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KREATIN KAO DODATAK U ISHRANI | EFEKTI NA PLIVANJE
Sazetak

Predmet istrazivanja je uticaj kreatina na brzinu plivanja. U ranijim istrazivanjima
smatralo se da je kreatin monohidrat efikasan nutritivni suplement koji je trenutno dostupan
vezano za poboljsanje rezultata vjezbanja. Skoro 70% ovih studija izvjestava o znacajnom
poboljsanju kapaciteta vjezbanja, dok u ostalim studijama generalno nije zabiljezeno znacajno
poboljsanje rezultata.

Ispitivanje je izvrseno na uzorku od 60 plivaca clanova Akademskog plivackog kluba ,,22.april “
podjeljenih u tri grupe i uzrasta od 21-25 godine. Svi ispitanici su muskog pola i dobrog
zdravstvenog stanja. Ispitanici koji pripadaju ovoj populaciji nalaze se u zenitu morfoloskog i
motorickog razvoja i dobro su motivisani za napredovanje u plivanju. Ispitanici su bili podjeljeni
u tri grupe i bavili se rekreativnim plivanjem do primjene ovog istraZivanja.

Sve tri gupe plivaca su odradivale tacno odreden obim plivanja koji je pratio i sam plan za
razvoja plivanja kod rekreativaca, s tim da je prva grupa plivaca pored plivanja uzimala kreatin,
druga grupa plivaca je pored plivanja radila i fitnes, a treca grupa je samo plivala. Mjerenje je
izvrSeno krajem maja i polovinom juna 2008. Godine, na objektu Rekreativnog centra Srpske
Toplice (temperatura vode 28 stepeni C).

Uzorak varijabli se odnosila brzina plivanja na 50 m tehnikom kraul ( oba mjerenja i razlike u
vremenima) koriscéeni su pokazatelji deskriptivne statistike.

Osnovni cilj rada je utvrditi da li sa uzimanjem, kreatina, duZine trajanja od tri sedmice, ima
znacajnih razlika na povecanje brzina plivanja u odnosu na modele treniga snage i modele
treninga plivanja. Rezultati istrazivanja analizirani t-testom pokazuju da su razlike u vremenu
plivanja 50 m tehnikom kraul statisticki znacajne.

Kljucne rijeci: kreatin monohidrat, ishrana, plivanje, trening, t-test
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Kreatin kao dodatak u ishrani i fizicka vjezba

Upotrebu kreatina kao dodatka u sportu prate 1 rasprave 1 pogreSna zaklju€ivanja sve od
kada je postala veoma popularna u ranim 1990-tima. Bilo je anegdotskih i ¢lanaka u medijima u
kojima se Cesto tvrdilo da je upotreba kreatina Stetna i nepotrebna; upotreba kreatina se Cesto
povezivala sa Stetnim djelovanjem anabolic¢kih steroida (Metzl, Small, Levine & Gershel, 2001).
Mnogi atleticari i eksperti u tom podrucju su izjavili da koriStenje kreatina ko dodatka ishrani ne
samo da je korisno za rezultate koje postizu atleticari kao 1 za razli¢ita medicinska stanja, nego je i
klini¢ki bezbjedno (Kreider, 1998). Iako je kreatin od nedavno prihvacen kao bezbjedna i korisna
ergogenska pomo¢, o kreatinu kao dodatku ishrani se proSirilo nekoliko mitova kao na primjer:
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1. Sva povecana tezina koja se dobije u toku uzimanja tog dodatka nastaje zbog zadrzavanja
vode.

Uzimanje kreatina kao dodatka ishrani uzrokuje zamor/bol bubrega.

Uzimanje kreatina kao dodatka ishrani uzrokuje gréeve, dehidraciju, i/ili promijenjeni
status elektrolita.

Dugorocni efekti uzimanja kreatina kao dodatka ishrani su potpuno nepoznati.

Kreatin izraden prema novijim formulama je korisniji od kreatin monohidrata

(CM) i uzrokuje manje pratecih pojava.

Uzimanje kreatina kao dodatka ishrani je ne-eticko i/ili nelegalno.

Dok su ovi mitovi opovrgnutl naucnim istrazivanjima, javnost je joS uvijek izloZzena mas-
medijima koji mogu ali i ne moraju imati tatne informacije. Zbog ovako Stetnih informacija
kombinovanih sa ¢injenicom da je kreatin postao jedan od najpopularnijih dodataka ishrani na
trziStu, veoma je vazno istraziti osnovnu literaturu o unoSenju kreatina kao dodatka ljudskoj
ishrani. Svrha ovakvog pregleda je da se odredi sadasnje stanje znanja vezanog za kreatin kao
dodatka ishrani, tako da se mogu uspostaviti razumne smjernice i smanjiti neosnovani strah u
odnosu na njegovu upotrebu.
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Osnovne ¢injenice

Kreatin je postao jedan od najviSe proucavanih i nau¢no vrednovanih nutritivnih
ergogenskih pomagala za atleticare. Osim toga, kreatin je ocijenjen kao potencijalni terapeutski
agens kod razli¢itih medicinskih stanja kao S$to su Alzheimerova i Parkinsonova bolest.
Biohemijski govoreci, energija koja se prenosi na adenozin difosfat (ADP) i na adenozin trifosfat
(ATP) u toku i nakon intenzivnog vjezbanja uveliko zavisi o koli¢ini fosfokreatin (PCr)
pohranjenog u misi¢ima (Chanutin, 1926). Kako se zalihe PCr troSe u toku intenzivnog vjezbanja,
energija koja ostaje na raspolaganju se smanjuje uslijed nesposobnosti da se izvrSi ponovna
sinteza ATP onom brzinom koja je potrebna da podrzi visoki intenzitet fizicke vjezbe. Kao
posljedica toga, sposobnost da se odrzi nivo vjezbanja pod maksimalnim naporom se smanjuje.
Raspolaganje sa PCr u miSi¢ima moze znacajno uticati na koli¢inu energije koja se generiSe u
toku kratkih perioda vjeZbanja velikim intenzitetom. Cak $ta vise, hipoteti¢ki se razmislja da se
povecavanjem sadrzaja kreatina u miSi¢ima, preko unosenja kreatina kao dodatka ishrani, moze
povecati moguénost raspolaganja ¢ime se omogucava ubrzana re-sinteza ATP-a u toku i nakon
veoma intenzivnih, kratkih vjezbi (Chanutin, 1926). Teoretski, uzimanje kreatina kao dodatka
ishrani u toku treninga moze dovesti do veceg prilagodavanja treningu zbog povecanog kvaliteta i
obima odradenih vjezbi. Sto se ti¢e potencijalne medicinske primjene, kreatin je usko vezan uz
brojne procese metabolizma. Iz tog razloga, u medicini se istrazivala potencijalna terapeutska
uloga uzimanja kreatina kao dodatka ishrani kod najrazlicitijih vrsta pacijenata. Kreatin je
hemijski poznat kao ne-proteinski nitrogen; smjesa koja sadrzi nitrogen ali nije sama po sebi
protein (Brunzel, 2003). Njegova sinteza se vrsi u jetri i pankreasu iz amino kiselina arginin,
glicin, i metionin. Aproksimativno 95% kreatina u tijelu je pohranjeno u skeletnim misi¢ima. Uz
to, male koli¢ine kreatina se takode nalaze u mozgu i testisima ( Hultman, Soderlund, Timmons,
Cederblad & Greenhaff, 1996). Oko dvije treé¢ine kreatina koji se nalazi u skeletnoj muskulaturi je
pohranjeno kao fosfokreatin (phosphocreatine - PCr) dok je preostala koli¢ina kreatina pohranjena
kao slobodni kreatin. Ukupna koli¢ina kreatina (PCr + slobodni kreatin) u skeletnoj muskulaturi u
prosjeku iznosi oko 120 grama kod osobe teske 70 kg. Medutim, prosjecni ¢ovjek ima sposobnost
da pohrani u tijelu do 160 grama kreatina pod odredenim uslovima. Tijelo razlaze oko 1 — 2% od
ukupne kolic¢ine kreatina dnevno (oko 1-2 grama/dan) u kreatinin uskeletnoj muskulaturi.
Kreatinin se zatim izlu¢uje urinom. Zalihe kreatina se mogu dopuniti kreatinom iz hrane ili kroz
endogenu sintezu kreatina iz glicina, arginina, i metionina. Hrana koja je izvor kreatina ukljucuje
meso 1 ribu. Da bi se dobila koli¢ina od jednog grama kreatina morale bi se konzumirati velike
koli¢ine ribe 1 mesa. Nasuprot tome, kreatin kao dodatak ishrani predstavlja jeftino i efikasno
sredstvo kojim se povecava raspoloZiva koli¢ina kreatina bez pretjeranog unosenja u organizam
masti 1/ili bjelanc¢evina.

13



Djelovanje suplementacije na rezultate vjeZbanja i treninga

Prosjecno poboljSanje rezultata zabiljezeno istraZivanjima tipicno se kre¢e izmedu 10 do 15%
zavisno o varijabli interesovanja. Na primjer, za kratkoro¢no uzimanje CM-a kao dodatka ishrani
izvjeStaji kazu da poboljSava maksimalnu snagu/ja¢inu (5-15%), rad obavljen u setovima
misi¢nih kontrakcija maksimalnog napora (5-15%), rezultat sprinta sa jednostrukim naporom (1-
5%), i rad obavljen u toku ponavljanja (repetitivnog) sprinta (5-15%). Kod dugoro¢nog uzimanja
CM-a kao dodatka ishrani izgleda da se povecava sveukupni kvalitet treninga §to daje od 5 do
15% vece povecanje snage i rezultata. Skoro sve studije ukazuju na to da “pravilno” uzimanje
CM-a povecava tjelesnu masu za oko 1 do 2 kg u prvoj sedmici ,,dopunjavanja®. Velika koli¢ina
literature koja potvrduje efektivnost CM kao dodatka ishrani daleko premasuje obim ovog
pregleda. Ukratko, izvjestaji ukazuju da se nakon adaptacije na kratkoro¢no uzimanje CM kao
dodatka ishrani povec¢ava cikli¢na snaga, ukupni rad izveden na klupi pod pritiskom (bench press)
i skok u ¢u¢nju (jump squat), a isto tako se poboljSavaju sportski rezultati kod sprintanja, plivanja
i (americkog) fudbala (soccer). Rezultati nakon adaptacije na dugoro¢no uzimanje CM-a kada se
CM kombinuje sa treniranjem uklju¢uju povecanje sadrzaja kreatina i PCr u muskulaturi,
nemasne tjelesne mase, snage, rezultata sprinta, pokretacke moci, brzine razvijanja snage, i
dijametra misica (Preen, Dawson, Goodman, Lawrence, Beilby & Ching 2001). Kod dugoro¢nih
proucavanja tipi¢no je bilo da su lica, koja su uzimala CM, dobila skoro dvostruku tjelesnu masu
i/ili masu oslobodenu masti (tj. dodatne 2 do 4 funte miSi¢éne mase u toku 4 do 12 sedmica
treniranja) u odnosu na lica koja su uzimala placebo. Izgleda da je pove¢ana miSi¢na masa bila
rezultat poboljSane sposobnosti da se izvode vjezbe visokog intenziteta preko povecane
raspolozive koli¢ine PCr 1 pojacane ATP sinteze, Cime se atleticaru omogucilo da trenira jace 1 da
dalje poveéava muskulaturnu hipertrofiju preko poveéanja izrazenog teskog lanca miozin-a
vjerovatno zbog porasta miogenskih (myogenic) regulatornih faktora myogenin-a MRF
(Willoughby and Rosene, 2003). Ogroman broj istrazivanja koja su pokazala pozitivne rezultate
uzimanja CM-a kao dodatka ishrani navode nas na zakljucak da je to najefikasniji nutritivni
suplement kojim se danas raspolaze za povecanje sposobnosti izvodenja vjezbi visokog intenziteta
i izgradnje nemasne tjelesne mase.

METOD

Predmet istrazivanja

Sam predmet istrazivanja je uticaj saplemanta kreatina na brzinu plivanja. Po svemu sude¢i
izgleda da je CM najefektivniji nutritivni suplement koji je trenutno dostupan vezano za
poboljsanje misSi¢ne (nemasne) tjelesne mase i anaerobnog kapaciteta. Do danas je izvedeno
nekoliko stotina srodnih istrazivanja kako bi se procijenila efikasnost CM-a kao dodatka ishrani
za poboljsanje rezultata vjezbanja. Skoro 70% ovih studija izvjeStava o znacajnom poboljSanju
kapaciteta vjezbanja, dok u ostalim studijama generalno nije zabiljezeno znacajno poboljsanje
rezultata. Ni u jednoj studiji nije zabiljeZzen ergolitski efekat na rezultate, iako se u nekima
sugeriSe da dobijanje na tezini, koje se povezuje sa uzimanjem CM-a, moze biti Stetno u
sportovima kao $to je plivanje.

Shodno problemu i u skladu sa predmetom istrazivanja osnovni cilj ovoga rada je utvrditi
da li sa uzimanjem saplementa kreatina, duzine trajanja od tri sedmice, ima znacajnih razlika na
povecanje brzina plivanja u odnosu na modele treniga snage i modele treninga plivanja.

Za realizaciju ovako definisanog cilja istrazivanja neophodno je realizovati sledece

zadatke :

- Odabrati adekvatan uzorak ispitanika ¢ije ¢e karakteristike omoguciti dobijanje validnih
podataka.

- izvrsiti poCetno mjerenje brzine plivanja,

- omoguciti eksperimentalnoj grupi tacno odre¢ene koli¢ine suplementa kreatina u trajanju od
tri sedmice,

- sprovesti modele treninga za sve tri grupe od tri sedmice treninga u definisanom obimu rada,

- sprovesti trening snage na jednoj grupi ispitanika ,
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- Utvrditi razlike u brzini plivanja 1 tjelesnoj tezini izmedu grupa ispitanika nakon
suplementacije kreatinom ( prva grupa ), trenigom snage ( druga grupa ) i sprovedenog
modela treninga plivanja ( tre¢a grupa ).

Na osnovu predmeta, cilja i zadataka istrazivanja, kao i na osnovu rezultata dosadasnjih
istrazivanja, moguce je postaviti sledece hipoteze:

Hipoteze
1. Ho — nema statisti¢ki zna¢ajnih promjena u brzinama plivanja
2. H1 - postoje statisti¢ki znacajne promjene i u brzinama plivanja

Uzorak ispitanika

Ispitivanje je izvrSeno na uzorku od 60 plivaca ¢lanova Akademskog plivackog kluba
,,22.april“ podjeljenih u tri grupe i uzrasta od 21-25godine. Ispitivanje je sprovedeno dobrovoljno.
Svi ispitanici su muskog pola i dobrog zdravstvenog stanja. Ispitanici koji pripadaju ovoj
populaciji nalaze se u zenitu morfoloskog i motorickog razvoja i dobro su motivisani za
napredovanje u plivanju. Ispitanici su se bavili rekreativnim plivanjem do primjene ovog
istrazivanja.
Sve tri gupe plivaca su odradivale tacno odreden obim plivanja koji je pratio i sam plan za razvoja
plivanja kod rekreativaca, s tim da je prva grupa plivaca pored plivanja uzimala saplement kreatin,
druga grupa plivaca je pored plivanja radila i fitnes, a treca grupa je samo plivala.

Opis testa

Mjerenje je izvrSeno dva puta, krajem maja i polovinom juna 2008. godine, odnosno prije
uzimanja i nakon uzimanja suplementa kreatina na objektu Rekreativnog centra Srpske Toplice
(temperatura vode 28 stepeni C ).

Uzorak varijabli

Svim ispitanicima je izmjerena tjelesna tezina i vrijeme plivanja na 50 metara kraul stilom.
Nakon toga su ispitanici prve grupe koristili kreatin, ispitanici tre¢e grupe su imali fitness, a
ispitanici druge grupe nisu imali nikakve dodatne terapije, ni treninge.

Nakon tri sedmice (21 dan ) svim ispitanicima je ponovo izmjerena tjelesna tezina i vrijeme
plivanja na 50 metara kraul stilom.

Pored pomenutih varijabli, naknadno su izraunate i promjene u tjelesnoj teZini i vremenu
plivanja.

Kraul tehnika

Kraul je najbrzi i najefikasniji plivacki zaveslaj u konkurenciji. Kreiranjem kontinuiranih
propulzivnih pokreta, pliva¢ se moze kretati na najujednaceniji nacin kroz vodu.
Nacin uzimanja kreatina

Red veli¢ine povecanja sadrzaja kreatina u skeletnoj muskulaturi je vazan jer su
proucavanja pokazala da su promjene kod postignutih rezultata u korelaciji sa ovim povecanjem.
Raspored uzimanja kreatina kao dodatka ishrani u litaruturi se naje$¢e navodi kao raspored
»~dopunjavanja“. Za ovaj raspored je karakteristicno da se CM uzima otprilike u koli¢ini 0.3
grama/kg/dan u toku 5 - 7 dana (npr. ~ 5 grama uzeti Cetiri puta dnevno), a kasnije po 3-5
grama/dan. IstraZivanja su pokazala da se uzimanjem prema ovom rasporedu postize povecanje od
10-40% kreatina u muskulaturi i PCr u zalihama.
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REZULTATI SA DISKUSIJOM

Statisticka obrada podataka

Sto se tie statisticke obrade, za prikaz tjelesnih tezina (na prvom mijerenju, na drugom
mjerenju i razlike u tezini) i vremena na 50 m kraul (na oba mjerenja i razlike u vremenima)
koristeni su pokazatelji deskriptivne statistike (aritmeticka sredina, medijana, mod, ekstremne
vrijednosti, rang, kvartili, varijansa, standardna devijacija, koeficijent varijacije).

Kwvalitativni podaci (generalne promjene u tezini i vremenima) su prikazani kroz ucestalost
pojava i procentualnu zastupljenost.

Za uporedivanje srednjih vrednosti obiljezja koriSteni su Studentovi t-testovi za uparene
uzorke (unutar jedne grupe) i za nezavisne uzorke (izmedu razli¢itih grupa).

Za uporedivanje ucestalosti obiljezja izmedu razli¢itih grupa koristen je y2 (hi kvadrat test)
test kontigencije.

Za utvrdivanje stepena povezanosti (korelacije) izmedu razliitih varijabli za tezinu i
vrijeme na 50 m kraul koriStena je Pearson-ova parametarska korelacija.

Svi rezultati su, pored tabelarnog, predstavljeni i grafickim prikazom (histogrami, box-plot
dijagrami i bar-grafikoni).

Za statisticku obradu, te pripremu i prikaz rezultata su koristeni: statisticki software SPSS
16.0 for Windows; zatim Microsoft Office Excel 2007 i Microsoft Office Word 2007.

Tabela 1. Osnovni pokazatelji deskriptivne statistike za vrijeme citavog uzorka
Vrijeme Vrijeme Vrijeme

Ukupno (prije)  (poslije)  (razlika)
AritmetiCka sredina 41.37 39.06 -2.31
Maksimum 57.83 53.95 5.52
Trec¢i kvartil 45.45 41.31 -0.64
Medijana 40.23 37.99 -1.82

Prvi kvartil 37.02 35.53 -3.88
Minimum 28.28 28.84 -11.12
Rang 29.55 25.11 16.64

Mod - 37.97 -4.06
Varijansa 36.77 25.10 8.69
Standardna devijacija 6.06 5.01 2.95

Koeficijent varijacije 14.66 12.83 -127.63

Tabela 1. pokazuje da je prosje¢no vrijeme plivanja na 50 m Kkraul na prvom mjerenju
iznosilo 41,37 s. Polovina ispitanika je na prvom mjerenju 50 m kraul stilom otplivala za 40,23 s
ili brze. Razlika izmedu najsporijeg (57,83 s) i1 najbrzeg ispitanika (28,28 s) je 29,55 s. Polovina
ispitanika je na 50 m kraul stilom imala vrijeme izmedu 37,02 1 45,45 s.

Na drugom mjerenju je prosjecno vrijeme popravljeno na 39,06 s, a bar polovina ispitanika
je imala vrijeme 37,99 s ili brze. Na drugom mjerenju je razlika izmedu najsporijeg (53,95 s) i
najbrzeg (28,84 s) smanjena na 25,11 s. 50% ispitanika je za plivanje dionice od 50 m kraul stilom
imala vrijeme izmedu 35,53 141,31 s. Vrijeme od 37,97 s su imala bar dva ispitanika.

Dakle, ispitanici su u prosjeku popravili vrijeme za 2,31 s. Bar polovina ispitanika je
popravila vrijeme za 1,82 s ili vise. Najveci napredak je ostvario ispitanik koji je svoje vrijeme
popravio za 11,12 s, a najveci pad u odnosu na prvo mjerenje je 5,52 s. 50% ispitanika je svoje
vrijeme popravilo izmedu 0,64 s 13,88 s.

Bar dva ispitanika su popravili vrijeme za ta¢no 4,06 s.
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Tabela 2. T-test (upareni uzorak)
Ukupno t df p
Tezina (prije) - Tezina (poslije) -2.374 59 0.021
Vrijeme (prijg) - Vrijeme 6.069 59 0.000
(poslije) '

T-test (tabela 2.) pokazuje da je razlika u vremenima plivanja 50 m kraul stilom izmedu dva
mjerenja ekstremno statisticki znacajna.

Tabela 3. Pearsonov koeficijent korelacije izmedu posmatranih varijabli za citav uzorak
Vrijeme  Vrijeme Vrijeme

Ukupno (prije)  (poslije)  (razlika)
viiieme (prije) | 1000 0875 0569
p 0.000  0.000
Vrijeme (postiey | 0875 1000 -0101
p  0.000 0.444
. . r  -0569 -0.101  1.000
Vrijeme (razlika) o 0.000 0.444

Parameter r iz tabele 3. predstavlja Pearson-ov koeficijent korelacije koji pokazuje linearnu
povezanost izmedu varijabli.

Na osnovu rezultata prikazanih u tabeli 3 zakljucuje se pozitivna korelacija, u vrijemenu na
50 m kraul na prvom i na drugom mjerenju.

Vrijeme na 50 m kraul na prvom mjerenju je u srednjoj negativnoj povezanosti sa
promjenama u vremenima izmedu dva mjerenja.

Dakle, u veoma velikom broju slucajeva ispitanici koji su plivali brze na prvom mjerenju,
bili su brzi i na drugom mjerenju.

Takode, primjecena je i manja pravilnost da su ispitanici koji su bili tezi na prvom mjerenju
izgubili veci broj kilograma izmedu dva mjerenja. Malo izrazenija je pravilnost da su ispitanici
koji su imali sporija vremena na prvom mjerenju vise popravili svoja vremena poslije drugog
mijerenja.

Tabela 4. Osnovni pokazatelji deskriptivne statistike za vrijeme prve grupe

Vrijeme  Vrijeme Vrijeme
(prije)  (poslije) (razlika)

Grupa | + Kreatin

Aritmeticka sredina 40.63 39.59 -1.04
Maksimum 51.18 52.35 1.56
Tre¢i kvartil 43.45 40.99 0.59
Medijana 38.44 38.07 -0.86

Prvi kvartil 36.95 36.74 -2.76
Minimum 35.08 32.36 -4.74
Rang 16.10 19.99 6.30

Mod - 37.97 -
Varijansa 26.83 25.44 3.95
Standardna devijacija 5.18 5.04 1.99

Koeficijent varijacije 12.75 12.74  -191.88

Sto se tie vremena plivanja prve grupe na 50 m kraul stilom (tabela 4.), vidimo da je
prosjec¢no vrijeme na prvom mjerenju bilo 40,63 s. Polovina ispitanika je ovu dionicu otplivala za
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38,44 s ili brze. Razlika izmedu najsporijeg (51,18 s) i najbrzeg ispitanika (35,08 s) je na prvom
mjerenju bila 16,10 s. Polovina ispitanika prve grupe je na prvom mjerenju zabiljeZila vrijeme
izmedu 36,95 s 143,45 s.

Prosjecno vrijeme plivanja prve grupe je na drugom mjerenju popravljeno na 39,59 s, a bar
50% ispitanika su imali vrijeme 38,07 s ili brze. Bar dva ispitanika su imali isto vrijeme - 37,97 s.
Razlika izmedu najsporijeg (52,35 s) i najbrzeg (32,36 s) je povecana na 19,99 s. Polovina
ispitanika prve grupe je imala vrijeme izmedu 36,74 s 140,99 s.

Dakle, poslije terapije kreatinom ispitanici prve grupe su u prosjeku popravili vrijeme za
1,04 s, ali polovina ispitanika je vrijeme popravila za manje od 0,86 s. Najveci napredak je
ostvario ispitanik koji je svoje vrijeme "popravio" za 4,74 s, a najvece zabiljezeno nazadovanje u
prvoj grupi je 1,56 s slabije vrijeme u odnosu na prvo mjerenje.

Tabela 5. T-test (upareni uzorak)
Grupa | t df p
Tezina (prije) - Tezina (poslije) -5.742 19 0.000
Vrijeme (prije) - Vrijeme 2331 19 0.031
(poslije)

T-test (tabela 5.) pokazuje da je razlika u vremenu plivanja na 50 m kraul stilom kod
ispitanika prve grupe izmedu dva mjerenja statisticki znacajna.

Tabela 6. Pearsonov koeficijent korelacije izmedu posmatranih varijabli za prvu grupu
Tezina  Vrijeme  Tezina  Vrijeme  Tezina  Vrijeme

-0.205 -0.260 -0.137 0.127 0.382 1.000

Vrijeme (razlika) 0.386 0.269 0.564 0.593 0.096

Grupa l (prije)  (prije)  (poslije)  (poslije) (razlika) (razlika)
rerna(prijey | 000 0515 0981 0449 0367  -0205
p 0020 0000 0047 0112  0.386
Vijeme (orijey | 0915 L1000 0487 0925 0280  -0.260
p  0.020 0029 0000 0232  0.269
Terina (postiiey | 0981 0487 1000 0446 0180 0137
p 0000  0.029 0.049 0448  0.564
Viiieme (poslijey | 0449 0925 0446 1000 0137 0127
p 0047 0000  0.049 0.565  0.593
Tering (k) | 097 0280 0180 0437 1000 0382
p 0112 0232 0448  0.565 0.096

r

p

Iz tabele 6. vidimo da su tezina na prvom i na drugom mjerenju, kao i vrijeme na prvom i na
drugom mjerenju u veoma jakoj pozitivnoj korelaciji. Dakle, ispitanici koji su bili teZi na prvom
mjerenju, bili su tezi 1 na drugom mjerenju. Isto tako ispitanici koji su plivali brze na prvom
mjerenju, plivali su brZe 1 na drugom mjerenju.

Takode, tezina ispitanika na prvom i drugom mjerenju je u srednje jakoj pozitivnoj
korelaciji sa vremenom na prvom i1 na drugom mjerenju. Dakle, ispitanici koji su imali vecu
tjelesnu tezinu, plivali su sporije na 50 m kraul stilom.
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Tabela 7. Osnovni pokazatelji deskriptivne statistike za vrijeme druge grupe

Grupa Il Vrijgme Vrije_r_ne Vrijgme
(prije)  (poslije) (razlika)

Aritmeticka sredina 41.68 39.41 -2.27
Maksimum 57.83 53.95 5.52
Treéi kvartil 46.19 42.26 -0.53
Medijana 41.24 38.68 -1.74

Prvi kvartil 36.69 35.62 -3.72
Minimum 28.28 28.84 -11.12
Rang 29.55 25.11 16.64

Mod - - -
Varijansa 53.02 34.48 13.13
Standardna devijacija 7.28 5.87 3.62
Koeficijent varijacije 17.47 1490 -159.75

Sto se ti¢e vremena plivanja na 50 m kraul stilom, ispitanici druge grupe (tabela 7.) su na
prvom mjerenju u prosjeku imali vrijeme od 41,68 s, a bar polovina njih je ovu dionicu otplivala
za 41,24 s ili brze. Razlika izmedu najsporijeg (57,83 s) i najbrzeg (28,28 s) je na prvom mjerenju
bila 29,55 s. Na drugom mjerenju ispitanici druge grupe su u prosjeku imali vrijeme 39,41 s, a bar
50% njih je plivalo 50m za 38,68 s ili brze. Razlika izmedu najbrzeg (28,84 s) i najsporijeg (53,95
s) je smanjena na 25,11 s. Dakle, ispitanici druge grupe su izmedu dva mjerenja u prosjeku
popravili vrijeme za 2,27 s, ali polovina njih nije popravila vrijeme za vise od 1,74 s. Prosjek
popravljanja vremena povecava ispitanik koji je za ¢ak 11,12 s popravio svoje vrijeme. Ispitanik

koji je najvise nazadovao je svoje vrijeme pokvario za 5,52 s.

Tabela 8. T-test (upareni uzorak)

Grupalll t df p
Tezina (prije) - Tezina (poslije) 3.199 19 0.005
Vrijeme (prije) - Vrijeme
(noslije) 2.799 19 0.011

T-test (tabela 8.) pokazuje da je razlika u vremenima ispitanika druge grupe izmedu dva

mjerenja statisticki znacajna.

Tabela 9. Pearsonov koeficijent korelacije izmedu posmatranih varijabli za drugu grupu

Vrijeme (razlika)

Grupa Il Tei_i_na Vrijfa_me Teii_ga Vrije_r_ne Teiina Vrij(?me
(prije) (prije)  (poslije)  (poslije) (razlika) (razlika)

Tezina (prije) r  1.000 -0.107 0.995 0.099 -0.398 0.374
p 0.654 0.000 0.679 0.082 0.104

Vrijeme (prije) r -0.107 1.000 -0.116 0.870 -0.050 -0.600
p 0.654 0.625 0.000 0.833 0.005

Tesina (posliie) r  0.995 -0.116 1.000 0.101 -0.304 0.398
p  0.000 0.625 0.672 0.193 0.082

Vrijeme (poslije) r 0.099 0.870 0.101 1.000 -0.011 -0.127
p 0.679 0.000 0.672 0.962 0.593

Tesina (razlika) r -0.398 -0.050 -0.304 -0.011 1.000 0.083
p  0.082 0.833 0.193 0.962 0.729

r 0374 -0.600 0.398 -0.127 0.083 1.000

p

0.104 0.005 0.082 0.593 0.729
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Tabela 9. pokazuje da su teZina na prvom i tezina na drugom mjerenju u veoma jakoj
pozitivnoj korelaciji, kao i vrijeme na prvom i na drugom mjerenju. Dakle, ispitanici koji su imali
vecu tezinu na prvom mjerenju, bili su teZi i na drugom mjerenju. Takode, ispitanici koji su 50 m
kraul stilom plivali brze na prvom mjerenju, uglavnom su to ponovili i na drugom mjerenju.

Pored ovoga, primjecuje se i jaka negativna korelacija vremena na prvom mjerenju i razlike
u vremenima izmedu dva mjerenja, tj. ispitanici koji su plivali sporije na prvom mjerenju, vise su
popravili svoje vrijeme do drugog mjerenja.

Tabela 10. Osnovni pokazatelji deskriptivne statistike za vrijeme trece grupe

Vrijeme Vrijeme Vrijeme
(prije)  (poslije) (razlika)

Grupa I + Fitnes

Aritmeticka sredina 41.81 38.18 -3.63
Maksimum 53.65 48.26 -0.78
Treéi kvartil 46.54 39.41 -1.48
Medijana 40.63 37.40 -3.21

Prvi kvartil 37.32 35.45 -4.88
Minimum 33.46 32.50 -9.36
Rang 20.19 15.76 8.58

Mod - - -3.21
Varijansa 33.45 16.78 6.39
Standardna devijacija 5.78 4.10 2.53

Koeficijent varijacije 13.83 10.73 -69.67

Na prvom mijerenju (tabela 10.) su ispitanici tre¢e grupe 50 m kraul stilom plivali u
prosjeku za 41,81 s, a bar polovina njih je imala vrijeme 40,63 s ili brze. Razlika izmedu
najsporijeg (53,65 s) i najbrtzeg (33,46 s) je na prvom mjerenju bila 20,19 s. 50% ispitanika trece
grupe je imala vrijeme izmedu 37,32 1 46,54 s.

Na drugom mjerenju prosje¢no vrijeme ispitanika tre¢e grupe je popravljeno na 38,18 s, a
najmanje polovina ispitanika je imala vrijeme od 37,40 s ili brze. Razlika izmedu najsporijeg
(48,26 s) i najbrzeg (32,50 s) je smanjena na 15,76 s. Polovina ispitanika (srednje-brzih) je imala
vrijeme izmedu 35,45 139,41 s.

Dakle, ispitanici tre¢e grupe su u prosjeku popravili vrijeme za 3,63 s, a bar polovina njih je
vrijeme popravila za najmanje 3,21 s. Ispitanici koji su najvise napredovali su popravili vrijeme za
9,36 s, a oni koji su najmanje napredovali su popravili vrijeme za 0,78 s. Primjecuje se da su
jedino u ovoj grupi svi ispitanici popravili vrijeme plivanja na drugom mjerenju.

Tabela 11. T-test (upareni uzorak)
Grupa Il t df p
TezZina (prije) - TeZina (poslije) -2.101 19 0.049
Vrijeme (prije_z) - Vrijeme 6.419 19 0.000
(poslije)

T-test (tabela 11.) pokazuje da je razlika u vremenima ispitanika tre¢e grupe izmedu dva
mjerenja ekstremno statisti¢ki znacajna.
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Tabela 12. Pearsonov koeficijent korelacije izmedu posmatranih varijabli za tre¢u grupu
Tezina  Vrijeme  Tezina  Vrijeme  Tezina  Vrijeme

0.178 -0.789 0.156 -0.496 -0.238 1.000
0.452 0.000 0.511 0.026 0.313

Grupa Il (orijle)  (prije)  (poslije)  (poslije) (razlika) (razlika)
reima i [ L1000 0067 0% 0015 002 0178
o 0779 0000 0948 0919 0452
vrijome iy | 0067 1000 0030 0925 0419 0789
o 0779 0901 0000 0066  0.000
rerima oslii) | 09% 0030 1000 0056 0112 015
p 0000  0.901 0820 0637 0511
Vrijeme (posliiey | 005 0925 0054 1000 0444 -049%6
p 0948 0000  0.820 0050  0.026
rerina el | 0026 0419 0112 0484 1000 0238
p 0919 0066 0637  0.050 0.313

r

p

Vrijeme (razlika)

Iz tabele 12. vidi se da su ispitanici tree grupe tezina na prvom i na drugom mjerenju u
veoma jakoj pozitivnoj korelaciji, kao i vrijeme na prvom i na drugom mjerenju. Dakle, ispitanici
koji su imali vise kilograma na prvom mjerenj, uglavnom imaju vise od ostalih i na drugom
mjerenju. Isto tako, ispitanici koji su bili brzi na prvom mjerenju, uglavnom su bili brzi i na
drugom mjerenju.

Primjec¢ujemo da je za ispitanika ove grupe razlika u tezini izmedu dva mjerenja u srednje
jakoj pozitivnoj korelaciji sa vremenom na drugom mjerenju, tj. ispitanici koji su imali bolje
vrijeme na drugom mjerenju, u velikom broju slu¢ajeva su manje izgubili na tezini izmedu dva
mjerenja.

U srednje jakoj negativnoj korelaciji su vrijeme na drugom mjerenju i razlika u vremenu
izmedu dva mjerenja, tj. ispitanici koji su bili sporiji na drugom mjerenju su u velikom broju
slucajeva vise popravili vrijeme na drugom mjerenju.

Takode, u veoma jakoj negativnoj korelaciji su vrijeme na prvom mjerenju i razlika u
mjerenju izmedu dva mjerenja. Dakle, ispitanici koji su bili sporiji na prvom mjerenju su
uglavnom vise popravili vrijeme na drugom mjerenju.

ZAKLJUCAK

Ispitivanje je izvrSeno na uzorku od 60 plivaca ¢lanova Akademskog plivackog kluba
»22.april“ podjeljenih u tri grupe 1 uzrasta od 21-25 godine. Svi ispitanici su muskog pola i dobrog
zdravstvenog stanja. Ispitanici koji pripadaju ovoj populaciji nalaze se u zenitu morfoloskog i
motorickog razvoja 1 dobro su motivisani za napredovanje u plivanju. Ispitanici su bili podjeljeni
u tri grupe 1 bavili se rekreativnim plivanjem do primjene ovog istraZivanja.

Sve tri gupe plivaca su odradivale tatno odreden obim plivanja koji je pratio 1 sam plan za
razvoja plivanja kod rekreativaca, s tim da je prva grupa plivaca pored plivanja uzimala kreatin,
druga grupa plivaca je pored plivanja radila i fitnes, a treca grupa je samo plivala. Mjerenje je
izvrSeno krajem maja i polovinom juna 2008. Godine, na objektu Rekreativnog centra Srpske
Toplice (temperatura vode 28 stepeni C).

Uzorak varijabli se odnosila brzina plivanja na 50 m tehnikom kraul ( oba mjerenja i
razlike u vremenima) koris¢eni su pokazatelji deskriptivne statistike.

Predmet istrazivanja je uticaj kreatina na brzinu plivanja. U ranijim istrazivanjima smatralo
se da je kreatin monohidrat efikasan nutritivni suplement koji je trenutno dostupan vezano za
poboljsanje rezultata vjezbanja. Skoro 70% ovih studija izvjeStava o znaCajnom poboljSanju
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kapaciteta vjezbanja, dok u ostalim studijama generalno nije zabiljeZeno znacajno poboljSanje
rezultata.

Osnovni cilj rada je utvrditi da li sa uzimanjem, kreatina, duZine trajanja od tri sedmice, ima
znaCajnih razlika na povecanje brzina plivanja u odnosu na modele treniga snage i modele
treninga plivanja. Rezultati istrazivanja analizirani t-testom pokazuju da razlikz u vremenu
plivanja 50 m tehnikom kraul su statisticki znacajni.
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