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ANTROPOLOSKE KARAKTERISTIKE I FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI
MLADIH VATERPOLISTA

Sazetak

Istrazivanje je provedeno s ciljem utvrdivanja razlika antropoloskih karakteristika i
funkcionalnih ~ sposobnosti mladih vaterpolista, polaznika zavrSnog kampa Hrvatskog
vaterpolskog saveza. U tu svrhu primijenjena je baterija od osam morfoloskih i pet motorickih
testova. U istrazivanje je ukljuceno 89 ispitanika u dobi od 14 godina. Ispitanici su prema
kriteriju uspjesSnosti igranja vaterpola podijeljeni u one koji su tijekom protekle vaterpolske
sezone 2023./2024. igrali u prvoj Hrvatskoj vaterpolskoj ligi (G1) (n=50, 56,2%) i one koji
nisu (G2) (n=39, 43,8%). Prosjecna dob ispitanika iz skupine G1 bila je 20,12+0,80 godina, a
iz G2 20,03+0,87 godina (P=0,597). Ispitanici koji su nastupali u prvoj Hrvatskoj vaterpolskoj
ligi (G1) nisu se razlikovali u antropometrijskim obiljezjima od onih koji nisu (G2), ali su imali
znacajno bolje rezultate specifi¢nih plivackih testova u dobi od 14 godina. Specifi¢ne plivacke
sposobnosti ispitanika u dobi od 14 godina, 400 m kraul koja procjenjuje aerobni kapacitet i
100 m kraul koja procjenjuje anaerobni kapacitet, pokazali su se kao znacajni prediktori
uspjesnosti igranja u prvoj Hrvatskoj vaterpolskoj ligi u kasnijoj dobi od 18 do 21 godine
starosti. Rezultati ovog istrazivanja nadopunjuju ranije studije, ali takoder mogu sluziti
trenerima vaterpola kako bi kreirali svoje programe treninga, kao 1 olakSati im postupak

selekcije djece za natjecateljski sport, prvenstveno vaterpolo.

Kljucne rijeci: vaterpolo, antropometrijske karakteristike, funkcionalne sposobnosti



ANTHROPOLOGIC CHARACTERISTICS AND FUNCTIONAL SWIMMING
CAPACITIES IN YOUTH WATER POLO PLAYERS

Abstract

The main objective of this study was to determine differences in anthropometric characteristics
and functional swimming capacities in youth water polo players who attended Croatian Water
Polo Federation camps. The battery of eight morphologic and five motoric tests was used.
There were 89 participants aged 14 years included in the study. According to the success
criterion for playing senior level in the first Croatian water polo league participants were
divided in group 1 (G1) (N=50, 56.2%), players who participated in the first Croatian water
polo league during the past season 2023/2024 and those players who did not (G2) (n=39,
43.8%). There were no significant differences in anthropologic characteristics between players
in G1 from those in G2 but players in G1 showed significantly better results in functional
swimming tests when they were at the age of 14 years. Players' specific functional swimming
capacities, 400 m crawl as a measure of aerobic capacity and 100 m crawl as a measure of
anaerobic capacity at the age of 14 years were shown as significant predictors as a success
criterion for playing water polo in the first Croatian water polo league at the age of 18 to 21
years. Results of this study are in accordance with some previous research and it can help
coaches to develop appropriate training programs, as well as in selection of talented children

for team sports, specifically water polo.

Key words : water polo, anthrphometric characteristics, functional abilities
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1. Uvod

Vaterpolo je jedan od najstarijih ekipnih sportova koji se na Olimpijskim igrama igrao
jos od 1900. godine (Pariz, Francuska) pa sve do danas (Bauer, 2010). [ako su se pravila igre
tijekom ovog razdoblja znatno razvila, fizioloski gledano sport je uporno ostao vrlo zahtjevna
aktivnost (Smith, 1998). Posljednje promjene pravila vrijede od 1. sije¢nja 2022. Nova pravila
igre trebala bi potaknuti dinamiku 1 privlacnost za gledatelje, a podrazumijevaju sljedece: 1.
nakon udarca s kornera i eliminiranog branitelja, vrijeme novog napada skraéuje se na 20
sekundi; 2. unutar 6 metara prekrsaja s leda napadaca koji ima loptu i krece prema protivnickom
golu i1 pokuSava pucati, kaznit ¢e se kaznom; 3. moguce je posti¢i gol izravnim udarcem iz
slobodnog udarca s udaljenosti od 6 metara; 4. izvoda¢ u kutu moze posti¢i gol izravnim
udarcem iz kuta ili plivanjem iz ugla i Sutom; 5. moguce ,leteCe promjene* igraca na liniji
srednjeg bazena; 6. tim ima pravo na dva isteka po utakmici; 7. suci ¢e biti opremljeni zvu¢nom
tehnologijom (slusalice i mikrofon) kako bi se olakSala komunikacija i jo§ mnogo toga (World
ucestalost situacijskih parametara napada i obrane se povecava, prijelaz iz napada u obranu je
brzi, kontakti igraca su ¢vrséi i ¢e$éi su prijelazi iz horizontalnog u vertikalni polozaj tijela

(Kovacevi¢, 2012).

Pracenje promjena u pravilima vrlo je vazno jer uzrokuju promjene u fizickom stresu
tijekom natjecanja. Promjene opterecenja tijekom natjecanja zahtijevaju promjene u intenzitetu
treninga vaterpola. Pravilna identifikacija (selekcija) talentiranih sportasa jedna je od klju¢nih
zadaca u natjecateljskom sportu. Tradicionalno, vaterpolo je jedan od najpopularnijih ekipnih
sportova u Hrvatskoj, s brojnim uspjesima iz svih vrsta natjecanja. Iz svih tih razloga Hrvatski
vaterpolski savez (HVS) jednom ili dvaput godi$nje organizira trening kamp za najbolje mlade
vaterpoliste iste dobi. Tijekom kampova talentirane vaterpoliste treniraju najbolji vaterpolski
treneri koje Hrvatska ima. Glavni cilj takvih kampova je zajedni¢ki trenirati najbolje
vaterpoliste, promatrati th 1 na kraju odabrati potencijalne igrae za reprezentaciju UlS.
Takoder, jedan od ciljeva je stvoriti, putem testiranja, bazu podataka koja ¢e se koristiti za
razvijanje trenaznih protokola i daljnji odabir igraca za regeneraciju seniorskih ekipa, kako

klupskih tako i reprezentativnih (Kovacevi¢, 2021).
1.1. Analiza vaterpolske igre

Vaterpolo spada u skupinu kompleksnih aerobno-anaerobnih ekipnih sportova (Smith,

1998). Motoricki je vrlo zahtjevan sport te je potrebna Sto bolja psihofizi¢ka spremnost.



Specificnost vaterpola je da se odvija u vodi, netipicnom mediju za ljudsko tijelo. U vodi je
kineticki lanac otvoren te se sila ne moZze proizvesti odguravanjem od podloge, za razliku od
kopnenih sportova (Kovacevi¢, 2021). Vaterpolo kao kineziolosku aktivnost karakteriziraju
razli¢ita viSestrukturalna, kompleksna gibanja u specificnom mediju — vodi, u kojoj je
manipuliranje loptom dozvoljeno samo jednom rukom (osim vrataru) (World Aquatics, 2022;

Hraste, 2021).

Uspjeh u svakoj sportskoj disciplini pa tako i u vaterpolu, ovisi o nizu ¢imbenika, kao
Sto su morfoloska struktura i grada, psihomotorne osobine, intelektualne i emocionalne
karakteristike, osobine licnosti, motivacijska struktura, fizioloSko funkcionalne karakteristike,
tehnicka 1 takticka znanja, teoretska znanja vaterpolista i drugo (Bompa, 2005; Hraste, 2021).
Analiza vaterpolske igre moze biti: strukturalna, funkcionalna ili anatomska te se njome
dobivaju informacije o zahtjevima s kojima se igraci susrecu tijekom natjecateljske aktivnosti.
Kondicijski pripremljeniji vaterpolisti biti ¢e u stanju efikasnije rjeSavati sve zadace na visokoj

razini koje igra od njih zahtjeva (Bompa, 2005).
1.1.1. Strukturalna analiza vaterpolske igre

Strukturalna analiza omogucava uvid u faze igre, strukture kretanja, substrukture i
strukturalne jedinice tehnike i taktike. Usvojenost svih tehnika plivanja predstavlja osnovu za
mogucénost treninga vaterpola. Usvajanje tehnike specificnog nacina kretanja igraca u igri —
tzv. vaterpolski kraul nuzno je za izvr§avanje razli€itih sloZenih tehnickih i takti¢kih zadataka
u fazi obrane i u fazi napada (Curis, 1988; Smith, 1998; Botonis, Toubekis i Platanou, 2015;
Hraste, 2021). Kretanje vaterpolista na jednoj utakmici, kada se detaljnije analizira pokazuje
da je vodoravna komponenta (razli¢iti oblici vaterpolskog plivanja) zastupljena s 35-40 %, dok
je okomita komponenta (razli€iti oblici rada 1 kretnji nogama u okomitoj poziciji, bilo staticki
ili dinamicki) zastupljena sa 60-65 % vremena. Dakle, okomita pozicija, sa strukturom
tehnicko-taktickih aktivnosti koje se iz nje izvode, dominantnija je po zastupljenosti u odnosu
na vodoravnu poziciju, stoga je usvojenost tehnike rada nogu (specificnim vaterpolo stilovima
kao §to su: vodoravni i okomiti bicikl, Skare, duple skare i okomite Skare) takoder osnova za
trening vaterpola. Sa stajaliSta strukturalne analize, postoji pet faza igre: faza napada, faza
obrane, faza s igraem manje, faza s igraCem vise i tranzicija, a u svakoj od pet navedenih faza
tijeka igre postoje odredene podfaze i tipicne situacije. Svaka faza tijeka igre ima konkretna
obiljezja s vrlo specificnim i precizno definiranim ciljevima unutar sloZenog taktickog

kolektivnog djelovanja (Hraste, 2019; Lozovina, Purovi¢ i Kati¢, 2009; Platanou, 2004).



1.1.2. Funkcionalna analiza vaterpolo igre

Tijelo da bi proizvelo energiju potrebnu za izvrSavanje razli¢itih funkcija treba
ugljikohidrate i masti koje putem kemijskih, metabolickih procesa energetski sustavi pretvaraju
u iskoristiv oblik adenozintrifosfat (ATP). U tom stvaranju energije, odnosno bolje receno u
obnavljanju ATP-a, sudjeluju tri sustava koji kemijsku energiju pretvaraju u mehanicku

(Vuceti¢, 2007):
- Anaerobni alaktatni sustav — razgraduje kreatin-fosfat (CP)

- Anaerobni laktatni sustav — razgraduje glikogen anaerobnom glikolizom do pirogrozdane

kiseline, a kao nusprodukt stvara se laktat
- Aerobni sustav — razgraduje ugljikohidrate i slobodne masne kiseline (Vuceti¢, 2007).

Funkcionalnom analizom u vaterpolu dobivaju se informacije o aktivnosti energetskih
procesa i ziv€ano-mi$i¢nog sustava (sustav za transport kisika, fosfagenog i glikolitickog
sustava). Prema kriteriju dominacije energetskih procesa vaterpolo spada u aerobno-anaerobnu
skupinu sportova (Smith, 1998). Ovisno o poziciji koju igrac igra u ekipi i o taktickoj postavci
trenera mijenjaju se i omjeri aerobnog i anaerobnog energetskog udjela. Dal Monte (1983)
navodi kako se 30% energije u igri koristi iz anaerobno-alaktatnih energetskih procesa, 40% iz
anaerobno laktatnih energetskih procesa, dok 30% potjece iz aerobnih energetskih procesa.
Dakako, omjer pojedinih energetskih sustava ovisi 1 o0 igra¢koj poziciji. Navedeno je da igrac
izvede otprilike 100 visoko intenzivnih aktivnosti tijekom vaterpolske utakmice, s vremenskim
rasponom od 7 do 14 sekundi (Dal Monte, 1983; Mujika, McFadden, Hubbard, Royal i Hahn,
20006).

Kretanje igrata moze se podijeliti na ono niskog intenziteta (lagano plivanje),
umjerenog intenziteta (plivanje potiskivanjem vode) i1 visokog intenziteta (aktivni napad ili
obrana, kontakt ili hrvanje s protivnickim igracem 1 plivanje u sprintu). Tijekom utakmice
igraci prosjecno otplivaju u svrhu kretanja oko 60 puta, po 10-12 sekunda, prelaze¢i udaljenost
od 13-15 metara, Sto ¢ini oko 20% vremena utakmice. Otprilike polovica tog vremena je sprint
gotovo maksimalnom brzinom. Plivanje koje se koristi u napadackim aktivnostima traje
otprilike jednako kao i u obrambenim zadatcima. Postoje kalkulacije da svaki igra¢ tijekom
utakmice otpliva prosje¢no od 500-1000 m pa do 1500-1800 m (Botonis 1 sur., 2018; Hraste,
2010; Sekulic, Kontic, Esco, Zenic, Milanovic, Zvan, 2016).
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Glavni indikator stanja treniranosti sustava za transport kisika (srcano-zilnog i
respiratornog sustava) je primitak kisika (VO»). Fosfageni energetski proces jedan je od dva
anaerobna energetska sustava. Sadrzi malu koli¢inu energije pohranjenu u obliku ATP-a i CP-
a koja omoguduje igracu obavljanje aktivnosti visokog inteziteta do 15-tak sekundi u
alaktatnim uvjetima miSi¢nog rada Sto ukljucuje kratke sprinteve, iskoke, izlaze na igraca s
blokom, kao i Sutiranje na gol. Drugi anaerobni energetski sustav je glikoliticki sustav koji
koristi energiju iz anaerobnih glikolitickih spojeva. Taj proces se odvija bez prisustva kisika
pri ¢emu dolazi do produkcije laktata. Vaterpolisti uvelike aktiviraju glikoliticki energetski
sustav u situacijama kad izvode viSe uzastopnih sprinteva kombiniranih s ,,hrvanjem® bez
pauze, kao $to su situacije tranzicije iz faze obrane u fazu napada 1 obrnuto, ili tijekom razdoblja
utakmice ,,bez postignutog pogotka®. Takva razdoblja utakmice Cesto odluc¢i upravo dobro
razvijen anaerobni kapacitet igraca (Smith, 1998; Botonis i sur., 2015). Payke (2001) opisuje
razli¢ite modele treninga za razvoj anaerobnog laktatnog kapaciteta, u kojima rad traje 20-120
sekundi, Sto bi bile dionice od 50 do 200 metara, koje se ponavljaju 4-10 puta, ovisno o
intenzitetu i trajanju rada, s odmorom koji moze biti 30 sekundi prilikom krac¢ih dionica i 5

minuta prilikom duljih (Hraste, 2001; Hraste, 2010).

1.1.3. Anatomska analiza vaterpolske igre

Anatomska analiza vaterpolske igre pruza informacije o aktiviranim miSi¢ima i
misi¢nim skupinama tijekom izvodenja razli¢itih vaterpolskih akcija. Razina njihove aktivacije
ovisi o situaciji u kojoj se igra¢ nalazi u trenutku njihova izvodenja. S aspekta aktivnosti mogu
se razlikovati: miSici agonisti odnosno pokretaci koji sudjeluju u realizaciji; miSici sinergisti ili
pomo¢ni misi¢i koji se nalaze na istoj strani poluge i pomazu miSi¢ima agonistima; miSici
antagonisti koji se nalaze na suprotnoj strani poluge; misic¢i stabilizatori koji odrzavaju tijelo
ili dio tijela u stabilnom poloZaju (Milanovi¢, 2013). Anatomskom analizom vaterpolske igre

dobiva se podatke o tome koji dijelovi tijela vaterpolista su najviSe aktivni.

Plivanje je osnovni nacin kretanja u vaterpolu, a najzastupljenije tehnike kretanja
tijekom igre su kraul, ledno 1 prsna tehnika plivanja (Trumbi¢, 2010). Ovisno o varijantama i
nafinima plivanja tijekom plivanja aktiviraju se razli¢iti mi$i¢i, s razli¢itim postotkom
intenziteta. Povecanjem kvalitete plivaca koju rezultira visoka razina usvajanja pravilne
tehnike plivanja i visoka razina treniranosti pliva¢ koristi samo onu muskulaturu koja je
potrebna (Vol¢ansek, 2002). Anatomskom analizom dobiva se i podatke koje su regije tijela

najugrozenije u vaterpolu s obzirom na mogu¢nost ozljede. Relativno €esta ozljeda koja moze
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biti iznimno neugodna i bolna je akutno istegnuce (iskrivljenje) misica vrata, Sto deformira vrat
1 ograni¢ava mobilnost. Javlja se naj¢es¢e nakon naglog pokreta ili kao posljedica potezanja za
glavu od strane suparni¢kog igraca. Ozljede u donjem dijelu leda prili¢no su Ceste u vaterpolista
zbog velikih iznosa rotacijskih sila prisutnih prilikom dodavanja i Sutiranja lopte. Cesto se
javlja 1 problem bacackog lakata, no svakako za vaterpolo su najc¢esce i1 najpoznatije ozljede
ramena. Rame je najugrozenije zbog kontakta s protivnickim igra¢ima i s loptom, kao i zbog
plivanja kao osnovnog oblika kretanja. Vaterpolisti su pod rizikom nastanka traumatskih
dislokacija i subluksacija glenohumeralnih i akromioklavikularnih zglobova. Bol u ramenu ili
,»plivacko rame* je patoloski entitet zbog kojeg se vaterpolisti naj¢esce zale. Unutarnji sindrom
sraza jedinstveno je stanje u sportovima poput vaterpola, gdje je potrebna abdukcija i
ekstremna vanjska rotacija ramena, primjerice prilikom zadnjeg stadija pokreta Sutiranja prema
golu. Ozljede ,,rotatorne manzete“ ukljucuju tendinopatije, parcijalne i kompletne rupture
tetiva. U mladih vaterpolista glavni ¢imbenik nastanka ozljeda je ponavljana mikrotrauma 1
makrotrauma. Starenjem, ozljeda ,rotatorne manZete* iz traumatske prelazi u degenerativnu.
SLAP ozljede (engl. Superior Labrum Anterior Posterior) nastaju najcesce prilikom pada ili
direktnog udarca u rame, medutim ponavljano napinjanje m. biceps brachii prilikom izvodenja
pokreta iznad glave, ¢ini se kao puno ¢e$¢i razlog ozljede u vaterpolista (Franié¢, Ivkovié,

Rudi¢, 2007).

Prevencijski trening u vaterpolu zbog svega navedenog usmjeren je na osnovne
kondicijske vjezbe za jaCanje cijelog tijela, kao 1 na specifi¢ne zone tijela koje ,.trpe najvecu
Stetu®. To se prvenstveno odnosi na rameni pojas, ledne misice 1 misic¢e zgloba kuka (Sparavec,

2018; Doroslovac, 2021).

1.2.Morfoloske karakteristike

Morfoloske karakteristike opisuju gradu tijela, a procjenjuju se na osnovu morfoloske
antropometrije, metode koja obuhvac¢a mjerenje ljudskog tijela te obradu i proucavanje
dobivenih mjera (MiSigoj-Durakovi¢, 2008.). Morfoloske karakteristike se mijenjaju s obzirom
da tijelo raste 1 da se razvija pod utjecajem brojnih vanjskih (egzogenih) i1 unutarnjih

(endogenih) ¢imbenika.
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Faktorskim pristupom sa znatnom sigurnos¢u se moze tvrditi da je morfoloski prostor u sustini
cetvorodimenzionalan, a to zna¢i da se moze govoriti o modelu strukture morfoloSkih

karakteristika, koji se sastoji od sljedeca Cetiri morfoloska faktora:

L — longitudinalna dimenzionalnost skeleta, odgovoran za rast kostiju u duzinu,
T — transverzalna dimenzionalnost skeleta, ogovoran za rast kostiju u Sirinu,

V — volumen i masa tijela, odgovoran za ukupnu masu i obime tijela, 1

M — potkozno masno tkivo, odgovoran za ukupnu koli¢inu masti u organizmu (Malacko i Rado,

2004).

Kako bi se moguénost pogreske smanjila na minimum, mjerenje se provodi uvijek u isto doba
dana, mjeri isti ispitiva¢, s istim mjernim instrumentima, na isti nacin mjerenja (MiSigoj-

Durakovi¢, 2008).

Morfoloske karakteristike vaterpolista se razlikuju ovisno o tipu vaterpolista koji ¢esto
odlucuje 1 o njihovoj igrackoj poziciji u ekipi. U novijim istraZivanjima morfoloske strukture 1
grade vaterpolista prepoznata su Cetiri razlicita tipa vaterpolista. Prvi tip definiran je visokim
projekcijama svih antropometrijskih varijabli, a po smislu opisuje generalni rast i razvoj
vaterpolista. Rije¢ je o visokim igra¢ima, velike tjelesne mase s obrnuto proporcionalnom
koli¢inom potkoznoga masnog tkiva. Drugi tip vaterpolista karakterizira relativno mala visina,
naglaSena koli¢ina potkoZznoga masnog tkiva na svim regijama, koji konstitucijom sli¢i
piknickom tipu po Kretschmeru. Radi se o igrac¢ima koji su ispodprosjec¢no longitudinalno
dimenzionirani, ali imaju masu koja im je neophodna za uspje$no obavljanje zadataka u igri
koje ostvaruju na racun nadprosjecne koli¢ine potkoZznoga masnog tkiva u svim regijama.
Odlike su treceg tipa vaterpolista relativno duzi ekstremiteti, viSak potkoZznoga masnog tkiva
na rukama 1 gornjoj regiji trupa, tanke 1 slabo muskulozne ruke 1 noge, Sto bi bile karakteristike
gracilne grade nekako netipiéne za vaterpoliste. Cetvrti dobiveni tip definiran je
ispodprosje¢nom longitudinalnom dimenzionalnos¢u skeleta 1 njoj proporcionalnoj
transverzalnoj dimenzionalnosti skeletalnog sustava, dakle nizak igrac¢, a uz to i male mase.
Takav tip igraca sklon je gomilanju potkoZznoga masnog tkiva na nadlaktici i na potkoljenici.
Tako dobiveni rezultati osnova su za primarnu selekciju 1 sportsko usmjeravanje, odnosno
specijalizaciju (Lozovina V 1 Pavicic, 2004; Lozovina, Purovi¢ 1 Kati¢, 2009; Malina,

Bouchard, 1991).
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1.3. Motoricke sposobnosti

Motoricke sposobnosti moze se definirati kao latentne motoricke strukture koje su
odgovorne za beskonacan broj manifestnih reakcija i mogu se izmjeriti i opisati (Findak, 1999).
Milanovi¢ (2013) navodi podjelu motorickih sposobnosti na kvalitativne i1 kvantitativne
motoricke sposobnosti. U kvantitativne motoricke sposobnosti ubrajaju se cetiri temeljne
sposobnosti, a to su jakost/snaga, brzina, izdrzljivost i fleksibilnost, kao i njihove izvedenice,
eksplozivna snaga, brzinska izdrzljivost 1 druge. Obiljezja kvantitativnih motorickih
sposobnosti jesu da se one mogu izraziti jednostavnim velicinama (N, m, m/s). Kretnje se mogu
izvoditi razli¢itim intenzitetom (jacina ili brzina podrazaja) ili ekstenzitetom (trajanje ili broj
ponavljanja) u trenaznom ili natjecateljskom procesu (Milanovi¢, 2013). Trumbi¢ (2010)
opisuje ¢imbenike fizicke pripreme kojima se direktno utjee na razvoj kondicijske pripreme
vaterpolista, definirane i poredane na sljede¢i nacin: izdrzljivost, brzina, brzinska izdrZljivost,

snaga, fleksibilnost, koordinacija, spretnost i agilnost.

Izdrzljivost dijeli na opcu 1 specificnu. Izdrzljivost ovisi u prvom redu o kvaliteti 1 sposobnosti

svih organa i sustava u organizmu igraca:

- sposobnostima srediSnjeg ziv€anog sustava
- sréano-zilnom sustavu

- diSnom sustavu

U drugom redu izdrzljivost ovisi o otpornosti i sposobnosti organizma igraa na izmjenu
mlije¢ne kiseline 1 ostalih Stetnih tvari koje se razvijaju u misi¢ima za vrijeme vaterpolo
aktivnosti. Navodi kako razvojem izdrzljivosti razvijamo ,,ekonomic¢nost pokreta®, a radi se o
prilagodbi organizma na sve bolje iskoriStavanje raspolozZive energije 1 rezerve u organizmu.
U procesu treninga aerobnim i anaerobnim aktivnostima razvijamo i unapredujemo opcu i

specifiénu izdrzljivost.
Brzinu u vaterpolu definira kao:

- vrijeme potrebno za koordinaciju pokreta zgloba ili cijelog tijela

- sposobnost ubrzanja i kretanja velikom brzinom na kratkim udaljenostima do 15 m

- silu eksplozivnosti — brzina na kra¢im udaljenostima, do 10 m

- sposobnost odrzavanja brzine, tijekom vremenskih razdoblja duzih od 10-15 sekundi,
odnosno sposobnost izvodenja serije intenzivnih aktivnosti s nepotpunim razdobljem

oporavka
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Brzinu u vaterpolu dijeli na:
- brzinu nogu i ruku
- brzinu reagiranja za vrijeme igre
- brzinu kretanja u igri

- brzinu izvodenja razli¢itih tehnicko-takti¢kih elemenata u igri

U treningu brzine naglasava vaznost dobrog razgibavanja i zagrijavanja, kao i da se trenira dok
su igraCi svjezi uz potpuni oporavak prije pocCetka druge vjezbe ili serije. Brzinu se moze

trenirati bez dodatnog otpora i s otporom.

Brzinsku izdrzljivost definira kao dio specifi¢ne izdrzljivosti od 92-99% intenziteta s preko 180
otkucaja srca u minuti, s odmorima razli¢itog trajanja, $to ovisi i o duljini trajanja vjezbe, a za
vrijeme odmora puls ne smije pasti ispod 140-150 otkucaja u minuti. Ona je vazna za brzu i
atraktivnu igru, za pojedinacno i ekipno nadigravanje s protivnikom u svim fazama vaterpolske
igre. Taj ¢imbenik je vazan i za postizanje i odrzavanje vrhunske forme igraca. Posjedovanje

brzinske izdrzljivosti u igraca direktno utjece na kvalitetu igre.
Snagu dijeli na:

- opcu i specificnu

- stati¢nu i dinami¢nu, odnosno izometri¢ku i izotonicku

U treningu na suhom i u vodi naglasak je na razvoju i podizanju opce snage igraca. Sa
specificnim vjeZbama 1 tehniCko-taktickim elementima, naglasak je na razvoju specificne
dinamicke snage igraca. Za vaterpolsku igru vazna je dinamicka snaga eksplozivnog tipa. U
planiranju vjezbi snage potrebno je optimalno dozirati opterec¢enja, izmedu ostalog 1 zbog toga
Sto neprestano treba voditi racuna da igraci s vjezbama snage ne izgube potreban osjecaj za

loptu 1 koordinaciju pokreta.

Fleksibilnost definira kao radijus pokreta zglobova ili skupine zglobova, a koordinaciju kao
mogucénost uskladivanja miSiéne aktivnosti kako bi se izveo pokret u pravom trenutku s
odgovarajuom brzinom i intenzitetom. Spretnost definira kao sposobnost postizanja najboljih

rezultata u najkra¢em vremenu, ekonomicno 1 efikasno.

Agilnost je definirana kao mogucénost brzog kretanja i zaustavljanja te promjene smjera tijekom
kretanja. To je tjelesna kvaliteta koja se ocCituje u okretnosti, brzini, fleksibilnosti, snazi i

koordinaciji.
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Nadalje, navodi kako se svi ti ¢cimbenici razvijaju i kvalitetno unapreduju treningom na suhom
1 u vodi, u svim dobnim skupinama, i direktno utjeCu na razinu igre (Trumbi¢, 2010).
Navedenim ¢imbenicima svakako bi trebalo dodati i preciznost. Preciznost je sposobnost
efikasnog pogadanja vanjskog objekta vodenim 1i/ili izbacenim projektilom. U vaterpolu,
istodobno se manifestira preciznost ciljanja i gadanja. Vaterpolist prvo mahanjem s loptom na

ruci cilja odredeni dio gola, a onda tom loptom gada Zeljeni dio gola (Sekuli¢, Metikos, 2007).

1.4. Dosadasnja istrazivanja

Simenc i sur. (1999) analizirali su pozicije igraéa u vaterpolu na temelju procjene nekih
antropometrijskih karakteristika. Utvrdili su da vaterpolisti trebaju imati: visoku razinu
koordinacije, preciznosti, brzine reakcije, frekvencije pokreta, brzine jednog pokreta,
eksplozivne snage, repetitivne snage, agilnosti, anaerobnoga nelaktatnog i anaerobnog
laktatnog kapaciteta na svim pozicijama u igri; visoku razinu apsolutne snage za vratara,
vanjskog igraca, centra i beka; srednje visoku razinu fleksibilnosti i anaerobnog kapaciteta za
sve igracke pozicije; srednju razinu ravnoteze za sve pozicije; srednju razinu staticke snage za
pozicije centra i beka te nisku razinu za pozicije vratara, vanjskih igraca i krila; srednju razinu
transverzalne dimenzionalnosti skeleta i volumena tijela za igrac¢e na pozicijama centra i beka,
dok za igrae na pozicijama vratara, krila i vanjskog igra¢a nisku razinu transverzalne
dimenzionalnosti skeleta 1 nisku negativnu razinu volumena i1 mase tijela; nisku negativnu
razinu potkoznoga masnog tkiva za igra¢e na pozicijama centra i beka te srednje negativnu

razinu za igrace na pozicijama vratara, krila 1 vanjskog.

Lozovina i1 Pavi¢i¢ (2004) proveli su istraZivanje sa ciljem utvrdivanja razlika u
antropometrijskim parametrima, potkoZznom masnom tkivu, indeksu tjelesne mase 1 tjelesne
gusto¢e kao pokazateljima sportski specificnih antropometrijskih karakteristika dviju
generacija vaterpolista. Istrazivanjem je bilo obuhvaéeno 160 vrhunskih hrvatskih vaterpolista.
U generaciji rodenih 1980. godine je bilo 95 igraca (71,9 % od tadasnjeg ukupnog broja
vaterpolista) starosti izmedu 18 1 32 godine, a u generaciji rodenih 1995. godine bilo je 65
igraca (50 % od tadaSnjeg ukupnog broja vaterpolista) starosti izmedu 19 1 29 godina. Mjerene
su 23 antropometrijske mjere koje opisuju ljudsko tijelo u pet dimenzija i to: longitudinalnoj
dimenzionalnosti, opsezima, dijametrima, potkoznom masnom tkivu i masi. Rezultatima tog
istrazivanja utvrdeno je postojanje razlika u antropometrijskim mjerama izmedu dviju

generacija 1 to pozitivan trend razlika u longitudinalnoj dimenzionalnosti, a negativni u
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mjerama gustoce. Najvece razlike zapazene su u porastu u visinu i smanjenju tjelesne gustoce,
dok u tjelesnoj masi nije bilo razlika. Autori tog rada zakljucili su kako su se antropometrijske
karakteristike vrhunskih hrvatskih vaterpolista znacajno promijenile tijekom analiziranih 15
godina. Tjelesni oblik mijenjao se u smjeru povecanja visine i duzine ekstremiteta, s manjim
opsegom struka i veCom Sirinom ramena. Pritom je pokazano da je tjelesna masa ostala

nepromijenjena, a udio misic¢a i masti se povecao u korist misi¢a (Lozovina i Pavici¢, 2004).

Lozovina, Pavi¢i¢ i Lozovina (2003) istrazuju razlike izmedu igrackih pozicija u
okomitom i1 vodoravnom polozaju tijekom utakmice. Aktivnost igraca se biljezila koli¢inom 1
intenzitetom kretanja, odnosno biljezila se ucestalost pojavljivanja i koli¢ina prijedenog
prostora za igru, izrazeno u metrima. Za procjenu okomite komponente su se mjerile: dvoboj
te igra s igraem viSe 1 s igraem manje. Teski branici, krilni igraci i napadaci se statisticki
znacajno ne razlikuju u vremenu provedenom u igri s igraem viSe/manje, ukupnom broju
akcija te svim plivanjima svim intenzitetima. Svi ti parametri ih statisticki znacajno razlikuju
od lakih branica i centara. Zajednic¢ko svim pozicijama je ukupna koli¢ina plivanja i dionice

laganog plivanja u tome okviru.

Dopsaj i Aleksandrovi¢ (2009) pokusali su definirati osnovne antropometrijske
znacajke vrhunskih srpskih vaterpolista ovisno o njihovim igrackim pozicijama. U istrazivanju
je sudjelovao 31 vaterpolist 1 svi su bili pripadnici srpske nacionalne vrste te su bili grupirani
ovisno o igrackoj poziciji: vratari (n=6), vanjski igra¢i (n=13), bekovi brani¢i (n=6), 1 centri
napadaci (n=6). Za procjenu osnovnih antropometrijskih varijabli koriStene su sljedece: visina
igrada (cm), tjelesna masa (kg), indeks tjelesne mase (kg/m? ) i ukupan volumen tijela (cm? ).
Rezultati su pokazali da izmedu testiranih varijabli ovisno o pozicijama postoje statisticki
znacajne razlike u tezini, visini i volumenu tijela. Generalno govore¢i, autori rada su zakljucili
da je potrebno odabirati viSe igrace, dok se teZina i indeks tjelesne mase mogu formirati tijekom

posljednje faze rasta (18-20 godina starosti), ¢ak 1 u seniorskom uzrastu.

Popo, Pedovi¢, Colakhodzi¢ i Novakovi¢ (2015) rade studiju kojom Zele utvrditi
razlike u funkcionalnim sposobnostima u juniora vaterpolske Jadranske lige te ih klasificirati
prema pozicijama u igri. Mjerili su se vitalni kapacitet pluca, forsirani ekspiracijiski volumen,
frekvencija srca u mirovanju, koncentracija laktata nakon isplivanih 400 metara kraul i
koncentracija laktata nakon 100 metara kraul. Uzorak je bio sacinjen od 104 ispitanika. Studija

nije pokazala statisticki znacajnu razliku izmedu igraca na razli¢itim igra€kim pozicijama.
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2. Ciljevii hipoteze

Cilj ovog istrazivanja bio je usporediti antropometrijska obiljezja 1 specificne
funkcionalne plivacke kapacitete / sposobnosti mladih vaterpolista koji su bili polaznici
kampova HVS-a prema kriteriju uspjesnosti — igraci koji su nastupili i koji danas igraju prvu

Hrvatsku vaterpolsku ligu 1 oni koji nisu dosli do te faze sportskog razvoja.

Hipoteza ovog istrazivanja bila je da su igraci koji danas igraju prvu Hrvatsku
vaterpolsku ligu bili bolji u antropometrijskim i funkcionalnim kapacitetima joS§ u razvojnim
fazama, u dobi kada su polazili razvojne i selektivne kampove HVS-a, u odnosu na one igrace

koji su u toj dobi bili perspektivni, ali nisu dosegli razinu igranja seniorskog vaterpola.

3. Metode istrazivanja
3.1. Uzorak ispitanika

U istrazivanje je ukljuceno 89 ispitanika, mladih vaterpolista u dobi od 14 godina koji
su bili polaznici kampa HVS-a, §to je zavrSna selekcija. 1z istraZivanja su iskljuceni ispitanici
koji nisu pristupili svim plivackim testovima i vratari, zbog malog broja i razli€itih plivackih
testova koji se uobicajeno provode za vratare. Svi igraci ukljuceni u istrazivanja bavili su se
natjecateljskim vaterpolom najmanje dvije godine, uz pet treninga tjedno, u trajanju od oko dva

sata 1 igrali su najvi$i rang natjecanja za njihovu dob, uz 20 do 30 utakmica godisSnje.

Ispitanici su za potrebe ovog istrazivanja podijeljeni u dvije skupine, prema kriteriju
natjecateljskog uspjeha igranja vaterpola u prvoj Hrvatskoj vaterpolskoj ligi, Sto ¢ini najvisi
rang domaceg natjecanja, Prvenstvo Hrvatske za seniore (muskarci), na one koji igraju (G1) 1
one koji ne igraju prvu Hrvatsku vaterpolsku ligu (G2), a trenutna kronoloska dob ispitanika je

od 18 do 21 godine.

3.2. Protokol istrazivanja

Kampovi HVS-a odrZavaju se u kontinuitetu zadnjih 10 godina, a organizira ih glavni
trener — voditelj kampova HVS-a. U radu kampova sudjeluje 8 do 12 licenciranih vaterpolskih
trenera koji sudjeluju u svim aktivnostima kako bi osigurali stru¢ni nadzor treninga. Traju Cetiri

dana 1 ukljuCuju sedam specifi¢nih tehnic¢ko-takti¢kih treninga prilagodenih razvojnoj fazi
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igraca polaznika kampa. Kampovi se organiziraju tijekom Skolskih praznika ili tijekom ljetnih
mjeseci, tri godine za redom pocevsi za igrace od 12 godina, Sto predstavlja inicijalnu selekciju,
do 14 godina, Sto je zavrSna selekcija, nakon ¢ega izbornik nacionalne reprezentacije bira
igrace koji su na Sirem popisu za reprezentaciju U15. Izbor je obi¢no zasnovan na osobnom
odabiru izbornika, ali i na rezultatima mladih igraca koje su postigli u kampovima, $to daje
selektivni karakter zavrSnom kampu igrac¢a u dobi od 14 godina. Testiranja za ovo istraZzivanja

provela su se od sezone 2017./2018. do 2019./2020 (Kovacevi¢, N, 2021).

3.3. Mjerenja i varijable

Antropometrijske varijable mjerile su se prvog dana boravka mladih vaterpolista u
zavrSnom kampu HVS-a, za $to se koristio stadiometar 1 digitalna vaga, a ispitanici su nosili
samo kupacde gacice. Indeks tjelesne mase izraCunat je kao tjelesna masa (kg) podijeljeno s
kvadratom tjelesne visine (m?). Krojackim metrom mjereni su opseg prsa, struka, trbuha i
kukova iz ¢ega je izraCunat omjer struka i bokova koji se racuna kao opseg struka podijeljeno

s opsegom bokova.

Tjelesna visina — VISTIJ

Mjerila se stadiometrom. Ispitanik je stajao na ravnoj podlozi, s tezinom rasporedenom jednako
na obje noge. Ramena su bila relaksirana, pete skupljene, a glava postavljena u polozaj tzv.
frankfurtske horizontale, §to znaci da je zamiSljena linija koja spaja donji rub lijeve orbite 1
tragus heliksa lijevog uha u vodoravnom polozaju. Vodoravni krak stadiometra spustao se do
tiemena glave (tocka vertex) tako da je ¢vrsto prianjao, ali bez pritiska. Mjerila se u

centimetrima, s tocnosc¢u od 0,1 cm.

Tjelesna masa — TEZT1J
Mjerila se decimalnom vagom s pomic¢nim utegom, dok je ispitanik stajao na vagi obucen u

kupace gacice. Mjerila se u kilogramima s to¢nos¢u od 0,1 kg.

Indeks tjelesne mase — [TM
Izracunat je kao omjer izmedu tjelesne mase (kg) i kvadratom tjelesne visine izrazene u

metrima (m?).

Opseg prsnog kosa — OPPK
Mjerio se centimetarskom vrpcom s prednje strane dok je ispitanik stajao uspravno, ruke su

bile opruzene, relaksirane. Vrpca se polaze u visini mamila. Mjerenje se provodi na kraju
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normalnog ekspirija. Mjeri se u centimetrima s tocnos¢u od 0,1 cm. Centimetarska vrpca

postavlja se u pazusne jame.

Opseg struka — OPS
Mjerio se centimetarskom vrpcom. Vrpca se polaze na najuzem mjestu iznad umbilikusa

(obi¢no 2-3 prsta iznad pupka) u vodoravnoj liniji.

Opseg trbuha — OPT
Mjerio se centimetarskom vrpcom dok je ispitanik stajaoopruzenih ruku, relaksiran. Vrpca se

polaze u visini umbilikusa ( pupka ) u vodoravnoj liniji.

Opseg kukova — OPK
Mjerio se centimetarskom vrpcom na mjestu najveéeg opsega u podrucju kukova ili bedara u

stoje¢em poloZaju.

Omjer struka 1 bokova — WHR (engl. waist to hip ratio)
Odreduje se iz omjera opsega struka 1 opsega kukova. Taj indeks definira pretilost s obzirom

na raspodjelu potkozne masti.

Specifi¢ni funkcionalni plivacki testovi bili su 25 m kraul (osnovna brzina), 50 m kraul
(anaerobni kapacitet), 100 m kraul (anaerobni kapacitet), 400 m kraul (aerobni kapacitet) i 25
m vodenje lopte (specifi¢na brzina). Prije testiranja svi ispitanici proveli su 15-minutni
postupak zagrijavanja, koji se sastojao od zagrijavanja na suhom i 10-15 minuta plivanja,
koristec¢i razli¢ite tehnike plivanja. Testiranja su provedena u skupinama od osam ispitanika,
svaki u svojoj plivackoj pruzi, u 25-metarskom bazenu, a vrijeme plivanja mjereno je
digitalnom $topericom (Longines, Saint-Imier, Svicarska). Ispitanici su kretali na zvuéni signal
zvizdaljkom iz vode. Bilo im je dozvoljeno odguravanje nogama od zida na startu i nakon
okreta, ali plivacki okret nije bio dozvoljen nego su trebali rukom dotaknuti zid, okrenuti se 1
nastaviti plivati. Za 25 m vodenje lopte dobili su upute da plivaju s loptom od zida do zida (25
m) bez bacanja lopte, samo gurajuci je tijelom 1 na kraju dodiruju¢i zid jednom rukom. Prije
testiranja dobili su upute da plivaju svojom maksimalnom brzinom tijekom svih testova.
Testiranje je provedeno tijekom Cetiri dana: prvi dan 400 m kraul, drugi dan 25 m kraul i 25 m
vodenje lopte, tre¢i dan 50 m kraul i ¢etvrti dan 100 m kraul. Svi testovi provodili su se kroz
jutro, od 9:00h do 11:00h, kako bi se izbjeglo dnevne varijacije. Sva mjerenja provodili su isti

treneri — istrazivaci.
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3.4. StatistiCka obrada podataka

StatistiCka obrada podataka provedena je uz koriStenje statistickog paketa MedCalc za
Windows, verzija 19.4. (MedCalc SoftWare, Ostend, Belgija). Vrijednosti kontinuiranih
varijabli prikazane su kao srednja vrijednosttstandardna devijacija ili kao medijan i
interkvartilni raspon, a kategorijske varijable prikazane su kao cijeli broj i postotak. Za
procjenu prikladnosti distribucije unutar ispitivane skupine koristen je Kolmogorov-Smirnov
test. Za usporedbu izmedu kontinuiranih varijabli, antropometrijskih karakteristika i
specificnih funkcionalnih plivackih kapaciteta mladih vaterpolista s obzirom na kriterij
uspjesnosti igranja vaterpola (G1 vs. G2) koriSten je 7-test za nezavisne uzorke. Dodatno,
Pearsonov koeficijent korelacije koristio se za procjenu povezanosti kriterija uspjeSnosti
igranja vaterpola, antropometrijskih karakteristika i rezultata specifiénih funkcionalnih

plivackih testova mladih vaterpolista. Razina statisticke znacajnosti postavljena je na P<0,05.

21



4. Rezultati

U ovo presjecno istrazivanje ukljuceno je 89 ispitanika — mladih vaterpolista polaznika
zavr$nog kampa HVS-a, u dobi od 14 godina. Ispitanici su prema kriteriju uspjesnosti igranja
vaterpola podijeljeni u one koji su tijekom protekle 3 vaterpolske sezone 2021/2022,
2022/2023 1 2023./2024. igrali u prvoj Hrvatskoj vaterpolskoj ligi (G1) (n=50, 56,2%) i one
koji nisu (G2) (n=39, 43,8%). Prosjecna dob ispitanika iz skupine G1 bila je 20,12+0,80
godina, a iz G2 20,03+0,87 godina (P=0,597). U Tablici 1 prikazane su antropometrijska

obiljezja i rezultati specifi¢nih plivackih testova Citavog uzorka.

Tablica 1. Antropometrijska obiljezja i rezultati specifi¢nih plivackih testova svih ispitanika

Varijable Is%ii%gici
Tjelesna visina (cm) 176,77+6,36
Tjelesna masa (Kg) 68,04:9,22
ITM (kg/m?) 21,74+2.48
Antropometrijska obiljezja Opseg prsnog kosa (cm) 90,346,07
Opseg struka (cm) 75,37+5,70
Opseg trbuha (cm) 78,48+5,70
Opseg bokova (cm) 84,99+7,06
WHR 0,89+0,06
Kraul, 25 m (s) 13,93+1,04
Specifi¢ni plivacki testovi Kraul, 50 m (s) 30,96+1,77
Kraul, 100 m (s) 68,84+4,25
Kraul, 400 m (s) 325,27+28,89
Vodenje lopte, 25 m (s) 14,79+1,03

Vrijednosti su prikazane kao cijeli broj i postotak.
ITM — indeks tjelesne mase; WHR — omjer struka i bokova.
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Ispitanici koji su nastupali u prvoj Hrvatskoj vaterpolskoj ligi (G1) nisu se razlikovali u
antropometrijskim obiljezjima od onih koji nisu (G2), ali su imali znacajno bolje rezultate
specifi¢nih plivackih testova u dobi od 14 godina, Sto je prikazano u Tablici 2.

Tablica 2. Usporedba antropometrijskih obiljezja 1 specifi¢nih plivackih testova izmedu
ispitanika koji igraju i onih koji ne igraju prvu Hrvatsku vaterpolsku ligu

.. G1 G2
Varijable n=50 n=39 P
Tjelesna visina (cm) 177,31+6,40 176,08+6,26 0,370
. 68,96+9,63 66,87+8,53 0,294
Tjelesna masa (kg)
ITM (kg/m?) 21,88+2,39 21,5742,58 0,563
Opseg prsnog kosa (cm) 91,04+6,23 89,44+5,74 0,221
Antropometrijska obiljezja
Opseg struka (cm) 75,90+£6,23 74,69+5,45 0,327
Opseg trbuha (cm) 79,10+7,01 77,69+£6,95 0,354
Opseg bokova (cm) 85,48+7,15 84,36+6,89 0,463
WHR 0,89+0,06 0,88+0,05 0,925
Kraul, 25 m (s) 13,76+1,00 14,14+1,06 <0,001
Kraul, 50 m (s) 30,71£1,57 31,27£1,94 <0,001
+ + <
Specificni plivacki testovi Kraul, 100 m (s) 67,84+3,54 70,10+4,71 0,001
Kraul, 400 m (s) 318,68+14,34 333,72+38,92  <0,001
Vodenje lopte, 25 m (S) 14,65+0,96 14,97+1,09 0,282

Vrijednosti su prikazane kao cijeli broj i postotak.
G1 —igraci koji su ITM — indeks tjelesne mase; WHR — omjer struka i bokova.
*t test za nezavisne uzorke; P < 0.05.
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Antropometrijska obiljezja, tjelesna masa 1 tjelesna visina ispitanika pokazale su snaznu

korelaciju s rezultatima svih provedenih specifi¢nih plivackih testova, §to je prikazano u Tablici

3, dok je kriterij uspjes$nosti igranja vaterpola pokazao znacajnu povezanost samo s rezultatima

specifi¢nih plivackih testova 100 m kraul (r=0,265, P=0,013) 1 400 m kraul (r=0,258, P=0,105)

(Tablica 3).

Tablica 3. Pearsonov koeficijent korelacije izmedu rezultata specifi¢nih plivackih testova,
antropometrijskih obiljezja i kriterija uspjeSnosti igranja vaterpola mladih vaterpolista

polaznika zavrSnog kampa HVS-a

Tjelesna visina (cm) Tjelesna masa (kg) Uspjesnost (G1 / G2)
r P r P r P

Kraul, 25 m (s) 0,721 <0,001" 0,431 <0,001" 0,183 0,088
Kraul, 50 m (s) 0,782 <0,001" 0,490 <0,001" 0,142 0,158
Kraul, 100 m (s) 0,751 <0,001" 0,440 <0,001" 0,265 0,013"
Kraul, 400 m (s) 0,666 <0,001" 0,455 <0,001" 0,258 0,015"
Vodenje lopte, 25 m (s) 0,711 <0,001" 0,433 <0,001" 0,156 0,146
Tjelesna masa (kg) -0,112 0,294
Tjelesna visina (cm) -0,096 0,370

Uspjesnost — igrali u prvoj Hrvatskoj vaterpolskoj ligi — G1; nisu igrali u prvoj Hrvatskoj vaterpolskoj ligi — G2.

“Pearsonov koeficijent korelacije; zna¢ajna korelacija izmedu varijabli, P < 0.05.
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5. Rasprava

Glavni cilj ovog istrazivanja bio je usporediti antropometrijska obiljezja 1 specifi¢éne
funkcionalne plivacke kapacitete / sposobnosti mladih vaterpolista koji su bili polaznici
kampova Hrvatskog vaterpolskog saveza koji su igrali prvu Hrvatsku vaterpolsku ligu 1 onih
koji nisu dosli do te faze sportskog razvoja. Specificne plivacke sposobnosti, 400 m kraul koja
procjenjuje aerobni kapacitet i 100 m kraul koja procjenjuje anaerobni kapacitet, znacajni su
prediktori uspjesnosti igranja u prvoj Hrvatskoj vaterpolskoj ligi. Drugo, igraci koji igraju prvu
Hrvatsku vaterpolsku ligu pokazali su bolje rezultate na svim plivackim testovima od onih koji

ne igraju, osim u specificnom plivackom testu 25 m vodenje lopte.

Vaterpolo je vrlo zahtijevan sport sa znacajnom anaerobnom potro$njom energije, pri
¢emu razina laktata varira tijekom utakmice od 5,3 do 11,2 mmol, ovisno o igrackoj poziciji
(Smith, 1998). Sekuli¢ i sur. (2016) pokazali su povezanost izmedu anaerobnog kapaciteta i
uspjesnosti vaterpolista. Novije studije isticu da nema razlike u anaerobnoj potro$nji igraca u
obrani i u napadu u razini laktata koja varira od 4,5 to 6,4 mmol (Sekuli¢ i sur., 2016). U
obrambenim zadatcima pozornost je na anaerobnoj izdrzljivosti, osobito ,,s igracem manje®.
Na primjer, nakon izbacaja, igrac je iskljuen na 20 sekundi. Tada protivnicka ekipa ima igraca
viSe 1 napad. Obrana se tada treba preformirati kako bi pokrili igrace blize golu. Stoga su tada
vazne obrambene sposobnosti svih igraca koji trebaju pokriti veci dio terena s obzirom da ih je
manje. Tijekom takve situacije igra¢i nemaju vremena za odmor izmedu intenzivnih segmenata

igre te dolazi do izraZaja njihova anaerobna izdrZljivost.

Efikasna tranzicija izmedu obrambenih i napadackih zadataka je jedan od najvaznijih
elemenata vaterpolske igre. Za napadace je iznimno vaZna brzina plivanja kako bi stekli
prednost u odnosu na protivnika, dok to nije toliko vazno za obrambene igrace (Lozovina i
Pavici¢, 2004). To je osobito vidljivo kada se dogodi izgubljena lopta, faul u napadu, obrambeni
blok ili obrana golmana. U takvim situacijama napadac treba brzo reagirati 1 plivati u
obrambenu poziciju. Tada napadaci trebaju brzo promijeniti poziciju tijela i smjer plivanja te
plivati u obranu maksimalnom brzinom. Ako igra¢ nema sposobnost brze promjene smjera
tijela od onoga prema protivnickom golu ka onom prema svom golu, tada plivacka brzina nece
do¢i do izrazaja. Promjena smjera tijekom plivanja je vrlo zahtjevna 1 relativno spora u odnosu
na takve pokrete na tlu. Ipak, kada je takva tranzicija potrebna, obrambeni igra¢ koji treba
krenuti u napad je u boljoj poziciji ako ima dobre plivacke sposobnosti. Osim plivanja za dobru

tranziciju iz obrane u napad igraci s boljim psihomotornim sposobnostima i kognitivhom
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fleksibilnosti ¢e lakSe izvesti takve radnje. Ranije studije su pokazale da su dobri obrambeni
igra¢i razvili drugacije strategije u igri, s obzirom na njihovu poziciju (Popo i sur., 2015;
Simenc, 1999). Za rano prepoznavanje talentiranih igra¢a i njihov razvoj u buduénosti bi bilo
dobro provoditi kognitivna testiranja igraca, osobito s obzirom na njihovu poziciju u igri (Falk,
Lidor, Lander i Lang, 2004; . Kovacevi¢ 1 sur. pokazali su da su igraci U5 reprezentacije
imali bolje kognitivne funkcije (psihomotornu brzinu, inhibiciju, motornu brzinu i kognitivnu
fleksibilnost) od igraca koji su bili odabrani za zavr$ni U14 kamp HVS-a, ali nisu bili u sastavu
U5 reprezentacije, kao i1 funkcionalne plivacke sposobnosti (Kovacevic, Mihanovic, Lusic
Kalcina, Hrbic, Poklepovic Pericic, Matijas, Galic, 2023). Takva saznanja mogla bi se koristiti
u planiranju treninga kao i u odabiru igraa za odredene pozicije. Stoga su rezultati ovog
istrazivanja upotpunili dosadasnja znanstvena saznanja o antropometrijskim karakteristikama
i funkcionalnim sposobnostima mladih igraca vaterpola (Falk i sur., 2004; Kondri¢, Uljevi¢,
Gabrilo, Konti¢, Sekuli¢, 2012). Dodatno, pokazana je razlika izmedu igraca koji igraju prvu
Hrvatsku vaterpolsku ligu i onih koji ne igraju u funkcionalnim sposobnostima, iako su svi oni

u dobi od 14 godina bili odabrani u kampove kao talentirani igraci.

Postoje 1 neka ograni¢enja ovog istrazivanja. Trebalo bi napraviti istraZzivanje s ve¢im
brojem igra¢a na odredenim pozicijama kako bi se potvrdilo njihove razlike u
antropometrijskim karakteristikama i motori¢kim sposobnostima. Buduce studije trebale bi
pratiti igrace za bolje razumijevanje njihovih osobina i doprinosa istih u razvoju vrhunskih

vaterpolista, kao i za usporedbu s djecom koja se ne bave sportom.

6. Zakljucak

Istrazivanje je provedeno s ciljem utvrdivanja morfoloSkih karakteristika 1
funkcionalnih sposobnosti mladih vaterpolista. Dobiveni podaci obradeni su standardnim
deskriptivnim postupcima, kako bi se odredile funkcije njihovih distribucija 1 osnovni
statisticki parametri tih funkcija. Ostvareni rezultati mogu se usporediti s podacima koji su
dobiveni na populaciji djeCaka iste starosne dobi iz drugih sportova, kao i s podacima
netrenirane populacije njihovih vrSnjaka. Rad moze dati dobre smjernice trenerima kako bi
kreirali svoje programe treninga, kao 1 olakSati im postupak selekcije djece za natjecateljski
sport, prvenstveno vaterpolo, ali podaci u radu mogu se koristiti i kako bi se usporedivale ostale

skupine sportaSa, kao i populacije djece koje se ne bave organiziranim sportskim aktivnostima.
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