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Neposredan utjecaj aerobnog i anaerobnog treninga na emocionalni afekt veslaca
The acute effect of acrobic and anaerobic exercise on emotional affect among rowers

Dora Dragicevié¢

SAZETAK

Cilj ovog istrazivanja bio je ispitati utjecaj aerobnog i anaerobnog treninga na pozitivni i negativni
afekt kod veslaca. U istrazivanju je sudjelovalo 40 veslaca u dobi izmedu 15 1 26 godina, a
istrazivanje je provodeno u prirodnim uvjetima ,,na suhom®, u veslackom klubu Tres$njevka.
Veslaci su procjenjivali svoj pozitivni i negativni afekt, prije i poslije aerobnog i anaerobnog
treninga, kao 1 zadovoljstvo postignuéem na tim treninzima. Rezultati su pokazali kako je pozitivni
afekt veslaca jednak u svim eksperimentalnim situacijama, a negativni afekt kod veslaca bio je
nizi poslije, u odnosu na prije aerobnog i anaerobnog treninga. Takoder, pokazalo se kako je
negativni afekt nizi prije 1 poslije aerobnih treninga, u odnosu na anaerobne. Kona¢no, pokazano
je kako je zadovoljstvo postignuc¢em poslije anaerobnog treninga pozitivno povezano s pozitivnim
te negativno povezno s negativnim afektom, dok je zadovoljstvo postignuéem poslije aecrobnog
treninga negativnho povezano s negativnim afektom, a s pozitivnim afektom nije znacajno
povezano.

Kljucne rijeci: emocionalni afekt, aerobni trening, anaerobni trening, zadovoljstvo postignu¢em
na treningu, veslaci

ABSTRACT

The purpose of this research was to examine the effect of acute aerobic and anaerobic exercise on
positive and negative affect among rowers. The sample included 40 rowers aged 15-26. It was a
field research conducted in the rowing club TreSnjevka. Rowers were asked to self-report their
positive and negative affect before and after, both aerobic and anaerobic exercise. Also, they were
asked to self-report their satisfaction with achieved result in the practice. Results have shown that
neither aerobic, nor anaerobic exercise, have significant effect on positive affect. On the other
hand, both aerobic and anaerobic exercise have resulted in lowered scores of negative affects
among rowers after the exercises. Furthermore, negative affect was lower for the aerobic exercise
than that it was for anaerobic exercise. Finally, self-reported satisfaction with achieved result in
the anaerobic exercise was correlated with both positive and negative affect after the anaerobic
exercise, while self-reported satisfaction with achieved result in the aerobic exercise was correlated
only with negative affect, and not correlated with positive affect, after the aerobic exercise.

Key words: emotional affect, aerobic exercise, anaerobic exercise, satisfaction with achieved
result, rowers



Uvod
Razna istrazivanja potvrdila su, kako fizioloSku dobrobit tjelesne aktivnosti, tako i

psiholosku dobrobit tjelesne aktivnosti (Cox, 2005). Savjetodavno tijelo Nacionalnog instituta za
mentalno zdravlje u Sjedinjenim Americkim Drzavama jo$ je devedesetih godina dvadesetog
stolje¢a navelo nekoliko izvjestaja koji potvrduju kako tjelesno vjezbanje pomaze u lijecenju
stresa, depresije, anksioznosti 1 drugih manifestacija psihickih poremec¢aja (NIMH, n.d.). Mnogi
su psiholozi i psihijatri svojim pacijentima i klijentima poceli “prepisivati” fizicku aktivnost kao
dio terapije (Cox, 2005). Stoga ne treba iznenaditi kako su, proteklih godina, brojna istrazivanja

pokazala neupitan utjecaj fizicke aktivnosti na emocije i raspolozenje sudionika.

Redovita tjelesna aktivnost u relativno kratkom vremenu (10 tjedana redovite tjelesne
aktivnosti) smanjuje simptome depresije, anksioznosti i stresa, a povecava razine srec¢e kod
nevjezbaca (Kianian i sur., 2018). Penedo i Dahn (2005) zakljucili su kako vecina istraZzivanja u
ovom podruc¢ju povezuje tjelovjezbu i fizicku aktivnost s dugoro¢no boljom kvalitetom Zivota
sudionika istrazivanja. PoboljSanje psiholoskog zdravlja javlja se uz redovitu tjelesnu aktivnost,
medutim neka su istrazivanja potvrdila 1 akutne efekte tjelovjezbe na raspolozenje sudionika (npr.
Yeung, 1996). Dakle, literatura nalaze generalni konsenzus koji glasi da tjelesna aktivnost
pozitivno utjeCe na raspolozenje i psiholosko zdravlje, iako postoje odredena neslaganja o vrsti i

trajanju tjelesne aktivnosti kojom se postizu optimalni rezultati.

Emocionali afekt

Prototipske emocije poput ljutnje, straha ili srece, relativno rijetko traju u svakodnevnom
zivotu, a ipak ljudi neprestano nesto osje¢aju (Watson i1 Clark, 1994). Ljudi najceSc¢e osjecaju
raspoloZenje, a ono postoji kao pozitivno 1 negativno afektivno stanje (Watson i sur., 1988).
Afektivno stanje, tj. afekt, smatra se Sirokom op¢om domenom u ljudskom dozivljavanju te ga je
nemoguce “ugasiti” (Ekkekakis, 2003). Potrebno je naglasiti kako pozitivni 1 negativni afekt nisu
suprotni nacini osje¢anja, ve¢ su inicijalno operacionalizirani kao medusobno neovisni i mogu
koegzistirati (Watson 1 Tellegen, 1985). Drugim rije¢ima, ljudi istovremeno mogu osjecati i

pozitivni 1 negativni afekt (Reeve, 2010).



Pozitivni afekt predstavlja razinu ugode, poleta i energi¢nosti koje neka osoba osjeca, dok
negativni afekt predstavlja razinu nervoze, nezadovoljstva i razdrazljivosti koje osoba osjeca
(Reeve, 2010). Osim na raspolozenje, pozitivni i negativni afekt odnose se 1 na Siroke kognitivne,
motivacijske, bioloske i bihevioralne sustave (Clark i sur., 1994). Pozitivni afekt odrazava
motivacijski sustav voden nagradama (Fowles, 1988) te ima vlastitu neuralnu podlogu —
dopaminske putove koji se aktiviraju i§¢ekivanjem pozeljnih dogadaja. Suprotno tome, negativni
afekt odrazava motivacijski sustav voden kaznama (Gray, 1987), a u podlozi su mu drugaciji
neuralni putovi — serotoninski i noradrenalinski putovi koji se aktiviraju pri iS¢ekivanju
nepozeljenih dogadaja (Reeve, 2010). Prema tome, nalazi potvrduju kako su sustavi pozitivnog i
negativnog afekta medusobno neovisni, s razli¢itim neurofizioloskim podlogama te mogu biti

aktivni u isto vrijeme.

Raspolozenje, tj. emocionalni afekt, cesto potjece iz nedovoljno definiranih procesa te je
tesko utvrditi to¢an uzrok nekog ljudskog raspolozenja (Reeve, 2010). Ipak, s obzirom na to kako
su raspoloZenja stalno prisutna u ljudskim Zivotima, razni su istrazivaci, na razne nacine, pokusali
manipulirati raspoloZenjem, tj. pozitivnim i negativnim afektom. S obzirom na to da pozitivni i
negativni afekt imaju svoju neurofiziolosku podlogu, logi¢no je zakljuciti kako ¢e na njih utjecati
dogadaji koji djeluju na fizioloSke procese u organizmu. Slijedeéi tu logiku, brzo se dolazi do
saznanja kako tjelesna aktivnost djeluje na fizioloSke procese (npr. Asmundson i sur., 2013) pa je

za ocekivati kako ¢e tjelesna aktivnost/trening utjecati na pozitivni i negativni afekt kod vjezbaca.

Iako je prilicno jasno da fizi€ka aktivnost utjeCe na emocije 1 raspoloZenje, nalazi
istrazivanja ne pruZaju jednoznacni zakljuCak po pitanju vrste treninga koja ima najpovoljniji
utjecaj na emocije 1 raspolozenje. U literaturi se mogu pronaci nalazi kako aerobni i anaerobni
treninzi razlic¢ito utjeCu na emocije 1 raspoloZenje, medutim veliki je problem §to postoji neslaganje

u definiciji aerobnih i anaerobnih treninga.

Sportski trening
Sportski trening definiran je kao kompleksan transformacijski proces koji se konkretizira
u organiziranom vjezbanju pod planiranim optereenjem koje aktivira fizioloSke reakcije 1

adaptacije organizma (Vittori, 1990; prema Milanovi¢, 2013). Sportasi 1 vjezbaci tijekom treninga



podnose opterecenja koja mogu pokrenuti burne ziv€ano-miSi¢ne i psiho-fizioloske reakcije
(Milanovi¢, 2013). Bit svakog treninga je da izazove odredenu fizoloSku reakciju, a te fizioloske
reakcije ovisne su o vrsti treninga. Drugim rijecima, razli€iti treninzi proizvode razlicite fizioloSke
odgovore organizma. Jedna od osnovnih zadaca sportskog treninga jest kondicijska pripremljenost

sportasa koja se postize kombinacijom aerobnih i anaerobnih treninga.

Aerobni treninzi manje su intenzivni treninzi produzenog trajanja kojima je cilj poboljsati
aerobne energetske procese organizma (Milanovi¢, 2013). Ovakvim treninzima povecavaju se
sposobnosti sréano-zilnog i disSnog sustava te omogucuju tijelu da prenosi vise kisika i brze odvodi
uglji¢ni dioksid i “otpadne tvari” iz organizma. Aerobni treninzi najce$¢e se izvode dugo i
kontinuirano. Frekvencija srca na aerobnom treningu iznosi izmedu 60 1 80% maksimalne
frekvencije srca vjezbaca/sportasa. Ta je brojka individualna za svaku osobu, a nalazi se u rasponu
od 120 i 160 otkucaja srca u minuti. Anaerobni treninzi pripremaju sportasa/vjezbaca za rad u
uvjetima nedovoljnog primitka kisika. Takvi treninzi su kraceg trajanja i visokog intenziteta, ¢esto
se izvode u kra¢im dionicama s pauzama izmedu njih, a koristi se energija iz anaerobnih izvora.
Nusprodukti aktivacije anaerobnih energetskih kapaciteta su laktati, tj. povec¢ana koncentracija
mlijecne kiseline u misi¢ima (Milanovi¢, 2013). Frekvencija srca na anaerobnim treninzima iznosi
izmedu 80 1 100% maksimalne frekvencije srca vjezbaca/sportasa, visa nego sto je frekvencija srca
na aerobnim treninzima. Dakle, jasno je kako aerobni i anaerobni treninzi aktiviraju (barem

dijelom) razlicite fizioloSke odgovore organizma.

Laktati se javljaju u organizmu kada misi¢i rade bez prisutnosti kisika. Pojedincima koji
redovito vjezbaju, laktati u krvi stvaraju se tek kada predu frekvenciju srca koja iznosi 75-80%
njihove maksimalne frekvencije srca (Gollnick, 1986). Laktati su zapravo mlije¢na kiselina koja
se nakuplja u stanicama miSi¢a i dovodi do povecanja kiselosti miSi¢nih stanica. lako se moze
uciniti kako su laktati lo§ nusprodukt intenzivne tjelesne aktivnosti, oni su zapravo odli¢na
adaptacija koja sprecava organizam da se trajno osteti zbog ogromnih napora (Gollnick, 1986).
Povecana koncentracija laktata izaziva bol 1 neugodu, a ta bol zaustavlja organizam kako se ne bi
u potpunosti iscrpio. Anaerobni treninzi sluZze kako bi sportasi i rekreativci povecali svoju

toleranciju na visoku koncentraciju laktata u krvi (Milanovi¢, 2013).

Ipak, neki su istrazivaci anaerobne treninge opisali kao treninge s utezima, treninge disanja

ili pak jogu. Prema Milanovi¢u (2013) treninzi s utezima stru¢no se nazivaju treninzi s
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opterecenjem te ne spadaju ni u aerobne, niti u anaerobne treninge, ve¢ tvore potpuno novu,
zasebnu skupinu treninga. U ovom radu koristi se Milanovi¢eva definicija aerobnih i anaerobnih
treninga, odnosno aerobni treninzi su dugacki i1 lagani treninzi kontinuiranog tipa, a anaerobni
treninzi su treninzi koji se provode u obliku vise kratkih intenzivnih dionica te se, kao nusprodukt,

u organizmu stvaraju laktati.

Odnos afekta i vrste treninga — empirijski nalazi

Veliki broj istrazivanja o utjecaju tjelesne aktivnosti na raspolozenje proveden je na
klinickoj populaciji pacijenata sa simptomima depresivnosti ili anksioznosti. Nalazi su jasniji za
ublazavanje simptoma depresivnosti, nego $to su za ublazavanje simptoma anksioznosti. Sudionici
raznih istraZivanja izvjeStavaju o smanjenju depresivnosti i nakon aerobnih i nakon anaerobnih
treninga (Kianian i sur., 2018), a uglavnom se ne nalazi znacajna razlika izmedu efekata te dvije
vrste treninga (Rashidi i sur., 2017). Drugim rije¢ima, aerobni i anaerobni treninzi jednako dobro
djeluju na simptome depresivnosti. Medutim, nalazi istrazivanja kompliciraju se kada je rije¢ o
anksioznosti (Reeve, 2010). Petruzzelo i suradnici (1991) na temelju meta-analize koja je
obuhvatila 104 istrazivanja, zakljucuju kako anaerobna tjelesna aktivnost ne utjece na ublazavanje
anksioznosti, dok aerobna tjelesna aktivnost ucinkovito ublazava stanje anksioznosti. S druge
strane, postoje 1 nalazi istrazivanja koji govore kako anaerobna tjelesna aktivnost uspjesnije od
aerobne, smanjuje simptome anksioznosti (npr. Kianian 1 sur., 2018; Broman-Fulks 1 sur., 2004).
Uz to, neki istraZivaci nisu pronasli razlike izmedu utjecaja aerobne i anaerobne tjelesne aktivnosti
na simptome anksioznosti (npr. Martinsen i sur., 1989). Dakle, rezultati istrazivanja prilicno su
nejasni, barem Sto se simptoma anksioznosti tice, a takav trend najvjerojatnije moZzemo pripisati

manjku konsenzusa u definiciji anaerobne tjelesne aktivnosti.

Asmundson 1 suradnici (2013) u svome radu navode kako se, tijekom tjelesne aktivnosti,
povecava fiziCki 1 psiholoski stres §to dovodi do pogorSanja raspoloZenja, medutim ve¢ nakon
dvadesetak minuta od zavrSetka tjelesne aktivnosti, vjezbaci izvjeStavaju o poboljSanju
raspolozenja u odnosu na razine prije treninga. RaspoloZenje, to¢nije pozitivan afekt, znacajno je
smanjen nakon intenzivnih anaerobnih treninga, dok se nakon aerobnih treninga takav trend ne
uocava (Reed 1 Ones, 2006). Takoder, provedena istrazivanja uglavnom su istrazivala utjecaj

tjelesne aktivnosti na raspoloZenje u fizicki neaktivnoj populaciji. Medutim, postoje indikacije
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koje upucuju na to da aktivni i neaktivni pojedinci razli€ito reagiraju na tjelesnu aktivnost pa nalaze
tih istrazivanja ne mozemo generalizirati na fizicki aktivne pojedince i sportase (Ekkekakis, 2003).
Nalazi istrazivanja upucuju na to kako, ako gledamo utjecaj na raspoloZenje, osobe koje su u boljoj
fizickoj formi te redovito treniraju, imaju manje benefita od tjelesne aktivnosti u odnosu na
pojedince koji su u losijoj formi te ne treniraju redovito (LeBouthillier i Asmundson, 2017).
Drugim rijecima, kod neaktvnih osoba lakSe ¢emo uociti kratkoro¢ne 1 dugoroc¢ne utjecaje tjelesne
aktivnosti na emocionalni afekt pa ne treba ¢uditi ¢injenica kako je vecina objavljenih istrazivanja

radena upravo na uzorku neaktivnih sudionika.

Unatoc¢ brojnim istrazivanjima, ne postoji generalni konsenzus o trajanju tjelesne aktivnosti
koja ima optimalan utjecaj na emocionalni afekt. Literatura najéeS¢e spominje umjereni trening u
trajanju od oko 40 minuta, medutim Thayer (1989; prema Ekkekakis, 2003) navodi kako ve¢ i

iznimno kratka tjelesna aktivnost, poput desetominutne Setnje, uzrokuje poboljSanje raspolozenja.

Zakljuéno, postoje mnoga istrazivanja koja su se bavila raznim pitanjima o prirodi tjelesne
aktivnost te mehanizmima kojima ona utjeCe na emocionalni afekt. Nalazi istrazivanja su
nekonzistentni te je jako tesko izvuéi konkretan i jednoznacan zakljucak. Ekkekakis (2003) navodi
kako trajanje i tip tjelesne aktivnosti ne uvjetuju promjene u emocionalnom afektu, vec je intenzitet
tjelesne aktivnosti zasluZan za te promjene, kako u pozitivnom afektu, tako i u negativnom.
Generalno, istrazivaci se slazu kako tjelesna aktivnost poboljSava emocionalni afekt te ima brojne
psiholoSke benefite, medutim zasad ne postoji jedinstveni zakljucak kako bi trebalo trenirati za

optimalne rezultate poboljSanja raspoloZenja.

Odnos afekta i vrste treninga — teorijska objasnjenja

Postavljeno je mnoStvo teorijskih objasnjena povezanosti tjelesne aktivnosti 1
raspoloZenja. Dijelimo ih na psiholoska i fizioloska (bioloSka) objasnjenja. lako su neke hipoteze
uvjerljivije od drugih, globalni zaklju¢ak vjerojatno je viSedimenzionalan i1 eklekti¢an (Cox, 2005).
Kognitivno bihevioralna hipoteza (Simons 1 sur., 1985) prva je u nizu psiholoskih objasnjenja o
povezanosti tjelesne aktivnosti i raspoloZenja. Osnovna pretpostavka ove hipoteze vrlo je sli¢na
Bandurinoj teoriji samoefikasnosti (Bandura, 1977). Osobe koje vjezbaju imaju dozivljaj

postignuca i1 samoefikasnosti, umanjen je negativan afekt te im se raspolozenje poboljsava (Cox,



2005). Ovakav trend posebno je uocljiv ako su treninzi umjereni, odnosno srednjeg intenziteta
(Ekkekakis, 2003). Sljedece psiholosko objasnjenje jest hipoteza distrakcije koja nalaze kako do
poboljsanja emocionalnog afekta dolazi zbog toga Sto tjelesna aktivnost odvraca misli od
svakodnevnih problema Sto vjezbacu omoguéuje smanjenje napetosti i stresa (Morgan, 1985;
prema Ekkekakis, 2003). Ova hipoteza nije potvrdena jer su istrazivanja pokazala kako odmor i
meditacija, koji takoder pruzaju oslobodenje od svakodnevnog stresa, ne podiZzu razinu

emocionalnog afekta na isti nacin kao tjelesna aktivnost (Ekkekakis, 2003).

Osim psiholoskih objasnjenja, postoje i ona fizioloska. Prvo fizioloSko objaSnjenje
nazvano je hipoteza endorfina i prema njoj je za dobro raspolozenje nakon vjezbanja zasluzna
proizvodnja endorfina, opioidnih neuropeptida koji nastaju u hipofizi, koji imaju slicno djelovanje
na ljude poput morfija (Cox, 2005). Iako je ovo zanimljivo i intuitivno objasnjenje, dokazi u prilog
ovoj hipotezi gotovo da i ne postoje. Drugo fiziolosko objasnjenje nazvano je hipoteza amina.
Prema ovoj hipotezi, tjelesna aktivnost poti¢e proizvodnju neurotransmitera koji pozitivno djeluju
na raspoloZenje. S obzirom na to da su istraZivanja potvrdila niZe razine amina, kao $to su
norepinefrin, serotonin i dopamin kod depresivnih pojedinaca, a dokazano je da su razine tih amina
povecane kod Stakora koji vjezbaju, ovo objaSnjenje vjerojatnije je od hipoteze endorfina (Cox,

2005).

Ekkekakis (2003) je pokuSao objediniti psiholoSka i fizioloska objasnjenja te je predstavio
dvostrani model (eng. dual model) prema kojemu je afektivni odgovor na tjelesnu aktivnost
rezultat dva faktora koji su neprestano u interakeiji: (i) kognitivni faktor kojim vjezbaci procjenjuju
Sto im tjelesna aktivnost donosi, npr. samoprocjenjena samoefikasnost te (ii) introceptivni znakovi
koji se javljaju u tijelu zbog fizioloSkih reakcija. Oba faktora neprestano utje€u na emocionalni
afekt, a koji ¢e faktor biti jace aktiviran ovisi o intenzitetu tjelesne aktivnosti. Tijekom aktivnosti
nizeg 1 srednjeg intenziteta, tzv. aerobnih aktivnosti, salijentan je kognitivni faktor. Tijekom
anaerobnih aktivnosti visokog intenziteta, salijentniji postaje faktor interoceptivnih znakova jer
fizioloSke reakcije postaju intenzivnije te dolaze u prvi plan. U organizmima vjezbaca za vrijeme
anaerobnih aktivnosti, stvaraju se laktati koji vjezba¢ima stvaraju veliku nelagodu $to dovodi do
pogorsanja raspolozenja. Ekkekakis (2003) naglaSava kako tijekom aktivnosti niskog intenziteta,
organizam odrzava homeostazu bez vec¢ih problema te zbog toga fizioloske promjene u organizmu

ne izazivaju psiholosku reakciju. Sto je tjelesna aktivnost viseg intenziteta, to organizam teze



odrzava homeostazu 1 ubrzano troSi energetske zalihe. Kako bi organizam sprijeCio potpuno
energetsko praznjenje, javlja se intenzivna neugodna afektivna reakcija koja je potaknuta visokom

koncentracijom mlijecne kiseline u misi¢ima, tzv. visokim laktatima.

S obzirom na slozenost utjecaja tjelesne aktivnosti na emocionalni afekt, ovo istrazivanje
obuhvatilo je samo mali dio potencijalno relevantnih varijabli, s ciljem ispitivanja neposrednog
utjecaja aerobnog i anaerobnog treninga u specificnoj populaciji — vesla¢ima koji redovno
sudjeluju na drzavnim i medunarodnim natjecanjima te treniraju najmanje 6 puta tjedno. Osim
utjecaja samog treninga na emocionalni afekt nakon treninga, takoder se provjeravalo kakav je

odnos zadovoljstva postignu¢em na treningu i emocionalnog afekta nakon treninga.

Problemi
1. Ispitati neposredan utjecaj aerobnog i anaerobnog treninga na pozitivni i negativni afekt

kod veslaca.

2. Ispitati kako je zadovoljstvo postignuéem na aerobnom i anaerobnom treningu povezano

s pozitivnim 1 negativnim afektom kod veslaca.

Hipoteze
1.1. Treninzi statisticki znacajno utjecu na pozitivni afekt kod sportasa. Rezultati na skali

pozitivnog afekta PANAS upitnika bit ¢e statisticki znac¢ajno visi poslije treninga u
odnosu na mjerenje prije treninga.
1.2. Rezultati na skali pozitivnog afekta PANAS upitnika se nece statisticki znacajno

razlikovati nakon aerobnih i anaerobnih treninga.

1.3. Treninzi statisti¢ki znacajno utjecu na negativni afekt kod sportasa. Rezultati na skali

negativnog afekta PANAS upitnika bit ¢e statisticki znacajno razli¢iti nakon treninga.

1.4. Rezultati na skali negativnog afekta PANAS upitnika znacajno ¢e se razlikovati nakon
aerobnih 1 anaerobnih treninga. Nakon aerobnog treninga rezultat na skali negativnog

afekta PANAS upitnika bit ¢e statisticki znacajno nizi u odnosu na prije treninga, a nakon



anaerobnog treninga, rezultat na skali negativnog afekta PANAS upitnika bit ¢e visi nego

prije treninga.

2.1. Pozitivni afekt veslaca nakon treninga bit ¢e pozitivno koreliran sa zadovoljstvom
postignuéem i na aerobnom, i na anaerobnom treningu. Sto je zadovoljstvo postignuéem

na treningu vise, to ¢e 1 pozitivni afekt nakon treninga biti visi.

2.2. Negativni afekt veslaca nakon treninga bit ¢e negativno koreliran sa zadovoljstvom
postignuéem i na aerobnom, i na anaerobnom treningu. Sto je zadovoljstvo postignué¢em

na treningu vise, to ¢e negativni afekt nakon treninga biti nizi.

Metode
Sudionici i postupak

Nacrt istrazivanja je zavisan, a istrazivanje se provodilo u prirodnim uvjetima na
prigodnom uzorku. U istraZivanju je sudjelovalo 40 sudionika, od cega 13 Zena (32.5%) 1 27
muskaraca (67.5%). Svi sudionici su veslac¢i u dobi izmedu 15 i1 26 godina (Maob = 18.87 , SDgob =
3.38) te su clanovi veslackog kluba TreSnjevka. Strukturu uzorka prema starosnim kategorijama u
veslanju, tzv. uzrastu, ¢inilo je 10 (25%) mladih juniora, 10 (25%) juniora i 20 (50%) seniora.
Roditeljima maloljetnih sudionika poslano je pismo kojim su informirani o sudjelovanju njihove
djece u ovom istrazivanju (Prilog A). Troje sudionika zapocelo je istrazivanje (jedan u aerobnoj te
dvoje u anaerobnoj eksperimentalnoj situaciji), medutim zbog ucestalih samoizolacija nisu
sudjelovali u drugoj eksperimentalnoj situaciji te su njihovi rezultati iskljuceni iz obrade podataka.
Zbog toga S$to sudionici nisu samostalno odustali, moze se re¢i kako njihovo iskljucivanje is
istraZivanja nije utjecalo na dobivene rezultate. IstraZivanje je dogovoreno s tajnikom i trenerima
veslackog kluba TreSnjevka, a u istrazivanju su sudjelovali veslaci koji treniraju najmanje Sest puta
tjedno. S porastom kronoloSke dobi, vesla¢i povecavaju i broj treninga tjedno, tako da stariji
sudionici ovog istraZivanja treniraju do trinaest puta tjedno. lako je uzorak relativno malen i svi
sudionici treniraju u istom veslackom klubu, dobro opisuje traZzenu populaciju. Svi sudionici
sudjeluju na medunarodnim natjecanjima i1 svakodnevno treniraju, a veslacki klub TreSnjevka
jedan je od najvecih klubova u Hrvatskoj tako da veliki postotak veslaca natjecatelja dolazi upravo

iz ovog kluba.



Podaci su prikupljeni u veslackom klubu Tresnjevka tijekom redovnih treninga veslackog
pogona. Upitnici su sudionicima proslijedeni u online verziji u Google obrascu (Google forms) te
su ih oni ispunjavali na svojim mobilnim uredajima. Wifi mreza omoguéena je od strane veslackog
kluba Tresnjevka. Ovakav nacin prikupljanja podataka izabran je zbog toga Sto veslaci odmah
nakon treninga, svojim mobitelima fotografiraju rezultate postignute na treningu. S obzirom na to

da su im mobiteli ve¢ u rukama, ispunjavanje kratkog upitnika nije im predstavljalo problem.

Treninzi su unaprijed dogovoreni s trenerima u veslackom klubu te su prilagodeni dobnim
kategorijama pojedinih veslaca. Vazno je napomenuti kako su svi veslaci, bez obzira na dobnu
kategoriju, upitnike ispunjavali prije i poslije aerobnog treninga, kao i prije i poslije anaerobnog
treninga. Dakle, svi sudionici ispunjavali su upitnik sveukupno Cetiri puta i to za vrijeme svojih
redovnih termina treninga. Veslac¢i koji treniraju dva puta dnevno, upitnike su ispunjavali za
vrijeme prvog treninga u danu. Takoder, pazilo se da isti veslaci u isto doba dana sudjeluju u svim
eksperimentalnim situacijama. Polovica sudionika upitnike je ispunjavala ujutro, a druga polovica
popodne. Uz to, polovica sudionika prvo je sudjelovala u situaciji aerobnog treninga, a druga
polovica sudionika u situaciji anaerobnog treninga. Najmanji razmak izmedu mjerenja tijekom
aerobnog i anaerobnog treninga za nekog veslaca iznosio je osam dana, a najvec¢i razmak izmedu
mjerenja iznosio je dvadeset dana. Mjerenja su se odrzala u nekoliko navrata zbog brojnih

samoizolacija veslaca, a na mjerenjima je uvijek bio prisutan trener veslaca i eksperimentator.

U eksperimentalnim situacijama prije aerobnog/anaerobnog treninga, sudionici su upitnike
ispunjavali na samom pocetku treninga, nakon $to su se presvukli u odjecu za trening, prije pocCetka
razgibavanja 1 zagrijavanja. U eksperimentalnim situacijama poslije aerobnog/anaerobnog
treninga, sudionici su upitnike ispunjavali neposredno nakon zavrSetka glavnog dijela treninga
(unutar 3 minute od prestanka aktivnosti), prije nego Sto su se krenuli “hladiti” 1 istezati. Upitnici
su vrlo kratki, sudionici su ih ispunjavali za najviSe pet minuta te im zbog toga nisu jako ometali

trenaZni proces.

Treninzi su odrzani “na suhom” kako bi se afekt mogao izmjeriti neposredno nakon
zavrSetka treninga. Kada se treninzi odrzavaju na vodi, veslaci nakon treninga izgube mnogo
vremena na veslanje do obale, pristajanje camcem uz obalu te pranje i spremanje ¢amaca u

veslacke hangare. U tom slucaju, proslo bi mnogo vremena do trenutka kada bi vesla¢i mogli



ispuniti upitnike nakon treninga te bi se izgubio neposredan utjecaj treninga na emocionalni afekt

kojega zelimo ispitati.

Opis treninga

Aerobni trening trajao je izmedu Sezdeset 1 sto minuta. Veslaci u kategoriji mladih juniora
(15-16 godina) radili su trening u trajanju 60 minuta. Veslaci u kategoriji juniora (17-18 godina)
radili su trening u trajanju 80 minuta. Veslaci seniori (preko 18 godina) radili su trening u trajanju
100 minuta. Polovicu vremena veslaci su proveli na veslackim ergometrima, a drugu polovicu na
sobnim biciklima/watt biciklima. Zadatak veslaca bio je drzati frekvenciju srca izmedu 1301 155
otkucaja u minuti, §to odgovara aerobnoj trenaznoj zoni. Ovo je uobicajen veslacki trening, radi

se nekoliko puta tjedno te ga veslaci smatraju laganim.

Anaerobni trening bio je organiziran drugacije. Svi veslaci radili su ga na veslackim
ergometrima, a prije nego Sto su krenuli u anaerobne dionice, dobro su se zagrijali. Dionice su
trajale izmedu dvije 1 Sest minuta, izmedu svake dionice bilo je tri minute pauze, a broj i raspored
odveslanih dionica ovisio je o starosnoj kategoriji veslaca. Cilj treninga bio je posti¢i visoke laktate
Sto se dogada kada frekvencija otkucaja srca na treningu dosegne submaksimalne vrijednosti.
Veslaci se tada nalaze u tzv. intenzivnoj anaerobnoj trenaznoj zoni. Ovakvi 1 sli¢ni treninzi rade

se dva puta tjedno, a veslaci ih smatraju teSkim 1 napornim.

Upitnicke mjere

PANAS. Afektivni doZivljaji mjereni su odabranim podskupom Cestica iz upitnika PANAS-
X (Watson 1 Clark, 1994; prema Krizani¢ i sur., 2014). Takva skrac¢ena forma upitnika formirana
je za potrebe istrazivanja kojeg su proveli Krizani¢ i suradnici (2014). Cestice su odabrane na
temelju ranijih istrazivanja na hrvatskom uzorku, pokazale su se kao dobri indikatori pojedinih
skala te nisu izazvale probleme u interpretaciji kod sudionika prijasnjih istraZivanja (Krizani¢ i
sur., 2014). Prema tome, u koristenoj formi upitnika, rezultat na skali pozitivnog afekta formiran
je kao prosjecna vrijednost zbroja odgovora na sljede¢im Cesticama: veselo, zainteresirano,
fokusirano, opusteno, oduSevljeno, sretno, uzbudeno 1 nadahnuto. S druge strane, rezultat na skali

negativnog afekta formiran je kao prosjecna vrijednost zbroja odgovora na sljede¢im Cesticama:
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zabrinuto, osamljeno, uplaseno, ljutito, uznemireno, nervozno, tuzno 1 razdrazljivo. Sudionici su
na skali od sedam uporisnih tocaka, u kojoj 1 oznacava “uopcée ne”, a 7 “izrazito”, oznacavali kako
se osjecaju “u ovom trenutku”’. Pouzdanost ovog upitnika izraCunata je koeficijentom pouzdanosti
Cronbach o te ona iznosi « = .84 za skalu pozitivnog afekta i « = .83 za skalu negativnog afekta

(Krizani€ i sur., 2014).

Zadovoljstvo postignuc¢em na treningu. S obzirom na to da vesla¢i dobivaju objektivnu,
kvantitativnu povratnu informaciju koliko su dobro odradili pojedini trening (na veslackom
ergometru postoji racunalo s monitorom koje mjeri i pokazuje brzinu i snagu svakog zaveslaja, a
na kraju odveslane dionice prikaze prosje¢nu brzinu na 500 metara prema kojoj veslaci prate svoj
napredak), logi¢no je ocekivati kako ¢e uspjeh na treningu utjecati na njihov emocionalni afekt
nakon treninga. Iz tog razloga, mjereno je zadovoljstvo postignu¢em na treningu cesticom koja
glasi: “Koliko ste zadovoljni svojim postignu¢em na ovom treningu?”, a sudionici su svoje
zadovoljstvo odredivali na skali od sedam upori$nih tocaka, u kojoj 1 znaci ,,uopée ne“, 4

,2umjereno®, a 7 ,,izrazito®).

Sociodemografski podaci. Osim mjera afektivnih dozivljaja i zadovoljstva treningom,

prikupljeni su i sociodemografski podaci: spol, kronoloska dob i uzrast veslaca.

Objektivni podaci. Kako bi se kontroliralo jesu li sudionici zaista radili trazeni trening u
zadano vrijeme, prikupljeni su objektivni fizioloski parametri na kraju zadanih treninga:

maksimalna frekvencija srca i prosjecna frekvencija srca za vrijeme treninga.

Rezultati
Prikupljeni podaci obradeni su u ra€unalnom programu IBM SPSS Statistics. Prvo su

provedene preliminarne analize, a potom smo pristupili planiranim glavnim analizama.

Preliminarne analize
Uvidom u vrijednosi prikazane u tablici 1 moZemo zakljuciti kako su sudionici zaista odradivali
zadane treninge u zadanim eksperimentalnim situacijama. Prosje¢na vrijednost frekvencije srca na

aerobnom treningu iznosila je 149.35 otkucaja u minuti, $to odgovara vrijednosti oko 70%

11



maksimalne frekvencije srca, a na anaerobnom treningu prosjecna vrijednost doseze 174.94

otkucaja u minuti, $to odgovara vrijednosti preko 85% maksimalne frekvencije srca.
Tablica 1

Aritmeticke sredine, standardne devijacije, minimum i maksimum frekvencije srca sudionika na aerobnom
i anaerobnom treningu..

N Minimum  Maksimum M SD
Aerobni Prosjecni puls 31 115 174 149.35 16.23
trening
Maksimalni puls 31 120 190 164.87 16.18
Anaerobni  Prosjecni puls 32 130 214 174.94 21.06
trening
Maksimalni puls 32 168 228 195.47 12.88

Legenda: N - broj sudionika; M - aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija.

Iako nisu svi sudionici zabiljezili prosje¢nu i maksimalnu frekvenciju srca na treningu, iz ovih
podataka, mozemo zakljuciti kako je 80% sudionika sigurno na anaerobnom treningu imalo

povecanu koncentraciju laktata u krvi, $to je bio i cilj anaerobnog treninga.

Multivarijatne analize
S obzirom na to da su mjerene dvije zavisne varijable, pozitivni 1 negativni afekt, proveden je
statisticki test multivarijantna analiza varijance (MANOVA). Testirani su potrebni uvjeti za
provedbu multivarijantne analize varijance te se pokazalo kako su uvjeti uglavnom zadovoljent,
osim §to distribucija rezultata za negativni afekt u eksperimentalnoj situaciji poslije anaerobnog
treninga odstupa statisti¢ki znacajno od normalne prema rezultatima preliminarnih analiza (Prilog
B). S obzirom na to da je uzorak u ovom istrazivanju relativno mali (N = 40), ovakvo odstupanje
od normalne distribucije ne iznenaduje, tako da je nakon uvida u oblik distribucije 1 indikatore
asimetricnosti odluceno da se ipak provede multivarijantna analiza varijance. Budu¢i da je
preporuka da se, u slu€aju distribucije rezultata koja se razlikuje od normalne u zavisnoj varijabli,
provodi viSe sloZenih analiza varijance (two-way ANOVA) za svaku zavisnu varijablu posebno,
provedena je 1 alternativna analiza podataka kojom su dobiveni prakticki jednaki rezultati (Prilog

Q).
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Tablica 2

Aritmeticka sredina, standardna devijacija, minimum i maksimum vrijednosti za pozitivni i negativni afekt
veslaca, prije i poslije zadanih treninga te navedene vrijednosti za procijenjeno zadovoljstvo postignucem
na treningu (N=40).

Minimum  Maksimum M SD

Aeroban PA Prije treninga 1.88 7.00 3.88 1.04
trening Poslije treninga 1.38 6.88 4.10 1.25
NA Prije treninga 1.00 4.25 1.65 0.64

Poslije treninga 1.00 3.38 1.37 0.50

Zadovoljstvo 1 7 5.10 1.39

Anaeroban PA Prije treninga 1.63 6.13 3.89 0.99
trening Poslije treninga 1.13 7.00 3.93 1.53
NA Prije treninga 1.00 4.13 2.44 0.87

Poslije treninga 1.00 5.13 1.89 1.04

Zadovoljstvo 2 7 5.25 1.46

Legenda: M - aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija; PA — pozitivni afekt; NA —negativni

afekt; Zadovoljstvo — zadovoljstvo postignuéem na treningu.

Zbog toga §to nisu svi uvjeti za multivarijantnu analizu varijance potpuno zadovoljeni, po
preporuci Olsona (1976; prema Kaymaz i sur., 2019), interpretirana je vrijednost Pillai’s trace. U
tablici 2 prikazani su osnovni deskriptivni podaci za razlicite eksperimentalne situacije, kao 1 za
samoprocjenu zadovoljstva postignuéem na treningu. S obzirom na to da aritmeticke sredine
pozitivnog i negativnog afekta veslaca prije treninga odgovaraju vrijednostima koje su zabiljezene
u prijasnjim istrazivanjima na drugim uzorcima (Mpa=3.42/3.41, SDpa=1.18/1.23; Mxa=2.29/1.88,
SDna=1.23/0.99) (Krizani¢ 1 sur., 2014), moze se re¢i kako pocetni afekt veslata u ovom

istrazivanju nije odudarao od uobicajenog.
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Tablica 3

Zavrsna tablica multivarijantnog dijela statistickog testa multivarijantne analize varijance i pripadajuce
velicine ucinka (N=40).

Pillai's F-omjer df p Velicina

Trace efekta
Vrsta treninga 0.50 18.77 38 <.001 0.50
Tocka mjerenja 0.33 9.38 38 <.001 0.33
Interakcija 0.11 2.25 38 A2 0.11

Legenda: df — stupnjevi slobode; p — p-vrijednost vezana uz F-omjer.

Utjecaj vrste treninga i tocke mjerenja zasebno na pozitivni i zasebno na negativni afekt, vidljiv je

iu tablici 4, slici 112 te je prokomentiran u daljnjem tekstu.
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Tablica 4

Zavrsna tablica univarijantnog dijela statistickog testa multivarijantne analize varijance i pripadajuce
velicine ucinka (N=40).

F-omjer Df p Velicina
efekta

PA 0.27 1 .61 0.01

Vrsta treninga NA 29.42 1 <.001 0.43
PA 0.73 1 40 0.02

Tocka mjerenja NA 14.66 1 <.001 0.27
PA 0.64 1 43 0.02

Interakcija NA 1.80 1 .19 0.04

Legenda: df — stupnjevi slobode; p — p-vrijednost vezana uz F-omjer.

Postoji statisti¢ki znacajan glavni efekt vrste treninga na negativni afekt (F = 29.42; df =
1; p <.001), ali ne i na pozitivni afekt (F = 0.27; df = 1; p = 0.61). Negativan afekt visi je na
anaerobnom treningu, nego $to je na aerobnom. Postoji statisticki znacajan glavni efekt tocke
mjerenja na negativni afekt (/' = 14.66; df = 1; p <.001), ali ne 1 na pozitivni afekt (F = 0.73; df =
I; p =0.40). Negativni afekt visi je prije treninga, nego poslije treninga. Nema statisticki znacajne
interakcije vrste treninga i to€ke mjerenja niti na pozitivni (F = 0.64; df = 1; p = 0.43), niti na
negativni afekt (F = 1.80; df = 1; p = 0.12). VeliCina efekta racunata je statistickim testom
parcijalno kvadrirano eta (n,”) te je interpretirana samo za statisti¢ki znacajne vrijednosti. Veli¢ina
efekta za nezavisnu varijablu vrsta treninga iznosi n,°> = 0.43 $to znaci da je 43% varijance u
rezultatima negativnog efekta objaSnjeno vrstom treninga. Veli€ina efekta za nezavisnu varijablu
to¢ka mjerenja iznosi mp> = 0.27 §to znaci da je 27% varijance u rezultatima negativnog efekta

objaSnjeno to¢kom mjerenja.
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Slika 1

Graficki prikaz statisticki neznacajnog odnosa vrste treninga i tocke mjerenja na pozitivni afekt (N=40).

Vrsta treninga

i erobi tremng
= Anasrobn tremng

4,251

400 /

375

Vidjednostl pogitivnog afelo

Pryje trenmga Peslye tremnga
Tofka mjerenja

*Intervali pouzdanosti: 95%
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Slika 2

Graficki prikaz odnosa vrste treninga i tocke mjerenja na negativni afekt (N=40).

300 Vista treninga
= Arrobru tremmg
= Anaerobm trenmng

2.00

Prje trenmga Poslye tremnga

Vidjednosti negativiog afekta

Totka mjerenjs

*Intervali pouzdanosti: 95%

Povezanost afekta i zadovoljstva postignucem nakon treninga

Kako bismo odgovorili na na§ drugi istrazivacki problem, ispitana je povezanost pozitivnog i
negativnog afekta poslije aerobnog treninga sa zadovoljstvom postignu¢em na aerobnom treningu,
kao 1 povezanost pozitivnog i negativnog afekta poslije anaerobnog treninga sa zadovoljstvom
postignu¢em na anaerobnom treningu. Korelacija je izraZzena Pearsonovim koeficijentom

korelacije (vidi tablicu 5).

Tablica 5

Povezanost pozitivnog i negativnog afekta poslije treninga sa zadovoljstvom postignucem na zadanom
treningu (N=40).

Zadovoljstvo postignué¢em Pozitivni afekt poslije treninga ~ Negativni afekt poslije treninga
na aerobnom treningu 24 -.38%*
na anaerobnom treningu O5%* -7 2%*!

Legenda: * —p = .05; ** —p = .01.

! Budu¢i da je preliminarnim analizama utvrdeno kako distribucija negativnog afekta poslije anaerobnog treninga
statisti¢ki znacajno odstupa od normalne, navodimo i Spearmanov koeficijent korelacije kao neparametrijski
ekvivalent Pearsonovom koeficijentu korelacije » = -.57**.
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Uvidom u vrijednosti u tablici 5, mozemo zakljuciti kako nije potvrdena statisticki znacajna
korelacija izmedu zadovoljstva postignuéem na aerobnom treningu i pozitivnog afekta kod veslaca
nakon aerobnog treninga, ali je potvrdena statisticki znacajna korelacija izmedu zadovoljstva
postignu¢em na aerobnom treningu i negativnog afekta kod veslaca nakon aerobnog treninga (r =
-.38). Sto je zadovoljstvo acrobnim treningom vise, to je negativni afekt nakon aerobnog treninga
nizi. Koeficijent determinacije govori kako zadovoljstvo postignu¢em na aerobnom treningu i

negativni afekt poslije aerobnog treninga dijele 14.52% zajednicke varijance.

S druge strane, postoji statisticki znacajna korelacija izmedu zadovoljstva postignu¢em na
anaerobnom treningu i pozitivnog afekta poslije anaerobnog treninga (7= .65). Sto je zadovoljstvo
postignuéem na anaerobnom treningu vise, to je visi i pozitivni afekt nakon anaerobnog treninga.
Koeficijent determinacije govori kako zadovoljstvo postignuéem na anaerobnom treningu i
pozitivni afekt poslije anaerobnog treninga dijele 42.25% zajednicke varijance. Takoder, postoji
statisticki znacajna korelacija izmedu zadovoljstva postignuéem na anaerobnom treningu i
negativnog afekta poslije anaerobnog treninga (r = -.72). Sto je zadovoljstvo postignu¢em na
anaerobnom treningu vise, to je nizi negativni afekt nakon anaerobnog treninga. Koeficijent
determinacije govori kako zadovoljstvo postignuéem na anaerobnom treningu i negativni afekt

poslije anaerobnog treninga dijele 51.70% zajednicke varijance.

Rasprava
Ovim istraZivanjem nisu potvrdene sve pocetne istrazivacke hipoteze o neposrednom

utjecaju aerobnog i anaerobnog treninga na pozitivni 1 negativni afekt veslaca. Iako je
multivarijantna analiza pokazala kako postoji statisticki znaCajna razlika u pozitivhom 1
negativnom afektu u odnosu na vrstu treninga i to¢ku mjerenja, daljnjim je analizama utvrdeno da
statisti¢ki znacajne razlike postoje jedino za negativni afekt. Ne postoji statisticki znacajna razlika
u pozitivnom afektu kod veslaca s obzirom na vrstu treninga i tocku mjerenja. Drugim rije¢ima,
veslaci izvjeStavaju o jednakom pozitivnom afektu bez obzira na eksperimentalnu situaciju.
Rezultatski trendovi ukazuju na nesto visi pozitivni afekt poslije treninga u odnosu na mjerenje

prije treninga te na nesto visi pozitivni afekt za aerobni trening u odnosu na anaerobni, medutim
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razlike nisu statisticki znacajne (Slika 1). Dakle, istrazivacke hipoteze za pozitivni afekt kod

veslaca nisu potvrdene.

S druge strane, postoji statisticki znacajna razlika u izmjerenom negativnom afektu s
obzirom na vrstu treninga i tocku mjerenja. Negativni afekt kod veslaca statisticki je znacajno nizi
nakon treninga, u odnosu na prije treninga. Takoder, negativni afekt kod veslaca na anaerobnom
treningu statisticki je znacajno visi nego negativni afekt na aerobnom treningu (Slika 2). Medutim,
nije potvrdena pretpostavljena interakcija vrste treninga i toCke mjerenja za negativni afekt

veslaca. Dakle, istrazivacke hipoteze za negativni afekt kod veslaca tek su djelomic¢no potvrdene.

Promatrajuéi veli¢inu ucinka nezavisnih varijabli na negativni afekt moze se zakljuciti
kako vrsta treninga objaSnjava veéi postotak varijance negativnog afekta u odnosu na tocku
mjerenja. Veli¢ina u¢inka za nezavisnu varijablu vrste treninga iznosi n,> = 0.43, a veli¢ina u¢inka
za nezavisnu varijablu to¢ke mjerenja iznosi np> = 0.27 $to prema Gamstu i suradnicima (2008;
prema: Petz, 2012) spada u veliku veli¢inu ucinka. Drugim rije¢ima, veliki dio varijance

negativnog afekta objasnjen je nezavisnim varijablama vrsta treninga i tocka mjerenja.

Nadalje, korelacija pozitivnog i negativnog afekta sa zadovoljstvom postignuca na
odredenom treningu gotovo je dvostruko veéa za anaerobne treninge u odnosu na aerobne. Prema
Cohenovoj (1992) klasifikaciji, za anaerobne treninge potvrdena je velika povezanost zadovoljstva
postignu¢em na treningu te pozitivnog i negativnog afekta (rpa = .65; rna = -.72). Drugim rije¢ima,
Sto su veslaci zadovoljniji svojim postignu¢em na treningu to je i njihov pozitivni afekt nakon
treninga visi, a negativni afekt nizi. Za aerobne treninge, povezanost zadovoljstva postignu¢em na
treningu potvrdena je samo za negativni afekt te spada u umjerene veli¢ine ucinka (rna = -.38),
dok za pozitivni afekt povezanost nije potvrdena. Preporuca se izraunati koeficijent determinacije
kada se interpretira korelacija medu varijablama, a on nam govori o postotku zajednicke varijance
medu varijablama (Petz 1 sur., 2012). Pokazano je kako zadovoljstvo postignu¢em na aerobnom
treningu 1 negativni afekt poslije aerobnog treninga dijele 14.52% zajednic¢ke varijance,
zadovoljstvo postignuéem na anaerobnom treningu i pozitivni afekt poslije anaerobnog treninga
dijele 42.25% zajednicke varijance, a zadovoljstvo postignuéem na anaerobnom treningu i

negativni afekt poslije anaerobnog treninga dijele 51.70% zajednicke varijance.
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Iako rezultati nisu u skladu s istrazivackim hipotezama, mnogo se moze zakljuciti iz
prikupljenih podataka te ¢e u daljnjem tekstu biti predlozena mogucéa objasnjenja ovakvih nalaza.
Rezultati su pokazali kako negativni afekt kod veslaca pada nakon anaerobnog treninga, $to je
suprotno oc¢ekivanjima. Zanimljivo je kako veslaci izvjestavaju o najviSem negativnom afektu
prije anaerobnog treninga. S obzirom na to da se najtezim veslackim treninzima smatraju upravo
anaerobni treninzi, ¢injenica kako su veslaci napeti i zabrinuti prije njih ne iznenaduje. S druge
strane, aerobni treninzi veslacka su svakodnevica, veslaci takve treninge smatraju laganim te je
negativni afekt prije i poslije njih nizi nego §to je to slucaj prije i poslije anaerobnih treninga.
Nakon obje vrste treninga kod veslaca dolazi do pada negativnog afekta Sto ih razlikuje od opce
populacije u prijasnjim istrazivanjima. Medutim, postoje moguca objasnjena ovakvih nalaza.
Naime, motivacijski sustav u podlozi negativnog afekta voden je kaznama (Gray, 1987) i aktivira
se prilikom iS¢ekivanja negativnog dogadaja, a veslaci znaju Sto ih ¢eka na anaerobnim treninzima,
svjesni su da ¢e im biti teSko pa je logicno kako ¢e se njihov negativni afekt povisiti prije
anaerobnog treninga jer iS¢ekuju bolni 1 naporni trening. Nadalje, postoje indikacije koje govore
kako ljudi koji su u boljoj formi i imaju bolju treniranost, bolje reagiraju na intenzivne i umjerene
tjelesne aktivnosti, bolje podnose laktate i opéenito se bolje osjec¢aju nakon tjelesne aktivnosti
(Bixby 1 sur., 2001; Ekkekakis i Petruzzello, 1999; prema Reed i Ones, 2006). Kod veslaca je
vidljiv upravo takav obrazac pa bi se gotovo moglo zakljuciti kako im se raspoloZenje poboljSava
zbog toga S§to su se “rijesili” teSkog treninga. Najveci zabiljeZeni pozitivni afekt kod veslaca,
zabiljezen je nakon aerobnog treninga, iako se on statisti¢ki ne razlikuje od pozitivnog afekta prije
aerobnog treninga. Ipak, ne moZe se zanemariti ¢injenica da prosjecna vrijednost pozitivnog afekta
poslije aerobnog treninga prelazi vrijednost 4, $to je najveca zabiljeZena prosjecna vrijednost, kako

pozitivnog, tako 1 negativnog afekta u ovom istraZivanju.

Sljedeci zanimljiv nalaz ovog istraZivanja jest povezanost pozitivnog i negativnog afekta s
procijenjenim zadovoljstvom postignu¢em na treningu. Naime, veslacki treneri prate rezultate 1
fizioloSke parametre svojih veslaca na treninzima. Na taj nacin imaju uvid u sportsku formu 1
treniranost svojih veslac¢a, mogu vidjeti u kojem se stanju nalaze organizmi veslaca te znaju koliko
su vesla¢i napredovali. Nakon svakog treninga, veslac¢i imaju kvantificirane podatke o svom
uspjehu na treningu Sto ih dovodi do osjecaja zadovoljstva ili nezadovoljstva. U ovom istrazivanju,
vesla¢i su pitani koliko su zadovoljni svojim uspjehom na treningu te je njthova procjena

zadovoljstva korelirana s pozitivnim 1 negativnim afektom nakon aerobnog, odnosno anaerobnog
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treninga. Za aerobne treninge nije potvrdena povezanost zadovoljstva postignu¢em na treningu i
pozitivnog afekta, a povezanost zadovoljstva aerobnim treningom i negativnog afekta poslije
treninga mnogo je niza nego $to je to sluc¢aj u anaerobnoj situaciji. Za anaerobne treninge dobivena
je povezanost zadovoljstva postignué¢em na treningu i s pozitivnim afektom i s negativnim afektom
poslije treninga. Dakle, Sto su veslaci zadovoljniji svojim postignu¢em na anaerobnom treningu to

je visi njihov pozitivan afekt i nizi negativan afekt poslije treninga.

Ukoliko pogledamo koeficijente determinacije jasno je vidljivo kako zadovoljstvo
postignuéem na treningu s negativnim afektom u aerobnoj situaciji dijeli 14.52% varijance, a u
anaerobnoj situaciji ¢ak 51.70% varijance. S druge strane, zadovoljstvo postignu¢em na treningu
povezano je s pozitivnim afektom samo u anaerobnoj situaciji te tada dijele 42.25% varijance.
Dakle, potpuno je jasno kako je korelacija emocionalnog afekta sa zadovoljstvom postignu¢em na
treningu mnogo “CiS¢a” na anaerobnom, nego na aerobnom treningu. S obzirom da uzorak
sacinjavaju sportasi koji se aktivno bave veslanjem na visokoj natjecateljskoj razini, neki od njih
su u veslackoj reprezentaciji, dok ostali pokuSavaju postati dio te reprezentacije, svaki im je trening
vazan te na svakom pokuSavaju postici $to bolje rezultate kako bi napredovali, nalazi o povezanosti
zadovoljstva postignu¢em na treningu i emocionalnog afekta ne iznenaduju. Veslac¢ima su svi
treninzi vazni za sportski napredak, a presudnim se smatra napredovanje na anaerobnim laktatnim
treninzima. Sto svoje postignuce na treningu smatraju vi§im, to je za oéekivati da bi i raspoloZenje
veslaca poslije treninga bilo bolje. Ovakav nalaz, Cini se logi¢nim jer su vesla¢i zadovoljni
treningom ukoliko su dobili pozitivnu povratnu informaciju o svojem napretku, a ako su zadovoljni

treningom, bit ¢e 1 dobro raspoloZeni.

lako su aerobni treninzi izuzetno vazni za veslacki trenaZni proces te ¢ine glavninu svih
veslackih treninga, napredak koji oni donose nije toliko vidljiv na samom treningu, stoga je 1
povezanost zadovoljstva postignu¢em na treningu manja, odnosno nije niti potvrdena. Komentar
jednog od sudionika istrazivanja bio je: “Sto imam bit’ zadovoljan ili nezadovoljan kako sam
odradio aeroban trening, to mi je svakodnevica i njih mi je samo vazno odradivati!”. Ovakvi su
rezultati u skladu s kognitivno-bihevioralnom hipotezom o povezanosti tjelesnog vjeZbanja 1
emocionalnog afekta. Sto su vesla¢i zadovoljniji odradenim treningom, vjerojatno osje¢aju visu
razinu samoefikasnosti te im se raspolozenje poboljSava, to¢nije snizava se negativan afekt i

povecava pozitivan afekt.
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Prednosti, ogranicenja i smjernice za buduca istraZivanja

Prednost ovog istrazivanja jest ta Sto su se podaci prikupljali u prirodnim uvjetima Sto
povecava vjerojatnost postojanja vanjske valjanosti. Vanjska valjanost je stupanj u kojem se
rezultati istrazivanja mogu generalizirati na druge ljude, tj. ciljanu populaciju (Aronson i
Carlsmith, 1968; prema Aronson i sur., 2005). Prema Aronsonu 1 suradnicima (2005) u
eksperimentu u prirodnim uvjetima veca je vjerojatnost vanjske valjanosti, §to bi znacilo da smo
najvjerojatnije dobili realne rezultate za populaciju veslata. S druge strane, nedostatak
eksperimenta u prirodnim uvjetima je moguca narusSenost unutarnje valjanosti zbog manje kontrole
nad nezavisnim varijablama. Unutarnja valjanost je stupanj sigurnosti da su na rezultate u zavisnoj
varijabli djelovale isklju¢ivo nezavisne varijable (Campbell 1 Stanley, 1967; prema Aronson i sur.,
2005). 1z tog se razloga, u ovom istrazivanju, kontrolirala prosje¢na i maksimalna frekvencija srca
na aerobnom i anaerobnom treningu. Vrijednosti frekvencije srca potvrdile su kako su veslaci
zaista odradivali aeroban, odnosno anaeroban, trening u odgovarajuc¢oj eksperimentalnoj situaciji.
Takoder, eksperimentator i treneri veslaca koji su bili upoznati s postupkom prikupljanja podataka,
bili su s veslac¢ima prilikom ispunjavanja upitnika tako da je prikupljanje podataka provedeno
prema planu i, §to je najvaznije, pravovremeno. Stoga, postojala je kontrola nad nezavisnim
varijablama. Zahvaljujué¢i tome, moguce je tvrditi kako su u ovom istrazivanju zadovoljene 1

ekoloska 1 unutarnja valjanost.

Glavno ograni¢enje ovog istrazivanja jesu distribucije vrijednosti negativnog afekta koje
se razlikuju od normalne $to je mozda umanjilo snagu provedenih statistickih testova. Bilo bi
zanimljivo vidjeti kako se vrijednosti negativnog afekta distribuiraju u nekom drugom uzorku 1
jesu li dobivene vrijednosti negativnog afekta realne. Zbog ovog nedostatka provedene su dvije
razliCite statisticke analize — multivarijantna analiza varijance (MANOVA) i dvije nezavisne
sloZene analize varijance (two-way ANOVA). Everitt (1979; prema Finch, 2005) navodi kako je
multivarijantna analiza varijance dovoljno robusan test da podnese vrijednosti ¢ija se distribucija
razlikuje od normalne te je vjerojatnost pogreske tipa I u tom slucaju minimalna. Takoder, prema
Wilcoxu (1995; prema Hecke, 2012) i sloZena analiza varijance moze se provesti na distribucijama
koje se razliku od normalne uz minimalnu moguénost pogreske tipa I. S obzirom na to da su, i
multivarijantna analiza varijance i sloZzene analize varijance, pokazale kako postoji statisticki
znacajan utjecaj vrste treninga i tocke mjerenja na vrijednosti negativnog afekta, a vjerojatnost da

je takav rezultat netocan prema Everittu (1979; prema Finch, 2005) i Wilcoxu (1995; prema Hecke,

22



2012) je minimalna, ipak smatramo da mozemo tvrditi kako smo statistickim analizama dobili

realnu sliku utjecaja vrste treninga i tocke mjerenja na negativni afekt.

Iduca istrazivanja trebala bi se usmjeriti na razlike izmedu sportasa razlicitih sportova jer
je moguce da sportasi drugih sportova drugacije reagiraju na aecrobne, odnosno anaerobne treninge.
Takoder, bilo bi korisno podrobnije prouciti razlike u emocionalnom afektu nakon aerobnog 1
anaerobnog treninga izmedu sportasa i1 rekreativaca. Izmedu ostalog, bilo bi zanimljivo vidjeti
razlikuju li se rezultati po razli¢itim uzrastima buduci da stariji veslaci imaju veci broj treninga 1
fizicki su bolje pripremljeni od mladih veslaca, a postoje indikacije kako vjezbaci koji vise
vjezbaju emocionalno drugacije reagiraju na anaerobne treninge od onih koji manje vjezbaju
(Ekkekakis, 2003). Takvo $to trebalo bi se provjeriti na veCem uzorku. Kona¢no, mogla bi se pratiti
korelacija koncentracije laktata u krvi na treningu i emocionalni afekt kao odgovor na razlicite
koncentracije laktata. Mjerenje koncentracije laktata nije jako invazivna tehnika - sportaSu se
izvadi krv iz prsta ili usSne resice po zavrsetku dionice te postoji uredaj koji u roku od nekoliko
sekundi o€ita koncentraciju laktata u krvi sportaSa, tako da bi to bilo lako izvedivo. Uz mjerenje
laktata, bilo bi korisno ispitati i sportaSevu samoetfikasnost kako bi se provjerio Ekkekakisov
dvostrani model (2003), odnosno bilo bi zanimljivo istraziti u kojem je trenutku koja povezanost

jaca, emocionalni afekt sa samoefikasnos¢u ili emocionalni afekt s koncentracijom laktata u krvi.

Zakljucak
Veslaci ne dozivljavaju promjene u pozitivnom afektu nakon aerobnih i anaerobnih

treninga, medutim aerobni 1 anaerobni treninzi utjecu na negativni afekt veslaca nakon treninga. I
nakon aerobnih, 1 nakon anaerobnih treninga, veslaci izvjeStavaju o niZzem negativnom afektu
poslije treninga u odnosu na mjerenje prije treninga. Takoder, pozitivni i negativni afekt poslije
anaerobnog treninga povezani su sa zadovoljstvom postignu¢em na tom treningu, i to na nacin da
Sto je zadovoljstvo postignuéem vece, to je pozitivni afekt visi, a negativni afekt nizi. S druge
strane, zadovoljstvo postignu¢em na aerobnom treningu povezano je samo s negativnim afektom,
ali nije povezano s pozitivnim afektom. Sto je zadovoljstvo aerobnim treningom vece, to je nizi

negativni afekt nakon treninga.
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Prilog A
Pismo roditeljima maloljetnih sudionika istrazivanja

Postovani roditelji veslaca,

moje ime je Dora Dragicevi¢, apsolventica sam psihologije na Filozofskom fakultetu u Zagrebu te
pod mentorstvom doc. dr. sc. Tene Vukasovi¢ Hlupi¢, provodim istrazivanje u svrhu izrade
diplomskog rada. Cilj mog istrazivanja je utvrditi postoji li utjecaj aerobnog i anaerobnog treninga

na emocionalno stanje veslaca.

Kodeks etike psiholoske djelatnosti 1 Eti¢ki kodeks istrazivanja s djecom nalazu kako djeca starija
od 14 godina samostalno daju informirani pristanak za sudjelovanje u istrazivanju, a istrazivaca, u
ovom slucaju mene, obvezuju da roditelje informiram o provodenju istrazivanja u kojemu ce

sudjelovati njihovo dijete.

Vase dijete Ce Cetiri puta ispunjavati vrlo kratki upitnik (do 5 minuta) o tome kako se osjeca prije
i poslije dva razlicita treninga. Treninzi se ne¢e razlikovati od njihovih uobicajenih treninga te su
unaprijed dogovoreni s trenerom VasSeg djeteta. Podaci dobiveni u ovom istrazivanju strogo su
povjerljivi 1 obradivat ¢e se isklju€ivo na grupnoj razini. Odgovori pojedinca se ni u jednom
trenutku ne¢e mo¢i upariti s osobom jer nigdje neCemo traZiti da se navede ime 1 prezime, vec ¢e
se odgovori davati pod Sifrom. Ispunjavanje upitnika je dobrovoljno te svaki sudionik moze
odustati u bilo kojem trenutku bez ikakvih posljedica. Uvid u podatke imat ¢e iskljucivo

istrazivaci, a uvid u saZetak rezultata na razini cijele grupe mogu imati svi zainteresirani.

Imate li bilo kakvih pitanja o istrazivanju, mozete mi se obratiti e-mailom na

dodragicevic@gmail.com.

S postovanjem,

Dora Dragicevi¢
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Prilog B
Preliminarne analize — testiranje normaliteta distribucija pozitivnog i negativnog afekta

Tablica 6

Vrijednosti skewness-a i kurtosis-a distribucija pozitivnog i negativnog afekta dobivenih u istrazivanju
(N=40).

Skewness Kurtosis
Koeficijent Standardna Koeficijent Standardna
pogreska pogreska

PA prije aerobnog .59 .37 1.26 73
treninga

NA prije aerobnog 1.92 37 5.64 73
treninga

PA poslije aerobnog A1 .37 33 73
treninga

NA poslije aerobnog 1.82 .37 3.20 .73
treninga

PA prije anaerobnog .01 .37 31 73
treninga

NA prije anaerobnog .08 .37 -.83 73
treninga

PA poslije anaerobnog -.02 .37 -.87 73
treninga

NA poslije anaerobnog 2.19 .37 5.87 73
treninga

Zadovoljstvo aerobnim -.85 .37 .94 73

treningom
Zadovoljstvo anaerobnim -77 .37 -43 73
treningom

Legenda: PA — pozitivni afekt; NA — negativni afekt

Pregledom tablice moze se zakljuciti kako su veca odstupanja od normalne distribucije vidljiva
kod distribucija negativnog afekta, posebno kod distribucije negativnog afekta poslije anaerobnog

treninga.

29



Prilog C

Alternativna obrada podataka — Dvije nezavisne slozene analize varijance za zavisne uzorke

(ANOVA) za dvije zavisne varijable pozitivni i negativni afekt

Pozitivni afekt

Tablica 7

Zavrsna tablica sloZene analize varijance za zavisne uzorke za zavisnu varijablu pozitivni afekt (N= 40).

F-omjer df p Velic¢ina ucinka
Vrsta treninga 0.27 39 .61 0.01
Tocka mjerenja 0.73 39 40 0.02
Interakcija 0.64 39 43 0.02

Legenda: df — stupnjevi slobode; p — p-vrijednost vezana uz F-omjer.

Glavni efekti vrste treninga statisti¢ki znac¢ajno ne utjece na vrijednosti pozitivnog afekta (/' =

0.27; df = 39; p = .61). Takoder, glavni efekt tocke mjerenja statisticki znac¢ajno ne utjee na

vrijednosti pozitivnog afekta (F' = 0.73; df = 39; p = .40). Isto tako, ne postoji statisticki znacajna

interakcija vrste treninga i tocke mjerenja na vrijednosti pozitivnog afekta (F = 0.64; df =39; p =

43). Statisticki gledano, vrijednosti pozitivnog afekt veslaca jednake su u svim eksperimentalnim

situacijama.

30



Negativni afekt

Tablica 8

Zavrsna tablica sloZene analize varijance za zavisne uzorke za zavisnu varijablu

pripadajuca velicina ucinka (N=40).

negativni afekt kao i

F-omjer df P Velicina u¢inka
Vrsta treninga 29.42 39 <.001 0.43
Tocka mjerenja 14.66 39 <.001 0.27
Interakcija 1.78 39 .19 0.04

Legenda: df — stupnjevi slobode; p — p-vrijednost vezana uz F-omjer.

Postoji statisticki znacajna razlika u vrijednostima negativnog afekta s obzirom na glavni efekt

vrste treninga (F'=29.42; df=39; p <.001). Negativni afekt vi$i je na anaerobnom treningu, nego

Sto je na aerobnom. Takoder, postoji statisti¢ki znacajna razlika u vrijednostima negativnog afekta

s obzirom na toc¢ku mjerenja (£ = 14.66; d f= 39; p <.001). Negativni afekt visi je prije treninga,

nego poslije treninga. Interakcija vrste treninga i tocke mjerenja ne utjece statisti¢ki znac¢ajno na

vrijednost negativnog afekta. Velicina efekta racunata je statistiCkim testom parcijalno kvadrirano

Eta (np?). Veli¢ina u¢inka za nezavisnu varijablu vrsta treninga iznosi 1> = 0.43 $to znaci da je

43% varijance u rezultatima negativnog efekta objasnjeno vrstom treninga. Veliina ucinka za

nezavisnu varijablu to¢ka mjerenja iznosi np,> = 0.27 $to znadi da je 27% varijance u rezultatima

negativnog efekta objasnjeno to¢kom mjerenja.
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