  miSicnog ~ ATP  anaerobnim
procesima jedna je od suStinskih odlika Covjeka
prilikom fizicke aktivnosti, 5to je naroCito izrazeno
tokom treninga, a posebno tokom sportskih
takmicenja [7]. Doskora se veoma malo znalo o
anaerobnom energetskom metabolizmu misi¢a koji je
aktivan, za razliku od aerobnog metabolizma.

MisSi¢na Celija ima izvanredno veliku sposobnost
adaptacije, kako pod uticajem trenutne aktivnosti,
tako i pod dugotrajnijim uticajima vezanim za rast i
razvoj organizma. To se naroCito odnosi na aktivno
bavljenje  sportom ili  bilo kojom drugom
organizovanom fizickom aktivno$éu [8].

Trening, kao dugotrajnija, planska aktivnost je
postupak kojim se podiZu funkcionalne sposobnosti
organizma. FizioloSki procesi, pomocu kojih se
organizam prilagodava na vjezbanje naziva se
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adaptacija na trening [9]. Svaka fiziCka aktivnost
koja zahtijeva submaksimalne fizicke napore u
trajanju od 6 do 90 sekundi moZe se nazvati
anaerobnim treningom. Naj€eSée je to sprint,
podizanje tereta, vertikalrii skok ili bilo koja druga
forsirana aktivnost povezana sa odgovaraju¢im
sportom [2].

Anaerobni trening primamo dovodi do povecéanja
miSiéne jaCine, snage, veliine misSi¢a (hipertrofija),
promjena u energetskim sistemima miSi¢a i vece
tolerancije na acido-bazni disbalans tokom visoko
intenzivnih aktivnosti [2].

Na samom pocetku anaerobnog treninga odigrava
se znaCajna nervna adaptacija koja u prvih 4 do 6
nedjelja u najve¢oj mjeri doprinosi prirastu miSiéne
snage. Ovo potvrduje novija studija Huntera i
saradnika koji su tokom Wingate testa pratili
elektromiografske signale [10]. U daljem toku
trenaznog procesa, nakon 10 nedjelja, pojavljuje se
miSiéna hipertrofija, koja polako preuzima ovu
ulogu.

Parametri Wingate testa su veoma informativni i
pogodni za praéenje promjena u anaerobnom
kapacitetu Covjeka, Sto je pokazala studija Chamarija
i saradnika kojom su poredili terenske i
laboratoryske testove anaerobnih sposobnosti kod 35
fudbalera [11], kao i studija Coopéra i saradnika
[12].

Posmatraju¢i  prosjeCne vrijednosti mjerenih
parametara u ovdje prikazanom istraZivanju, vidi se
da su statisticki znacajno vece vrijednosti ostvarene u
grupama sportista nego kod onih koji nisu sportisti.

Najvise vrijednosti anaerobne snage i
anaerobnog kapaciteta ostvarili su dZudisti. Ovakav
rezultat ne iznenaduje, moZe se reéi da je i
oCekivan, posSto je dZzudo sport gdje anaerobni
kapacitet igra presudnu ulogu u postizanju
rezultata. Medutm, nije nadena statistiCki znacajna
razlika u odnosu na  fudbalere. Fudbal spada u
grupu mjeSovitih sportova sa podjednako vaznom
aerobnom i anaerobnom energetskom komponentom,
Ciji je odnos aerobnog prema anaerobnom radu 90%
prema 10%. Anaerobni rad se odnosi na dribling,
sut, povremeno mijenjanje pravca kretanja i
utravanje Sto je presudno za postizanje pogotka
[13].

Poredeéi rezultate fudbalera sa ekipama sli¢nog
ranga (Saudijska nacionalna liga, PP/kg: 11,88
W/kg) zapazaju se znatno slabiji rezultati u istom
rangu takmicenja [14]. Bolje rezultate iznosi i

Mclintyre testirajuci fudbalere Irske nacionalne lige
(PP/kg: 10,72 W/kg) [15].

Ocekivano najslabiji rezultat utvrden je kod onih
koji se ne bave sportom. To najbolje govori o
pozitivnim efektima treninga na anaerobni kapacitet
Covjeka. Longitudinalnim studijama utvrden je porast
anaerobnog kapaciteta sa starenjem sportiste i
duzinom sportskog staza [16].

Zakljucak

Najvise prosjecne vrijednosti anaerobne snage i
kapaciteta utvrdene su kod sportista u sportovima
snage, odnosno kod dZudista, ali bez statisticki
znaCajne razlike u odnosu na fudbalere, zbog
mjeSovitog karaktera fudbala.

ProsjeCne vrijednosti anaerobne snage i kapaciteta
statisticki su znacajno veée kod sportista u odnosu na
vrijednosti kod onih koji se ne bave sportom.
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Summary. The term "anaerobic capacity” represents a series ofanaerobic metabolic processes

in the organism and is a smaller part of the total energy capacity of an athlete. Sports training is a
procedure with which the functional capacities of the organism are improved, and is directed towards
raising the energy capacities value, thus it is an immeasurable contribution to achieving good sports
results. The aim of the study is to, on the basis of the analysis of anaerobic capacity parameters of the
athletes in various sport disciplines, assess the influence of sports training to their physical capacities
and to compare the obtained values with those measured in persons who are not athletes. The
examination included 54 athletes (judoists and footballers) and 32 persons who were not athletes.
Anaerobic capacity parameters were measured by the Wingate test. The athletes group had better
performance in all the measuredparameters relative to the group ofnon-athlete persons. Higher values
ofpeak power were realized by the judoists (9.64 Watt/kg) compared to the footballers (9.57 Watt/kg)
and non-athlete persons (6.93 Watt/kg). Also, higher values of mean power were realized by thejudoists
(203 J/kg), compared to the footballers (198 J/kg) and non-athlete persons (145 J/kg). Sports activities
and training significantly influence the anaerobic capacity parameters.
Key words: Anaerobic capacity, Sports training, Wingate test
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