RAZINA TJELESNE AKTIVNOSTI ZA VRIJEME COVID-19
PANDEMIJE

Zavidié¢, Lorena

Undergraduate thesis / Zavrsni rad
2021

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University of
Rijeka, Faculty of Health Studies / Sveuciliste u Rijeci, Fakultet zdravstvenih studija u Rijeci

Permanent link / Trajna poveznica: https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:184:081137

Rights / Prava: In copyright /Zasti¢eno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-05-18

Repository / Repozitorij:

Repository of the University of Rijeka, Faculty of
Health Studies - FHSRI Repository

UN (] 2siaxa aopar

Z i r. n 5 k. h r DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORILII



https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:184:081137
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repository.fzsri.uniri.hr
https://repository.fzsri.uniri.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/fzsri:1242
https://www.unirepository.svkri.uniri.hr/islandora/object/fzsri:1242
https://dabar.srce.hr/islandora/object/fzsri:1242

SVEUCILISTE U RIJECI
FAKULTET ZDRAVSTVENIH STUDIJA

PREDDIPLOMSKI STRUCNI STUDIJ FIZIOTERAPIJA

Lorena Zavidié¢

RAZINA TJELESNE AKTIVNOSTI ZA VRIJEME COVID-19 PANDEMIJE

Zavrsni rad

Rijeka, 2021.



UNIVERSITY OF RIUEKA
FACULTY OF HEALTH STUDIES

UNDERGRADUATE STUDY OF PHYSIOTHERAPY

Lorena Zavidié¢

THE LEVEL OF PHYSICAL ACTIVITY DURING THE COVID-19 PANDEMIC

Final work

Rijeka, 2021.



Mentor: Verner Marijanci¢, prof. reh., visi predavac

Zavrsni rad obranjen je dana u/na

pred povjerenstvom u sastavu:

1.




SAZETAK

Povecanje ucestalosti kronicnih bolesti koje imaju visoku zastupljenost u suvremenoj
populaciji povezuju se sa sedentarnim nac¢inom zivota i nedovoljnom tjelesnom aktivnosti. Vec¢ina
osoba se sve manje bavi tjelesnom aktivnosti zbog smanjene potrebe odlaska u trgovine i banke

zahvaljuju¢i naprednoj tehnologiji i trenutno vladajué¢oj Covid-19 pandemiji.

Redovita tjelesna aktivnost pozitivno utjeCe na transportni sustav za kisik, hranjive tvari i
regulativne mehanizme zivéanog sustava. Smatra se vaznim ¢imbenikom u prevenciji kroni¢nih
metabolickih bolesti, bolesti srca 1 krvnih zila, njihovu lijeenju i rehabilitaciji kardiovaskularnih
bolesnika. Dokazano je kako tjelesno aktivan nacin Zivota rezultira manjom pojavno$¢u nekih

zlo¢udnih bolesti.

Cilj ovog istrazivanja je pomoc¢u anonimnog anketnog upitnika prikupiti podatke o razini
tjelesne aktivnosti i navikama stvorenim za vrijeme lockdown-a u ozujku i travnju 2020. godine.
Isto tako, cilj je prikazati prikupljene podatke i donijeti zaklju¢ak na koji na¢in pandemija utjece

na razinu tjelesne aktivnosti.

U istrazivanju je sudjelovalo 105 ispitanika koji su ¢lanovi razli¢itih sportskih klubova,
osobe koje se rekreativno bave sportom te osobe koje inace ne prakticiraju niti jedan oblik tjelesne
aktivnosti. Usprkos lockdown-u u ozujku i travnju 2020. godine, 85% ispitanika se nastavilo baviti

tjelesnom aktivnosti, od kojih se 21% ispitanika profesionalno bavi sportom, a 79% rekreativno.

Analizirajuéi podatke o izdvojenom vremenu za treninge prije i za vrijeme lockdown-a,
stanju tjelesne pripremljenosti, pozitivnom utjecaju tjelesne aktivnosti na raspoloZenje te
uspjeSnom povratku prehrambenim navikama zaklju¢eno je da je velina ispitanika ovog

istrazivanja dobro podnijela posljedice joS uvijek vladajuce pandemije.

Kljucéne rijeéi: tjelesna aktivnost, profesionalni sportasi, rekreativni sportasi, Covid-19

pandemija, lockdown



ABSTRACT

Increased incidence of chronic diseases that have a high representation in the modern
population is associated with a sedentary lifestyle and insufficient physical activity. Most people
are less and less engaged in physical activity due to the reduced need to go to shops and banks

thanks to advanced technology and the current ruling Covid-19 pandemic.

Regular physical activity has a positive effect on the transport system for oxygen, nutrients
and regulatory mechanisms of the nervous system. It is considered as an important factor in the
prevention of chronic metabolic diseases, heart and blood vessel diseases, their treatment and also
for rehabilitation of cardiovascular patients. It has been proven that a physically active lifestyle

results in a lower incidence of some malign conditions.

The aim of this study is to collect data on physical activity levels and habits created during
lockdown in March and April 2020 using an anonymous survey questionnaire. Also, the aim is to
present the collected data and make a conclusion on how the pandemic affects the level of physical

activity.

The survey included 105 respondents who are members of different sports clubs, people
who play recreational sports and people who do not normally practice any form of physical
activity. In March and April 2020, 85% of respondents continued to engage in physical activity,

of which 21% were professionally engaged in sports and 79% were recreational.

Analyzing the data about featured time for workout pre- and during lockdown, physical
preparedness status, positive impact of physical activity on mood and successful return to eating
habits, I conclude that most of the participants in this study have handled well the consequences

of the still ruling pandemic.

Keywords: physical activity, professional athletes, recreational athletes, Covid-19 pandemic,

lockdown



SADRZAJ

1. UVOD IPREGLED PODRUCJA ISTRAZIVANIA......ccvieereieerersssteessesesssenissnssnason, 1
1.1, Pandemija CoViA-19.......ccooiiiiiiiieieiee bbb 1
1.1.1. Rizicne skupine 0bOlJeVAN]a .......c.ciiiiiiiiiiiiieiecere e 2
1.1.2.  Utjecaj Covid-a na svakodnevni ZIVOL ...........ccereerereieninininisieeeee e 2

1.2, Vaznost pravilne prehrane. ... 3
1.3, TJelesna NEAKLIVINOST . .........ccuiiieii et sttt e e reenee e 3
1.3.1.  SZOitjelesna NeaKtiVNOSE .........cccciiiiiiieiiee e 4

1.4, TJeleSna aKEIVIOST.........ccoiiiiiecie e st ra e re e 4
1.4.1.  ODbIICi tjelesSne @KtIVNOSTI ......cc.ccveiieiiecie e 5
1.4.2. Utjecaj tjelesne aktivnosti Na zdravlje ... 6
1.4.3. Utjecaj tjelesne aktivnosti na raspoloZenje ..........cecvvrveriiiririeniniie e 7

1.5.  Varijable Sportskog treninga .........ccoeiviiiiiiiiieieieee s 7
1.6, TJEleSNO VIEZDANJE.....cueeiiiiiiiieiiiiee ettt 8
1.6.1.  ACTODNE VJCZDE ..cuveiiiieiiii ettt ettt ne e nee s 9
1.6.2.  ANACTODNE VIEZDEC.....cuiiiiiiiiiiiii et 9

2. CILIISTRAZIVANIA ..ottt 10
3. ISPITANICH I METODE .....coiiitiiiiieieiee ettt 11
T8 I (Yo Uy o [P PRRT 11
3.2, MBLOOE......eee bbbt bbb 12

A, REZULT AT ettt ettt e e st e st e e nib e e e nnneeeas 13
4.1, OSODNT POUACH. .....eviiiiiiicce et 13
411, SPOIISPITANIKA. .......eiuiiiiiiiieie e 13
I B 1o o I £ o] | 1= 01 SRS 13
4.1.3.  Slobodno vrijeme iSPItaniKa .........cccovieiiiiiiciie e 14
4.1.4. Pojavnost kroni€nih Bolesti.........ccecuiiiiiiiiiiiiiciic 14
4.1.5.  Vrste KroniCnih DOIESti.....cuuiiiiiieiiiie i 16
4.1.6. Bavljenje tjelesnom aktiVNOST..........cooiiiiiiiiiiiee e 17
4.1.7. Lockdown kao poticaj za bavljenje tjelesnom aktivnosti ..........ccccoeervrencicnennnn 18

4.2. Pojedinosti o provodenju tjelesne aktivoSti.........cuervvrverieiiiieiieiseeee e 19

4.2.1. Najucestaliji oblici tjelesne aktiVoStl .......c.evveririiiriieiiiic e 19



© N o O

4.2.2. Nacin bavljenja tjelesnom aktiviosti.........cccccveririiiiiiiiiiiciici e 20

4.2.3.  Clanstvo u Sportskom KIUDU...........ccccuruereeveereeeeseseeieesee s, 21
4.2.4.  SPOItSKI KIUDOVI .....ccoiiiiiiic e 22
4.2.5. Duzina bavljenja tjelesnom aktivioStl........cccieieiiiieniiiesiiie i 23
4.2.6. Dnevno izdvajani sati za tjelesnu aktivnost prije lockdown-a............c.cccccovevveenene. 24
4.2.7. Tjedno izdvajani dani za tjelesnu aktivnost prije lockdown-a........c...c..ccccevevueenene. 25
4.2.8. Provodenje tjelesne aktivnosti tijekom lockdown-a............cccccveveiieeiiie e, 26
4.3. Pojedinosti o vjezbanju tijekom lockdOWn-a ..........cccooviiiiiiiiiiici e 27
4.3.1. Razlozi provodenja tjelesne aktivioStl .........cceervrieiiieiiiiciici e 27
4.3.2. Koristenje aplikacije za pracenje tjelesnog vjezbanja .........cccocevvrveiiniieiienennenn 28
4.3.3. Dnevno izdvajani sati za tjelesnu aktivnost tijekom lockdown-a..............cccceenuee. 29
4.3.4. Tjedno izdvajani dani za tjelesnu aktivnost tijekom lockdown-a..............c..c......... 30
4.3.5. Najzastupljeniji oblici tjelesne aktivNoSti ..........cccceiieeveiieiieiecc e 31
4.3.6.  INACIN VJEZDANJA.....eiiiiiiiiiiieiiie ittt ettt s b e b sne e r e e reeene e 32
4.3.7. Dodatna oprema upotrebljavana za treNing ..........cccoceeevveveiieeieeie s 33
4.3.8. Najcesce vjezbane miSicne SKUPINE .......ccoevverieiiiiiiiieiiccrc e 34
4.3.9.  NajceSCi poloZaji VIEZDaN]a........cooveviieiiiiiiiiieiiee e 34
4.4, POSIJediCe IOCKAOWN-A.........ciuiiiiiiiiiiiee e 35
4.4.1. Tjelesna pripremMIJENOST...... .ot 36
4.4.2. Promjena tjelesne teZINE ..........ccoviiiuiiieiiiiiiiiie it 37
4.4.3. Razlozi smanjenja tjeleSne teZINe .........ccvvviriiiiiiiiiieiii e 38
4.4.4. Razlozi povecanja tJeleSne tEZINE .........ccovvvviiieiiiiiiiieii e 39
4.45. Utjecaj tjelesne aktivnosti na raspoloZenje .........ccvvvveriiiiiiiiiniiiiicisee e 40
4.4.6. Vracanje prehrambenim i tjelesnim navikama ..........cccccocvvviiiniiiiciic 41
RASPRANV A ettt e s e e e e ettt e e b e e ettt e et e e et e et e e aae e e anra e e anaeeenes 42
ZAKLIUCAK ..ottt 44
I I N N SR 46
o | I 4 PSSR 48
8.1, POPIS TABLICA . ...ttt ettt 48

8.2, POPIS SLIKA ..o 48



1. UVOD I PREGLED PODRUCJA ISTRAZIVANJA

1.1. Pandemija Covid-19

Corona virusi (CoV) su velika obitelj virusa koja uzrokuje razli¢ite bolesti respiratornog
sustava. Tezina bolesti varira od obi¢ne prehlade do vrlo teskih i ozbiljnih bolesti. Uzro¢nik Covid-
19 pandemije koja trenutno vlada svijetom je Corona virus (virus SARS CoV-2). Virus se prenosi
sa zivotinja na ljude ¢ime uzrokuje infekciju u ljudskoj populaciji. Infekcija se nastavila Siriti s
jednog Covjeka na drugog. Osim oboljelih ljudi, prijenosnici su i ljudi koji nemaju simptome te
ljudi koji su u fazi inkubacije. 1z tog razloga, potrebno je smanjiti bliske socijalne kontakte medu

ljudima (1).

Prema dana$njim epidemioloSkim istraZivanjima, vrijeme inkubacije iznosi do 14 dana
nakon izlaganja uzro¢niku. Prosjecna inkubacija je Cetiri do pet dana. Bolest se $iri izravnim
kontaktom i kapljicnom infekcijom. Virus SARS CoV-2 izoliran je u slini, urinu i stolici te je
mogu¢ prijenos i fekalno-oralnim putem. Zadrzava se na plasticnim povrSinama do 72 sata, na
metalnim povr§inama do 48 sati, na kartonu do 24 sata, na bakrenim povrSinama do 4 sata te je u

aerosolu virulentan do 3 sata (1).

PoviSena temperatura javlja se u 90% oboljelih, slabost kod 70%, suhi kasalj kod 60%,
mucnina i povracanje kod 5%, a proljev kod 4% oboljelih osoba. Djelomi¢ni ili potpuni gubitak
osjeta mirisa s nedostatkom drugih rinoloskih simptoma kao Sto su alergijski rinitis i1 rinosinusitis

vjerojatan je znak Covid-19 infekcije s visokom pouzdanoséu (20-60% oboljelih) (1).

Prema provedenom istrazivanju na 1099 hospitaliziranih bolesnika, teski klinicki oblik
bolesti javio se kod 173 oboljelih, Sto predstavlja 15,74% bolesnika. Postavljene su dijagnoze
pneumonije, akutnog respiratornog distres sindroma i septickog Soka. Teski simptomi bolesti ceSce
se javljaju kod komorbiditetnih bolesti. U laboratorijskom nalazu uocene su limfocitopenija,
trombocitopenija, leukopenija, poviSene vrijednosti  C-reaktivhog proteina, alanin
aminotransferaze (AST) i aspartat aminotransferaze (ALT). Osim toga, promijenjene su
vrijednosti kreatinin kinaze i D-dimera. Limfocitopenija i leukopenija ¢eS¢e su kod bolesnika s
teSkim oblikom infekcije. Teska limfocitopenija s visokim vrijednostima D-dimera vrlo Cesto

dovodi do smrti oboljelog (1).



1.1.1. Rizi¢ne skupine obolijevanja

Visoki rizik od razvijanja teSkog klinickog oblika bolesti imaju bolesnici starije Zivotne
dobi 1 bolesnici s komorbiditetnim bolestima, na primjer kardiovaskularne bolesti, kroni¢na
opstruktivna bolest pluca, dijabetes, zlo¢udne bolesti i poviseni krvni tlak. Premda se takvi
bolesnici mogu javiti s blazim simptomima bolesti, potrebno ih je nadzirati zbog moguceg naglog
pogorsanja bolesti. Rizik razvijanja teSkog oblika bolesti sa smrtnim ishodom imaju bolesnici koji
su se tijekom asimptomatske faze bavili zahtjevnim sportskim aktivnostima kao $to je maratonsko
trcanje. Vecina bolesnika (81%) ima umjereni oblik bolesti, bolesnicima koji su razvili teski oblik
bolesti (14%) potrebna je terapija kisikom, a 5% bolesnika zahtijeva lijeCenje u intenzivnim
jedinicama od kojih je veéini potrebna mehanicka ventilacija. Infekcija u minimalnom postotku

zahvaca trudnice te nije potvrden intrauterini ili transplacentarni prijenos bolesti (1).

1.1.2. Utjecaj Covid-a na svakodnevni Zivot

Pandemija Corona virusa (Covid-19) uvelike je utjecala na promjenu svakodnevice ljudi.
Dugotrajno provodenje vremena u kuénom okrugu 1 karantena promijenili su svakodnevne rutine
ljudi, raspored rada i1 Zivotne navike. Pandemija je doprinijela sjedilackom nacinu Zivota,
Smanjenom provodenju tjelesne aktivnosti i nekvalitetnoj prehrani. Sjedilacki nacin Zivota tijekom
lockdown-a koji je u Hrvatskoj obuhvatio ozujak i travanj 2020. godine, u kombinaciji s
nezdravom prehranom moze rezultirati Stetnim utjecajem na neuromuskularni sustav, povecanjem
tjelesne tezine i1 krvnog tlaka, poremecenom tolerancijom na glukozu te povecanim rizikom za
kardiovaskularne bolesti. Tada, jo§ nepoznato vrijeme trajanja lockdown-a, strah od zaraze,
nedostatak zaliha, dosada i puno informacija dobivenih putem vijesti, znatno su utjecali na psihu
ljudi. U nekim istrazivanjima, za vrijeme karantene zamije¢eni su povecani emocionalni

poremecaji, anksioznost, stres i lose raspolozenje (2).



1.2. Vaznost pravilne prehrane

Pravilna prehrana zasluzna je za pravilan rast i razvoj djece 1 adolescenata te je kljucna za
ocuvanje zdravlja odrasle populacije. Nepravilna prehrana i nedovoljna tjelesna aktivnost vodeci
su uzroci bolesti i smrti. Bolesti koje su povezane s nepravilnom prehranom su dijabetes tipa Il,
dislipidemija, kardiovaskularne bolesti, osteoporoza i neke vrste tumora. Do pretilosti dolazi kada
osoba hranom unese viSe energije nego Sto ju uspije potrositi tjelesnom aktivnosti. Pravilna
prehrana podrazumijeva da se ne prelazi preporuceni dnevni unos energije. Uz pravilnu prehranu

i umjerenu, ali redovitu tjelesnu aktivnost moguce je osigurati dobro zdravlje (3).

1.3. Tjelesna neaktivnost

Zdravlje i tjelesna aktivnost vrlo su usko povezani. Cimbenici poput ubrzanog nacina
zivota, globalizacije i vladaju¢e Covid-19 pandemije doprinijeli su sve manjem kretanju ljudi i
bavljenju sportskim aktivnostima. Smanjeno kretanje i pasivan nacin Zivota negativno utjeu na
¢ovjekovo psihi¢ko i fizi¢ko zdravlje (4). Brojna istrazivanja takav na¢in Zivota povezuju s niskom
funkcionalnom sposobnoS¢u organizma prisutnom kod adolescenata 1 mladih odraslih ljudi, a

posebice u odrasloj i starijoj zivotnoj dobi (5).

Neaktivnost je stanje u kojem nema dovoljnog prisustva tjelesne aktivnosti. Ona se ocituje
intenzitetom, trajanjem 1 ucestaloS¢u za odrzavanje normalnog ustroja organizma, funkcija organa
i metabolizma. Stovise, poti¢e izgradnju i odrzavanje nemasne tjelesne mase te oluvanje

motoricke kontrole pokreta (5).

Nedovoljno kretanje viSe naruSava zdravlje nego li alkohol i duhan. Istrazivanje u
Kopenhagenu pokazalo je kako je 9 dana dovoljno za 50%-tno slabljenje inac¢e slabog imuniteta
osobe. Prilikom nekretanja nedostaju odredeni hormoni i enzimi nuzni za funkcioniranje
organizma (4). Tjelesna neaktivnost povecéava rizik obolijevanja od mozdanog udara, hipertenzije,

dijabetesa, sréanih i malignih bolesti koje su vode¢i uzrok smrtnosti u razvijenim zemljama (6).



1.3.1. SZO i tjelesna neaktivnost

Svjetska zdravstvena organizacija (SZO) 2012. godine proglasila je nedovoljno kretanje
prvim rizi¢nim faktorom kada je rije¢ o ljudskom zdravlju (4). SZO procjenjuje da se 5 do 10%
smrtnosti u razvijenim zemljama svijeta moze pripisati tjelesnoj neaktivnosti. Ona se nalazi na
Cetvrtom mjestu rizi¢nih ¢imbenika ukupne smrtnosti u svijetu. Smatra se da tjelesno neaktivne
osobe (koje ne zadovoljavaju minimum svakida$nje tjelesne aktivnosti u trajanju od najmanje 30
min) imaju ¢ak 20 do 30% veci rizik od smrtnosti. Nedovoljna razina tjelesne aktivnosti ugrozava
zdravlje do te mjere da se procjenjuje kako bi rjeSenje tog problema u svjetskim razmjerima

smanjilo pojavnost kroni¢nih nezaraznih bolesti za 6-10%, a ocekivano trajanje zivota produzilo

za 0,68 godina (5).

1.4. Tjelesna aktivnost

Mnogo termina povezano je s tjelesnim vjezbanjem u uZzem i Sirem smislu. Termini tjelesna
aktivnost 1 tjelesno vjezbanje Cesto se poistovjecuju. Medutim, oni nisu jednaki, iako oba pojma
podrazumijevaju kretanje koje zahtijeva miSi¢ni rad 1 utroSak energije iznad utroska u mirovanju

().

Tjelesna aktivnost je pojam koji opisuje svako tjelesno kretanje. To zahtijeva bilo koji oblik
miSi¢ne kontrakcije 1 rezultira pove¢anjem utroska energije iznad utroSka u mirovanju. Odnosi se
na uobicajenu tjelesnu aktivnost, Sto obuhvaca aktivnost prisutnu pri odrzavanju osobne higijene,
tjelesnu aktivnost provodenu u slobodno vrijeme, kao §to su kucanski poslovi, vrtlarenje, sportsko-
rekreacijska aktivnost i ostale rekreacijske aktivnosti koje povecavaju utroSak energije (7). Ljudi
se u razlikuju po svim segmentima uobi¢ajene tjelesne aktivnosti. Smatra se vaznim ¢imbenikom
u prevenciji kroni¢nih metabolickih bolesti, bolesti srca 1 krvnih Zila, njihovu lijecenju 1
rehabilitaciji kardiovaskularnih bolesnika. Dokazano je kako tjelesno aktivan nacin zivota rezultira

manjom pojavnoscu nekih zlocudnih bolesti (5).



1.4.1. Oblici tjelesne aktivnosti

Glavni oblici tjelesne aktivnosti su izdrzljivost, miSi¢na snaga, balans i fleksibilnost. Oni
su osnova za obavljanje svakodnevnih aktivnosti te provodenje sportskih i rekreacijskih aktivnosti
(8). IzdrZljivost obuhvaca aerobne vjezbe kao $to su brzo hodanje, tr¢anje, bicikliranje i
planinarenje. MiSi¢na snaga razvija se anaerobnim vjezbama prilikom kojih misic¢i u potpunosti
iskoristavaju kisik i1 energiju. Vjezbama balansa razvija se propriocepcija i koordinacija koje mogu
prevenirati padove, a samim time i ozljede (9). Fleksibilnost se definira kao sposobnost izvodenja
pokreta s velikom amplitudom dijelova tijela u pojedinim zglobnim sustavima. Genetski je

uvjetovana, a moze se vrlo dobro razviti za razliku od ostalih motori¢kih sposobnosti (10).

1.4.1.1. Pilates

Joseph Pilates osmislio je metodu vjezbanja koja se bavi cijelim tijelom, a ne samo
dijelovima tijela. Vjezbaju¢i cijelim tijelom, uravnotezuju se povrsinski misi¢i s malim dubokim
miSi¢ima koji daju izdrzljivost 1 koji su odgovorni za odrzavanje stabilnosti. Pilates vjezbe s
loptom ujedno su i mentalni 1 fizicki rad, a cilj im je povezati um i tijelo. Prilikom izvodenja pilates
vjezbi najvaznije je pravilno disanje koje omogucava da se osoba opusti 1 izvede pokret bez napora.
VjeZbe se ne izvode u setovima koji se beskona¢no ponavljaju, dok su pokreti slojeviti (u svakom
pokretu ima nesto novo). U temelju svake vjezbe i obrasca disanja postoji jasan cilj, a vjezbe se
izvode precizno, usmjereno 1 koncentrirano. Lopta usporava vjezbe, poboljSava svjesnost vjeZbaca
0 tome gdje mu se tijelo nalazi u prostoru i prisiljava ga na svjesne kretnje. Okrugli oblik lopte
remeti osjecaj sile teZze 1 pokretljivost koju osoba ima dok vjeZzba na podu. Pilates vjezbe

poboljsavaju posture, zdravlje kraljeznice, fleksibilnost i snagu (11).



1.4.1.2. Borilacki sportovi

1.4.1.2.1. Boks

Boks je wvjeStina koja zahtijeva bezbroj ponavljanja, neprekidno usavrSavanje i
koordinaciju kakvu ne trazi niti jedna druga aktivnost. Bez obzira na ¢injenicu da u boksu postoje
samo tri vrste udarca (direct, krose i aperkat), udarce je potrebno izvesti pravilno u koordinaciji s
nogama i to u pokretu. Boks je prozvan svojevrsnom kombinacijom sportskih vjestina, baleta,
brzine, snage, mentalne stabilnosti i fizi¢ke izdrzljivosti u neprestanom kretanju i kruZenju oko
protivnika. Koraci boksac¢a su mekani, brzi, koordinirani i u svakom trenutku spremni na promjenu

smjera (12).

1.4.1.2.2. Karate

Karate je sportska aktivnost koja obuhvaca fizicke i psiholoske sastavnice. Obuka karate
sastoji se od dvije komponente. Prva komponenta je ,,Kumite* koju karakteriziraju sparing i
borilacke vjeZbe s partnerom, a druga je ,,Kata* koju karakteriziraju oblici razlicitih poteza kao Sto
je bitka protiv zamisljenog protivnika. Karate omogucuje rad u cjelini osteoartikularnim i miSi¢nim
sustavima. Prema istraZivanju Alesi i suradnika, mladi karatisti pokazali su se brZi u tréanju, bolji
u koordinacijskim sposobnostima i eksplozivnoj snazi nogu od svojih vr$njaka koji se ne bave

sportom (13).

1.4.2. Utjecaj tjelesne aktivnosti na zdravlje

Tjelesna aktivnost povezana sa zdravljem je aktivnost koja povecava utroSak energije za
viSe od 150 kcal na dan, odnosno za vise od 1000 kcal na tjedan. Na taj nacin pridonosi prevenciji
kroni¢nih nezaraznih bolesti danaSnje civilizacije. Zdravlje podrazumijeva visoki kapacitet
funkcionalnih sposobnosti, a osobito kardiorespiratornih i miSi¢nih. Redovita tjelesna aktivnost
povecava funkcionalne sposobnosti tako S$to pozitivno utjeCe na transportni sustav za Kkisik,

hranjive tvari i regulativne mehanizme zivcanog sustava. Odrzavanje i poboljSavanje navedenih



funkcionalnih sposobnosti organizma ovisi o obliku, trajanju, intenzitetu i ucestalosti vjezbanja.
Novija istrazivanja upucuju na vaznost tjelesne aktivnosti 1 vjeZbanja u ocuvanju kognitivnog
zdravlja u starijoj dobi te u sprecavanju Alzheimerove bolesti (5). Takoder, neka istrazivanja
pokazala su kako redovita tjelesna aktivnost smanjuje razinu pokazatelja upale i ¢cimbenike rizika
povezane s hemostazom te isto tako djeluje na endotelnu funkciju (6). Ljudi koji se bave tjelesnom
aktivnosti s vremenom postaju snazniji, a snaga misica sprjecava ozljede podupiranjem zglobova

prilikom vjezbanja (14).

1.4.3. Utjecaj tjelesne aktivnosti na raspoloZenje

Tjelesna aktivnost uzrokuje lucenje raznih kemijskih supstancija koje imaju pozitivni
ucinak na promjenu raspolozenja i ublazavanje simptoma depresije (15). Danas nisu u potpunosti
razjas$njeni mehanizmi koji se dogadaju u tijelu za vrijeme vjezbanja. Pretpostavlja se da se za
vrijeme tjelovjezbe podiZze razina noradrenalina, serotonina i endorfina te raste tjelesna
temperatura. Navedeni fiziolosko-biokemijski procesi pridonose boljem raspoloZenju, smanjenju

depresije i redukciji boli (16).

S druge strane, tjelesna aktivnost moze imati negativan utjecaj na raspolozenje. Primjer je
kada osoba razvije ovisnost o vjezbanju i ne posustaje kada su u pitanju bol ili ozljeda. Ukoliko
dode do pretreniranosti, mogu se javiti umor, poremecaj raspolozenja, emocionalna nestabilnost,

manjak motivacije i pad imunoloskog sustava (17).

1.5. Varijable sportskog treninga

Trening je proces u kojem se tijelo i um pripremaju dosegnuti odredenu razinu radnog
kapaciteta i fitnesa (specificne sposobnosti iskoristavanja radnog kapaciteta organizma za izvedbu

nekog zadatka u odredenim uvjetima) (18).

Volumen treninga predstavlja ukupnu koli¢inu rada obavljenog za vrijeme treninga, na
primjer ukupna prijedena udaljenost tijekom tréanja. Sportasi volumen treninga povecavaju na

nacin da povecaju broj treninga dnevno ili tjedno. Ukoliko povecaju trajanje pojedinog treninga



moze do¢i do smanjene trenazne efikasnosti, neekonomi¢nog misi¢nog rada, pretreniranosti i
ozljeda (18). Trajanje vjezbanja obrnuto je proporcionalno intenzitetu vjezbanja te ovisi o stupnju

treniranosti i funkcionalnim sposobnostima osobe (14).

Intenzitet vjezbanja predstavlja rad obavljen u pojedinom ponavljanju ili seriji ponavljanja.
Na intenzitet utjeCu amplitude, sloZenost i brzina pokreta, podloga i emocionalni stres (18).
Svakodnevno provodenje tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta dugoro¢no pozitivno utjece na

zdravlje u smislu prevencije i smanjivanja rizika pojave odredene bolesti (4).

Gustoca treninga definira se kao omjer rada i odmora za vrijeme treninga. Sastoji se od
broja ponavljanja vjezbe ili skupa vjezbi u jedinici vremena. Prevelika gusto¢a moze uzrokovati

pretreniranost, dovesti do ozljede te narusiti intenzitet i kvalitetu rada (18).

Ucestalost treninga predstavlja broj treninga u pojedinom razdoblju (na primjer u jednom
danu) (18). Ukupna dnevna aktivnost koja se provodi u nekoliko navrata tijekom dana,
proporcionalno kraceg trajanja, povecava funkcionalnu sposobnost sréano-Zilnog sustava te je

djelotvorna u prevenciji koronarne bolesti srca (14).

1.6. Tjelesno vjezbanje

Tjelesno vjezbanje, to jest sustavno provodenje tjelovjezbe iziskuje redovitost izvodenja
vjezbi prema ustrojenom planu i programu $to dovodi do poboljSanja tjelesne sposobnosti. Oblik,
ucestalost, intenzitet i trajanje vjeZbanja uvjetovani su ciljem. Neki od ciljeva su prevencija,
ocuvanje 1 unaprjedenje zdravlja, rehabilitacija kroni¢nih bolesti, postizanje 1 odrzavanje
optimalne tjelesne mase, oblikovanje tijela, podizanje tjelesne spremnosti i sportske sposobnosti.
Tjelesno vjezbanje prilagodava se individualno prema funkcionalnom i zdravstvenom statusu
osobe. Moze se provoditi pojedinacno ili u skupinama, na otvorenim ili u zatvorenim prostorima.
Organizirano rekreacijsko vjezbanje ima cilj odrzavati i poboljSavati funkcionalne sposobnosti,
kao Sto su kardiorespiratorne 1 miSi¢ne, te motoricke sposobnosti poput snage, fleksibilnosti,
koordinacije i ravnoteze. Vjezbanje stimulira aerobnu izdrzljivost organizma te povecava misi¢nu

i kostanu masu. Dokazano je da redovito tjelesno vjezbanje stiti od nekoliko tipova karcinoma,



odgada i usporava smanjenje radne sposobnosti do koje dolazi prilikom starenja. Vjezbanje je usko

povezano s kvalitetom Zivota u osoba starije Zivotne dobi (5).

1.6.1. Aerobne vjezbe

Aerobne vjezbe su vrsta vjezbi koje dovode do ubrzanog rada srca, ubrzanog disanja 1
znojenja. Sadrze veliki broj ponavljanja pokreta koje se izvodi protiv malog otpora. Tipi¢ne
aerobne vjezbe su brzo hodanje, tréanje, plivanje, biciklizam i veslanje. Dugotrajnost i niski
intenzitet vjezbi poti¢e pojacano iskoriStavanje masti iz tijela kao izvor energije. Iz tog se razloga
koriste za smanjenje tjelesne tezine. Djeluju na smanjenje stresa i psihickog opterecenja, a
preporucuju se osobama starije zivotne dobi zbog niskog intenziteta napora. Aerobnim vjezbama
omogucuje se pravilan rad srca i ostalih organa zbog brzeg iskoriStavanja hranjivih tvari i kisika
koji odlazi do svih dijelova tijela. Aerobni trening moze sniziti krvni tlak, smanjiti opterecenje
srca 1 rizik od Secerne bolesti. Osim toga, dovodi do povecanja broja krvnih Zila u mozgu §to ima
pozitivne posljedice na umni rad. Prema istrazivanju Rodneyja Swaina 1 suradnika sa SveuciliSta
u Milwaukeeju, neuroni u motorickoj mozdanoj kori i malom mozgu ubrzavaju aktivnost
usporedno s vjezbom te im je potrebno vise hranjivih tvari i kisika. Kada mozak uo¢i tu potrebu,
iskoriStava posebnu energiju od aerobne vjezbe 1 proizvodi dodatne kapilare. Novostvorene

kapilare unose jos viSe hranjivih tvari i kisika u podru¢je mozga (12).

1.6.2. Anaerobne vjezbe

Vazno je prakticirati vjezbe snaZenja i oblikovanja misSica pored vjezbi aerobne
izdrzljivosti (9). Za njih je karakteristican mali broj ponavljanja pokreta koje se izvodi protiv
velikog otpora, a pospjesSuju pravilno drzanje tijela i obavljanje svakodnevnih aktivnosti (6).
Uvelike pridonose zdravlju i ujedno su sastavni dio programa vjezbanja koji je prilagoden
individualnom zdravstvenom 1 funkcionalnom statusu osobe koja vjezba. Povecavaju gustocu
kosti, masu i snagu miSi¢a te imaju pozitivan ucinak na kardiovaskularno zdravlje, ali u manjoj

mjeri od aerobnih vjezbi (5).



2. CILJ ISTRAZIVANJA

Cilj ovog istrazivanja je pomoc¢u anonimne ankete prikupiti podatke o razini tjelesne
aktivnosti i navikama stvorenim za vrijeme pandemije izazvane Corona virusom. Osim toga, cilj
je prikazati prikupljene podatke i donijeti zaklju¢ak na koji nafin pandemija utjeCe na razinu

tjelesne aktivnosti.

Hipoteze:
Veéina o0soba koje se profesionalno bave sportom nastavile su vjezbati za vrijeme lockdown-a
Vecina 0soba koje se rekreativno bave sportom nisu nastavile vjezbati za vrijeme lockdown-a

Veéina osoba mlade dobne skupine za vrijeme lockdown-a koristilo je aplikaciju za pracenje

vjezbanja
Veéina osoba srednje dobne skupine nije nastavilo vjezbati za vrijeme lockdown-a
Vecina osoba koje se inace ne bave sportom pocelo je vijezbati za vrijeme lockdown-a

Veéina osoba provodilo je tjelesnu aktivnost za vrijeme lockdown-a zbog viska slobodnog

vremena

Vecina osoba koje boluju od kroni¢ne bolesti nisu nastavile vjezbati za vrijeme lockdown-a
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3. ISPITANICI | METODE
3.1. Ispitanici

Anketni upitnik je elektronskim putem poslan ¢lanovima razli¢itih sportskih klubova,
osobama koje se rekreativno bave sportom te osobama koje se inace ne bave sportom. 105 osoba
koje su pristupile i ispunile anketni upitnik ujedno ¢ine uzorak ispitanika u ovom istrazivanju. 76%
ispitanika (N=80) ¢ini mlada odrasla dob, dok ostalih 24% ispitanika (N=25) ¢ini srednja odrasla
dob. Anketni upitnik ispunilo je 97 ispitanika (92%) koji se inace bave nekim oblikom tjelesne
aktivnosti. Od tih 97 ispitanika, 17 ih se profesionalno bavi sportom (18%), a 80 rekreativno
(82%). Od preostalih 8 ispitanika (8%) koji se inace ne bave tjelesnom aktivnosti, dvoje se nije
niti pocelo baviti (25%), dok se ostalih 6 ispitanika (75%) pocelo baviti tjelesnom aktivnosti za

vrijeme lockdown-a u ozujku i travnju 2020. godine (Tablica 1).

Tablica 1. Prikaz ispitanika

Bave se sportom Ne bave se sportom ‘
Profesionalno Rekreativno Nisu se poceli baviti ~ Poceli su se baviti
17 80 2 6
97 8
105
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3.2. Metode

Istrazivanje je provedeno pomocu anonimnog online anketnog upitnika. Osobe koje su se
odazvale za sudjelovanje u istrazivanju upucene su u temu i cilj istrazivanja. Isto tako, informirane
su da je sudjelovanje u anketnom upitniku anonimno i dobrovoljno te da ¢e se dobiveni podaci

koristiti samo u svrhu ovog istrazivanja i objavljivanja znanstvenog rada.

Anketni upitnik sastoji se od 4 komponente koje obuhvacaju osobne podatke sudionika,
pojedinosti o provodenju tjelesne aktivnosti, pojedinosti o vjezbanju tijekom lockdown-a te
posljedice lockdown-a na prehrambene i fizicke navike sudionika (Tablica 2). Osobnim podacima
obuhvaceni su spol, dob, kroni¢ne bolesti te slobodno i aktivno provedeno vrijeme. U sljedece
dvije komponente, ispitane su i usporedene navike vjezbanja koje su ispitanici imali prije
lockdown-a i koje su stekli za vrijeme lockdown-a. U posljednjoj komponenti anketnog upitnika
ispitani su stavovi sudionika o posljedicama lockdown-a na tjelesnu pripremljenost, tjelesnu tezinu

i prehrambene navike.

Tablica 2. Prikaz komponenti anketnog upitnika

Komponente anketnog upitnika

Osobni podaci ispitanika

Pojedinosti o provodenju tjelesne aktivnosti

Pojedinosti o vjeZbanju za vrijeme lockdown-a

Posljedice lockdown-a

Prikupljeni 1 obradeni podaci prikazani su u postotcima metodom deskriptivne statistike.
Za statisticke rezultate predocene u grafickom obliku pomocu kruznih i stupcastih dijagrama

koriSten je Microsoft Excel 2013.
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4. REZULTATI
4.1. Osobni podaci

U prvom setu pitanja dobiveni su osobni podaci ispitanika (spol, dob, koli¢ina slobodnog

vremena, kroni¢ne bolesti te bave 1i se nekim oblikom tjelesne aktivnosti).

4.1.1. Spol ispitanika

U istrazivanju je sudjelovalo 105 ispitanika, od kojih su 29% ¢inili pripadnici muskog spola

(N=30), dok su 71% ¢inile pripadnice zenskog roda (N=75).

4.1.2. Dob ispitanika

Najvise ispitanika pripada mladoj odrasloj dobi i ¢ine 76% (N=80), 24% ispitanika pripada
srednjoj odrasloj dobi (N=25), a nijedan ispitanik ne pripada kasnoj odrasloj dobi (65 ili vise
godina) (Slika 1).

Kojoj dobnoj skupini pripadate?

B Mlada odrasla dob (12-35
godina)

M Srednja odrasla dob (36-64
godina)

m Kasna odrasla dob (65 ili vise
godina)

Slika 1. Graficki prikaz dobne skupine ispitanika
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4.1.3. Slobodno vrijeme ispitanika

Pitanje ,,Koliko imate slobodnog vremena u danu?* postavljeno je kako bi se saznalo jesu
li ispitanici uopcée spremni izdvajati vrijeme za provodenje tjelesne aktivnosti. 48 ispitanika
odgovorilo je 1-3 sata, 39 ispitanika odgovorilo je 3-5 sati, a 15 ispitanika odgovorilo je vise od 5
sati. 1z toga je vidljivo da najvise ispitanika (47%) ima 1-3 sata slobodnog vremena u danu (Slika
2).

Koliko imate slobodnog vremena u
danu?

M 1-3 sata
W 3-5 sati

m Vise od 5 sati

Slika 2. Graficki prikaz slobodnog vremena u danu

4.1.4. Pojavnost kroni¢nih bolesti

Na pitanje ,,Bolujete li od neke kroni¢ne bolesti?*“ 5% ispitanika (N=5) odgovorilo je
potvrdno, dok je 95% ispitanika (N=100) opovrgnulo pitanje. Pitanje je postavljeno iz razloga
kako bi se saznalo je li ih bolest sputavala ili poticala na bavljenje tjelesnom aktivnosti inace, a i

za vrijeme lockdown-a (Slika 3).
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Bolujete li od neke kronicne bolesti?

m DA
m NE

Slika 3. Graficki prikaz pojavnosti kroni¢nih bolesti

Od 5 ispitanika koji se inace bave nekim oblikom tjelesne aktivnosti i boluju od kroni¢ne
bolesti, 4 ih se nastavilo baviti tjelesnom aktivnosti za vrijeme lockdown-a, sto ¢ini 80%. Razlozi
iz kojih su se nastavili baviti tjelesnom aktivnosti su Zelja za zdravijim nac¢inom Zivota (N=2),

visak slobodnog vremena (N=1) i rutina vjezbanja (N=1) (Tablica 3).

Tablica 3. Razlozi iz kojih su ispitanici s kroni¢nom bolesti vjezbali za vrijeme lockdown-a

Razlozi vjezbanja Broj ispitanika Postotak
Rutina vjezbanja 1 25
Visak slobodnog vremena 1 25
Zelja za zdravijim na¢inom Zivota 2 50
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4.1.5. Vrste kroni¢nih bolesti

Od koje kronicne bolesti bolujete?

B Anemija
B Astma
m Cervikalna distonija

Hipertireoza

Slika 4. Graficki prikaz kroni¢nih bolesti

Od 5% ispitanika (N=5) koji boluju od kroni¢ne bolesti, najvise ih boluje od astme (N=2)

Sto ¢ini 40%, a od anemije, cervikalne distonije i hipertireoze boluje po jedan ispitanik Sto ¢ini

20% (Tablica 4).

Tablica 4. Prikaz kroni¢nih bolesti od kojih boluju ispitanici

Kroni¢na bolest Broj ispitanika Postotak

Anemija 1 20
Astma 2 40
Cervikalna distonija 1 20
Hipertireoza 1 20
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4.1.6. Bavljenje tjelesnom aktivnosti

Na sljedece pitanje, 92% ispitanika (N=96) odgovorilo je potvrdno, a 8% ispitanika (N=8)

odgovorilo je negirajuce (Slika 5).

Bavite li se inace nekim oblikom
tjelesne aktivnosti?

m DA
m NE

Slika 5. Graficki prikaz bavljenja tjelesnom aktivnosti
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4.1.7. Lockdown kao poticaj za bavljenje tjelesnom aktivnosti

Ukoliko se inace NE bavite, jeste li se poceli

baviti nekim oblikom tjelesne aktivnosti za

vrijeme lockdown-a u ozujku i travnju 2020.
godine?

m DA
mNE

Slika 6. Graficki prikaz ispitanika koji su poceli provoditi tjelesnu aktivnost

Na ovo pitanje (Slika 6) odgovorilo je 8 ispitanika, putem Cega je saznato da vecina
ispitanika koja se inace nije bavila tjelesnom aktivnosti (N=6) se ipak pocela baviti za vrijeme
lockdown-a (Tablica 5). Ispitanici koji se inace ne bave tjelesnom aktivnosti, a nisu se niti poceli
baviti za vrijeme lockdown-a (N=2) preskocili su sljedeci set pitanja koji se odnosi na pojedinosti

o provodenju tjelesne aktivnosti.

Tablica 5. Ispitanici koje je lockdown potaknuo na bavljenje tjelesnom aktivnosti

Ispitanici koji se inace ne bave tjelesnom aktivnosti (N=8)

Poceli su se Broj Postotak Nisu se poceli Broj Postotak
baviti za ispitanika baviti za ispitanika
vrijeme 6 75 vrijeme 2 25
lockdown-a lockdown-a
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4.2. Pojedinosti o provodenju tjelesne aktivnosti

Pomocu drugog seta pitanja saznato je koji oblik tjelesne aktivnosti provode sudionici
istrazivanja, na koji nacin i koliko dugo se bave tjelesnom aktivnosti, koliko sati dnevno i puta

tjedno odvajaju na tjelesnu aktivnost te jesu li je nastavili provoditi za vrijeme lockdown-a.

4.2.1. Najucestaliji oblici tjelesne aktivnosti

Na ovo pitanje odgovorilo je 85 ispitanika (Slika 7). Najzastupljeniji oblik tjelesne
aktivnosti je sportski trening (N=62). Manje zastupljen oblik tjelesne aktivnosti je Setanje (N=12),
zatim tréanje (N=3) i borilacki sportovi (N=3), podizanje utega (N=2) i pilates (N=2), dok je

najmanje zastupljen oblik planinarenje (N=1) (Tablica 6).

Kojim se oblikom tjelesne aktivnosti bavite?

80

72.94
70
60
50
40
30
20 14.12
10
3.53 2.35 1.18 2.35 3.53
0 | — — |
Borilacki Pilates Planinarenje Podizanje Setanje Sportski Trcanje
sportovi utega trening

Slika 7. Graficki prikaz oblika tjelesne aktivnosti
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Tablica 6. Prikaz najucestalijih oblika tjelesne aktivnosti

Oblik tjelesne aktivnosti Broj ispitanika Postotak

Borilacki sportovi 3 3.53
Pilates 2 2.35
Planinarenje 1 1.18
Podizanje utega 2 2.35
Setanje 12 14.12
Sportski trening 62 72.94
Tréanje 3 3.53

4.2.2. Nacin bavljenja tjelesnom aktivnosti

Na koji se nacin bavite tjelesnom
aktivnosti?

M Rekreativno

m Profesionalno

Slika 8. Graficki prikaz na¢ina bavljenja tjelesne aktivnosti

Vecina ispitanika rekreativno se bavi tjelesnom aktivnosti (N=80) (Slika 8). Od tih 80
ispitanika, 69 ih se nastavilo baviti tjelesnom aktivnosti za vrijeme lockdown-a, §to ¢ini gotovo
86%. Nesto manji broj ispitanika se profesionalno bavi sportom (N=17), od kojih je 15 nastavilo

vjezbati za vrijeme lockdown-a, $to ¢ini 88% (Tablica 7).
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Tablica 7. Podjela ispitanika koji su nastavili trenirati za vrijeme lockdown-a

Ispitanici koji se inace bave tjelesnom Ispitanici koji su za vrijeme lockdown-a
aktivnosti nastavili trenirati
Kategorija Broj ispitanika Broj ispitanika Postotak
Rekreativci 80 69 86
Profesionalci 17 15 88

4.2.3. Clanstvo u sportskom klubu

Jeste li ¢lan sportskog kluba?

m DA
mNE

Slika 9. Graficki prikaz ¢lanova sportskog kluba

Na ovo pitanje odgovorilo je 84 osobe (Slika 9). Vecina ispitanika (N=56) opovrgnula je
pitanje, dok je ostatak ispitanika (N=28) odgovorilo potvrdno.
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4.2.4. Sportski klubovi

28 ispitanika koji su na prethodno pitanje odgovorili da su ¢lan sportskog kluba, na ovo
pitanje su upisali ime svojeg sportskog kluba (Slika 10). Na ovaj na¢in doznalo se kojim se sportom
bave ispitanici. Najvise ispitanika (N=10) ¢lan je Drustva sportske rekreacije Fit Beat u Kastvu.
Nesto manje ispitanika (N=5) ¢lan je Karate kluba u Kastvu, zatim jo§ manje ispitanika (N=3) ¢lan
je Karate kluba Sokol te jo§ manje ispitanika (N=2) ¢lan je skijaskog kluba Westminster College
Ski Team. U sljede¢im klubovima trenira po 1 ispitanik: Biciklisticki klub Campetto, Karate klub
Zamet, Karate klub Zrinski, Kickboxing klub Leon, Nogometni klub Skovet, Nogometni klub
Snjeznik, Nogometni klub Lovran te Rukometni klub Zamet (Tablica 8).

Kako se zove klub u kojem trenirate?

Westminster College Ski Team [ 7.14
RK Zamet [ 3.57
NK Lovran [ 3.57
NK Snjeznik | 3.57
MNK Skovet [ 3.57
Kickboxing klub Leon | 3.57
KK Zrinski [ 3.57
KK Zamet [l 3.57
KK Sokol N 10.71
KK Kastav [ 17.86

Fit Beat Kastav [ 35.71
BK Campetto - 3.57

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Slika 10. Graficki prikaz sportskih klubova
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Tablica 8. Prikaz sportskih klubova

Naziv sportskog kluba Broj ispitanika Postotak
BK Campetto 1 3.57
Fit Beat Kastav 10 35.71
KK Kastav 5 17.86
KK Sokol 3 10.71
KK Zamet 1 3.57
KK Zrinski 1 3.57
Kickboxing klub Leon 1 3.57
MNK Skovet 1 3.57
NK Snjeznik 1 3.57
NK Lovran 1 3.57
RK Zamet 1 3.57
Westminster College Ski Team 2 7.14

4.2.5. DuZina bavljenja tjelesnom aktivnosti

Koliko se dugo bavite tjelesnom
aktivnosti?

B 1 godinu ili manje
m 2-3 godine
M 4-5 godina

Vise od 5 godina

Slika 11. Grafic¢ki prikaz godina bavljenja tjelesnom aktivnosti
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Na ovo pitanje odgovorilo je 84 ispitanika (Slika 11). Najvise ispitanika (N=51) bavi se
tjelesnom aktivnosti vise od 5 godina, nesto manje ispitanika (N=17) bavi se 2-3 godine, zatim
(N=10) bavi se 1 godinu ili manje te najmanji broj ispitanika (N=6) bavi se tjelesnom aktivnosti
4-5 godina.

4.2.6. Dnevno izdvajani sati za tjelesnu aktivnost prije lockdown-a

Putem ovog pitanja saznato je koliko sati su ispitanici odvajali na provodenje tjelesne
aktivnosti prije lockdown-a (Slika 12). U jednom od daljnjih pitanja, bit ¢e usporedeno na koji
nacin je lockdown utjecao na razinu tjelesne aktivnosti, u smislu jesu li ispitanici trenirali manje,

jednako ili viSe.

Koliko sati dnevno odvajate na
tjelesnu aktivnost?

M 1 sat ili manje
M 2 sata

m 3ili vise sati

Slika 12. Grafi¢ki prikaz dnevno izvojenih sati za tjelesnu aktivnost

Vecina ispitanika (N=40) na tjelesnu aktivnost dnevno odvaja 1 sat ili manje (ispitanici
koji se rekreativno bave sportom), 30 ispitanika (od kojih se 25 rekreativno bavi sportom, a 5
profesionalno) odvajaju po 2 sata, dok preostalih 14 ispitanika (2 rekreativca i 12 profesionalaca)
izdvaja 3 ili vise sati (Tablica 9).
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Tablica 9. Dnevno izdvojeni sati za tjelesnu aktivnost

Izdvojeni sati Broj ispitanika Rekreativci Profesionalci

1 ili manje

3 ili viSe

4.2.7. Tjedno izdvajani dani za tjelesnu aktivnost prije lockdown-a

Na ovo pitanje odgovorilo je 84 ispitanika (Slika 13). Izjednaceno je provodenje tjelesne
aktivnosti 3 puta i 5-6 puta tjedno (N=31), nesto manji broj ispitanika (N=16) trenira 2 puta tjedno,
a najmanji broj ispitanika (N=6) trenira svaki dan.

Koliko puta tjedno provodite tjelesnu
aktivnost?

B 2x
W 3x
W 5-6x

Svaki dan

Slika 13. Graficki prikaz tjedno izvojenih puta za tjelesnu aktivnost
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4.2.8. Provodenje tjelesne aktivnosti tijekom lockdown-a

Jeste li se nastavili baviti tjelesnom
aktivnosti tijekom lockdown-a u
ozujku i travnju 2020. godine?

m DA

mNE

Slika 14. Graficki prikaz provodenja tjelesne aktivnosti tijekom lockdown-a

Na ovo pitanje odgovorilo je 84 ispitanika, a 25 ih je srednje odrasle dobi. Veéina ispitanika
(N=71) nastavila se baviti tjelesnom aktivnosti za vrijeme lockdown-a, dok ostatak (N=13) nije
(Slika 14). Od 71 ispitanika koji su nastavili vjezbati, 15 ih se profesionalno bavi sportom, a 56
rekreativno. Vecina ispitanika srednje dobi (N=20) nastavila se baviti tjelesnom aktivnosti za
vrijeme lockdown-a, dok manji broj ispitanika (N=5) nije. Od 13 ispitanika koji nisu nastavili
vjezbati za vrijeme lockdown-a, dvoje se profesionalno bavi sportom, a 11 rekreativno (Tablica

10).

Tablica 10. Specifikacija ispitanika po provodenju tjelesne aktivnosti

Vjezbaju za vrijeme lockdown-a Ne vjezbaju za vrijeme lockdown-a
Profesionalci Rekreativci Profesionalci Rekreativci
15 56 2 11
71 13
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4.3. Pojedinosti o vjezbanju tijekom lockdown-a

Pomocu treceg seta pitanja saznate su pojedinosti o vjezbanju tijekom lockdown-a (Sto je
ispitanike potaknulo na provodenje tjelesne aktivnosti, jesu li koristili aplikaciju za pracenje
tjelesnog vjezbanja, koliko su sati dnevno 1 puta tjedno odvajali na tjelesnu aktivnost, koje su
oblike tjelesne aktivnosti prakticirali, na koji su nacin vjezbali, u kojim polozajima, uz koju

dodatnu opremu te koje su misi¢ne skupine najcesce vjezbali).

4.3.1. Razlozi provodenja tjelesne aktivnosti

Iz ovog pitanja vidljivo je kako je 1 ispitanik vjezbao zbog odrzavanja sportske forme, 8
ispitanika zbog viska slobodnog vremena, 35 ispitanika iz Zelje za zdravijim nac¢inom Zivota te 40

ispitanika jer ima rutinu vjezbanja (Slika 8).

Iz kojeg ste razloga provodili tjelesnu
aktivnost za vrijeme lockdown-a?

B Imam rutinu vjezbanja

B Spadam u rizicnu skupinu
obolijevanja od Covid-a

m Zelja za zdravijim nacinom
Zivota

Visak slobodnog vremena

B Odrzavanje sportske forme

Slika 15. Grafi¢ki prikaz razloga provodenja tjelesne aktivnosti tijekom lockdown-a

27



4.3.2. Koristenje aplikacije za praéenje tjelesnog vjeZbanja

Vecina ispitanika (N=49) nije koristilo aplikaciju za pracenje tjelesnog vjezbanja, dok
ostatak (N=35) je (Slika 16). Od 17 ispitanika koji se profesionalno bave sportom, dvoje ih je

koristilo aplikaciju $to ¢ini 12%, a od 67 rekreativaca, 25 ih je koristilo aplikaciju $to ¢ini 37%.

Jeste li se koristili aplikacijom za
pracenje tjelesnog vjezbanja?

m DA
mNE

Slika 16. Graficki prikaz koristenja aplikacije za pracenje tjelesnog vjezbanja

Od 35 ispitanika koji su koristili aplikaciju za pracenje tjelesnog vjezbanja, 25 ih pripada
mladoj odrasloj dobi (71%), a 10 ih pripada srednjoj odrasloj dobi (29%) (Tablica 11).

Tablica 11. Specifikacija ispitanika koji koriste aplikaciju za pracenje vjezbanja

Dob ispitanika Broj ispitanika Postotak
Mlada odrasla 25 71
Srednja odrasla 10 29
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4.3.3. Dnevno izdvajani sati za tjelesnu aktivnost tijekom lockdown-a

Koliko ste sati dnevno odvajali na
tjelesnu aktivnost tijekom lockdown-a?

1 sat ili manje
M 2 sata

m 3 ili vise sati

Slika 17. Graficki prikaz dnevno izdvojenih sati za tjelesnu aktivnost tijekom lockdown-a

Isto kao i u pitanju o dnevno izdvojenim satima za tjelesnu aktivnost prije lockdown-a,
vecina ispitanika (N=51) odvaja 1 sat ili manje (49 rekreativaca i 2 profesionalca), neSto manje
ispitanika (N=28) odvaja 2 sata (18 rekreativaca i 10 profesionalca) te najmanje ispitanika (N=5)
odvaja 3 ili viSe sati (2 rekreativca i 3 profesionalca) (Slika 17, Tablica 12). Vidljivo je kako pada
broj rekreativaca koji su vjezbali 2 sata dnevno (za 28%), povecava se broj onih koji su vjezbali 1
sat dnevno (za 23%), dok broj ispitanika koji vjezbaju po 3 sata ostaje nepromijenjen. Osim toga,
smanjuje se broj profesionalaca koji su vjezbali 3 sata dnevno (75%), a poveéava se broj onih

ispitanika koji su vjezbali po 1 i 2 sata dnevno.

Tablica 12. Dnevno izdvojeni sati za tjelesnu aktivnost za vrijeme lockdown-a

Izdvojeni sati Broj ispitanika Rekreativci Profesionalci

1 ili manje
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4.3.4. Tjedno izdvajani dani za tjelesnu aktivnost tijekom lockdown-a

Koliko ste puta tjedno provodili tjelesnu
aktivnost za vrijeme lockdown-a?

35.00
31.71
29.27

19.51
1.22 I
——
3x 5x 6x

Svaki dan

30.00

25.00

20.00

15.85

15.00

10.00

2:00 2.44

000 N

1x 2X

Slika 18. Graficki prikaz tjedno izvojenih dana za tjelesnu aktivnost tijekom lockdown-a

Na ovo pitanje odgovorilo je 82 ispitanika (Slika 18). Najvise ispitanika je za vrijeme
lockdown-a provodilo tjelesnu aktivnost 3 puta tjedno. Nesto manji broj ispitanika provodilo je
tjelesnu aktivnost 5 puta tjedno, samo jedan ispitanik vjezbao je 6 puta tjedno, dok su dva ispitanika

vjezbala jedanput tjedno (Tablica 13).

Tablica 13. Ucestalost bavljenja tjelesnom aktivnosti u tjednu

Koliko puta tjedno  Broj ispitanika  Postotak

1x 2 2.44
2X 13 15.85
3X 26 31.71
5X 24 29.27
6X 1 1.22
Svaki dan 16 19.51
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4.3.5. Najzastupljeniji oblici tjelesne aktivnosti

Koje oblike tjelesne aktivnosti ste koristili?

Cardio trening 57.83

Vjezbe za ravnotezu

Vjezbe za snagu i izdrZljivost _ 74.70
Bicikliranje l2.41
Jogging — 26.51
Hodanje _ 46.99
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Slika 19. Graficki prikaz oblika tjelesne aktivnosti koristenih tijekom lockdown-a

Na ovo pitanje odgovorilo je 83 ispitanika (Slika 19), no kako je bila otvorena mogucnost
visestrukih odgovora, zabiljezeno je 174 odgovora. Najzastupljeniji oblici tjelesne aktivnosti bile
su vjezbe za snagu i izdrzljivost, a najmanje zastupljeni oblici bicikliranje i vjezbe za ravnotezu

(Tablica 14).

Tablica 14. Ucestalost koristenja pojedinih oblika tjelesne aktivnosti

Oblik tjelesne aktivnosti Broj ispitanika Postotak
Hodanje 39 46.99
Jogging 22 26.51
Bicikliranje 2 241
Vjezbe za snagu i izdrZljivost 62 74.70
Vjezbe za ravnotezu 1 1.20
Cardio trening 48 57.83
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4.3.6. Nacin vjezbanja

Na koji nacin ste pretezno vjezbali?

B S teZinom vlastitog tijela

m Uz dodatnu opremu

Slika 20. Grafi¢ki prikaz nacina vjezbanja tijekom lockdown-a

Ovim pitanjem (Slika 20) istrazen je nacin na koji su ispitanici vjezbali. Na pitanje je
odgovorilo 83 ispitanika, od kojih je 24 koristilo dodatnu opremu (6 profesionalaca i 18
rekreativaca). Ostatak ispitanika (N=59) vjezbalo je pomocu tezine vlastitog tijela (9

profesionalaca i 50 rekreativaca) (Tablica 15).

Tablica 15. Specifikacija na¢ina vjezbanja za vrijeme lockdown-a

TeZina vlastitog tijela | Dodatna oprema
Profesionalci Rekreativci Profesionalci Rekreativci
9 50 6 18
59 24
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4.3.7. Dodatna oprema upotrebljavana za trening

Koju ste dodatnu opremu upotrebljavali?

Sprave (lat machine, traka za tréanje) 30.61

Pilates lopta 22.45

Elasti¢na traka 67.35

Budice, kettlebell

Balansna ploca -— 8.16

10 20 30 40 50 60 70 80

75.51

o

Slika 21. Grafi¢ki prikaz upotrebljavane dodatne opreme

Na ovo pitanje odgovorilo je 49 ispitanika, no kako je bila ukljuena opcija visestrukih
odgovora, zabiljeZeno je 100 odgovora (Slika 21). NajviSe ispitanika koristilo je elasti¢nu traku,

bucice i kettlebell, a najmanje ispitanika balansnu plocu (Tablica 16).

Tablica 16. Dodatna oprema koriStena za vjeZbanje

Dodatna oprema Broj ispitanika  Postotak

Balansna ploca 4 8.16
Bucice, kettlebell 37 75.51
Elasti¢na traka 33 67.35
Pilates lopta 11 22.45

Sprave (lat machine, traka za
tréanje) 15 30.61
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4.3.8. NajceSce vjezbane miSi¢ne skupine

Na ovo pitanje dobiveno je 80 odgovora (Slika 22). Pretezno su se vjezbali mi$iéi straznjice
I nogu (N=48), dok su se nesto manje vjezbali misi¢i glave, vrata i ruku (N=12), misiéi trbuha
(N=17) 1 najmanje miSici leda (N=3).

Koje ste misSice skupine najcesce
vjezbali?

B Misice straznje i nogu
W Misice glave, vrata i ruku
m Misice leda

Misice trbuha

Slika 22. Graficki prikaz najvjezbanijih miSi¢nih skupina tijekom lockdown-a

4.3.9. Najces¢i polozaji vjezbanja

Na ovo pitanje odgovor je dalo 81 ispitanika (Slika 23). Najvise ispitanika vjezbalo je u
stojeCem polozaju (N=57), neSto manje ispitanika vjezbalo je u leZe¢em poloZaju na ledima
(N=14), jo$ manje ispitanika u sjede¢em polozaju (N=6) te najmanje ispitanika u leze¢em poloZaju

na trbouhu (N=4).
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U kojim ste polozajima najcesce
provodili vjezbe?

B Stojeci
M Sjedeci
M LeZedi na trbuhu

Lezeci na ledima

Slika 23. Graficki prikaz polozaja vjezbanja tijekom lockdown-a

4.4. Posljedice lockdown-a

U zadnjem, cetvrtom setu pitanja istrazivan je subjektivan dozivljaj ispitanika 0
novonastaloj situaciji i povezanim restrikcijskim mjerama, utjecaj pandemije na fizicku spremnost

i prehranu te povratak navikama stecenim prije lockdown-a u ozujku i travnju 2020. godine.
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4.4.1. Tjelesna pripremljenost

Kako biste ocijenili razinu tjelesne
pripremljenosti prije i poslije
lockdown-a?

M Za vrijeme lockdown-a se
poboljsala

M Za vrijeme lockdown-a se
pogorsala

1 Ostala je nepromijenjena

Slika 24. Grafi¢ki prikaz razine tjelesne pripremljenosti

Na ovo pitanje odgovorili su svi ispitanici (Slika 25). Najve¢em broju ispitanika (N=40)
razina tjelesne pripremljenosti se poboljsala (4 profesionalca, 5 ispitanika koji se inace ne bave
sportom, a za vrijeme lockdown-a su poceli i 31 rekreativac), malo manjem broju ispitanika
(N=36) tjelesna pripremljenost ostala je nepromijenjena (1 ispitanik koji se inace ne bavi sportom,
a za vrijeme lockdown-a je poceo, 1 ispitanik koji se inace ne bavi sportom te za vrijeme lockdown-
a nije poceo, 6 profesionalaca i 28 rekreativaca), dok se jo§ malo manjem broju ispitanika (N=29)
tjelesna pripremljenost se pogorsala (1 ispitanik koji se inace ne bavi sportom te za vrijeme

lockdown-a nije poceo, 7 profesionalaca i 21 rekreativac) (Tablica 17).

Tablica 17. Razina tjelesne pripremljenosti po skupinama ispitanika

Tjelesna Rekreativci  Profesionalci | Poceli su treniratiu Ne bave se Ukupno

pripremljenost lockdown-u sportom

PoboljSana

Pogorsana

Nepromijenjena
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4.4.2. Promjena tjelesne teZine

Pitanje o promjeni tjelesne tezine postavljeno je kako bi se istrazilo na koji je nacin
lockdown utjecao na prehranu ispitanika i1 navike vjezbanja. Osim toga, pomocu sljede¢a dva
pitanja saznaju se razlozi promjene tjelesne tezine, ukoliko je uopce doslo do promjene tezine. Na
postavljeno pitanje odgovorili su svi ispitanici, od kojih je 65 ispitanika odgovorilo potvrdno, a 40
ispitanika je opovrgnulo (Slika 25).

Jeste li uocili promjenu tjelesne
tezine?

m DA
mNE

Slika 25. Grafi¢ki prikaz promjene tjelesne tezine
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4.4.3. Razlozi smanjenja tjelesne teZine

Koji je razlog smanjenja tjelesne tezine?

Zdravstveni razlozi ' 2.02

Tjelovjezba — 20.20
Stres - 6.06
Smanjeni unos hrane — 15.15

Slabljenje misiéne mase I 1.01

0 10 20 30 40 50 60

Slika 26. Graficki prikaz razloga smanjenja tjelesne tezine

Od 99 ispitanika koji su odgovorili na ovo pitanje, tjelesna tezina smanjila se kod 44
ispitanika (Slika 26). Glavni razlozi smanjenja tjelesne tezine bili su tjelovjezba (N=20) i smanjeni
unos hrane (N=15) (Tablica 18).

Tablica 18. Razlozi smanjenja tjelesne tezine

Razlog smanjenja tjelesne teZine Broj ispitanika Postotak

Nije se smanjila tjelesna teZina 55 55.56
Slabljenje miSi¢ne mase 1 1.01
Smanjeni unos hrane 15 15.15
Stres 6 6.06
Tjelovjezba 20 20.20
Zdravstveni razlozi 2 2.02
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4.4.4. Razlozi povecanja tjelesne teZine

Koji je razlog povecanja tjelesne tezine?

Zapostavljanje tjelesne aktivnosti . 3.26

Povecdanje misicne mase I 1.09

Povecan unos hrane _ 27.17

Dosada l 2.17

0 10 20 30 40 50 60 70

Slika 27. Graficki prikaz razloga povecéanja tjelesne tezine

Od 92 ispitanika koji su odgovorili na ovo pitanje, tjelesna teZina povecala se kod 31
ispitanika (Slika 27). Glavni razlog povecanja tjelesne tezine bio je poveéan unos hrane (N=25)
(Tablica 19).

Tablica 19. Razlozi povecanja tjelesne tezine

Razlozi povecanja tjelesne teZine Broj ispitanika Postotak

Dosada 2 2.17
Nije se povecala tjelesna teZina 61 66.30
Povecan unos hrane 25 27.17
Povecanje miSiéne mase 1 1.09
Zapostavljanje tjelesne aktivnosti 3 3.26
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4.45. Utjecaj tjelesne aktivnosti na raspoloZenje

Na predzadnje pitanje anketnog upitnika odgovorili su svi ispitanici. Vecini ispitanika
tjelesna aktivnost poboljSava raspolozenje (N=89), nekolicini ispitanika ne utjece na raspolozenje

(N=15) te samo jednom ispitaniku pogorsava raspolozenje (Slika 28).

Kako tjelesna aktivnost utjece na
vase raspolozenje?

M Poboljsava raspolozenje
(nakon treninga osje¢am se
ispunjeno i sretno)

M Pogorsava raspolozenje
(nakon treninga osje¢am se
umorno i iscrpljeno)

M Ne utjece na raspoloZenje

Slika 28. Graficki prikaz utjecaja tjelesne aktivnosti na raspolozenje

40



4.4.6. Vracanje prehrambenim i tjelesnim navikama

Jeste li se u potpunosti uspjeli vratiti
prehrambenim i tjelesnim navikama
steCenim prije lockdown-a?

m DA
mNE

Slika 29. Graficki prikaz povratka navika stecenih prije lockdown-a

Prema posljednjem pitanju anketnog upitnika (Slika 29), vecina ispitanika (N=86) uspjela
se vratiti navikama steenim prije lockdown-a (od kojih se 1 ispitanik inace ne bavi sportom, a za
vrijeme lockdown-a je poceo, 3 ispitanika koja se inace ne bave sportom, niti su za vrijeme
lockdown-a poceli, 16 profesionalaca i 66 rekreativaca), dok manji broj ispitanika (N=19) nije
uspio (od kojih se 1 ispitanik inace ne bavi sportom, a za vrijeme lockdown-a je poc¢eo, 3 ispitanika
koja se inace ne bave sportom, niti su za vrijeme lockdown-a poceli te 15 rekreativaca) (Tablica

20).

Tablica 20. UspjeSnost povratka navikama prema skupinama ispitanika

Povratak Rekreativci  Profesionalci = Poceli su trenirati  Ne bavese  Ukupno

navikama u karanteni sportom

Da
N[
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5. RASPRAVA

Cilj istrazivanja bio je prikupiti podatke o razini tjelesne aktivnosti i navikama ste¢enim za

vrijeme Covid-19 pandemije te zakljuciti na koji je nacin pandemija afektirala ispitanike.

U istrazivanju sudjelovalo je 105 ispitanika, od kojih se 92% inace bavi nekim oblikom
tjelesne aktivnosti, 6% ispitanika je lockdown potaknuo na bavljenje tjelesnom aktivnosti te 2%
koji nisu prakticirali tjelesnu aktivnost. Od ispitanika prevladavaju oni koji rekreativno treniraju
(82%), dok 18% ¢ine osobe koje se profesionalno bave sportom. Demografski podaci ukazuju da
je 76% ispitanika mlade odrasle dobi te 71% ispitanika pripada Zenskom rodu. Najvise ispitanika
(47%) ima 1-3 sata slobodnog vremena u danu koje su spremni odvojiti na provodenje tjelesne
aktivnosti. Od 5 ispitanika koji boluju od kroni¢ne bolesti, 80% je nastavilo vjezbati za vrijeme
lockdown-a. 40% ispitanika koji boluju od kroni¢ne bolesti vjezbalo je iz zelje za zdravijim

nacinom zivota, po ¢emu zakljucujem da ih bolest ne ogranicava i ne sputava u vjezbanju.

Rezultati dijela upitnika o provodenju tjelesne aktivnosti pokazuju kako 73% ispitanika
prakticira sportski trening, 36% ispitanika je ¢lan Drustva sportske rekreacije Fit Beat Kastav, 61%
ispitanika prakticira tjelesnu aktivnost duze od 5 godina, 47% vjezba 1 sat dnevno te je izjednaceno

vjezbanje po 3 puta tjedno 1 svaki dan (po 37%).

Usprkos novonastaloj situaciji za vrijeme ozujka i travnja 2020. godine, 85% ispitanika se
nastavilo baviti tjelesnom aktivnosti. Od tih 85%, 21% c¢ine osobe koje se profesionalno bave
sportom te 79% Cine rekreativci. Kao $to je bilo o¢ekivano, vecina profesionalaca (88%) nastavila
je trenirati za vrijeme lockdown-a. Nasuprot oc¢ekivanju da ¢e vecina rekreativaca odustati od
vjezbanja, 70% ispitanika vjezbalo je za vrijeme lockdown-a. Od 24% ispitanika srednje dobi,

72% ispitanika je nastavilo vjezbati za vrijeme lockdown-a, $to odbacuje hipotezu.

Razlozi iz kojih su ispitanici vjezbali tijekom lockdown-a su mnogobrojni. Oc¢ekivano je
da ¢e ispitanike potaknuti viSak slobodnog vremena na tjelovjezbu, $to se nije uspostavilo to¢nim.
Samo je 9% ispitanika vjeZbalo zbog viska slobodnog vremena. Sestero ispitanika koji inade ne
vjezbaju, za vrijeme lockdown-a su poceli iz Zelje za zdravijim nadinom zivota (83%) te zbog
viska slobodnog vremena (17%). Vecina ispitanika bila je motivirana za provodenje tjelesne

aktivnosti i ocuvanje zdravlja tijekom lockdown-a.
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Vecina ispitanika (58%) nije koristila aplikaciju za pracenje tjelesnog vjezbanja. Sukladno
jednoj od postavljenih hipoteza, 71% ispitanika mlade odrasle dobi je koristilo aplikaciju te 29%

srednje odrasle dobi.

Rezultati dijela upitnika o provodenju tjelesne aktivnosti tijekom lockdown-a pokazuju da
najvise ispitanika (61%) vjezba po 1 sat. Detaljnijom analizom rezultata vidljiv je pad broja
rekreativaca koji su vjezbali 2 sata dnevno (za 28%). Povecao se broj onih koji su vjezbali po 1 sat
(23%), a broj ispitanika koji su vjezbali po 3 sata ostao je nepromijenjen. Osim toga, smanjio se
broj profesionalaca koji su vjezbali po 3 sata dnevno (75%), a povecao se broj onih koji su vjezbali
po 1 i 2 sata dnevno. Priblizan broj ispitanika (32% i 30%) provodio je tjelesnu aktivnost 3 i 5 puta
tjedno, sto se podudara s ucestalo$¢u vjezbanja prije lockdown-a. VjeZbanje 3 puta tjedno smanjuje
se s 31 ispitanika na 26 ispitanika (16%), a vjezbanje 5 puta tjedno smanjuje se s 31 ispitanika na
24 ispitanika (23%).

Najzastupljeniji oblik tjelesne aktivnosti su vjezbe za snagu i izdrzljivost (75%), a najmanje
zastupljeni oblici su vjezbe za ravnotezu (1%) i bicikliranje (3%). Vecina ispitanika (71%)
vjezbala je pomocu teZine vlastitog tijela, od cega 15% cCine profesionalci, a 85% rekreativei. 25%
ispitanika koji su upotrebljavali dodatnu opremu profesionalno se bave sportom, a 75%
rekreativno. S obzirom da je vec¢ina rekreativaca koristila dodatnu opremu, moZze se pretpostaviti
da su i inace povremeno prakticirali treninge kod kuce, stoga su bili ve¢ opremljeni za vjezbanje
tijekom lockdown-a. Najkoristenija dodatna oprema za vjezbanje u lockdown-u bile su bucice i
kettlebell (76%), a najmanje koriStena balansna ploca (8%). NajceS¢e vjeZbane miSi¢ne skupine
bili su misic¢i straznjice i nogu (60%), a najrjede vjezbani misiéi leda (4%). To opravdava odgovore
na pitanje o polozajima vjeZbanja. NajviSe ispitanika (70%) vjezbalo je u stoje¢em poloZaju, a

najmanje ispitanika (5%) u leZe¢em poloZzaju na trbuhu.

Rezultati dijela upitnika o posljedicama lockdown-a na razinu tjelesne pripremljenosti
ukazuju kako se najvecem broju ispitanika tjelesna pripremljenost poboljsala (N=40), a najmanjem
broju ispitanika pogorSala (N=29). 78% ispitanika kojima se tjelesna pripremljenost poboljSala
¢ine rekreativci, kao 1 78% kojima je ostala nepromijenjena te 72% ispitanika kojima se pogorsala.
62% ispitanika uodilo je promjenu tjelesne tezine za vrijeme lockdown-a. Najcesc¢i razlog
smanjenja tjelesne teZine bila je tjelovjezba, a najcesc¢i razlog povecanja tjelesne teZine bio je

povecan unos hrane. Vecini ispitanika (85%) se nakon vjezbanja popravlja raspoloZenje te se
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osjec¢a ispunjeno i sretno. Putem zadnjeg pitanja anketnog upitnika opazeno je da se 82% ispitanika
uspjesno vratilo prehrambenim i tjelesnim navikama ste¢enim prije lockdown-a. 82% rekreativaca
I 94% profesionalaca su se uspjeli vratiti navikama, dok 18% rekreativaca i 6% profesionalaca

nisu.

Uzevsi u obzir odvajano vrijeme za treninge prije i poslije lockdown-a, uglavnhom
poboljsanu tjelesnu pripremljenost i raspolozenje te povratak prehrambenim navikama moze se
zakljuciti da su ispitanici koji su sudjelovali u ovom istrazivanju uspjesno svladali posljedice

vladaju¢e pandemije.

6. ZAKLJUCAK

Nakon prikupljenih podataka o razini tjelesne aktivnosti za vrijeme Covid-19 pandemije,
sukladno hipotezama, usporedena je medusobna povezanost nacina bavljenja sportom (pocetnici,
rekreativno i profesionalno) tijekom lockdown-a, dobnih skupina (mlada i srednja odrasla dob) te

razlozi provodenja tjelesne aktivnosti.

Istrazivanje je pokazalo da se usprkos Covid-19 pandemiji 85% ispitanika nastavilo baviti
oblikom tjelesne aktivnosti kojim se bavilo inace. Od tih ispitanika, 88% se profesionalno bavi
sportom, a 70% rekreativno. Vodeéi se pretpostavkom da osobe koje se profesionalno bave
sportom uglavnom treniraju svaki dan, bilo je o¢ekivano da ¢e nastaviti trenirati putem online
treninga kod kuce. Rezultati su opravdali prvu hipotezu. S druge strane, za osobe koje se
rekreativno bave spotom ocekivalo se da ¢e lockdown uzrokovati nedostatak motivacije i poticaja
za vjezbanjem, $to se ispostavilo pogre$nim te je odbacena druga hipoteza. Zahvaljujuci naprednoj
tehnologiji, o¢ekivano je da ¢e veéina osoba mlade odrasle dobi koristiti aplikaciju za pracenje
tjelesnog vjezbanja. Rezultati su pokazali kako 58% ispitanika nije koristilo aplikaciju za pracenje
tjelesnog vjezbanja. Sukladno trecoj hipotezi, 71% ispitanika mlade odrasle dobi koristilo se

aplikacijom.

U istrazivanju je sudjelovalo 24% ispitanika srednje odrasle dobi, od kojih je 72%
ispitanika nastavilo vjezbati za vrijeme lockdown-a, $to nije u skladu s prvotnom pretpostavkom

te je odbacena Cetvrta hipoteza. Od 8 ispitanika koji se inace ne bave nijednim oblikom tjelesne
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aktivnosti, zelja za zdravijim nacinom Zzivota potaknula je 75% ispitanika da po¢nu prakticirati
neki oblik tjelesne aktivnosti sto opravdava hipotezu. Bilo je o¢ekivano da osobe koje boluju od
kroni¢ne bolesti nece nastaviti vjezbati tijekom lockdown-a. Suprotno ocekivanom, od 5 ispitanika
koji boluju od kroni¢ne bolesti, 80% je nastavilo vjezbati za vrijeme lockdown-a. Uglavnom ih je
motivirala Zelja za zdravijim na¢inom Zivota (40%), po ¢emu se moze zakljuciti da ih bolest ne

ogranicava nego potice na tjelovjezbu.

Razlozi iz kojih su ispitanici provodili tjelovjezbu tijekom lockdown-a su mnogobrojni.
Bilo je pretpostavljeno da ¢e ispitanici zbog viska slobodnog vremena poceti vjezbati, §to se
pokazalo tek tre¢im razlogom po zastupljenosti (9%). Zaklju¢no, vecina ispitanika je OsvijeStena

o pozitivnim uéincima tjelesne aktivnosti i zainteresirana za ocuvanje svojeg zdravlja.
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