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1. uvoD
Prehrana sportasa tema je koja sve viSe dobiva na popularnosti u svrhu poboljSanja sportske
izvedbe i postizanja boljih sportskih rezultata. Za sportase vodenih sportova, posebice plivanija,
postoje prehrambene preporuke, dok preporuke za umijetnicko plivanje nisu detaljno
razjasnjene (Lundy, 2011) Preporuke za prehranu za umjetnicko plivanje tesko je odrediti zbog

prirode sporta koji otezava mjerenje energetske potrosnje i fizioloskih zahtjeva.

U svakom sportu vrlo vaznu ulogu ima sudac. Sportski suci, kao i sportasi, izlozeni su fizickom
i psihickom naporu za vrijeme natjecanja. Nogometni i ragbi suci pokazuju fizicku aktivnost za
vrijeme utakmica priblizno jednaku onoj igraca tih sportova te se za njih preporuca sportska
prehrana (Reilly i Gregson, 2006). S druge strane suci umijetnickog plivanja za vrijeme
natjecanja ne pokazuju povecanu fizicku aktivnost, ali donoSenje odluka i cjelodnevna sudenja

postavljaju odredeni psihicki napor i stres.

Tema ovog rada je prehrana sudaca umjetnickog plivanja, specificne skupine koja ima veliku
odgovornost i od koje se ocekuje visoka razina koncentracije i spremnosti za sudenje
natjecanja poput Svjetskog prvenstva na kojima se natjeCu vrhunske nacionalne skupine

izmedu kojih su razlike u sportskoj izvedbi minimalne.

Cilj ovog istrazivanja je dobiti uvid u vremensku organizaciju natjecanja i obaveze sudaca,
prehrambene i Zivotne navike sudaca umjetnickog plivanja na dane natjecanja i probleme
vezane uz prehrambene i zivotne navike koji se pojavljuju na natjecanju. Drugi je cilj, uz
upotrebu upitnika o odabiru hrane, saznati koji faktori imaju najvedi utjecaj na odabir hrane

kod sudaca umijetnickog plivanja.



2. TEORIJSKI DIO
2.1. POVIJEST UMJETNICKOG PLIVANJA

Umijetnicko plivanje relativno je mlad sport, ali njegovi korijeni prema nekim izvorima sezu
u vrijeme gladijatorskih borbi. Pretpostavlja se da su prve izvedbe, nimalo slicne danasnjem
umijetni¢kom plivanju, odrzavane u Koloseju kao i neumahije, pomorske borbe gladijatora.
Postoje i zapisi iz tog doba Ciji je autor Marko Valerije Marcijal, rimski i anticki epigramaticar.
U svojim epigramima opisivao je nimfe koje izvode vodene figure u poplavljenom amfiteatru.
Kroz povijest, posebno u 19. stoljeu pojavljivale su se sli¢ne izvedbe u kazalistima i cirkusima
(Valosik, 2016). Zacetnicom ovog sporta u danasnjem smislu smatra se Annette Kellerman.
Pod nazivom ,mastovito plivanje® pocetkom 20. stoljeca, tocnije 1907. godine, australska
plivacica i glumica izvodi tada nazvan podvodni balet u staklenom spremniku. Time zapocinje
otvaranje klubova umijetnickog plivanja i daljnjeg razvoja sporta, organiziranja nesluzbenih
natjecanje te daljnjih izvedbi. Sredinom 20. stoljeca ovaj sport dodatno dobiva na popularnosti
zahvaljujuci hollywoodskom vodenom mijuziklu s Esther Williams, koja je takoder bila plivacica,
u glavnim ulogama. Bez obzira na svoje postojanje u doba osnivanja FINA-e (franc. Fédération
Internacionale de Natation), umjetnic¢ko plivanje tada nije prepoznato kao sport zbog svoje
kompleksnosti i glavnog problema: kako ocijeniti, odabrati i rangirati razliCite pokrete, figure i
izvedbe? Na Olimpijskim igrama pojavljuje se kao nesluzbeni demonstracijski sport tek 1948.
godine. Kao olimpijski sport debitira 1984. godine na ljetnim Olimpijskim igrama u Los
Angelesu (FINA, 2018). Umijetnicko plivanje na svojim prvim Olimpijskim igrama sudjelovalo
je u dvjema disciplinama, solo i duo, a kroz godine doslo je do promjena te se danas mogu
vidjeti discipline duo i tim (detaljnije o disciplinama u podpoglavlju 2.2.). Jedanaest godina
prije prihvacanja medu sluzbene sportove olimpijskih igara, umjetnicko plivanje pojavljuje se
i na Svjetskom prvenstvu u vodenim sportovima. Na svjetskom prvenstvu u pocetku su bile
samo tri discipline, a na posljednjem odrzanom 2019. godine ¢ak njih deset. Iako smatran
iskljucivo Zenskim sportom, u umjetnickom plivanju sudjeluju i muskarci. Priliku sudjelovanja
na svjetskim prvenstvima dobili su 2015. godine u disciplini mjeSoviti slobodni i mjeSoviti

tehnicki duo, a danas se pokusavaju s tim disciplinama pojaviti i na Olimpijskim igrama.



2.2. O UMJETNICKOM PLIVANJU
Umijetnicko plivanje kompleksan je sport koji ukljucuje segmente plivanja, baleta, gimnastike,
skokova u vodu, te vaterpola. Od profesionalnih sportasa se zahtijevaju visoke razine snage,
izdrzljivosti i elegancije te precizne sinkronizacije pokreta medusobno i s muzikom (Mountjoy,
2009).

2.2.1 NATJECATELJISKE DISCIPLINE

Od 2017. godine prema sluzbenim FINA pravilima postoji deset disciplina, Sest slobodnih i Cetiri
tehnicke, za seniorsku kategoriju (FINA, 2017a). Tehnicke rutine za razliku od slobodnih imaju
zadane elemente koje plivacice moraju uvrstiti u svoje koreografiju to¢no odredenim
redoslijedom; slobodne rutine nemaju zadane elemente, ali kao i sve druge imaju odredeno
vrijeme trajanja, dopusta se odstupanje od (%) 15 sekundi, te broj plivacica u samoj rutini.
Isto tako plivacicama se mjeri 30 sekundi vremena za dohodavanje i namjeStanje (engl. deck
walk-on) prije poCetka koreografije te 10 sekundi od pocetka koreografije u kojemu se smiju
zadrzati izvan bazena (engl. deck movement) (FINA, 2017a). Plivacice mladih kategorija,
mlade juniorke te juniorke ne natjeCu se u tehnickim rutinama vec¢ u figurama (Tablica 1.).
Strogo je zabranjeno dodirivanje dna bazena za vrijeme izvodenja koreografija te je u grupnim
koreografijama ogranien broj akrobatskih pokreta. Iako je svih 10 disciplina odobreno od
strane FINA-e, na Olimpijskim igrama se mogu vidjeti 4; slobodni i tehnicki tim te slobodi i
tehnicki duo (FINA, 2017b).

Tablica 1. Discipline umjetnickog plivanja (FINA, 2017b)

BROJ TRAJANIJE
DISCIPLINA v OPIS I OSNOVNA PRAVILA
PLIVACICA RUTINE (min)

Plivacica pokrete sinkronizira uz muziku,
Slobodni solo 1 2:30
nema zadanih elemenata

PlivaCica pokrete sinkronizira uz muziku,
Tehnicki solo 1 zadane tehnicke elemente izvodi 2:00

odredenim redom

Dvije plivacice pokrete sinkroniziraju uz
muziku i medusobno, ali nije nuzno da
Slobodni duo 2 ) ) ) L 3:00
svi pokreti budu identicni niti u istom

smjeru izvedeni




Tehnicki duo

Dvije plivacice pokrete sinkroniziraju uz
muziku i medusobno, svi pokretni
moraju biti identi¢ni te u istom smjeru
(nema zrcalnih radniji) te se zadani
tehnicki elementi izvode odredenim

redom

2:20

Slobodni tim

4-8

Plivacice pokrete sinkroniziraju uz
muziku i medusobno, sve plivacice

izvode cijelu koreografiju

4:00

Tehnicki tim

4-8

Plivacice pokrete sinkroniziraju uz
muziku i medusobno, sve plivacice
izvode cijelu koreografiju i tehnicke
elemente to¢no zadanim redom, nisu
dopustene zrcalne radnje, ako nisu

zadane unutar nekog elementa

2:50

Kombinirana

rutina

5-10

PlivacCice pokrete sinkroniziraju uz
muziku i medusobno, nema zadanih
tehnickih elemenata, u koreografiji ima
dijelova u kojima ne rade sve plivacice.
Kombinacija svih prije navedenih

slobodnih disciplina.

4:00

Slobodni

mjeSoviti duo

Plivacica i plivac pokrete sinkroniziraju
pokrete medusobno te s muzikom. Ista

pravila kao i za slobodni duo

3:00

Tehnicki

mjeSoviti duo

Ista pravila kao i za tehnicki duo samo

ga izvode jedna plivacica te jedan plivac.

2:20

Highlight rutina

8-10

Slicno kombiniranoj rutini s nekim

zadanim elementima.

2:30

Figure

Svaka plivacica, bez pratnje muzike,
izvodi 4 figure — skup osnovnih poloZaja

i prijelaza odreden FINA pravilnikom

Nema
vremenskog
ogranicenja




2.2.2 DOBNE KATEGORIJE
Sportasice u umjetni¢kom plivanju, ovisno o starosti, pripadaju jednoj od Cetiri natjecateljske
kategorije: kadetkinje, mlade juniorke, juniorke, seniorke (Tablica 2.).

Tablica 2. Dobne granice kategorija (FINA, 2017)

KATEGORIJA DOB
Kadetkinje <12
Mlade juniorke 12-15
Juniorke 15-18
Seniorke >18

PlivaCicama zadnje godini mlade-juniorske kategorije s napunjenih 14 godina, tzv. ,prijelazna
godina", u umjetnickom plivanju u Hrvatskoj, dopusteno je nastupanje na natjecanjima dobne

kategorije kojoj pripadaju te u kategorijama juniorke i seniorke.

2.3. SPORTSKA PREHRANA: VODENI SPORTOVI
Vodeni sportovi, Cija je krovna organizacija FINA, ukljuCuju: plivanje, daljinsko plivanje,
skokove u vodu, vaterpolo i umjetnicko plivanje. Uspjeh u bilo kojem sportu pa tako i u
vodenim sportovima uvelike ovisi o djelotvornom planu prehrane sportasa. Zahtjevi za
nutrijentima svakog sportasa razlikuju se ovisno o sportu kojim se bavi , periodu u sezoni, ali
i ovise o individualnim razlikama (Mountjoy i sur., 2014a; Robertson i sur., 2014); npr. dvojici
plivaCa najvjerojatnije nece odgovarati identiCan plan prehrane. Svaka tjelesna aktivnost
podize potrebe za energetskim unosom i unosom tekucine, zbog Cega je sportasima izuzetno

vazno osigurati adekvatan energetski unos i tekucinu (Robertson i sur., 2014).

23.1 HIDRACIJA
Sportska izvedba uvelike je pod utjecajem stupnja hidracije za vrijeme treninga (Escalante,
2016; James i sur., 2019; Robertson i sur., 2014), te je gubitak teku¢ine od samo 2% tjelesne
mase utje¢e na smanjenje izvedbe i kognitivnih funkcija (Thomas i sur., 2016). Preporuca se
unos 300-600 mL tekucine u sklopu obroka prije aktivnosti, te dodatnih 300-450 mL 15-20
minuta prije treninga (Satali¢ i sur., 2016). S obzirom da se znojenjem uz gubitak vode gube i
elektroliti, potrebno je za vrijeme treninga odrzavati ravnotezu kroz sportske napitke na bazi
vode. Napitak bi trebao u 240 mL sadrzavati 100 mg natrija, te 6-8% ugljikohidrata (Escalante,
2016; Rodriguez i sur., 2009) i to kombinacija otopina glukoze i fruktoze. Sportasi cesto na



kraju tjelesne aktivnosti zavrSe u blagoj ili umjerenoj hipohidraciji te je potrebno u roku od 4
do 24 sata nadoknaditi izgubljenu tekucinu. PoZeljno je prije, te nakon tjelesne aktivnosti
izmjeriti tjelesnu masu plivacica kako bi dobili uvid u gubitak vodene mase. Preporuca se na
svaki izgubljeni kilogram tjelesne mase unijeti 1,25-1,75 L tekuéine (Kenefick i Cheuvront,
2012) kojom bi se trebao dalje unositi i natrij koji je izgubljen putem znojenja (Thomas i sur.,
2016).

2.3.2 PREHRANA SPORTASA UMJETNICKOG PLIVANJA
Umijetnicko plivanje, kao sluzbeni olimpijski sport te kompleksan sport visokog intenziteta, jos
uvijek ima malo podataka o tome kakva bi trebala biti prehrana vrhunskih sportasica (Lundy,
2011). Opseg treninga sportasica umjetnickog plivanja na olimpijskoj razini doseze i do 60 sati
tjedno, koji ukljuCuju aerobne i anaerobne treninge, u bazenu te izvan njega (Ferreira-
Marques, 2012; Mountjoy, 2009).

Metodom dvostruko oznacene vode, na skupini Japanskih sportasica umijetnickog plivanija,
odredena je energetska potrosnja od 2700 kcal/dan, ali su potrebna sli¢na istraZivanja na vecoj
populaciji kako bi se taj podatak mogao postaviti kao preporuka (Ebine i sur., 2000).
Energetske potrebe variraju kroz sezonu, tako da ¢e najviSe potrebe biti u mjesecima prije
natjecanja zbog povecanog broja treninga, a najnize u post-sezoni. Struktura treninga
umijetnickog plivanja moze rezultirati neadekvatnim energetskim unosom tijekom dana. Za
vrijeme treninga plivacice imaju minimalan broj kratkotrajnih pauza, a postoje i druga
ogranicenja kao Sto je nedovoljno vremena izmedu dva treninga u danu za oporavak te
moguce gastrointestinalne smetnje ukoliko ne prode dovoljan vremenski period potreban za
probavu hrane. Stoga je potrebno paZzljivo planirati obroke u danu uzimajuéi u obzir trenazni
opseg, te za vrijeme treninga osigurati pauze za oporavak (Robertson i sur., 2014). Dodatnu
paznju, s obzirom na to da je umijetnicko plivanje estetski sport, treba obratiti paznju na
tendenciju smanjenja energetskog unosa zbog izgleda (Burke i sur., 2001). Energiju je
potrebno osigurati adekvatnom prehranom s naglaskom na ugljikohidrate i proteine
(Robertson i sur., 2014). Naglasak se stavlja na hranu niske energetske i visoke nutritivne

gustoce.

Kljucnu ulogu kao izvor energije za vrijeme treninga i natjecanja imaju upravo ugljikohidrati.
Takoder vazni su i u odrzavanju funkcija imunosnog sustava (Pyne i sur., 2014), a nedovoljan
unos moze rezultirati smanjenom izvedbom i loSijim raspolozenjem (Achten i sur., 2004).
Trenutne preporuke za unos ugljikohidrata za umijetnicko plivanje su 5-7 g ugljikohidrata po

kilogramu tjelesne mase na dan (Burke i sur., 2004; Robertson i sur., 2014). Takav raspon



preporuenog unosa omogucava modificiranje individualne prehrane ovisno o trenaznom
periodu, sastavu tijela te osobnim ciljevima, ukljuujuci poboljSanje izvedbe i smanjenje
tjelesne mase. Unos ugljikohidrata trebao bi biti optimalno rasporeden kroz cijeli dan; prije, za
vrijeme te nakon treninga za oporavak (Robertson i sur., 2014). Prije aktivnosti preporuca se
unos hrane koja nece izazivati gastrointestinalne smetnje, s niskom udjelom prehrambenih
vlakana. Opcenita preporuka je osigurati obrok 1-4 h prije tjelesne aktivnosti i to onoliko g/kg
TM ugljikohidrata koliko se sati prije aktivnosti konzumira npr. 3 sata prije — 3g/kg TM
(Hargreaves i sur., 2004). U umjetnickom plivanju u Hrvatskoj nisu neuobicajeni treninzi rano
ujutro, te je u tom slucaju bitno pomno planirati jutarnji obrok prije tjelesne aktivnosti. Tijekom
tjelesne aktivnosti konzumacija napitaka sa 6-8% ugljikohidrata, u kombinaciji fruktoza i
glukoza, ima ergogeni ucinak, a preporuca se i dodatak proteina koji produljuju vrijeme do
iscrpljenosti. Za obnavljanje zaliha glikogena nakon treninga preporuca se unos ugljikohidrata
u roku od 15-30 minuta, a dalje kroz 4 sata 1-1,2 g ugljikohidrata po kilogramu tjelesne mase
(Burke i sur., 2004).

Potrebe za proteinima kod profesionalnih sportasa kao i kod osoba koje se bave tjelesnom
aktivnos¢u povecane su u odnosu na odraslu populaciju, ali variraju ovisno o vrsti, intenzitetu
i trajanju tjelesne aktivnosti. Sport visokog intenziteta kao Sto je umjetnicko plivanje, zahtijeva
dnevni unos proteina od 1,5-1,7 g/kg tjelesne mase (Robertson i sur., 2014). Kao i za
ugljikohidrate, ovaj raspon dopusta individualizaciju prehrane te modificiranje ovisno o periodu
u sezoni. (Robertson i sur., 2014). Preporuca se unos 20 g proteina visoke kvalitete nekoliko
puta dnevno (Areta i sur., 2013), a naglasena je vaznost unosa u kratkom vremenskom
razdoblju nakon tjelesne aktivnosti Sto pomaze oporavku misi¢a. Kako bi sinteza proteina bila
moguca, potrebno je kroz prehranu osigurati unos svih esencijalnih aminokiselina, ali se ne
smije zanemariti i paralelni unos takoder gradivnih ne-esencijalnih aminokiselina kako bi se
omogucila sinteza funkcionalnog proteina. Zapravo, sve se manje istiCe strogost podjele
aminokiselina s obzirom na esencijalnost, Sto daje podrsku sve jacoj podrsci cjelovitoj hrani u

odnosu na izolirane komponente, u ovom slucaju esencijalne aminokiseline.

Prehrambene masnoce bi trebale osiguravati preostali dio unesene energije u danu u kojem je
dio energije unesen iz ugljikohidrata (od 5 do 7 g/kg TM/ dan) i proteina (od 1,5 do 1,7 g/kg
TM/dan) (Escalante, 2016.). Preporuceno je da masnoce iznose 20-30% ukupnog kalorijskog
unosa, mononezasicenih i polinezasi¢enih masnih kiselina 10% kalorijskog unosa, a zasi¢enih
<10% (Kerksick, 2018). Nerijetko se pojavljuje strah od unosa previse masti, posebno kod

sportasa koji moraju posebno voditi racuna o prehrani zbog estetske prirode sporta kojim se



bave (Robertson i sur., 2014), ali unos manji od 20% ima Stetan utjecaj na funkciju imunosnog
sustava i sportske rezultate (Pyne i sur., 2014). Masti su izvor esencijalnih masnih kiselina,
omogucavaju apsorpciju vitamina i fitokemikalija topivih u mastima, te koncentrirani izvor
energije. Iz tog je razloga bitno sportasima napomenuti da se kod aerobnih vjezbi energija
dobiva upravo iz oksidacije masti te je potrebno, kao i kod glikogena, nakon tjelesne aktivnosti
nadopuniti zalihe. Preporuceni izvori su oraSasti plodovi i sjemenke, maslinovo ulje kod

kuhanja, te masnija riba (Campbell i Wisniewski, 2017).

Dosadasnja istrazivanja pokazala su da potrebe za ve¢inom mikronutrijenata sportasi mogu
zadovoljiti putem prehrane bez obzira na poveéanu potrosnju uzrokovanu tjelesnom aktivnoscu
te da dodatan unos nema ergogeni ucinak (Peternelj i Coombes, 2011). Za nekoliko
mikronutrijenata bi mogla postojati potreba za suplementacijom kod sportasSica umjetnickog
plivanja. Od vaznosti za umjetnicko plivanje, te jedini koji su u ovom kontekstu do sada
istrazeni, su zeljezo, kalcij, te vitamin D (Campbell i Wisniewski, 2017; Lundy, 2011; Robertson
i sur., 2014).

U literaturi se uglavnom navodi se da je za pravilno funkcioniranje organizma dovoljan unos
od 15 mg Zeljeza dnevno kroz prehranu (Robertson i sur., 2014) dok novija istraZivanja navode
da bi za aktivne sportasice unos trebao biti viSi zbog gubitka Zeljeza uzrokovanog tjelesnom
aktivnos¢u (Sim i sur., 2019). Za plivace dugoprugase preporuca se unos zZeljeza 30-70% vedi
u odnosu na prosjecnog covjeka (éatalic’ i sur., 2016), te bi se ta preporuka potencijalno mogla
primijeniti i kod umjetnickih plivacica. Preporuke za kalcij iznose 1000 do 1500 mg/dan iz
hrane, a kod mladih sportasa preporuca se i unos veci od 1500 mg/dan. Ukoliko nije moguce
zadovoljiti potrebe kroz hranu, preporuca se uzimanje suplemenata. Navedene vrijednosti
trebale bi biti dovoljne za oCuvanje gustoce kostiju, te prevenciju ozljeda (Escalante, 2016;
Robertson i sur., 2014).

Nedovoljan unos vitamina D povezan je s bolovima u kostima, te bolovima i slabosti misSi¢a Sto
bi kod sportasa moglo otezati treninge te povecati rizik od ozljeda (Quadri i sur., 2016). Unos
od 15-20 pg/dan mogao bi smanjiti navedeni rizik (Escalante, 2016; Sale i Elliott-Sale, 2019),
te se u jesenskom i zimskom periodu kada se treninzi odrzavaju uglavhom u zatvorenim
prostorima preporuca periodi¢no testiranje razine vitamina D (Robertson i sur., 2014).
Zadatak je pravilnom sportskom prehranom i adekvatnim unosom tekucine prije i za vrijeme
natjecanja osigurati dovoljno energije, sprijeciti nastupanje hipohidracije i obnoviti zalihe
glikogena.



2.3.3 PREHRANA PLIVACA
Plivanje je sport koji zahtijeva visoku razinu snage i izdrzljivosti. Utrke su organizirane za Cetiri
razliCite tehnike (slobodni stil, leptir, ledno i prsno), Stafete (mjeSovite i slobodne) u razlicitim
disciplinama. Najkraca natjecateljska disciplina na olimpijskim igrama je 50 m, a najdulja 1500
m tj. utrke mogu trajati od minimalno 20 sekundi do 15 minuta (Shaw i sur., 2014a). Kako bi
izvedba na natjecanju bila Sto bolja naglasak se stavlja na optimizaciju prehrane ovisno o
periodu u sezoni. Najjednostavnija je podjela na Cetiri faze: faza opce pripreme, faza specificne
pripreme, faza natjecanja i faza oporavka/post-sezona. Opseg treninga varira od minimalno

2h tjedno u post-sezoni do ¢ak vise od 12 h u fazi opée pripreme (Stellingwerff i sur., 2011).

Tablica 3. Adaptacija prehrane ovisno o periodu u sezoni (plivac ~70 kg) (Stellingwerff i sur.,
2011).

Faza opce Faza specificne Faza Faza
pripreme pripreme natjecanja oporavka
Energija
3500 - 5000 3500 - 4500 2800 - 4300 2000 - 3000
(kcal/dan)
Ugljikohidrati
6-12 6-10 6—-10 4-6
(9/ kg TM/ dan)
Proteini
1,5-1,7 1,5-1,7 1,5-1,7 08-1,2
(g/ kg TM/ dan)
Masti
1,5-2,0 1,0-1,5 08-1,2 1,0-1,5
(g/ kg TM/ dan)

Raznolikom prehranom i pridrzavanjem preporuka plivaci bi trebali osigurati potrebe za svim
makro- i mikro- nutrijentima. Jedini mikronutrijent koji se predstavlja kao potencijalno rizi¢an,
kao i kod umijetnickog plivanja, je vitamin D zbog Cestih treninga u zatvorenim bazenskim
kompleksima. Preporuca se pracenje razina D vitamina tijekom cijele sezone kako bi se na

vrijeme sprijecio potencijalni manjak (Shaw i sur., 2014a).



2.3.4 PREHRANA DALJINSKIH PLIVACA
U sklopu FINA Svjetskih prvenstava u vodenim sportovima odrzavaju se utrke u daljinskom
plivanju od 5 do 25 km dok plivaci na nekim medunarodnim utrkama preplivaju i do 88 km
(Chamberlain i sur., 2019). Utrke se najceSce odrzavaju u jezerima, rijekama, kanalima, na
otvorenom moru ¢ime je onemoguceno odrzavanje istih uvjeta. Jedinstvenost daljinskog
plivanja lezi upravo u promjenama vremenskih uvjeta, temperature zraka i vode, vlaznosti
zraka, suncevog zracenja i nepredvidivim morskim strujama. Treninzi daljinskih plivaca sastoje
se od plivackih treninga unutar bazenskih kompleksa te povremenih plivackih treninga na
otvorenom kako bi se prilagodili uvjetima na natjecanju. Treninzi su visokog intenziteta, a
nutritivne potrebe daljinskih plivaca mogu se usporediti s potrebama plivaca dugoprugasa.
Prehrana daljinskih plivaca nedovoljno je istrazena te su trenutne preporuke za period treninga
i oporavka jednake kao i za plivace, a prehrana za natjecanja ekstrapolira se iz drugih sportova
slicnih potreba (Shaw i sur., 2014b).
Najbitnije je daljinskim pliva¢ima prije natjecanja osigurati adekvatnu hidraciju i nadopuniti
zalihe glikogena. Ovisno o duljini utrke, plivaci imaju razliCite fizioloSke potrebe; tako za vrijeme
utrke od 5 km pliva¢ima je najveéi izazov termoregulacija dok se pri duljinama od 10 ili vise
kilometara javlja i izazov iscrpljenja zaliha glikogena, otezanoj moguénosti konzumacije hrane
i mogucih gastrointestinalnih smetnji (Shaw i sur., 2014b).
Kako bi poboljsali izvedbu i izdrzljivost preporuca se superkompenzacija miSicnog glikogena.
Tjedan prije natjecanja bi prva 3 dana sportasi trebali unositi manje ugljikohidrata nego
uobicajeno, 5 g/kg TM/dan uz postupno smanjenje opterecenja treninga, a tri dana prije
samog natjecanja potrebno je povecati unos ugljikohidrata na 10 g/kg TM/ dan (Burke i sur.,
2011).
Obnavljanje zaliha glikogena za vrijeme utrka nije preporucljivo za udaljenosti od 5 km jer se
potencijalna korist na brzinu plivanja vremenski potrosi na doplivavanje do pontona (engl.
feeding pontoon) na kojem se nalazi voda, sportski gelovi i sl. dok se za veée udaljenosti potice
koriStenje pontona, a neki plivaCi ponekad nose sportske gelove i bocice s vodom unutar
kupacdeg kostima. Preporuka je unijeti 90 g ugljikohidrata za svaki sat trajanja utrke. Nadalje
se javlja i problem termoregulacije u ekstremnim uvjetima, te se pokazalo da bi unos hladnih
napitaka prije utrke u vrué¢im uvjetima i obrnuto mogao imati pozitivan ucinak na

termoreguaciju (Shaw i sur., 2014b).
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2.3.5 PREHRANA VATERPOLISTA

Prehrana vaterpolista kao strategija za poboljSanje izvedbe jos je jedno nedovoljno istrazeno
podrucje. Vaterpolisti su najcesce sportasi visi od prosjeka s vecom tjelesnom masom i viSim
udjelom nemasne tjelesne mase, dok vaterpolistice pokazuju veéi udio masnog tkiva od
vaterpolista. Takoder postoje razlike u kompoziciji tijela ovisno o poziciji koju igraju, Sto
ukazuje na razliku u vrsti i intenzitetu tjelesne aktivnosti na treningu i utakmici. S obzirom na
navedene razlike povecava se interes za individualiziranom prehranom vaterpolista (Cox i sur.,
2014). Pozeljna karakteristika profesionalnih vaterpolista je visoka tjelesna masa zbog cega se
Cesto upotrebljavaju strategije za pove¢anjem nemasne tjelesne mase. Jedna od preporucenih
strategija je unos 20 — 30 g proteina neposredno nakon tjelesne aktivnosti. Proteini sirutke u
obliku dodataka prehrani pokazuju se efikasnijim od drugih izvora proteina, a novija
istrazivanja pokazuju vecu sintezu proteina u misicima kombinacijom proteina sirutke s
dodatkom esencijalnih aminokiselina (Park i sur., 2020).

Pretpostavka je da bi adekvatan unos ugljikohidrata mogao biti 4 — 8 g/ kg TM/dan, nize
vrijednosti preporucaju se igrac¢ima s visim udjelom adipoznog tkiva, te igracima kojima je iz
nekog razloga npr. ozljeda smanjen volumen treninga. Bez obzira na manjka istrazivanja o
utjecaju superkompenzacije misi¢nog glikogena dan prije vaterpolo utakmica i dalje se
preporuca nadopuniti zalihe glikogena ili ¢ak imati lagano povisene razine misi¢énog glikogena
na pocetku utakmice. Takoder je pozeljno obnavljanje zaliha glikogena pomocéu sportskih
napitaka ili sportskih gelova izmedu Cetvrtina utakmice. Strategija oporavka trebala bi biti
pomno planirana, a hrana i tekucina moraju biti lako i brzo dostupne igracima nakon zavrsetka
utakmice, osobito za vrijeme turnira na kojima se utakmice odrzavaju svakih 48 sati, a ponekad
i s razmakom od 24 sata. Nepovoljno na oporavak mogu utjecati i nerijetke proslave nakon
pobjede. Cesto takve proslave remete raspored spavanja koji je bitan za oporavak, a ni
konzumacija alkohola nema povoljan ucinak. Preporuca se kontroliranje proslava kako bi se

umanjio negativan ucinak na oporavak (Cox i sur., 2014).
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2.3.6 PREHRANA SKAKACA U VODU

Skokovi u vodu zahtijevaju visoku razinu elegancije, snage, fleksibilnosti i odrzavanja ravnoteze
od sportasa kako bi mogli Sto bolje izvesti skokove. Kako bi to bilo moguée, uz treninge,
potrebno je i promisljeno planiranje prehrane. Osim za poboljSanje sportske izvedbe, pravilno
postavljena sportska prehrana omogucava skakacima odrzavanje, izuzetno bitne za ovaj sport,
tjelesne kompozicije. U prosjeku profesionalni skakac u danu ima dva treninga, svaki u trajanju
od dva i pol sata, u jednom tjednu ukupno oko 40 sati. Prvi sat odnosi se na trening na suhom,
kondicijski trening s ili bez utega, gimnastika, ples, balet, tranje, nakon cega slijedi sat i pol
treninga skokova u vodu (Minganti i sur., 2011).

Koristeci podatke o visini, tjelesnoj masi skakaca i opterecenju treninzima i natjecanjima, na
ljetnim Olimpijskim igrama u Londonu 2012. godine, predvidene su potrebe za unosom
energije. Za skakacice je dobiven iznos od 2650 kcal/ dan, a za skakace 3500 kcal/ dan te za
250 i 300 kcal umanjen unos na dane natjecanja (Bernardot Dan i sur., 2014). Preporuke za
unos makronutrijenata za skakace ekstrapolira se iz drugih sportova zbog manjka istrazivanja.
Preporuka za unos ugljikohidrata je 3 — 8 g/kg TM/ dan, viSi unos predviden je za mlade
sportase u razvoju. Superkompenzacija misiénog glikogena skakacima se ne preporuca zbog
moguceg loSeg utjecaja na fleksibilnost (Bernardot Dan i sur. 2014; Maughan i Poole, 1981).
Unos proteina trebao bi iznositi 1,2 — 1,7 g/ kg TM/dan, rasporedeno tako da je u svakom
obroku 20 — 30 g cjelovitih proteina, a unos masti trebao bi zadovoljiti 20 — 25% ukupnog
energetskog unosa (Rodriguez i sur., 2009). Neposredno nakon tjelesne aktivnosti, pozeljan
je unos meduobroka bogatog ugljikohidratima i proteinima za smanjenje umora i oporavak

misSic¢a (Areta i sur., 2013).

2.4. TRIJAS SPORTA§ICA; RELATIVNI ENERGETSKI DEFICIT U SPORTU
Trijas sportasSica pojam je koji u novije vrijeme obuhva¢a meduodnos nedostatka energije,
razliCitih poremecaja menstruacijskog ciklusa i niske gustoée kostiju, za razliku od ranije
postavljene definicije trijasa kao meduodnos poremecaja hranjenja, amenoreje i osteoporoze
(Nattiv i sur., 2007). Svaki ili samo jedan od entiteta trijasa kod sportaSica moZze biti izraZzen u
Sirokom spektru intenziteta. Intenzitet ovisi o prehrani i volumenu tjelesne aktivnosti
sportasice. Jedna krajnost spektra je ona u kojoj je dostupnost energije optimalna Sto za
sobom ¢e u pravilu povlaciti stanje eumenoreje i optimalne gustoce kostiju. Druga krajnost
predstavlja klinicku krajnju tocku trijasa u kojoj je prisutna niska dostupnost energije s ili bez

prisutnosti poremecaja u hranjenju, funkcionalna hipotalamicka amenoreja i osteoporoza. Kao
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najvazniji C¢imbenik izdvaja se manjak raspoloZive energije koji dovodi do menstrualne

disfunkcije ¢ime se smanjuje razina estrogena Sto u kombinaciji s manjkom energije rezultira

smanjenjem mineralne gustoce kostiju. Raspoloziva energija je ona koli¢ina energije koja od

ukupne unesene ostane nakon potrosnje za tjelesnu aktivnost te koju organizam koristi za

fizioloSke potrebe (jednadzba 1.).

Vs .. kcal ™
Raspolozma energija E nemasne Tan

energetski unos (kcal)—energetska potrosnja tjelsene aktivnosti (kcal)

nemsna tjelesna masa (kg)

Tablica 4. Primjeri razina raspoloZive energije (Burke, 2012.)

Raspolozivost energije

imunosni sustav)

Situacija
(kcal/ kg nemasne TM)
Povecanje TM, rast hipertrofija >45
Odrzanje TM 45

Zdrav gubitak TM ili odrZzanje TM uz nizu
stopu metabolizma 3045

Niska raspolozivost energije s negativnim
ucincima na zdravlje (hormoni, kosti, <30

Koncept relativhog energetskog deficita u sportu (RED-S) predlozen je 2014. godine od strane

Medunarodnog olimpijskog odbora kako bi obuhvatili i sportase koji pokazuju odredene

fizioloSke komplikacije uzrokovane manjkom raspolozive energije (slika 1.) (Mountjoy i sur.,

2014b).
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Slika 1. Moguce zdravstvene posljedice manjka raspolozive energije kod sportasa i sportasica
(Mountjoy i sur., 2014b).

24.1 RELATIVNI ENERGETSKI DEFICIT U VODENIM SPORTOVIMA

Povecan rizik od relativnog energetskog deficita i moguce pojave poremecaja hranjenja imaju
sportasi i sportasice u sportovima koji imaju tezinske kategorije i/ili zahtijevaju odredenu
tjelesnu kompoziciju i vitkost. Potonjem pripadaju odredeni vodeni sportovi; plivanje, skokovi
u vodu te sinkronizirano plivanje.

Plivanje je potencijalno rizican sport zbog naglaska na moguce postizanje boljeg vremena na
natjecanjima i treninzima ukoliko su tjelesna masa te udio masnog tkiva Sto maniji. Takoder
ukazuje se na povezanost negativne slike o tijelu i Zelje za mrSavljenjem zbog jako uskih
kupacih kostima koji se nose na treninzima te natjecanjima (Benson i sur., 1990). Subjektivna
priroda sudenja sinkroniziranog plivanja te skokova u vodu pokazuje dodatni rizik za neuredno
hranjenje i poremecaje hranjenja kod sportasa tj. rizik za relativni energetski deficit zbog Zelje

za postizanjem ,idealnog" sastava tijela za taj sport (Melin i sur., 2014).
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2.5. PREHRANA SPORTSKIH SUDACA
Pregledavanjem dostupne literature moze se pronaéi da se vaznost prehrani sudaca u sportu
pridaje nogometnim sucima (Reilly i Gregson, 2006), ragbi sucima (MacLaren i Close, 2000).
Istrazivanja vezana uz suce drugih sportova (npr. futsal, rukomet) jos uvijek bazirana samo
na razini tjelesne aktivnosti za vrijeme utakmica kao prvi korak optimizaciji trenaznog procesa
(Garcia Santos i sur., 2017), ali bi se mogla preporuciti sportska prehrana slina sportu koji
sude, s obzirom na tjedna optereéenja treninzima kako bi bili u Sto boljoj kondiciji. Cilj
poboljSanja kondicije je Sto kasnija pojava umora kako on ne bi negativho utjecao na

kognitivne funkcije tj. ometao donosenje odluka Sto je i glavni zadatak sportskog suca.

2.5.1 PREHRANA NOGOMETNIH SUDACA

Kako je nogomet jedan od najpopularnijih sportova (Sourav Das, 2020) nije zacudujuce
postojanje mnogobrojnih istrazivanja vezanih upravo uz njega. Prehranu nogometnih sudaca
prvi spominju Reilly i Gregson (2006.) potaknuti analizom tjelesne aktivhost sudaca za vrijeme
utakmice. Zadaca nogometnih sudaca je pratiti igru od pocetka do kraja utakmice. To je
moguce jedino tako da se glavni sudac te dva pomoéna suca kre¢u zajedno s loptom i igracima.
Po utakmici sudci u prosjeku prijedu udaljenost izmedu 9 i 13 km najvecim dijelom hodajuci,
te laganim tréanjem, ali ne odstupaju znacajno od vrijednosti koje pretrce igraci (Da Silva i
sur., 2008; Reilly i Gregson, 2006). Vremenski uvjeti na utakmicama uvelike variraju, moguce
je odrzavanje utakmica na snijegu, kiSi jednako kao i na visokim temperaturama i pri visokoj
vlaznosti zraka. Navedeno uvelike utjeCe na tok igre i fizioloSke zahtjeve kao Sto je npr.
povecan gubitak tekucine pri uvjetima visoke temperature zraka (Benjamin i sur., 2020).

Kognitivni zahtjevi i miSi¢ni rad sudaca za vrijeme utakmica iscrpljuju zalihe glikogena Sto
dovodi do promjena u njihovoj izvedbi, Sto je vidljivo iz Ceste manje pokrivenosti terena u
drugom poluvremenu (Catterall i sur., 1993; Rodriguez i sur., 2009). PotroSnja energije za
vrijeme utakmice, procijenjena uz pomoc detaljnih snimki aktivnosti sudaca, u istraZivanju da
Da Silve i sur. (2008.) iznosila je 734,7 £ 65 kcal, a potvrdili su i manju razinu aktivnosti u
drugom poluvremenu. Novije istraZivanje, u kojem se koristio GPS prijemnik za odredivanje
energetske potrosnje, utvrdilo je potrosnju od 112,7 kcal tj. 17,7 kcal/kgTM (Ardigo i sur.,
2015). Ta razina tjelesne aktivnosti izaziva dehidraciju ve¢u od 2% Sto negativno utjece na
izvedbu, psihomotorne sposobnosti te kognitivne funkcije Sto potencijalno dovodi do pogresnih
procjena sudaca (Houssein i sur., 2016). Za razliku od igraca, nogometni sudac ne moze biti

zamijenjen za vrijeme utakmice, osim u slucaju ozljede (Castagna i sur., 2007).
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Naglasava se vaznost euhidracije prije pocetka utakmica kao i dostupnost tekucine i
nadomjestanje izgubljene tekucine za vrijeme pauza, a prehrana sudaca bi trebala biti jednaka
onoj profesionalnih nogometasa (Reilly i Gregson, 2006) dok neki izvori navode da bi unos
energije kao i makronutrijenata trebao biti manji od unosa sportasa (Schenk i sur., 2018.).
Nogometni suci u prosjeku treniraju 3 do 4 puta tjedno, a navodi se da dnevna potrosnja
energije rijetko prelazi 3000 kcal. Ciljana raspolozivost energije trebala bi biti 30-45 kcal/kg
nemasne TM. Preporuceni unos proteina je 1,2 — 1,7 g/kg TM/dan, kao i za profesionalne
sportase. Unos ugljikohidrata za nogometase je 5-12 g/kg TM/dan, ovisno o periodu u sezoni
dok je za suce nesto nizi 4-6 g/kg TM/dan (Schenk i sur., 2018). Masti osiguravaju preostali
dio energije tj. iznose 20-35% kcal/dan (Teixeira i sur., 2014).

Vazno je naglasiti da suci u jednoj nogometnoj utakmici svake minute donesu 3-4 odluke, u
razlicitim vremenskim uvjetima, Sto im stvara konstantan psihicki stres (Castagna i sur., 2007).
Iz tog razloga, namirnice svakodnevne prehrane trebaju biti one s pozitivnim utjecajem na
kognitivne sposobnosti te smanjenje stresa npr. zeleno lisnato povrée koje u svom sastavu ima
lutein i zeaksantin koji pomazu pri uocavanju lopte, plava riba bogata omega-3-masnim
kiselinama koje pomazu pri smanjenju stresa i kognitivnim sposobnostima i sl. (Hammond i
Fletcher, 2012; Ruxton, 2011).

Novija istrazivanja bazirana su na prehrambenim navikama glavnih i pomo¢nih nogometnih
sudaca. U obzir su uzimani dani bez utakmica, dani na kojima sude na utakmici te dan nakon
utakmice kao dan oporavka (Martinez Rendn i Collado, 2015; Mascherini i sur., 2020; Metz i
sur., 2015; Teixeira i sur., 2014).

2.5.2 PREHRANA RAGBI SUDACA

Kao i u nogometnu, zadatak ragbi sudaca je pratiti tijek utakmice, igrace Sto predstavlja fizicki
napor te donoSenje odluka kao psihicki napor. Prijedena udaljenost prilikom utakmice mjerena
je snimanjem utakmice te naknadnim racunanjem kilometraze te GPS prijemnikom i iznosila je
3761 + 602 metara tj. 3739 + 368 metara, dok je 47,8% te udaljenosti prijedena hodajuci.
Preostali dio prijeden je laganim tréanjem, sprintom, hodom unatrag te najmanje tr€anjem
unatrag (Ishii i sur., 2002). Kako bi adekvatno pratili tijek igre, potrebne su Ceste izmjene
smjera te brzine kretanja. Prosjecna prijedena udaljenost sudaca ne razlikuje se uvelike od
prijedene udaljenosti igraca odredenih pozicija npr. pozicija zatvaraca (engl. number eight)

Cije je prosjecna prijedena udaljenost 4080 + 363 metara (Grant i sur., 2003).
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Uvelike je prihvaéen individualni pristup optimizacije trenaznog procesa ragbi sudaca, ali se
sastoji od kombinacije 2-3 treninga visokog intenziteta tjedno (engl. HIIT), aerobne i
anaerobne treninge kako bi se poviSenjem razine utreniranosti odgodio umor za vrijeme
utakmice koji negativno utjeCe na fokus i donosenje odluka (Blair i sur., 2018). U literaturi
nedostaju specificne preporuke za ragbi suce, ali s obzirom na opterecenje tjelesnom
aktivnoS¢éu moguce da su energetske potrebe sli¢ne onima ragbi igraca. S obzirom na povecane
psihicke zahtjeve, kao i kod nogometnih sudaca, mogla bi se preporuciti konzumacija zelenog
lisnatog povrca te hrane bogate omega-3-masnim kiselinama zbog pozitivhog ucinka na

kognitivhe funkcije.

Provedeno je istrazivanje utjecaja suplementacije ugljikohidratima na suce za vrijeme ragbi
utakmice. Dobiveni rezultati potvrdili su ergogeni utjecaj ugljikohidrata, tocnije u ovom slucaju
6%-tne otopine maltodekstrina. Zabiljezen je pozitivan utjecaj na izdrzljivost te izvedbu
sprinta. Ragbi sucima, kao i igra¢ima, mogla bi se preporuciti konzumacija otopina

ugljikohidrata prije te za vrijeme utakmica (MacLaren i Close, 2000).

2.6. SUDENJE NATJECANJA UMJETNICKOG PLIVANJA
Sudenje u umjetnickom plivanju, kognitivno zahtjevan i iscrpljujuci zadatak, moze se podijeliti
u tri grupe, sudenije figura, sudenje slobodnih rutina te sudenje tehnickih rutina. Sudenje figura
razlikuje se u vecoj mjeri od sudenja rutina. Nacini sudenja kompleksni su, kao i sama priroda
ovog sporta, te se od sudaca zahtijeva poStovanje prema svim sudionicima natjecanja,
odgovornost i integritet kao i potanko poznavanje FINA pravila. Svaka ocjenu koju sudac
dodijeli mora biti objektivna i nepristrana. Prilikom sudenja figura moze biti jedan, dva ili Cetiri
sudacka odbora po Sest ili sedam bodovnih sudaca, ovisno o broju prijavljenih sudaca. Ukoliko
je jedan odbor, sudci sude sve 4 figure na tom natjecanju. Po dvije figure sudi svaki odbor,
ako su formirana dva, a po jedna ako su Cetiri. Nakon Sto plivacica pred sudcima izvede figuru,
na znak glavnog ili pomoc¢nog sudca, svaki bodovni sudac pokazuje svoju ocjenu koja moze
biti od 0 do 10, koristeci i desetinke boda. Svako dodjeljivanje ocjene kreée od stajalista
savrsenstva tj. od ocjene 10,0 bodovi se umanjuju za svako odstupanje od savrsene izvedbe.
Sudci prate ekstenziju, visinu u odnosu na povrsinu vode, stabilnost, Cistocu pokreta, jednakost
izvedbe kroz cijelu figuru, ali najvaznije u kojoj mjeri izvedba plivacice odstupa od one, detaljno
opisane za svaku figuru, u FINA pravilniku. Ako drugacije nije navedeno, figure se izvode bez
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kretanja po duzini bazena. Ukoliko se ne postuje to pravilo, sudci takoder mogu umanijiti
bodove (tablica 5.)

Tablica 5. Smanjenje ocjene ovisno o odstupanju izvedbe od savrSene u umjetnickom plivanju
(FINA, 2017a)

ODSTUPANIE SMANIJENJE OCJENE
Malo 0,1-0,5 boda
Srednje 0,6-1,5 boda
Veliko 1,6-3,0 boda

Tablica 6. Bodovna ljestvica za sudenje umijetnickog plivanja (FINA, 2017a)

Savrseno 10 Zadovoljavajuce 5,9-5,0
Skoro savrseno 9,9-9,5 Manjkavo 4,9-4,0
Izvrsno 9,4-9,0 Slabo 3,9-3,0
Vrsno 8,9-8,0 Jako slabo 2,9-2,0
Jedva
Jako dobro 7,9-7,0 1,9-0,1
prepoznatljivo
Dobro 6,9-6,0 Neuspjesno 0

Slobodne rutine nemaju restrikcija Sto se tice izbora muzike, elemenata ni koreografije, jedino
je u slobodnom timu dopusteno maksimalno Sest akrobatskih pokreta (engl. Acrobatic
movements; platforme, lift, throw) Sto prati pomoéni sudac. Bodovni suci za slobodne rutine
podijeljeni su u tri sudacka odbora po pet sudaca, sto zahtijeva minimalno 15 bodovnih sudaca,
vrhovni sudac i nekoliko pomoénih po natjecanju. Svaki sudacki odbor sudi razli¢ite aspekte
koreografije; prvi sudi izvedbu, drugi umjetnicki dojam, a treéi tezinu. I dalje, bez obzira na
podjelu na tri sudacka odbora, svaki sudac ima komplicirani zadatak sudenje vise elemenata
Sto dodatno otezava broj plivacica u koreografiji npr. u kombiniranoj rutini sudjeluje 10
plivacica te sudac svakoj mora pridati jednaku paznju te dati prosje¢nu ocjenu. Sudacki odbor
za izvedbu sudi izvedbu pod ¢ime se podrazumijeva visina, tocnost i definiranost pokreta,
ekstenziju, lako¢u pokreta, stabilnost i kontrolu, razinu energije kroz koreografiju itd. te

sinkronizaciju plivacica medusobno i s muzikom, promjenama tempa i sl. Sudenje tezine
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koreografije zahtijeva poznavanje zahtjevnosti svih poloZaja i prijelaza u umjetnickom plivanju.
To znanje potrebno je primijeniti u odredivanju teZine pokreta koji su varijacije onih tocno
definiranih u pravilniku. S razvojem sporta sve manje plivacica u koreografijama ima osnovne
polozaje i prijelaze vec slazu hibride, izvode pokrete pod tezim kutovima i sl. Sto nosi odredenu
tezinu koreografije Sto sudac mora biti sposoban ocijeniti. TeZina unutar koreografije dijeli se
na tezinu izvedbe nekog pokreta i na tezinu sinkronizacije pokreta. Sudac pomno prati obje
tezine te dodijeli uniformnu ocjenu tezine. Umjetnicki dojam je upravo to Sto i sam naziv kaze,
dojam, slika, osjecaj koji plivacice ostave nakon zavrsetka koreografije. S obzirom na mogucu
subjektivnost u sudenju umijetnickog dojma sudci bi se trebali fokusirati na:
a) koreografiju - njezinu kreativnost, raznolikost pokreta i pokrivenost bazena

b) interpretaciju muzike - kako plivacice koriste strukturu odabrane muzike, promjene tempa,
pracenje naglasaka, docaravanje osjecaja muzike i sl.

¢) nacin prezentacije - koristi li plivacica cijelo tijelo u docaravanju koreografije, sposobnost
pokazivanja raznih osjec¢aja ne samo mimikom vec i kroz pokrete u koreografiji, koliko je nastup

uvjerljiv, dojam lakoce izvedbe kroz koreografiju, karizma i komunikacija sa sucima i publikom.

Tehnicke rutine imaju zadane elemente, najcesce njih pet ili Sest ovisno o rutini, koji moraju
biti inkorporirani u koreografiju tocno odredenim redom. Kao i kod sudenja slobodnih rutina
postoje tri sudacka odbora po pet bodovnih sudaca, ali se malo razlikuje Sto svaki odbor sudi.
Jedan sudacki odbor u tehnickim rutinama fokusira se i sudi samo tehnicke elemente, njihovu
izvedbu i sinkronizaciju, te svakom daje jednu ocjenu. Drugi sudacki odbor, odbor za dojam,
u jednoj ocjeni mora ujediniti umjetnicki dojam i izvedbu koreografije. Zadnji odbor sudi tezinu,
ali tezinu koreografije bez tehnickih elemenata. Osim bodovnih sudaca te pomo¢nih sudaca,
na svakom natjecanju mora biti i vrhovni sudac. Vrhovni sudac ima zadatak provijeriti jesu li
uvjeti na bazenu adekvatni te jesu li organizatori pripremili sve potrebno za odrzavanje
natjecanja (prostor za sastanke, materijali za sudce, zapisnicki stol, ozvucenje bazena itd.),
odrzati sudacki sastanak na kojem bodovne sudce uputi kojem sudackom odboru pripada te
je zaduzen pozorno pratiti odvijanje natjecanja i sudenja. Detaljniji opis bodovne ljestvice te
dodatne upute za sudenje pojedinih aspekata koreografija, razlike u sudenju disciplina npr.
sudenije sola i kombinirane rutine i sl. nalaze se u FINA pravilniku za sudce, trenere i vrhovne
sudce. Svake Cetiri godine objavljuje se novi pravilnik s promijenjenim tehnic¢kim elementima,
figurama u svrhu razvoja sporta (FINA, 2017a; FINA, 2017b).
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3. EKSPERIMENTALNI DIO
3.1. SUDIONICI ISTRAZIVANJA

Dvije sutkinje sinkroniziranog plivanja iz Hrvatske sudjelovale su u istrazivanju. Odabrane su
sutkinje A kategorije koje su u proteklih par godina sudjelovale na sudenju medunarodnih
natjecanja kao Sto su Svjetska i Europska prvenstva, Olimpijske igre i/ili kvalifikacije za
Olimpijske igre kako bi rezultati bili Sto reprezentativniji. S obzirom na to da su u Hrvatskoj

samo dvije sutkinje tog ranga, broj ispitanika bio je limitiran u ovom istrazivanju.

3.2. DIZAIN ISTRAZIVANJA I METODE RADA

Istrazivanje je provedeno u svrhu prikupljanja podataka vezanih uz uvjete i konstrukciju
natjecanja umjetnickog plivanja, Zivotne i prehrambene navike sudaca na dane natjecanja te
dane bez natjecanja te uo¢avanje mogucih poteskoca na natjecanjima Sto se ti¢e prehrane i
uobicajenih navika. Ti podaci prikupljani su pomocu online intervjua sa svakom sutkinjom
individualno. Postavljena pitanja koja se nalaze u prilogu 1. sluzila su kao smjernice za
razgovor. Pitanja su slozena tako da nisu sugestivna, ali dovoljno jasno postavljena da
usmjeravaju ispitanika. Pitanja su sutkinjama poslana dan prije provodenija intervjua kako bi
se prisjetile prethodnog dogadaja u svrhu dobivanja sto detaljnijih opisa. Razgovor je, nakon
usmenog odobrenja sutkinja, sniman radi naknadnog lakseg obradivanja podataka.

Dodatno je primijenjen upitnik o odabiru hrane koji se preveden nalazi u prilogu 2. Sutkinjama
je upitnik poslan putem e-poste te je ispunjen, dostavljen na isti nacin. Upitnik je preuzet iz
istrazivanja provedenog 2017. godine, ,Kljucni faktori koji utjecu na odabir hrane kod sportasa
proveden na dva medunarodna natjecanja®, na sportasima koji su se natjecali na Univerzijadi
na Taiwanu te 2018. u Australiji na Igrama Commonwealtha (Thurecht i Pelly, 2020) te
preveden (prilog 2.). Upitnikom je procijenjen utjecaj faktora koji utjeCu na izbor hrane.
Pitanja, njih 36, podijeljeno je u 9 kategorija: 1) nutritivhe vrijednosti hrane, 2) utjecaj emocija,
3) svijest o hrani i zdravlju, 4) utjecaj drugih, 5) uobicajene prehrambene navike, 6) kontrola

tjelesne mase, 7) vrijednosti i uvjerenja, 8) senzorska svojstva, 9) sportska izvedba.

3.3. ANALIZA PODATAKA
Analiza podataka dobivenih putem upitnika o odabiru hrane radena je posebno za svaku
sutkinju. Pitanja su podijeljena u devet kategorija te je izraCunata aritmeticka sredina svake
kategorije. Aritmeticke sredine usporedene su s aritmetickim sredinama 9 faktora rada iz kojeg
je preuzet upitnik.
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Snimke intervjua su preslusane te je pomoc¢u dobivenih podataka sloZen prilog 3; smjernice i

preporuke za suce i organizatore natjecanja umjetnickog plivanja.

4, REZULTATI I RASPRAVA
Rezultati ovog istrazivanja bit ¢e prikazani za upitnik o odabiru hrane dok ¢e informacije

dobivene putem intervjua biti interpretirani posebno u raspravi.

U tablici 7. prikazane su aritmeticke sredine 9 faktora dobivenih obradom upitnika o odabiru
hrane za svaku sutkinju posebno i aritmeticke sredine istrazivanja s kojim usporedujemo

podatke.

Tablica 7. Rezultati upitnika o odabiru hrane

. Aritmeticka Aritmeticka sredina,
Aritmeticka . .
. . . sredina, sutkinja | sportasi istrazivanja
Faktori sredina, sutkinja 1
2 iz 2017.-2018.
Sportska
3,67 3,33 4,33
izvedba
Senzorska
- 4125 3[75 3,75
svojstva
Svijesti o hrani
3,25 4,0 3,75
i zdravlju
Kontrola
2,75 2,5 3,75
tjelesne mase
Uobicajene
prehrambene 3,67 3,67 3,67
navike
Nutritivne
vrijednosti 2,57 4,29 3,43
hrane
Utjecaj emocija 3,0 3,4 3,0
Utjecaj drugih 2,67 3,0 2,83
Vrijednost
hrane i 2,33 2,33 2,33
uvjerenja
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4.1, Intervju
Kroz razgovor sa sutkinjama dobiven je uvid u uvjete na natjecanjima sinkroniziranog plivanja.
Prvenstva kao Sto su Svjetsko prvenstvo u vodenim sportovima ili Ljetne Olimpijske igre
najcesée se odrzavaju na otvorenom u ljetnim mjesecima kada temperature dosezu i do 40°C
u hladu. U tom slucaju suci se nalaze pod suncobranima ili ispod nadstresnice. Ukoliko se
odrzavaju u zatvorenim kompleksima sutkinje navode da je ¢esto zagusljivo te poviSena razina

vlage u zraku Sto otezava sudenije.

Suci su najceS¢e smijesteni u hotelima odvojeni od sportasa, ponekad u blizini bazenskog
kompleksa te u tom slucaju Cesto odlaze pjeSice do bazena. U slu¢ajevima kada je hotel
udaljeniji od bazena, organiziran je prijevoz. Natjecanja se odrzavaju ponekad i do 10 dana i
to svaki da u dva dijela — ujutro te popodne/predvecer. Suci su obavezni doci sat vremena
prije poCetka natjecanja na bazen zbog sudackog sastanka Sto znaci da su u 8:00 ili 9:00 ujutro
na bazenu. Jutarnji dio natjecanja u pravilu zavrSava oko podneva, a popodnevni pocinje oko
16 ili 17 sati Sto sucima daje vremena za odmor. Sutkinje navode da duljina sudenja bez pauze
ovisi 0 kojem se natjecanju radi tj. natjecateljskim disciplinama te o broju prijavljenih
natjecateljica. Jedna sutkinja navodi da je najduze sudila na natjecanju figura 8 sati s nekoliko
kratkih pauza, dok sudenje npr. finala dueta traje krace od 2 sata. U pravilu prvi dani natjecanja
tj. kvalifikacije traju dulje i prema trajanju zahtjevniji su od finala. Jedna sutkinja navodi da su
joj finala ponekad zahtjevnija od kvalifikacija zbog umora od prijasnjih dana. Iz tog razloga na
velikim natjecanjima ima dovoljno sudaca koji se izmjenjuju tijekom natjecanja tj. ne sude sve

discipline.

Za vrijeme sudenja natjecanja dopustena je konzumacija vode, ali samo izmedu koreografija
kako ne bi propustili klju¢an dio koreografije Sto bi utjecalo na tocnost sudenja. Suci za
sudackim stolom smiju imati papir i olovku te vodu koju naj¢eSc¢e osigurava organizator. U
prostorima za suce osigurana je hrana, voda, kava i ¢aj. Cesto se od hrane nalaze voce, hladne
salate, plate s narescima, pekarski proizvodi, kolaci, orasasti plodovi itd. Iz razgovora s jednom
sutkinjom dobivena je informacija da Cesto zbog dostupnosti hrane svakih nekoliko sati u
pauzama izmedu disciplina jede viSe nego uobicajeno te da konzumira vise kave i/ili ¢aja Sto
je potvrdila i druga sutkinja. Pauze izmedu disciplina traju izmedu 10 i 15 minuta - za odlazak
do toaleta, zauzimanje sudackog mjesta ukoliko dolazi do promjena te najéeS¢e nema vremena
za odlazak do sudackih prostorija po hranu. U tim se pauzama stigne pojesti ¢okoladica ili
orasasti plodovi tj. neka ,sitnica" koju sudac ima kod sebe. Rucak za suce je takoder osiguran

od strane organizatora natjecanja. Cesto je rucak u kantini gdje suci imaju nekoliko glavnih
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jela na izbor, salate, deserti npr. puding ili jogurt i sl. Ponekad je jedan rucku koji dobiju i
sportasi, ali to ne znaci nuzno da je slozen prema preporukama pravilne ili sportske prehrane.
Primjer jednog dobivenog rucka na natjecanju, koji je takav serviran i sportasima, bila je
pohana piletina i przeni krumpiri. Suci i treneri pozalili su se organizatorima te do kraja
natjecanja nisu dobili takav rucak, navodi sutkinja. Dorucak i ru¢ak organizirani su u sklopu
hotela te je izbor hrane najcesce velik Sto sucima daje slobodu izbora. Sutkinje koje su
sudjelovale u ovom istrazivanju kroz razgovor su pokazale adekvatno znanje o pravilnoj
prehrane te se na natjecanju pokusavaju pridrzavati uobicajenih navika, u mjeri u kojoj je to
moguce. Postavljeno je pitanje Sto im predstavlja probleme u izboru hrane te su navele da im
se teSko prilagoditi stranoj kulturi tj. ukoliko priprema hrane ili izbor koristenih namirnica i
zacina nije slican onom na koji su navikle ponekad jedu manje nego Sto misle da bi trebale

zbog manjka zadovoljstva.

Tjelesna aktivnost sudaca na natjecanjima umjetnickog plivanja poprilicno je individualna.
Sutkinje koje su sudjelovale u istraZivanju navode da redovito za vrijeme duzih pauza odlaze
u Setnje gradom, posebno ako su u gradu koji do tada josS nisu posjetile, te da prehodaju i do
10 km. Iako je uobicajena tjelesna aktivnost nesto drugacija, npr. jedna sutkinja je redovito
odlazila plivati na bazen nakon posla, Setnjom po gradu te do hotela i natrag do bazena za
vrijeme natjecanja zadovolje preporuke za tjelesnom aktivnoS¢u. Takoder kazu da neki suci
pauze koriste za suncanje u ljetnim mjesecima, odmor u hotelu, ruc¢ak u restoranima i sl. dok
neki pokusavaju pratiti uobicajene navike npr. tréanje ujutro prije pocetka natjecanja. Ukoliko
se tijekom dana ne krece makar to bila i Setnja do hotela, sutkinja navodi da osjeéa ukocenost

tijela nakon cijelog dana sjedenja za sudackim stolom.

Sutkinje su potvrdile pojavu pada koncentracije na samom natjecanju kao i kroz dane
natjecanja. Ponekad se na kraju dana zna pojaviti glavobolja, ali rijetko. Pojacani umor nakon

cijelog dana sudenja Cest je te se u narednim danima javlja pojacana zelja za hranom.

Pitanja za sportskog nutricionista bila su slicna kod obije sutkinje; jedna je sutkinja navela
kako bi cjelodnevni plan prehrane za natjecanje dobro posluzio, a drugu zanima kakvi bi trebali
biti obroci prije bloka sudenja tj. kakav bi trebao biti dorucak i rucak.

MiSljenje o sportskoj prehrani nemaju formirano tj. svjesne su da prehrana sportasica
umijetni¢kog plivanja nije dovoljno istrazena tema, a s drugim sportovima u pravilu nisu u

doticaju.
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Kao najvazniju temu, jednoglasno su navele hidraciju sudaca i ravnotezu elektrolita uz
navodenije Cestih visokih temperatura zraka i vlaznosti zraka za vrijeme sudenja zbog ¢ega je

Cesto i pojacano znojenje.

4.2, Upitnik o odabiru hrane

U ovom istrazivanju odredivan je utjecaj odredenih faktora na odabir hrane kod sudaca
umijetnic¢kog plivanja te su rezultati usporedeni s rezultatima istrazivanja Rachael Thurecht i
Fione Pelly (2020).

Znacajna razlika uoCena je kod nekoliko faktora: ,sportska izvedba" koji je sportasima
najvazniji faktor, sutkinjama se nije pokazao kao bitan, faktoru ,kontrola tjelesne mase"
sutkinje su odgovorima dale srednju vrijednost 2,75 i 2,5 boda za razliku od 3,75 koliko su dali
sportasi. Sutkinja broj 1 faktorima ,svijest o hrani i zdravlju" i ,nutritivna vrijednost hrane"
pridaje manju vaznost od sportasa dok sutkinja broj 2 ta dva faktora navodi kao najbitnije.
Faktor ,senzorska svojstva®™ kod sutkinje broj 1 vazniji je nego kod sportasa. Drugi faktori (
»uobiCajene prehrambene navike", ,utjecaj emocija“, ,utjecaj drugih®, ,vrijednost hrane i
uvjerenja“) nisu pokazali znacajnije razlike izmedu sutkinja i sportasa.

Sutkinje su danim odgovorima ukazale i na individualne razlike. Sutkinja broj 1 je kao glavni
faktor odabrala ,senzorska svojstva" sa srednjom vrijednosti od 4,25 bodova dok je sutkinja
broj 2 taj faktor smjestila na trece mjesto sa srednjom vrijednosti od 3,75 bodova. Znacajnu
razliku pokazale su u faktorima ,nutritivna vrijednost hrane" i ,svijest o hrani i zdravlju® koji
su sutkinji broj 2 na prvom i drugom mjestu. Jednake bodove od obje sutkinje dobili su faktori

»uobicajene prehrambene navike" i ,, vrijednost hrane i uvjerenja" na posljednjem mjestu.
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5.  ZAKLJUCAK
Ovaj rad obraduje temu prehrane sudaca umjetnickog plivanja. Upotreba upitnika o odabiru
hrane mogao bi biti dobar alat za uo¢avanje faktora te vaznosti istih pri odabiru hrane. Takoder
se interviju pokazao kao dobar nacin prikupljanja podataka o organizaciji natjecanja,

prehrambenih i Zivotnih navika te problema koji se pojavljuju.

Sucima u drugim sportovima kao Sto je nogomet ili ragbi bitno je treniranjem i adekvatnom
sportskom prehranom odgoditi pojavu umora za vrijeme natjecanja kako umor ne bi negativho
utjecao na donosSenje odluka. S obzirom na to da suci umjetnickog plivanja za vrijeme sudenja
ne obavljaju pojacanu tjelesnu aktivnost sportska prehrana nije preporucljiva, ali se mogu dati
savjeti kako bi se umaniili faktori koji ometaju donosenje odluka. Ti faktori su: umor, pad
koncentracije, moguca dehidracija, ukocenost zbog dugog sjedenja.

Upotrebom upitnika o odabiru hrane ukazano je na glavne razlike izmedu dviju skupina: suci i

sportasi, kao i na individualne razlike izmedu ispitivanih sutkinja.

Kao najveci problem na natjecanju sutkinje su navele nenaviknutost na tradicionalne okuse, a
kao najvazniji faktor u odabiru hrane sutkinji broj 1 su senzorska svojstva. Organizatorima
natjecanja sugerira se modifikacija jelovnika koje nude na samom natjecanju te komunikacija
s hotelima u kojima su suci smjesteni kako bi se umanijio ovaj problem. Kako bi se umanijio
umor i pad koncentracije sucima se preporu¢a konzumacija vode i/ili izotoni¢nih napitaka
tijekom natjecanja te za vrijeme kracih pauza obnavljanje zaliha glikogena koji je potreban pri
intenzivnoj psihickoj aktivnosti. Dobar izbor mogla bi biti vo¢ka npr. banana, energetska
namirnica ne bi uzrokovala gastrointestinalne smetnje koje bi ometale suca pri sudenju.
Preporuca se hrana visoke nutritivne gustoée koja duze vrijeme ostavlja osjecaj sitosti. S
obzirom na cinjenicu da suci umjetnickog plivanja na natjecanju dan provedu u sjedecem
poloZaju, preporuca se bilo koji oblik tjelesne aktivnost kad god je to moguée. Dovoljno sna
tijekom nodi i/ili tijekom dana pomaze u odrzavanju koncentracije. Preskakanje obroka se ne
preporuca, osobito obroka prije sudenja (zajutrak i rucak) te vecere na kraju dana Sto moze

rezultirati pojacanim osjecajem gladi iduci dan te negativno utjecati na koncentraciju.

Daljnja istrazivanja trebala bi biti provedena na veéem broju ispitanika, pozeljno kombinacija
fokus grupe i primjene upitnika o odabiru hrane na nekoliko natjecanja. Fokus grupa mogla bi
potaknuti suce na otvoreniji razgovor i mozda zapocinjanje tema koje nisu postavljene u ovom

slucaju. Upitnik bi bilo pozeljno ispunjavati anonimno Sto u ovom istrazivanju nije bilo moguce.
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7. PRILOZI

Prilog 1: Pitanja postavljena u intervjuu

1.

Opisite kako izgleda prosje¢no natjecanje iz perspektive suca (kada pocinje/zavrsava,
koliko traje bez vecih pauza, odrzava li se na otvorenom ili unutar kompleksa, kakve su
uobic¢ajene temperature zraka, dostupnost vode i hrane za vrijeme sudenja,
osiguravaiju li priredivaci natjecanja vodu i hranu i sl.).

Prisjetite se nekog prijasnjeg natjecanja (po moguénosti navedite koje ste natjecanje
odabrali) i pokusajte Sto detaljnije opisati Vasu tjelesnu aktivnost (ukljucujudi i npr.
sjedenje i sudenje, Setnju do auta, pripremu rucka i sl.) te prehrambene navike (odnosi
se na unos hrane, tekuéine i suplemenata, ako ih  koristite).
Razlikuje li se od uobicajenih navika? Ako je odgovor da, opisSite gdje najéesce dode do
odstupanja.

Mijenja li Vam se raspoloZenje kroz dane natjecanja; osjecate li umor, glavobolje, pad
koncentracije?

Koja pitanja biste postavili sportskom nutricionistu?

Koje je vase misljenje o sportskoj prehrani?

Koje biste 3 teme istaknuli kao najvaznije u prehrani sudaca?



Prilog 2: Upitnik o odabiru hrane (Thurecht i Pelly, 2019)

Molimo Vas odgovorite na navedene tvrdnje o faktorima koji utjeCu na Vas odabir hrane. Moze

se raditi o jednom jelu ili pojedinacnoj hrani ili picu (napitku).

Na moj odabir hrane mogu utjecati: Ucestalost

Nutritivne vrijednosti hrane Nikad | Rijetko | Ponekad | Cesto | Uvijek
Prisustvo vitamina i minerala u hrani 1 2 3 4 5
Prirodni sadrzaj hrane 1 2 3 4 5
Tvrdnje o zdravstvenoj ili nutritivnoj 1 2 3 4 5

vrijednosti hrane

Udio prehrambenih vlakana u hrani 1 2 3 4 5

Nutritivni sastav hrane (bjelancevine, 1 2 3 4 5
masti, ugljikohidrati)
Da li je hrana 1 2 3 4 5

nemodificirana/nepreradena

Udio natrija odnosno soli u hrani 1 2 3 4 5
Utjecaj emocija Nikad | Rijetko | Ponekad | Cesto | Uvijek
Koliko se tuzno osje¢am 1 2 3 4 5
Koliko sam pod stresom 2 3 4 5
Koliko se ljuto osjecam 1 2 3 4 5
Jedenje kako bi se utjeSio/utjesila 1 2 3 4 5
Koliko se sretno osje¢am 1 2 3 4 5
Svijest o hrani i zdravlju Nikad | Rijetko | Ponekad | Cesto | Uvijek
Moja sposobnost da planiram prehranu 1 2 3 4 5
unaprijed

Moja sposobnost da kuham za sebe 1 2 3 4 5
Moje znanje o hranjivoj vrijednosti 1 2 3 4 5
namirnica

Moja svijest o hrani koju sam veé 1 2 3 4 5
konzumirao danas




Utjecaj drugih Nikad | Rijetko | Ponekad | Cesto | Uvijek
Sto jedu drugi sportasi u mom sportu 1 2 3 4 5
Sto jedu moji prijatelji 1 2 3 4 5
Sto jede moja obitelj 1 2 3 4 5
Uobicajene prehrambene navike Nikad | Rijetko | Ponekad | Cesto | Uvijek
Koliko mi je poznata hrana 1 2 3 4 5
Hrana koju sam jeo/jela odrastajuci 1 2 3 4 5
Moja kultura (npr. dalmatinska, 1 2 3 4 5
kontinentalna kuhinja ili neka druga)

Kontrola tjelesne mase Nikad | Rijetko | Ponekad | Cesto | Uvijek
Ako pokusavam izgubiti ili dobiti na 1 2 3 4 5
tjelesnoj masi

Je li jelo korisno za postizanje moje 1 2 3 4 5
Zeljene tjelesne mase

Koliko sam sretan/sretna sa svojom 1 2 3 4 5
trenutnom tjelesnom masom/izgledom

Da li sam izvan sezone (period bez 1 2 3 4 5
natjecanja i intenzivnih treninga)

Vrijednost hrane i uvjerenja Nikad | Rijetko | Ponekad | Cesto | Uvijek
Je li hrana u skladu s mojim stavovima 1 2 3 4 5
vezanima uz dobrobit Zivotinja (tj. bez

hrane Zivotinjskog podrijetla/veganska,

slobodno uzgojene zivotinje)

Moja vjerska uvjerenja vezana uz hranu 1 2 3 4 5

Je li hrana proizvod odrZive poljoprivrede 1 2 3 4 5
Senzorska svojstva Nikad | Rijetko | Ponekad | Cesto | Uvijek




Aroma (okus, miris, cjelokupni dozivljaj) 1 2 3 4 5
Okus hrane 1 2 3 4 5
Tekstura hrane 1 2 3 4 5
Senzorska privlacnost dostupnih 1 2 3 4 5
namirnica

Sportska izvedba Nikad | Rijetko | Ponekad | Cesto | Uvijek
Zadovoljenje energetskih potreba 1 2 3 4 5
organizma za natjecanja

Postizanje osjecaja energicnosti tijekom 1 2 3 4 5
treninga i natjecanja

Punjenje rezervi tijekom oporavka 1 2 3 4 5




Prilog 3: Savjeti za suce umjetnickog plivanja

1. TEKUCINA: vazno je unositi adekvatnu koli¢inu tekucine (2 — 3 L/dan) posebno za vrijeme
natjecanja. Najprikladniji izvor je voda. Ukoliko se sudenje odrzava na otvorenom pri visokim
temperaturama zraka i dolazi do pojac¢anog znojenja, prikladno bi bilo imati izotoni¢ni napitak
(500 mL izotoni¢nog napitka = 300 mL voénog soka + 200 mL vode + a Zlicice soli)

2. TJELESNA AKTIVNOST: u pauzi izmedu dva bloka sudenja preporuca se bilo kakav oblik
tjelesne aktivnosti; Setnja po gradu, plivanje, istezanje i sl. Na tjednoj bazi 150 minuta tjelesne

aktivnosti srednjeg intenziteta.

3. ODMOR: cjelodnevna zahtjevna psihicka aktivnost umara, stoga se preporuca minimalno 8
sati sna. Ukoliko se nakon prvog bloka sudenja osjeti umor, pozeljno je kratko odspavati nakon

rucka.

4. ODABIR HRANE: ne bi se trebao razlikovati od uobiCajenog. Birati od prije poznate
namirnice, ukoliko je to moguce, kako ne bi dosSlo do gastrointestinalnih smetnji. Pridrzavati
se preporuka pravilne prehrane, birati cjelovitu hranu visoke nutritivne gustoce, prije bloka
sudenja birati hranu koja se sporije razgraduje i zadrzava osjecaj sitosti.

5. HRANA ZA MOZAK: preporuca se unos minimalno dva serviranja ribe tjedno ( jedno
serviranje je 140 g). Riba je bogata omega — 3 — masnim kiselinama koje povoljno djeluju na

kognitivne funkcije i smanjuju stres.

6. LUTEIN I ZEAKSANTIN: poboljSavaju mogucnost uocavanja bijele lopte na plavom nebu i
preporuca se povecani unos nogometnim sucima kao i igracima bejzbola pa je moguc¢ pozitivan
ucinak i kod uocavanja sinkronizacijskih i izvedbenih greSaka kod plivacica za vrijeme

koreografije. Prirodno se nalazi u zelenom lisnatom povréu i Zumanjku jajeta.



Izjava o izvornosti

Izjavijujem da je ovaj zavrsni rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u njegovoj

izradi nisam koristio drugim izvorima, osim onih koji su u njemu navedeni.
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