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Funkcionalne sposobnosti studenata kineziologije u treningu spinninga

SAZETAK:

Cilj ovog istrazivanja je utvrditi razlike u opterecenju funkcionalnih sposobnosti izmedu
studenata muskog i zenskog spola KinezioloSkog fakulteta Osijek tijekom jednog treninga
spinninga. Uzorak ispitanika obuhvaca studente muskog i zenskog spola Kinezioloskog
fakulteta u Osijeku. Studenata muskog spola bilo je 11, dok je studenata Zenskog spola bilo 9.
Spinning trening u trajanju od 50 minuta proveo se u dvije grupe. Podaci koji su se mjerili su
prosjeéni otkucaji srca u minuti (%, bpm), maksimalni otkucaji srca u minuti (%, bpm),
potrosene kalorije (kcal) te vrijeme provedeno u odredenoj zoni tijekom treninga. Za analizu
podataka koristeni su t-test za nezavisne varijable te Welchow test. Ustanovljeno je kako postoji
statisticki znacajna razlika u varijablama: prosje¢ni otkucaji srca u minuti (%, bpm),
maksimalni otkucaji srca u minuti (bpm) te potrosnja kalorija (kcal). Dok statisti¢ki znacajne
razlike nisu utvrdene u varijablama: maksimalni otkucaji srca u minuti (%) te vremenu

provedenog u zonama tijekom treninga.

Kljuéne rije¢i: funkcionalne sposobnosti, varijable, spinning trening

Functional abilities of kinesiology students in spinning training
ABSTRACT

The aim of this research is to determine the differences in the load on functional abilities
between male and female students of the Faculty of Kinesiology Osijek during one spinning
training session. The sample of respondents includes male and female students of the Faculty
of Kinesiology in Osijek. There were 11 male students, while there were 9 female students.
Spinning training lasting 50 minutes was conducted in two groups. The data that were measured
were average heart rate per minute (%, bpm), maximum heart rate per minute (%, bpm), calories
burned (kcal) and time spent in a certain zone during training. The t-test for independent
variables and the Welchow test were used for data analysis. It was found that there is a
statistically significant difference in the variables: average heart rate per minute (%, bpm),
maximum heart rate per minute (bpm) and calorie consumption (kcal). While statistically
significant differences were not found in the variables: maximum heart rate per minute (%) and

time spent in the zones during training.

Keywords: functional abilities, variables, spinning training
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1. Uvod

U svijetu fitnesa svako odredeno vrijeme pojavljuju se novi trendovi, jedan od tih trendova
je spinning. Spinning je trening izdrzljivosti koji se izvodi na statickim biciklima. Trening se

radi u grupi uz glazbu i trenera koji motivira vjezbace.

U ovom zavrSnom radu analizirati ¢e se rezultati dobiveni tijekom provedenog spinning
treninga u trajanju od 50 minuta koji se proveo u dvije grupe. Uzorak ispitanika obuhvaca

studente muskog i Zenskog spola Kinezioloskog fakulteta u Osijeku.

Varijable koje ¢e se uzimati u obzir jesu prosjeéni otkucaji srca u minuti (%, bpm), maksimalni
otkucaji srca u minuti (%, bpm), potrosene kalorije (kcal) te vrijeme provedeno u odredenoj

zoni tijekom treninga.

Cilj ovog rada je ustanoviti postoje li razlike u funkcionalnim sposobnostima izmedu studenata

muskog i zenskog spola tijekom jednog spinning treninga.

Pretpostavka je da studenti muskog spola imaju znac¢ajno razvijenije funkcionalne sposobnosti

u odnosu na studente zenskog spola.



2. DosadaSnja istraZivanja

Caria i sur. (2007) nastoje procijeniti niz metabolic¢kih i kardiovaskularnih varijabli
tijekom spinning treninga u trajanju od 50 minuta kojeg izvode instruktori spinninga oba spola:
Sest muskaraca (dob 30+4,8 godina, indeks tjelesne mase 24+2,5) i Sest Zena (dob 34+6,3
godine, indeks tjelesne mase 21+1,9). Srednja izlazna snaga, broj otkucaja srca i unos kisika
tijekom izvedbe bili su 120+4 W, 136+13 otkucaja i 32,8+5,4 za muskarce i 73443 W, 143+25
otkucaja, a 30+£9,9 za Zene. Analiza pojedina¢nih izvedbi pokazala je da su one kompatibilne s
tjelesnim vjezbama koje variraju od umjerenog do teskog, do vrlo teSkog. Rezultati pokazuju
da ova vrsta fitnes aktivnosti ima velik utjecaj na kardiovaskularnu funkciju i sugerira da ista
ta aktivnost nije prikladna za one osobe koje vode sjedeéi na¢in Zivota, osobito srednje ili starije

dobi, koje su voljne zapoceti s rekreativnim programom tjelesne aktivnosti.

Jang-Gun Yoon i sur. (2017) istrazili su u¢inke spinning treninga na sastav tijela, fizicku
spremnost i krvne varijable kod Zenskih osoba. Trenazni proces trajao je 16 tjedana. U
istrazivanju su sudjelovale 24 ucenice srednje Skole (12 na spinning biciklu, 12 na obi¢nom
biciklu) koje pohadaju srednju skolu Seoul Yeoksam. Svaka grupa je trenirala 16 tjedana, 3
puta tjedno i 1 sat dnevno poslije Skole. Sastav tijela, fizika spremnost (1200 tréanje,
trbusnjaci, snaga leda, sjedenje i doseg, bo¢ni iskoraci) i krvne varijable (kolesterol lipoproteina
niske gustoce, glukoza, reaktivne vrste kisika i malondialdehid) ispitane su prije i nakon 16
tjedana treninga. Kao rezultat, tjelesna tezina nije pokazala nikakvu zna¢ajnu razliku; medutim,
indeks tjelesne mase i postotak tjelesne masti bili su znacajno promijenjeni U spinning skupini.
Poboljsanje ¢imbenika tjelesne spremnosti prepoznato je u obje skupine, no bilo je vece u
spinning skupini u varijablama podizanje trupa, snagi leda, i bo¢nim iskoracima. Parametri krvi
su se znacajno razlikovali izmedu skupina, ali izmedu skupine i vremenskih interakcija bile su
znacajne razlike u glukozi i reaktivnim vrstama kisika. Kao zakljucak, ova studija sugerira da
je 16 tjedana vjezbi na biciklu donijelo pozitivne promjene u sastavu tijela, fizi¢koj kondiciji i
parametrima krvi, $to ukazuje da je spinning trening korisniji u usporedbi s treningom na

obi¢nom biciklu.

Vilarinho i sur. (2009) istrazili su uéinke dvoranskog biciklizma na sastav tijela, misi¢énu

izdrzljivost donjih ekstremiteta, fleksibilnost i dnevnu aktivnost kod tjelesno aktivnih starijih



osoba. Uzorak ispitanika sastojao se od deset volontera (sedam Zena i tri muskarca), u dobi od
60 do 74 godine (64,6+5,1 godina), koji su sudjelovali u programu dvoranskog biciklizma
tijekom 12 tjedana. Procijenjene mjere ukljucivale su sastav tijela, izdrZljivost misica donjih
ekstremiteta, ravnotezu 1 dnevne aktivnosti, prije i poslije treninga. Wilcoxon test i Studentov
t-test koriSteni su za uparene uzorke. Testovi dnevnih aktivnosti pokazali su znacajno
poboljsanje (p<0,05) u sljede¢im varijablama: ustajanju s poda (-14,3%); ukupno vrijeme
hodanja na 800 metara (-13,5%); ukupno vrijeme za penjanje uz stepenice (-15,2%).
IzdrZljivost miSi¢a donjih ekstremiteta povecana je za 23,7%, a ukupno vrijeme za Stork
(ravnoteza) test stajanja povecalo se za 59,3%. Druge varijable nisu pokazale znacajna
poboljsanja. Unato¢ ograni¢enoj veli¢ini uzorka ispitanika, voznja bicikla u zatvorenom
pokazala je pozitivne rezultate u svakodnevnim aktivnostima, misi¢noj izdrzljivosti i ravnotezi

kod fizi¢ki aktivnih starijih osoba.

Kaya i sur. (2018) u svom istrazivanju ispitivali su u¢inke 6-tjednog spinning treninga na
sastav tijela zena. Dvanaest zena koje vode sedentarni nacin zivota (32-47 godina) dobrovoljno
je sudjelovalo u ovom istrazivanju. Program treninga od 6 tjedana sastojao se od treninga 3
dana u tjednu. Intenzitet programa treninga koji je u poc¢etku bio nizak povecavao se u narednim
tjednima. Treninzi ukljucujudi zagrijavanje i zavrsni dio trajali su 30-60 minuta. Analize sastava
tijela mjerene su redovito svaki tjedan metodom bioelektri¢ne impedancije. U analizi podataka
koriStena je deskriptivna statistika i analiza varijance ponovljenih mjerenja. Na kraju 6-tjednog
spinning treninga pozitivne promjene uofene su u mnogim parametrima koji se odnose na
sastav tijela. Osobito nakon 3. tjedna zabiljezene su zna¢ajne promjene koje su vrijedne paznje.
Na kraju 6. tjedna oni koji su imali prekomjernu tezinu po standardima Svjetske zdravstvene
organizacije (WHO) presli su u kategoriju normalne tezine, a oni Koji su bili pretili postali su
osobe s prekomjernom tjelesnom tezinom. U zakljucku se pokazalo da se spinning treninzi
smatraju u¢inkovitom metodom za mrsavljenje i Smanjivanje udijela tjelesne masti kod Zzena u
ovoj dobnoj skupini. Ova metoda vjezbanja moze se preporuciti za dobivanje dobrih rezultata

kod pretilih Zena 1 Zena s prekomjernom tjelesnom teZinom u kratkom vremenskom razdoblju.

Ipekoglu i sur. (2018) ispitivali su promjene u akutnim razinama laktata u krvi elitnih
taekwondoa sportasa kada izvode intervalni trening visokog intenziteta na spinning biciklima.

Dvadeset tackwondo sportasa elitnog ranga sudjelovali su u istrazivanju. Svi sportasi su bili



natjecatelji najmanje Sest godina. Njihove prosjecne vrijednosti starosti, visine i teZine bile su
18,89+2,07 godina, 176,8+8,73 cm i 70,59 + 12,13 kg. U ovom istrazivanju ispitanici su
provodili intervalni trening visokog intenziteta, koristeci spinning bicikle, temeljene na Tabata
protokolu. Opterecenje je primijenjeno kao ukupno Cetiri serije od osam ponavljanja sa 20
sekundi opterecenja nakon kojeg slijedi 10 sekundi odmora s jednominutnim odmorom izmedu
serija. Ispitanicima su mjerene razine laktata iz prstiju pomocu prijenosnog analizatora laktata
Accutrend Lactate uz pomo¢ prilozenih traka. Mjerenja laktata bila su pet puta: prije treninga
(pre), nakon serije 1 (1S), nakon serije 2 (2S), nakon serije 3 (3S) i poslije treninga (Post).
Otkucaji srca (HR) sportasa nadirali su njihovi treneri prije i tijekom vjezbanja. Podaci su
analizirani koriStenjem One Way ANOVA u SPSS-u 22 paket programa. Statisti¢ki znacajna
razlika pronadena je medu osnovnim razinama laktata, 1S, 2S, 3S i Post (p<0,05). Statisticki
znacajna razlika uoCena je kada je razina laktata 1S usporedena sa svim vremenskim
razdobljima osim za 2S (p<0,05). Razlika izmedu 3S i Post laktata razina nije bila statisticki
znacajna (p>0,05). Kao rezultat ovog istrazivanja primijeceno je da spinning trening, koristeci
metodu intervalnog treninga visokog intenziteta, izaziva brzo povecanje akutnog nakupljanja
mlije¢ne kiseline. Kada govorimo o izvedbi sportasa, mozemo re¢i da bi ovakav tip vjezbanja

mogao biti dio treninga tolerancije na laktate koji se koristi za suzbijanje umora.

3. Funkcionalne sposobnosti



Funkcionalne sposobnosti oznacavaju u¢inkovitost energetskih procesa u organizmu, a odnose
se na ucinkovitost aerobnih i anaerobnih funkcionalnih mehanizama (Jukié, 2003), odnosno
osnovnih energetskih procesa. Osnovni energetski procesi definirani su kao aerobni i anaerobni,
a u aktivnostima sudjeluju u razli¢itim omjerima. Nesumnjivo, u cikli¢kim sportskim
aktivnostima tipa izdrzljivosti, vode¢u ulogu ima aerobni energetski kapacitet odnosno
maksimalan primitak kisika, kao mjera aerobnih sposobnosti ispitanika. U sportskim
aktivnostima relativno kratkog trajanja, a koje su visokog intenziteta, najveci dio energije se
osigurava iz anaerobnih rezervi. U toj se skupini nalaze sportske igre, kao aktivnosti visokog
tempa i maksimalnog intenziteta te borilac¢ki sportovi, kao aktivnosti u kojima dominira

glikoliticki anaerobni energetski proces. (Prskalo i Sporis, 2016)



4. Spinning

Spinning trening je diskontinuirani trening koji se izvodi na statickim biciklima. Tijekom
ove vrste treninga mijenja se tempo voznje na statiCkom biciklu i optere¢enje na statickom
biciklu. Karakteristike ovog treninga su da se izvodi u zatvorenom prostoru uz glazbu koja daje
ritam i time zadaje tempo voznje. Moze se svrstati medu grupne treninge u kojem trener vozi

staticki bicikl ispred svojih vjezbaca te vodi trening i motivira vjezbace.

4.1. Povijest spinninga

Naime 1987., u Zelji da o€uva sportsku formu u nepovoljnim vremenskim uvjetima,
juznoafricki biciklist Johnny Goldberg dolazi na ideju da osmisli trening u zatvorenim uvjetima.
Nekoliko godina kasnije, to¢nije 1991., Goldberg upoznaje biciklista i poduzetnika Johna
Baudhuina s kojim dizajnira prototip prvog spinning bicikla. Ubrzo nakon pocetka proizvodnje
spinning bicikla, spinning groznica zahvatila je Sjedinjene Americke Drzave, a zatim i Europu.
Program je postao popularan kako medu sportasima tako i rekreativcima, te 1994. Goldberg i
Baudhuin osnivaju kompaniju Mad Dogg Athletics, a program licenciraju pod nazivom
spinning. Usporedno s osnivanjem i licenciranjem programa, razvijaju program licencirane
edukacije trenera. Tako je ve¢ 1996. preko tisucu centara za vjezbanje u trideset zemalja
posjedovalo spinning licencu, dok je 2003. spinning licencu imalo sto tisuca trenera. Veliku
popularnost programa potvrduje i organizacija prve svjetske spinning konferencije u Los
Angelesu 1999. godine. Idejni tvorac programa Goldberg se 2004. povladi iz spinninga i
kompanije MAD, da bi kompanija 2005. izdala svoja prva video izdanja i spinning bicikle za
kuénu upotrebu. Trend razvoja programa se nastavljao, te tako u periodu 2013. i 2015. nastaju
programi The Spin Power, a zatim Spinner Blade ION i Spinning and Precor (Mandari¢, 2018).



4.2. Pokreti

Postoji 5 osnovnih pokreta u spinning treningu, a to su:

- Seated flat: ovaj pokret se koristi u uvodnom i zavr§nom dijelu treninga kada je u pitanju
zagrijavanje ili smirivanje. Tempo u ovom pokretu je od 80 do 110 okretaja u minuti.

Slika 1. Prikaz pokreta ,,Seated flat*

- Standing flat (poznato kao i tr€anje): ovaj pokret karakterizira uspravno drzanje dok stojimo,

$to podsjeca na tr¢anje. Tempo u ovom pokretu je od 80 do 110 okretaja u minuti.

Slika 2. Prikaz pokreta ,,Standing flat*




- Jumps: ovaj pokret ¢ine kombinacija sjedenja 1 stajanja, gdje svako sjedenje i stajanje traju

izmedu 2 i 8 sekundi. Tempo za ovaj pokret iznosi od 80 do 110 okretaja u minunti.

Slika 3. Prikaz pokreta ,,Jumps*

- Seated climb: za ovaj pokret je potrebno vece opterecenje i sporiji tempo koji se kre¢e od 60

do 80 okretaja u minuti.

Slika 4. Prikaz pokreta ,,Seated climb*




- Standing climb: vjezbac je u ovom pokretu blago nagnut prema naprijed kako bi mogao
iskoristiti maksimalnu silu na pedalu. Karakterizira ga visoko optereéenje s tempom od 60 do

80 okretaja u minuti.

Slika 5. Prikaz pokreta ,,Standing climb*

i

Tijekom spinning treninga mogu se raditi i ostale varijacije pokreta, poput sklekova koji se
izvode na isti nacin kao i ,,jumps”. Mogu se raditi tako da su ruke postavljene na vanjskim
drS§kama pa tako simuliraju Siroke sklekove te isto tako na srediSnjim drSkama koji simuliraju
uske sklekove. Isto tako mogu se raditi izdrzaji u polozaju skleka od 10 do 20 sekundi. Takoder
penjanje se moze izvoditi na nacin da se podlaktice stave na drske, a leda se drze ravno. Sprint

je isto jedan od pokreta kojeg karakterizira $to brzi tempo od 10 do 30 sekundi.

4.3. Opterecenje

Opterecenje statiCkog bicikla tijekom treninga ovisi o pokretu koji se izvodi i1 o tempu koji
glazba zadaje. Opterecenje i tempo su obrnuto proporcionalni, §to znaci da §to je sporiji tempo
to ¢e biti vece opterecenje, odnosno §to je brzi tempo to ¢e opterecenje biti manje. U pokretima
kao $to su seated flat, standing flat i jumps, opterecenje ¢e biti manje. Dok ¢e u pokretima kao

Sto su seated climb i standing climb, opterecenje biti veée jer se simulira penjanje.



Slika 6. Prikaz rucice za povecanje opterec¢enja na spinning biciklu

4.4. Tempo

Tempo tijekom spinning treninga odreduje glazba. To je zapravo ritam glazbe u kojemu
vjezbaci voze statiCke bicikle. Najcesce su to 4/4 ritmovi koji su jednostavni za pratiti i za
brojati kada to bude potrebno. Tempo se odrazava u okretajima u minuti, a tempo koji se

pojavljuje u spinning treninzima je u rasponu od 60 do 110 okretaja u minuti.
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5. Metode rada

5.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika ¢ini sveukupno 20 studenata 3. godine Kinezioloskog fakulteta Osijek. Medu

njima je 11 studenata muskog spola i 9 studenata zenskog spola.

Prosjecne vrijednosti starosti, visine i tezine za studente muskog spola su 21,27+2,73 godina,
183,27+11,27 cm 1 83,09+33,91 kg, dok iste te vrijednosti za studente Zenskog spola iznose
21,22+1,78 godina, 168,11+6,89 cm 1 60,89+15,11 kg.

5.2.  Uzorak varijabli

Uzorak varijabli ¢initi ¢e Cetiri varijable. To su prosjecni otkucaji srca u minuti (%), maksimalni
otkucaji srca u minuti (%), potroSene kalorije (kcal) te vrijeme provedeno u odredenoj zoni

tijekom treninga.

5.3.  Planiprogram rada

Trening se proveo sa dvije grupe studenata. U prvoj grupi bilo je 11 studenata, dok je u drugoj
grupi bilo 9 studenata. Ovaj trening se realizirao na stati¢kim biciklima marke Impulse. Trening
se proveo u spinning dvorani u sklopu Sokol centra pod vodstvom studenta koji vodi spinning
treninge u istoimenom centru. Obje grupe svoj su trening odradile u jutarnjim satima istoga

dana.
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Slika 7. prikaz spinning bicikla

Rezultati tijekom spinning treninga dobiveni su pomocu Polar team sistema. Ispitanici
su nosili na sebi pojas za mjerenje sréanih otkucaja tijekom cijelog treninga. Pojas mjeri vrijeme
provedeno u zonama tijekom treninga i otkucaje srca u minuti tijekom cijelog treninga. Senzori
unutar pojasa povezani su sa monitoringom te omogucavaju ispis podataka. Rezultati su se
oCitovali na tabletu tijekom treninga. U svakom trenutku treninga podaci su se mogli pratiti na

tabletu iz sekunde u sekundu. Isti ti rezultati uneseni su u excel tablice.

Slika 8. Prikaz Polar Team System trake

Izvor slike: https://www.polar.com/en/polar-for-business, preuzeto 22.8.2022.

Od ostalih materijalnih uvjeta upotrebljeni su staticki bicikli te televizor na kojemu je
bio prikazan program koji se provodio. Puni naziv treninga, kojeg su studenti izvrsili, je
OSCAR SANCHEZ ciclo indoor Spinning TOTAL POWER. Ovaj program je podijeljen na
Sest dijelova. (slika 2).
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Slika 9. Prikaz provedenog treninga

Cdenca = G

165

®

48:47

Izvor slike: https://www.youtube.com/watch?v=tAZCUGV2HE4, preuzeto 13.7.2022.

5.3.1. Opis programa

Prvi dio ovog programa je zagrijavanje gdje se vjezbaci pripremaju za daljnje zadatke
tijekom treninga. Opterecenje u prvom dijelu je na ,,1, a tempo je na 70. Trajanje ovog dijela
treninga je 6 minuta i 7 sekundi te je time zavrSen prvi dio treninga i dostignut prvi od pet

vrhova Kkoji se mora savladati tijekom treninga.

Drugi dio zapoc€inje time da se tempo usporava na 61, a opterecenje podize na ,,2*. Dolazi
do stalnih izmjena voznje bicikla u sjedecem i stoje¢em polozaju. Tijekom prva dva penjanja u
stojeCem polozaju opterecenje je na ,,2 te je isto tako i dok sjedimo. Sljedeca tri penjanja u
stoje¢em poloZaju opterecenje poja¢avamo na ,,2'2 (izmedu ,,2% 1 ,,3%), to opterecenje takoder
drzimo i dok sjedimo. ZavrSna Cetiri penjanja u ovom dijelu treninga pojacava se optere¢enje
na ,,3“ i to opterecenje se drzi do kraja drugog dijela treninga. Ovaj dio traje 14 minuta i 16

sekundi te je time dostignut drugi vrh treninga.

Tre¢i dio pocinje ubrzavanjem tempa na 70, a opterecenje se smanjuje na ,,2* kako bi se
vjezbaci odmorili. Prvo penjanje drze isto opterecenje, a potom slijedi Sest penjanja koja
zapocinju u sjedeCem poloZaju na optereéenju ,,3“ te promjena u stojeci polozaj i na istom
opterecenju se popne. Ovdje se tempo pojacao na 74. [zmedu svakog penjanja je sjedeci polozaj
u kojem se drzi opterecenje na ,,2*“. Ovaj dio traje 10 minuta i 17 sekudni. Ovom dionicom je

savladan tre¢i vrh ovog treninga, te preostaju jos dva.

Cetvrti dio treninga karakterizira odmor na optereéenju ,,1 te se isto tako tempo smanjuje

na 66. Time je omoguéen odmor vjezbacima kako bi se pripremili za sljede¢i dio. Nakon
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kratkog odmora pojacava se optereéenje na ,,2'4“ te se zadrzava u sjede¢em i stojeCem poloZzaju
sljedeca tri penjanja. Zatim slijedi jedno penjanje na kojemu se optereenje pojacava na ,,3“ pa
jedno penjanje gdje se smanji na ,,2%" i zadnje penjanje u ovom dijelu se pojaca opterecenje
na,,3“. Time se zavr$io Cetvrti dio treninga i isto tako svladao Cetvrti vrh. Vrijeme trajanja ovog

dijela je 7 minuta i 12 sekundi.

Peti dio treninga donosi kratki odmor na opeterec¢enju ,,1, ali tempo se pojacava na 75.
Nakon odmora pojacava se opterecenje na ,,2% i to opterecenje se drzi do kraja ovog dijela.
Tijekom ovog dijela dolazi do stalnog i postepenog pojaCavanja tempa Sto otezuje voznju u
sjedecem 1 stoje¢em polozaju koji se stalno izmjenjuju. Ovaj dio trening traje 10 minuta i 48
sekundi te 1 predstavlja zadnji dio pod opterecenjem. Ovime je svladan i posljednji peti vrh

treninga.

Sesti dio treninga je zavr$ni dio gdje nema vise nikakvog optereéenja i dolazi do
usporavanja tempa. Cilj ovog dijela je da se puls vjeZbaca smiri. Za ovaj dio je potrebno dvije

minute nakon kojega se puls smiri i time je trening zavrsen.

5.4. Metode obrade podataka

Za statisticku analizu podataka koriSten je programski paket Statistica, TIBCO Software
Inc, verzija 13.5.0.17.

14



6. Rezultati i rasprava

6.1. Opéi podaci

Prije provedbe treninga ispitanici su upitani 0 svom spolu, godinama, visini (cm) i teZini (kg)

(Tablica 1.)

Tablica 1. Op¢i podaci ispitanika

Inicijali studenta Spol Godine | Visina(cm) | TeZina (kg)
M.G. M 21 190 92
O.F. M 21 187 117
P.V. M 21 190 90
R.G. M 21 185 79
R.M. M 21 186 75
R.T. M 21 186 89
S.T. M 21 172 66
ZK. M 21 172 78
7L M 21 177 68
S.D. M 21 177 75
S.S. M 24 194 85
S.A. Z 21 165 57
U.N. V4 21 164 55
AS. Z 21 165 63
B.O. V2 20 166 52

L.E. Z 21 173 63
S.P. V4 22 173 76
S.T.L. Z 23 175 72
S.M. V4 21 162 55
V.K. Z 21 170 55
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6.2. Otkucaji srca u minuti i kalorije

Kako je ve¢ receno, ispitanicima su se mjerili prosjecni otkucaji srca u minuti (% 1 bpm),

maksimalni otkucaji srca u minuti (% i bpm) te potro$nja kalorija (Tablica 2.).

Tablica 2. Otkucaji srca u minuti i kalorije izraZeni pojedina¢no za svakog ispitanika

Inicijali POSUM POSUM MOSUM MOSUM Keal
studenta (%) (bpm) (%) (bpm)
M.G. 67 133 80 160 468
O.F. 80 159 92 183 830
P.V. 82 163 95 190 835
R.G. 82 146 96 172 680
R.M. 79 158 90 179 711
R.T. 67 129 85 163 573
S.T. 74 142 94 180 554
ZK. 80 160 88 176 681
7L 79 148 93 175 628
S.D. 72 143 83 165 567
S.S. 76 149 92 180 756
S.A. 87 173 95 189 625
U.N. 73 146 94 187 457
AS. 86 171 92 183 528
B.O. 80 159 87 174 510
LE. 84 167 94 187 693
S.P. 82 164 96 191 704
S.T.L. 74 145 85 168 582
S.M. 85 170 96 191 564
V.K. 79 158 88 175 536

Legenda: POSUM (%) — prosjeéni otkucaji srca u minuti izrazeni u postotku; POSUM (BPM) — prosjeéni otkucaji
u minuti izrazeni u broju otkucaja; MOSUM (%) — maksimalni otkucaji srca u minuti izraZeni u postotku; MOSUM
(bpm) — maksimalni otkucaji srca u minuti izrazeni u broju otkucaja; kcal - potrosene kalorije
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Isto tako u Tablici 3. ¢emo vidjeti sve ove varijable ali usporedno po spolu.

Tablica 3. Otkucaji srca u minuti i kalorije usporedno po spolu

Spol | POSUM (%) | POSUM (bpm) | MOSUM (%) | MOSUM (bpm) kcal
M 76 148 90 175 662
7z 81 161 92 183 578

Legenda: POSUM (%) — prosjeéni otkucaji srca u minuti izrazeni u postotku; POSUM (BPM) — prosjeéni otkucaji
u minuti izrazeni u broju otkucaja; MOSUM (%) — maksimalni otkucaji srca u minuti izraZeni u postotku; MOSUM
(bpm) — maksimalni otkucaji srca u minuti izrazeni u broju otkucaja; kcal - potroSene kalorije

Za potrebe izra¢una u programskom paketu Statistica koristili smo t-test za nezavisne varijable.

Statistickim izracunom doslo se do saznanja kako su varijable prosje¢nog otkucaja srca
u minuti (%) (p<0,027) (Tablica 4) i prosje¢ni otkucaji srca u minuti (bpm) (p<0,007) (Tablica
5) statisticki znacajno razliéiti, tocnije muski studenti imaju zna¢ajno manji prosjek otkucaja

srca u minuti u odnosu na zenske studente koji je izrazen u postotku i broju otkucaja.

Tablica 4. Prikaz podataka dobivenih t-testom — POSM (%)

Grupal | Aritmeticka | Aritmeticka
vs Grupa sredina sredina - df P N N
5 Grupa 1 Grupa 2 vrijednost Grupal | Grupa?2
Myvs. Z 76,18182 81,11111 -2,06332 8 | 0,053809 11 9
Tablica 5. Prikaz podataka dobivenih t-testom — POSM (bpm)
Grupal | Aritmeticka | Aritmeticka
. . t- N N
vs Grupa sredina sredina vriiednost df p Grunal | Grupa 2
2 Grupa l Grupa 2 ) b b
Myvs. Z 148,1818 161,4444 -2,72936 18 0,0137 11 9

Sto se ti¢e varijable maksimalnih otkucaja srca u minuti izrazenih u postotku i broju

otkucaja, tu je interesantna situacija jer maksimalni otkucaji srca u minuti izraZzeni u postotku
nisu znacajno razli¢iti medu muskim i Zenskim studentima (p<0,174) (Tablica 6), dok je ista ta

varijabla izrazena u broju otkucaja statisticki znacajno razli¢ita medu muskim i1 Zenskim
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studentima (p<0,030) (Tablica 7). Muski studenti imaju statisticki zna¢ajno manje maksimalnih

otkucaja srca u minuti izrazenih u broju otkucaja.

Tablica 6. Prikaz rezultata dobivenih t-testom — MOSM (%)

Grupal | Aritmeticka | Aritmeticka N N
vs Grupa sredina sredina t-vrijednost | df p Grupa 1 Grupa
2 Grupa 1 Grupa 2 P 2
Mvs. Z 89,81818 91,88889 -0,96469 18 | 0,347483 11 9
Tablica 7. Prikaz rezultata dobivenih t-testom — MOSM (bpm)
Grupal | Aritmeticka | Aritmeticka N N
vs Grupa sredina sredina t-vrijednost | df p Grupa 1 Grupa
2 Grupal Grupa 2 P 2
Myvs. Z 174,8182 182,7778 -2,00859 18 | 0,059824 11 9

Kada govorimo o rezultatima potrosnje kalorija tijekom treninga, dosli smo do saznanja
da postoji statisticki znac¢ajna razlika izmedu muskih i Zenskih studenata (p<0,043) (Tablica 8).

Muski studenti su potrosili statisticki znacajno vise kalorija nego studenti Zenskog spola.

Tablica 8. Prikaz dobivenih rezultata t-testom — kalorije

Grupal | Aritmeticka | Aritmeticka N N
vs Grupa sredina sredina t-vrijednost | df p Grupa 1 Grupa

2 Grupa 1l Grupa 2 2

Myvs. Z 662,0909 577,6667 1,816186 18 | 0,086035 11 9

Ovi statisticki izra¢uni nam govore kako muski studenti imaju bolje funkcionalne
sposobnosti u odnosu na Zenske studente kada govorimo o varijablama prosjecnih otkucaja srca
u minuti (% i bpm) i maksimalnih broja otkucaja (bpm). I bez obzira na to oni imaju veéu

potroSnju kalorija tijekom spinning treninga.

6.3. Vrijeme u zonama

Kao $to su mjereni otkucaji srca u minuti i potroSene kalorije tijekom treninga, isto tako
mjereno je vrijeme koju je ispitanik proveo u odredenoj zoni. Ovdje su se zone podijelile na pet

razli¢itih. Od kojih 1. zona iznosi 50-60% opterecenja, 2. zona iznosi 60-70% opterecenja, 3.
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zona iznosi 70-80% optereéenja, 4. zona iznosi 80-90% opterecenja, a 5. zona iznosi 90-100%
optere¢enja. U Tablici 4. prikazano je vrijeme izrazeno u postotku i u minutama koje je

ispitanik proveo u odredenoj zoni.

Tablica 9. Vrijeme provedeno u zonama za svakog pojedina¢no

Inicijali VUPZ VUDz VUTZ VUCZ VUPZ2
studenta (%/min) (%/min) (%/min) (%/min) (%/min)
M.G. 15/07:46 48 /24:12 35/17:49 1/00:42 0/00:00
O.F. 2/01:13 4/02:09 42 21:24 46/ 23:08 5/02:35
P.V. 2/00:48 3/01:36 17/08:41 76 /38:20 2/01:04
R.G. 3/01:43 2/ 00:55 26/13:19 58/29:03 11/05:29
R.M. 5/02:36 1/00:19 35/17:30 59/29:51 0/00:13
R.T. 14/ 06:51 44 [ 22:14 36/18:02 7103:22 0/00:00
S.T. 7/03:36 25/12:35 39/19:52 23/11:39 6/02:47
ZK. 3/01:40 2/ 00:50 29/ 14:43 66 /33:16 0/00:00
7L 4/01:49 5/02:30 44 | 22:03 41/ 20:56 6/03:11
S.D. 6/02:48 21/10:38 68 /34:29 5/02:33 0/00:00
S.S. 5/02:36 18 /09:00 34/17:22 40/ 20:18 2/01:12
S.A. 1/00:24 4/02:03 1/00:29 58/29:17 36/18:16
U.N. 7103:26 17/08:25 62 /31:17 14/07:18 0/00:03
AS. 0/00:01 4/02:04 6/03:11 72/36:13 18/08:59
B.O. 2/01:11 4701:49 34 /17:09 60/30:19 0/00:00
I.E. 6/02:50 1/00:29 16/08:18 49 [ 24:37 28/14:14
S.P. 4/02:00 4/02:02 25/ 12:47 48 [ 24:13 19/09:26
S.T.L. 5/02:37 14/ 07:05 64 /32:17 17 /08:29 0/00:00
S.M. 1/00:44 5/02:19 7/03:30 63/31:41 24 /12:14
V.K. 5/02:41 2/01:15 271 13:45 65/32:47 0/00:00

Legenda: VUPZ (%/min) — vrijeme u prvoj zoni izraZzeno u postotku i minutama; VUDZ (%/min) — vrijeme u
drugoj zoni izraZzeno u postotku i minutama; VUTZ (%/min) — vrijeme u tre¢oj zoni izrazeno u postotku i
minutama; VUCZ (%/min) — vrijeme u etvrtoj zoni izraZeno u postotku i minutama; VUPZ2 (%/min) — vrijeme
U petoj zoni izraZeno u postotku i minutama
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Nakon §to su prikazani rezultati za svakog pojedinacno, isto tako ¢e se prikazati rezultati

provedenog vremena u zonama usporedno po spolu.

Tablica 10. Vrijeme u zonama usporedno po spolu

Spol VUPZ VUDZ VUTZ VUCZ VUPZ2
P (%/min) (%/min) (%/min) (%/min) (%/min)
M 6/03:17 16 /08:13 37/18:47 38/19:19 3/01:41
Z 3/01:59 6/03:35 27113:47 50/ 25:22 14/07:32

Legenda: VUPZ (%/min) — vrijeme u prvoj zoni izraZzeno u postotku i minutama; VUDZ (%/min) — vrijeme u
drugoj zoni izrazeno u postotku i minutama; VUTZ (%/min) — vrijeme u trecoj zoni izrazeno u postotku i
minutama; VUCZ (%/min) — vrijeme u &etvrtoj zoni izraZeno u postotku i minutama; VUPZ2 (%/min) — vrijeme
u petoj zoni izraZzeno u postotku i minutama

Za potrebu statistickih izrauna koristili smo t-test za nezavisne varijable te Welchow

test kada su varijance bile statisticki znacajno razlicite.

Kod statistickih izraGuna za varijable koje su vezane za vrijeme provedeno u zonama

dosli smo do rezultata koji nam govore kako ni za jednu od pet zona nema statisticki znacajne

razlike izmedu muskih i Zenskih studenata. Za vrijeme u prvoj zoni (%/min) p-vrijednost iznosi

0,146 (Tablica 11.), za vrijeme u drugoj zoni (%/min) p-vrijednost iznosi 0,106 (Tablica 12),

za vrijeme u tre¢oj (%/min) zoni p-vrijednost iznosi 0,239 (Tablica 13), za vrijeme u Cetvrtoj

zoni (%/min) p-vrijednost iznosi 0,310 (Tablica 14) te za vrijeme u petoj zoni (%/min) p-
vrijednost iznosi 0,0502 (Tablica 15).

Tablica 11. Prikaz dobivenih rezultata t-testom — Vrijeme u 1. zoni (%/min)

Grupa 2 Grupa 1 Grupa 2 vrijednost P 1p 2p
M vs. Z (%) 6 3,444444 | 1518912 | 18 | 0,146154 11 9
M vs. Z (min) 0:03:17 0:01:59 1,51402 | 18 | 0,147382 11 9
Tablica 12. Prikaz dobivenih rezultata Welchowim testom — Vrijeme u 2. zoni (%/min)

Grupa 1vs Aritme_tiéka Aritmqtiéka t separ. _ N N

Grupa 2 sredina sredina var. est. df p 2-sided | Grupa | Grupa
Grupal Grupa 2 1 2
Mvs. Z (%) 15,72727 6,111111 1,765483 | 12,54738 | 0,106352 11 9
M vs. Z (min) 0:08:13 0:03:35 1,742739 | 12,33221 | 0,106238 11 9
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Tablica 13. Prikaz dobivenih rezultata t-testom — Vrijeme u 3. zoni (%/min)

Aritmeti¢ka | Aritmetick N N
Grupalvs di di t- df Grup G
Grupa 2 sredina a sredina vrijednost p a rupa
Grupa 1 Grupa 2 1 2
M vs. Z (%) 36,81882 26,88889 1,217467 | 18 0,239147 11 9
M vs. Z (min) 0:18:47 0:13:47 1,222315 | 18 0,237354 11 9
Tablica 14. Prikaz dobivenih rezultata t-testom — Vrijeme u 4. zoni (%/min)
Grupa 1 vs Aritmeti¢k | Aritmeticka t- N N
Grﬂ a2 asredina sredina vrijednos | df p Grupa | Grupa
P Grupa 1 Grupa 2 t 1 2
M vs. Z (%) 38,36364 49,55556 -1,04507 | 18 0,309824 11 9
M VS z 0:19:19 0:25:22 -1,96901 | 18 0,064543 11 9
(min)
Tablica 15. Prikaz dobivenih rezultata Welchowim testom — Vrijeme u 5. zoni (%/min)
Grupa 1 vs Aritmeticka | Aritmetick t separ ). N N
Grﬁ a2 sredina a sredina varpest. df s?ded Grup | Grupa
P Grupa 1 Grupa 2 T al 2
Mvs.Z(%) | 2900091 | 1388889 | 226504 | 8869957 | *°°M | 11 9
M vs. Z (min) 0:01:41 0:07:32 -2,25112 | 8,827644 0’03146 11 9

Na temelju ovih statisti¢kih izraCuna mozemo zakljuciti kako su studenti muskog i

zenskog spola odradili jednak trening jer se vrijeme u zonama statisti¢ki ne razlikuje medu

njima.

7. Zakljuéak

Tijekom provedenog jednog sata spinning treninga u trajanju od 50 minuta mozemo

zakljuciti da postoje razlike u funkcionalnim sposobnostima izmedu studenata muskog i

zenskog spola.

21



U varijablama prosje¢ni otkucaji srca u minuti (%/bpm) i maksimalni otkucaji srca u minuti
(bpm) mozemo vidjeti kako studenti muskog spola imaju statisticki znacajni manju vrijednost
nego sudenti Zenskog spola Sto dokazuje kako studenti muskog spola imaju bolje razvijene

funkcionalne sposobnosti te kako su lakse podnijeli optere¢enje spinning treninga.

Jednakost u izvedbi treninga izmedu oba spola vidimo u tome da se vrijeme provedeno u

zonama tijekom treninga statisticki znacajno ne razlikuje.

Isto tako studenti muskog spola su statisticki znacajno potrosili vise kalorija u odnosu na

studente zenskog spola.
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