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U anketnom IstraZivanju pod nazivom ,IstraZivanje prehrane vrhunskih strelicara na
internacionalnoj razini” obuhvacen je 51 sportad iz 22 zemije raznih dobnih skupina. Prikupljeni
su podaci o sportadevoj dobi, visinl, te2ini, opsegu struka, indeksu tjelesne mase, broju sati
provedenom trenirajuéi dnevno, broj dana u tjednu proveden trenirajuéi, podatak o bavijenju
ostalim fizitkim aktivnostima, podatak o radu s nutricionistom i brizi o prehrani, podatak o
dnevnom uncsu kalorija | svakog makronutrijenta zasebno u periodu pripreme | natjecateljskom
periodu te podatak o koristenju suplementacije. Svaki skup podataka popraéen je grafickim
prikazom.

U istraZivanju su sudjelovali iskfjugivo €lanovi strelidarskih reprezentacija medu kofima su
osvajati svjetskin | kontinentalnih prvenstava, svjetskih i kontinentainih medalja, svjetski
rekorderi, olimpijci, ofimpijeki prvak s nedavne olimpijade u Tokiju 2021 te parackimpijska
pobjednica, takoder iz Tokija.

Cilj rada bio je istraZiti prehrambene navike i prakse vrhunskin streli¢ara. Podaci su prikuplien
kraz online anketu u na engleskom jeziku koja je bila posiljana sportagima, Anketa se
sastojala od 3 s im odgovorima, te su na odredenim pitanfima sportasi imali
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Sazetak

U anketnom istrazivanju pod nazivom ,lIstrazivanje prehrane vrhunskih strelicara na
internacionalnoj razini* obuhvacen je 51 sportas$ iz 22 zemlje raznih dobnih skupina. Prikupljeni
su podaci o sportasevoj dobi, visini, tezini, opsegu struka, indeksu tjelesne mase, broju sati
provedenom treniraju¢i dnevno, broj dana u tjednu proveden trenirajuéi, podatak o bavljenju
ostalim fizi¢kim aktivnostima, podatak o radu s nutricionistom i brizi o prehrani, podatak o
dnevnom unosu kalorija i svakog makronutrijenta zasebno u periodu pripreme i natjecateljskom
periodu te podatak o koriStenju suplementacije. Svaki skup podataka popracen je grafickim
prikazom.

Utvrden je prosjecan indeks tjelesne mase, prosjecno vrijeme treniranja, najcesce aktivnosti
kombinirane uz strelicarski trening, istrazeno je stanje u streliCarstvu glede rada sa strucnim
osobama iz podrucja prehrane, istraZzena je zastupljenost posebnih rezima prehrane te je
usporedena prehrana i suplementacija u periodu pripreme i periodu natjecanja.

U istrazivanju su sudjelovali iskljucivo ¢lanovi streli¢arskih reprezentacija medu kojima su
osvajaci svjetskih i1 kontinentalnih prvenstava, svjetskih i kontinentalnih medalja, svjetski
rekorderi, olimpijci, olimpijski prvak s nedavne olimpijade u Tokiju 2021 te paraolimpijska

prvakinja, takoder iz Tokija.

Kljuéne rijeci: streliCarstvo, prehrana strelicara, suplementacija



Summary

51 athlete from 22 countries of various age groups was included in survey research called
,,Research on nutrition of top archers on an international scale*. Among the collected dana was
archers' age, height, weight, waist size, body mass index, amount of hours spent practicing daily,
number of days in a week spent practicing, other physical activities, access to a nutritionist, daily
calorie and macronutrient intake in preparation and competition period and the use of
supplementation. Each data set is accompanied by a graphic representation.

The average body mass index, the average training time, the most common activities combined
with archery training, current situation in the sport of archery regarding work with nutrition experts
and special diet regimes in archery were investigated. Nutrition and supplementation during the
preparation period and the competition period were compared.

Only members of the archery national teams participated in the research, including winners of
world and continental championships, world and continental medals, world record holders,
Olympians, the Olympic champion from the recent Olympics in Tokyo 2021 and the Paralympic

champion, also from Tokyo.

Key words: archery, nutrition of archers, supplementation



Popis koristenih kratica

BMI/ITM Indeks tjelesne mase
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1. Uvod

StreliCarstvo je jedan od najstarijih sportova. Luk i strijela bili su covjekovo osnovno oruzje
od prapovijesti do 1500-tih godina te je luk najkoristenije oruZje u Citavoj zabiljeZenoj povijesti.
Iako povijest streliCarstva vjerojatno seze do kamenog doba, najraniji zapisi koriStenja luka 1
strijele pronadeni su u kulturi drevnih Egip¢ana koji su se strelicarstvom bavili prije 5000 godina
u svrhu lova i ratovanja. Luk se takoder pojavljuje u egipatskoj umjetnosti i narodnim pri¢ama.
Drevno indoeuropsko pleme Hetiti 1200. godine prije Krista koristilo je luk i strijelu u ratovima
protiv Asiraca na Bliskom istoku. U Kini streli¢arstvo seze do dinastije Shang (1766.-1027. prije
Krista), a u vrijeme vladavine dinastije Zhou (1027.-256. prije Krista) plemic¢i su pohadali
strelicarska natjecanja. U Japanu je joS i danas prisutna drevna streliCarska disciplina Kyudo, u
kojoj streli¢ar nizom posebnih koraka pristupa liniji gadanja te ispucava strijelu iz luka dugackog
2,21 metar izradenog od bambusa i drva. U grcko-rimskom periodu luk je koriSten za osvajanja i
lov u osobne svrhe te se s lukom nije ratovalo. StreliCarstvo je Cesta tema na keramici tog vremena.
Atila, voda Hunskog plemena i Mongoli osvojili su veliki dio Europe i Azije lukom i strijelom te
su Turski strelicari na isti nacin porazili Krizare. Dzingis Kan jos je jedan veliki voda koji je za
svoja osvajanja koristio luk i strijelu. U engleskoj literaturi koriStenje luka spominje se u raznim
bitkama, izmedu ostalog i u bitci za Poitiers. Luk je u Engleskoj stolje¢ima bio glavno oruzje
narodne obrane. Americkim domorocima luk je bio sredstvo za zivot i egzistenciju prije i tijekom
engleske te kasnije ameriCke kolonizacije. Sli¢na situacija jo§ dan danas je aktualna u nekim
drzavama africkog kontinenta.

Nakon §to je luk zamijenjen vatrenim oruZjem kao sredstvom ratovanja, strelicarstvo je
postalo cijenjen sport. Mnogi britanski vladari vjezbali su pucanje iz luka, ukljucujuéi kraljicu
Viktoriju i kralja Henrija VIIL., koji je takoder pridonio osnivanju prvog strelicarskog kluba 1537.
godine. Popularnost streliarstva ogleda se u mnogim baladama i folkloru kao §to je na primjer
Robin Hood. Prvo organizirano natjecanje u Engleskoj odrzano je 1583. i imalo je 3000
natjecatelja. Prva medunarodna natjecanja odrzana su oko 1900. godine. Prvo svjetsko strelic¢arsko
prvenstvo odrzano je 1931. u Lvovu. Strelicarstvo se prvi put pojavilo na olimpijskim igrama
1900. godine te je zadrzano na olimpijadama 1904., 1908. i 1920. Nakon 1920., strelicarstvo se
nije pojavilo na olimpijadi sve do 1972. godine te je olimpijski sport i danas.

StreliCarstvo se svrstava u sportove preciznosti te zahtjeva razvijenu motoriku, snagu i
izdrzljivost gornjeg dijela tijela. To je statican sport za koji je potrebno koristenje malih grupa
misica kako bi se ispucala strijela te se iz tog razloga smatra finom motorickom vjestinom. lako
se ne ¢ini kao tjelesno zahtjevna aktivnost, treninzi i natjecanja zahtijevaju visesatnu koncentraciju

s moguéno$¢u kontrole snage, izdrzljivosti i stava. Tijekom nacionalnog ili internacionalnog



natjecanja, strelic¢ar je primoran ispucati vise od 100 strijela u danu te streliCarka primjenjuje 16-
24 kg a strelicar 22-30 kg sile svaki put pri rastezanju luka. To ukupno iznosi najmanje 1600-2400
kg za zene 1 2200-3000 kg primijenjene sile za muskarce u jednom danu natjecanja na isprekidan
nacin protiv protivnika u vrlo stresnoj situaciji. Dakle, to je vrlo zahtjevno za pojedine grupe misSi¢a
i sposobnost za dobru izvedbu u svim vremenskim uvjetima. lako odredena istrazivanja provedena
na vrhunskim streli¢arkama i strelicarima ukazuju da somatotip, aecrobna sposobnost, razine laktata
tijekom i izmedu pucnjeva nisu sli¢ne nekim fizicki zahtjevnim aktivnostima te odredeni parametri
pokazuju slicne rezultate kao u normalne zdrave populacije koja se ne bavi sportom, strelicarstvo
zahtjeva posebnu snagu, izdrzljivost, koordinaciju ruke i oka, vrijeme reakcije, procjenu, tajming

i kontrolu tijela [1].

1.1. Kilasifikacija sportova

Pod pojmom sport podrazumijevaju se razlicite, natjecateljski usmjerene, motoricke aktivnosti
varijabilnog i dinami¢nog karaktera koje djeci, mladezi i odraslima omogucavaju: zadovoljavanje
potrebe za kretanjem i igrom, razvoj sposobnosti, osobina i sportskih znanja, oCuvanje i
unapredivanje zdravlja te sportsko izrazavanje i stvaralaStvo koje se ocituje kao postizanje

sportskih rezultata na svim razinama natjecanja [2].

Sportovi se dijele u vise skupina prema sloZenosti struktura gibanja i struktura situacija:

1.1.1. Monostrukturne sportske aktivnosti

Monostrukturne aktivnosti dijele se na ciklicne monostrukturne aktivnosti i acikli¢ne
monostrukturne aktivnosti. U njima postoji jedna ili viSe zatvorenih kretnih struktura cikli¢nog ili
acikli¢nog karaktera. Definirane su standardnim formama gibanja s vrlo malom varijabilnos¢u
biomehanickih parametara.

Ciklicne monostrukturne aktivnosti ¢ine jednostavne strukture kretanja zatvorenog ili
poluotvorenog tipa koje se sukcesivno ponavljaju. Streli¢arstvo spada u ovu skupinu sportova, a
uz njega se u ovu skupinu jo$ ubrajaju tr€anje, plivanje, veslanje, biciklizam.

Aciklicne monostrukturne aktivnosti sadrze slozenije strukture kretanja poluotvorenog i
otvorenog tipa koje se sastoje od vise faza. U ovu skupinu ubrajaju se atletski skokovi i bacanja,

alpsko skijanje, dizanje utega i jedrenje.



1.1.2. Polistrukturne sportske aktivnosti

U polistrukturnim aktivnostima dominiraju poluotvorene i otvorene motoricke strukture.
Izvode se u varijabilnim uvjetima. Sadrze slozene strukture kretanja acikli¢noga karaktera u
kojima dolazi do direktnog hrvackog (hrvanje, judo) ili indirektnog, udarackog (boks, karate,

tackwondo, macevanje) svladavanja protivnika ili suprotstavljanja protivnikovu djelovanju.

1.1.3. Kompleksne sportske aktivnosti

Ovu skupinu aktivnosti ¢ine kompleksi jednostavnih i sloZenih gibanja jednog ili viSe sportasa
u uvjetima sportskog nadmetanja izmedu pojedinaca ili ekipa. Razlikuju se jednosubjektne i

dvosubjektne (tenis, stolni tenis) i viSesubjektne aktivnosti (ekipni sportovi).

1.1.4. Konvencionalno-estetske sportske aktivnosti

Ova skupina sadrZi estetski oblikovane i koreografski postavljene acikli¢ne strukture kretanja.
Izvode se u standardnim, ali i u varijabilnim uvjetima. U ovu skupinu spadaju sportovi poput

umjetnickog klizanja, ritmicke i sportske gimnastike, skokova u vodu, plesova i drugo [2].

1.2. Prehrana sportasa

Suvremene prakse u sportskoj prehrani vazan su faktor u optimizaciji sportaSeva zdravlja i
izvedbe. Pristup ,,prvo hrana“ stavlja fokus na nepreradenu i konvencionalnu hranu te je temelj
sportske prehrane.

Sportasi moraju obracati paznju na dovoljan unos bjelancevina koje izgraduju misice, te
ugljikohidrata i masti kao izvora energije. Posebice moraju obracati pozornost na unos kvalitetnih
namirnica koje sadrze vitamine i minerale te unos elektrolita koje sportasi svakodnevno na

treninzima gube.

1.2.1. Hidracija

Hidracija je vazna u sportasa te se mora provoditi po principu jedan gutljaj tekucine svakih
nekoliko minuta. Napitci bogati kofeinom u odredenim slu¢ajevima mogu poboljsati izvedbu, no

potrebno je ograniCiti njihov unos zbog jake dehidracije. Izracunato je da sportas od 75 kg koji



izgubi 2% tjelesne mase znojenjem (oko 1,5 kg) fizicke 1 psihicke sposobnosti opadaju za 20%

[3].

1.3. VazZnost suplementacije

Dodaci prehrani i sportska hrana mogu igrati malu, ali vrijednu ulogu u unaprjedenju izvedbe
sportasa.

Dodatak prehrani jest proizvod s jednim ili viSe sastojaka u obliku praha, tekuc¢ine ogranicena
volumena, tablete ili kapsule koji osigurava hranjive tvari ili druge prehrambene komponente s
ciljem postizanja odredene koristi za zdravlje i/ili sportsku izvedbu.

Sportska hrana je hrana ili pi¢e formulirano na na¢in da pomogne osobi u postizanju specifi¢nih
ciljeva u prehrani ili sportskoj izvedbi pruzanjem opc¢ih prehrambenih tvari u prikladnom obliku.

U anketi je istrazeno koriStenje isklju¢ivo sigurnih 1 istrazenih dodataka prehrani sa snaznim
znanstvenim dokazima koji su odobreni od svjetske Anti-doping organizacije. Dodaci prehrani
¢ije je koriStenje istrazivano u anketi su:

Medicinski dodaci prehrani: Zeljezo, kalcij, vitamin D, multivitamin, cink, probiotik

Dodaci za poboljsanje performansi: kofein, B-alanin, natrijev bikarbonat, kreatin, glicerol

Sportska hrana: Izolat proteina, energetska pica, energetske plocice, energetski gelovi [4].

B-Alanin je aminokiselina koja uz L-histidin tvori bjelanc¢evinu karnozin. Dokazano je da
suplementacija B-alaninom povecava koncentraciju karnozina u miSi¢ima, smanjuje umor u
sportaSa i povec¢ava ukupni misi¢ni rad [5].

Natrijev bikarbonat izaziva ergogene ucinke povecanjem koncentracije bikarbonata u krvi,
pufera koji moze pomoc¢i u odrzavanju izvanstani¢nog i1 unutarstani¢nog pH. Tijekom vjezbanja,
vece razine cirkuliraju¢eg bikarbonata nakon ingestije natrijevog bikarbonata popracene su
povisenim pH krvi i povecanim transportom vodikovih iona i laktata iz aktivnog miSi¢a u
cirkulaciju. Poja¢ano uklanjanje H+ iona iz aktivnih misi¢a odgadaja metaboli¢ku acidozu
izazvanu vjezbanjem, koja je povezana s odgodenim umorom izazvanim vjezbanjem [6].

Kreatin pojac¢ava rad miSi¢a u vjezbama visokog intenziteta i kratkog trajanja, koje ovise 0
fosfokreatinskom nosac¢u molekule ATP-a [7].

Glicerol se akumulira u tjelesnim teku¢inama i povecava osmotski tlak, pomaZze u rehidrataciji
organizma i dobavljanju vode u mi$i¢e. Redukcija osmolalnosti krvnog seruma i utjecaj na ionski
gradijent uzrokovan unosenjem glicerola odgada umor te su izdrzljivost i performanse poboljSane
[8].

Kofein ima pozitivan utjecaj na op¢u i miSi¢nu izdrzljivost, pove¢anje mobilizacije masti iz

adipoznog tkiva i miSi¢nih stanica, smanjenje percepcije zamora, povecanje motorne aktivnosti,



utjecaj na vrijeme reakcije, stupanj budnosti, poboljSanje vizualne percepcije 1 povecan broj

angaziranih miSi¢nih vlakana [9].

1.4. Vaznost konzumacije bjelan¢evina

Dnevna potreba organizma za bjelanc¢evine jest od 25-38 g visokokvalitetnih proteina i od 32
do 42 g proteina nize bioloske vrijednosti. Minimalna dnevna potreba je 0,8 g/kg tjelesne mase.
Za sportase se preporuca unos od 1-2 g/kg tjelesne mase i vise.

Bjelancevine su makromolekule koje obavljaju bitne funkcije u svim bioloskim procesima.
Djeluju kao katalizatori, prenose i pohranjuju ostale molekule, osiguravaju mehanicku potporu 1

imunosnu zastitu, provode gibanje, prenose Ziv¢ane impulse te kontroliraju rast i diferencijaciju

[10].

1.5. Vaznost konzumacije ugljikohidrata

Ugljikohidrati su najzastupljeniji izvor energije u prehrani. Dnevna preporuka za unos
ugljikohidrata je 50-60% ukupne dnevne prehrane uskladena s razinom tjelesne aktivnosti. Za
osobe male aktivnosti preporucen unos je 2-3 g/kg, umjerene aktivnosti 4-5 g/kg, a za osobe velike

aktivnosti 6-8 g/kg dnevno. Preporu¢eni dnevni unos za prosje¢nu odraslu osobu iznosi 130 g [10].

1.6. VaZnost konzumacije masti

Lipidi nakon ugljikohidrata predstavljaju glavni i rezervni izvor energije te imaju najvecu
energetsku vrijednost. Glavne uloge masti su skladiStenje energije, izgradnja bioloSkih membrana

te prijenos signala medu stanicama. Ukupan dnevni unos masti za odraslu populaciju trebao bi

iznositi 20-35% [10].

1.7. Kalorijski unos

Kilokalorija je mjerna jedinica za koli¢inu topline potrebnu da bi se temperatura 1 kilograma
vode podigla za 1°C te je jednaka 4184 kJ [11].

Koli¢ina potrebnih kcal varira od osobe do osobe, a ovisna je o visini bazalnog metabolizma,
stupnja iskoriStenosti hrane 1 intenziteta kretanja. Za sportase je preporucen unos makronutrijenata
u omjeru ugljikohidrati : masti : bjelancevine 4:1:1, a kod znatnije poviSenog metabolizma 5:1:1
[10].



1.8. Indeks tjelesne mase

Indeks tjelesne mase (BMI/ITM) oznacava odnos izmedu tjelesne tezine i tjelesne visine.
Izracunava se dijeljenjem mase u kilogramima s kvadratom visine u metrima. Indeks tjelesne mase
snazno korelira s mjerenjima gustoce masnog tkiva. Normalnim indeksom tjelesne mase smatra se

vrijednost od 18,5 — 24,9 [12].

1.9. Natjecateljski i pripremni period

Tijekom pripremnog perioda i njegovih faza u raspolozivom se vremenu moraju postici zeljeni
trenazni efekti koji se u natjecateljskom periodu aktualiziraju kao visoka i stabilna sportska forma
i optimalni rezultati na natjecanjima.

Natjecateljski period sastoji se od uvodnih, sluzbenih i najvaznijeg natjecanja u sezoni [2].



2. Istrazivacki dio

2.1. Cilj istrazivanja

Cilj istrazivanja bio je dobiti uvid u prehranu i prakse vrhunskih strelicara (ispitanika) koji se
aktivno natjeCu na medunarodnim natjecanjima te dobiti uvid u razli¢ite nacine rada u razli¢itim

reprezentacijama.

2.2. Hipoteza

Ocekivano je da u raznim drzavama ispitanici imaju razlicit pristup i brigu o prehrani.
Takoder je ocekivan povisen prosjecan indeks tjelesne mase zbog trenutnih trendova u svijetu
strelicarstva. Naime, velik broj sportasa i1 sportaSica koje su trenutno u vrhu ima prekomjernu

tjelesnu masu.

2.3. Sudionici i metode

Podaci su prikupljani putem online ankete izradene na engleskom jeziku koja je bila posiljana
ispitanicima. Anketa se sastojala od 37 pitanja s ponudenim odgovorima, te su na odredenim

pitanjima sportaSi imali mogucnost upisati vlastiti odgovor. Anketu je ispunio 51 ispitanik.



2.4. Rezultati i rasprava

2.4.1. Geografska rasprostranjenost ispitanika

U istrazivanju je obuhvacen 51 ispitanik iz 22 drzave. Najvise ispitanika je iz Turske (11
ispitanika — 21,6%), zatim slijedi Hrvatska (8 ispitanika — 15,7%). Ostale drzave obuhvacene u
istrazivanju su: Austrija, Belgija, Cipar, Danska, El Salvador, Estonija, Madarska, Iran, Italija,
Japan, Luksemburg, Malezija, Filipini, Srbija, Slovenija, Spanjolska, Svicarska, UKrajina,

Ujedinjeno Kraljevstvo i Sjedinjene Americke Drzave. 84,31% ispitanika je s europskog

kontinenta.
Slovenija 6% Spanjolska 2% Svicarska 2%
R,
Srbija 6% Turska 22%
Filipini 2%
Malezija 2% Ukrajina 2%
Luksemburg 2%
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Japan2%__  ——
Kraljevstvo 4%

Italija6%____

Iran 2% SAD 6%
Madarska 2%
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Cipar 4% \ Hrvatska 16%

Grafikon 1. Pregled ispitanika po drzavama, izvor: autor A.M.



2.4.2. Dobna struktura ispitanika

Ispitanici su bili podijeljeni u 8 dobnih kategorija (15-20, 20-25, 25-30, 30-35, 35-40, 40-45,
45-50 i vise od 50). 20 ispitanika (39,2%) spada u kategoriju od 20-25 godina, §to je najbrojnija
skupina. 13 ispitanika (25,5%) spada u kategoriju od 15-20 godina, 6 ispitanika (11,8%) u
kategoriju od 25-30 godina, 4 ispitanika (7,8%) u kategoriju od 30-35 godina te 3 ispitanika (5,9%)
u kategoriju od 35-40 godina. Kategorije od 40-45 i od 45-50 su imale po dvoje ispitanika (3,9%)
te u kategoriju vise od 50 spada 1 ispitanik (2%).

35-40
15-20

30-35

25-30

Grafikon 2. Pregled ispitanika po dobnim skupinama, izvor: autor A.M.



2.4.3. Indeks tjelesne mase ispitanika

Medu ispitanicima obuhvacenim u istrazivanje najnizi ITM iznosio je 18,37, a najvisi 32,609.
Samo jedna ispitana osoba klasificira se kao pothranjena prema WHO-u (1,96%), dok se njih 17
svrstava u 1. stupanj gojaznosti, odnosno prekomjernu tjelesnu masu (33,3%). 6 ispitanika ima
indeks tjelesne mase iznad 30 te se svrstava u stupanj 2 gojaznosti prema WHO-u (11,76%).
Preostalih 27 ima normalan indeks tjelesne mase i ¢ine 52,94%. Prosjecan indeks tjelesne mase 51

ispitanika iznosi 24,59.

Tablica 1. Numericke vrijednosti za klasifikaciju pretilosti prema WHO-u, izvor: [12].

ITM (kg/m?) WHO Kklasifikacija Popularan naziv
>18,5 Pothranjenost Mr§avost
185-24,9 - Zdravo, normalno, prihvatljivo
25,0-29,9 Stupanj 1 gojaznosti Prekomjerna tjelesna masa
30,0-39,9 Stupanj 2 gojaznosti Pretilost
>40,0 Stupanj 3 gojaznosti Morbidna pretilost

30.0 -39.9 218.5

1,2
3%

25.0-29.9
17
37%

18.5 - 24.9
27
58%

Grafikon 3. Analiza indeksa tjelesne mase ispitanika, izvor: autor A.M.



2.4.4. Prikaz utroSenog vremena i energije tijekom treniranja ispitanika

Od 51 ispitanika, najvec¢i broj, njih 12, trenira 3 sata dnevno (23,5%). 11 (21,6%) trenira 4 sata
dnevno te isti postotak ispitanika trenira 2 sata dnevno. 7 (13,7%) ispitanika trenira 8 sati ili vise

na dan, $to je uvjetovano profesionalnim bavljenjem sportom i osiguranim uvjetima za treniranje.
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Grafikon 4. Broj sati proveden dnevno trenirajuci, izvor: autor A.M.

Strelicari trose od 3,7 do 5 kalorija po minuti u vrijeme treniranja [13]. Dakle, streliar u 3 sata
treninga potrosi izmedu 666 1 900 kalorija.

Najvecéi broj ispitanika trenira 6 puta tjedno (21, 41,2%), 15 (29,4%) trenira 5 dana u tjednu, a
dvoje (3,9%) koristi svih 7 dana u tjednu za treniranje.
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Grafikon 5. Broj dana u tjednu provedenih trenirajuci, izvor: autor A.M.



Na postavljeno pitanje dali se bave jo§ nekom fizickom aktivno$¢u uz redovito treniranje
strelicarstva, samo 5 ispitanika (9,8%) je odgovorilo s ne. Najveci broj sportasa, njih 39 (76,5%),
uz streliCarstvo kombinira i odlazak u teretane u svrhu podizanja snage, miSi¢ne izdrzljivosti i
repetitivne jakosti. Ostale aktivnosti kombinirane sa streli¢arstvom uklju¢uju plivanje (10, 19,6%),

biciklizam (8, 13,7%), tr¢anje (17, 33,3%), penjanje, Setnje te trening koordinacije.
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koordinacije

Grafikon 6. Aktivnosti kombinirane uz strelicarski trening, izvor: autor A.M.



2.4.5. Analiza prehrambenih navika i moguénosti pristupa stru¢nim osobama

Stru¢ne osobe iz podrucja znanosti o prehrani igraju bitnu ulogu u podizanju rezultata sportasa
na najvi$i mogu¢i nivo implementacijom pravilne prehrane. Tek 24 (47,1%) ispitanika ima
omoguéen pristup nutricionistu, a samo 19 (37,3%) ispitanika dobiva savjete o prehrani od
stru¢njaka. Nacionalni strelicarski savezi ve¢inom se ne brinu o prehrani svojih reprezentativaca,
dok njih 14 (27,5%) obraca pozornost na vaznost kvalitetne prehrane. 23 (45,1%) ispitanika barem
je jednom dobilo personalizirani plan prehrane, a 16 (31,4%) ispitanika slijedilo je svoj plan
prehrane u periodu anketiranja. Stru¢ne osobe nadziru prehranu 14 (27,5%) ispitanika. 41 (80,4%)
ispitanik svoju prehranu smatra zdravom te 44 (86,3%) smatra da ima dovoljno energije kroz ¢itav
dan. 46 (90,2%) ispitanika ne slijedi nikakav specifi¢an rezim ishrane. Po jedan ispitanik slijedi
polu-vegetarijansku prehranu, vegansku prehranu te prehranu bez laktoze. 27 (52,9%) ispitanika
obraca pozornost na dnevni unos kalorija te njih 16 (31,4%) broji dnevni unos makronutrijenata.
35 (68,6%) ispitanika obraca paznju na prijeko potrebnu konzumaciju bjelancevina nakon

odradenog treninga.

Ne primaju
savjete o
prehrani
62.7%
Primaju
savjete o
prehrani
37.3%
Grafikon 7. Mogucnost rada s Grafikon 8. Ucestalost primanja savjeta o

nutricionistom, izvor: autor A.M. ishrani od strucnjaka, izvor: autor A.M.



H Brinu o prehrani sportasa

® Ne brinu o prehrani
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Grafikon 9. Briga nacionalnih strelicarskih

saveza o prehrani svojih reprezentativaca,

izvor: autor A.M.
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Grafikon 11. Broj sportasa koji su barem
jednom dobili plan prehrane, izvor: autor
A.M.
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Grafikon 10. Broj sportasa koji slijede plan

prehrane u trenutku anketiranja, izvor: autor
A.M.
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Grafikon 12. Broj sportasa kojima strucna

osoba nadzire prehranu, izvor: autor A.M.
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Grafikon 13. Ucestalost razlicitih rezima ishrane medu ispitanim strelicarima,
izvor: autor A.M.
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Grafikon 14. Subjektivan dojam sportasa o

vlastitoj prehrani, izvor: autor A.M.

Grafikon 15. Subjektivan osjecaj nedostatka

energije, izvor: autor A.M.
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Grafikon 16. Obracanje paznje na Grafikon 17. Brojanje dnevnog unosa
dnevni unos kalorija, izvor: autor A.M. bjelancevina, ugljikohidrata i masti,

izvor: autor A.M.
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Grafikon 18. Konzumacija bjelancevina po zavrsetku treninga, izvor: autor A.M.



2.4.6. Usporedba prehrane i suplementacije u vrijeme perioda pripreme naspram

natjecateljskog perioda

Na pitanje dali im se prehrana u vrijeme perioda pripreme razlikuje od natjecateljskog perioda,
28 ispitanika (54,9%) odgovorilo je s da. Razlog tome je razlicitost treninga koji su zahtjevniji u
periodu pripreme, ispucava se veci broj strijela, te se uz njih kombinira i teretana radi prevencije

ozljeda i jacanja misica.

Prehrana
se ne Prehrana
mijenja; e
23 razlikuje
45% e

55%

Grafikon 19. Razlika u prehrani u periodu pripreme i natjecateljskom periodu,
izvor: autor A.M.

o Suplementacija u periodu pripreme i periodu natjecanja

Grafikon 20. prikazuje razlike u suplementaciji u vrijeme perioda pripreme i natjecanja. 1z
grafikona je vidljivo da vise ispitanika uzima vitamin D u periodu pripreme, koji je u strelicarstvu
u zimskim mjesecima. Razlog tome je manjak provodenja vremena na suncu gdje tijelo samostalno
sintetizira vitamin D. Suplementacija omega 3 masnim kiselinama takoder je u ve¢em broju
prisutna u periodu pripreme. Ispitanici izolat proteina uzimaju kontinuirano, u istom broju u
periodu pripreme i tokom natjecanja. Multivitamin se takoder uzima konstantno te je razlika u
broju ispitanika koje ga uzimaju u natjecateljskom i periodu pripreme gotovo zanemariva. Zeljezo,
cink i kalcij uzima manji broj ispitanika u odnosu na ostale dodatke prehrani, a moguci razlog je
zdravstveno stanje pojedinaca. Probiotici se u vecoj mjeri uzimaju u periodu pripreme, iako bi
konzumacija probiotika u vrijeme natjecateljskog perioda bila korisna zbog ucestalih putovanja i
mogucénosti otrovanja na raznim destinacijama diljem svijeta. Kofein se uzima kontinuirano kroz
godinu, §to opravdava njegovu funkciju suplementa. Kreatin se u ve¢oj mjeri uzima u vrijeme
pripremnog perioda posto je koristan za vjezbe visokog intenziteta kratkog trajanja koje se izvode
u pripremnom periodu mnogih streli¢ara. Ni jedan ispitanik obuhvacen u istrazivanju ne uzima f3-
Alanin, natrijev bikarbonat i glicerol. Navedeni dodaci prehrani utjecu na poboljSanje izdrzljivosti,
izvedbe, odgode umora i sli¢no te ispitanici najvjerojatnije ne konzumiraju jer streliarstvo nije

sport u kojem dolazi do velikog umora i zamora mis$ica, stoga je korist ovih suplemenata u



strelicarstvu upitna. Nikakve dodatke prehrani u vrijeme perioda pripreme ne Kkoristi 14 (27,5%)

ispitanika, a u natjecateljskom periodu njih 16 (31,4%).
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Grafikon 20. Usporedba suplementacije ispitanika u periodu pripreme i natjecateljskom

periodu, izvor: autor A.M.

o Konzumacija bjelanéevina u periodu pripreme i natjecanja

Konzumacija bjelancevina u ispitanika ujednacena je u natjecateljskom i pripremnom periodu,
te je nesto visa u natjecateljskom periodu. Najveéi broj ispitanika konzumira bjelancevine u

koli¢ini od 1,2-1,6 g/kg tjelesne mase.

m>2g/kg ®16-20g/kg ®1.2-1.6g/kg m08.-1.2g/kg ™m<0.8g/kg
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Period pripreme
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Grafikon 21. Usporedba konzumacije bjelancevina u g/kg tjelesne mase u natjecateljskom i

pripremnom periodu, izvor: autor A.M.



o Konzumacija ugljikohidrata u periodu pripreme i natjecanja

Konzumacija ugljikohidrata takoder je ujednacena, poput konzumacije bjelancevina.
Konzumacija je vrlo malo poviSena u natjecateljskom periodu, no najveci broj ispitanika, njih 13

(25,5%), konzumira od 275-300 grama ugljikohidrata dnevno i u natjecateljskom i pripremnom

periodu.
300-325g; 8
Period natjecanja 275-300g; 13
250-275g; 11
300-325g; 11
Period pripreme 275-300g; 13

250-275 g 12
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m>350g W325-350g ®W300-325g M275-300g W250-275g m225-250g W<225g

Grafikon 22. Usporedba konzumacije ugljikohidrata u gramima u natjecateljskom i pripremnom
periodu, izvor: autor A.M.



o Konzumacija masti u periodu pripreme i natjecanja

Konzumacija masti kao najvrjednijeg izvora energije viSa je u natjecateljskom periodu.
Streli¢arska natjecanja su dugotrajna i iscrpna. Tijekom natjecanja, primjerice kvalifikacija koje
traju otprilike Cetiri sata mast je dragocjen izvor energije u organizmu. Najvise ispitanika i u

natjecateljskom i u pripremnom periodu konzumira izmedu 150 i 175 grama masti dnevno.

>225g1
200-225g; 0

Natjecateljski period 150-175g; 17
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>225¢g 1
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Period pripreme 150-175g; 15
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Grafikon 23. Usporedba konzumacije masti u gramima u natjecateljskom i pripremnom
periodu, izvor: autor A.M.



o Konzumacija sportske hrane i pi¢a

Iz grafikona 24 vidljivo je da veci broj ispitanika, 33, konzumira sportsku hranu i piée prije

natjecanja (64,7%), a u manjem broju prije treninga, 21 (41,2%).
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Grafikon 24. Pregled konzumacije sportske hrane i pica prije treninga i prije natjecanja,

izvor: autor A.M.

o Konzumacija alkohola

Alkohol se u strelicarstvu tijekom natjecanja svrstava u zabranjene supstance (doping) te
sportas$i uz standardnu doping kontrolu podlijezu i alkotestiranju, no konzumacija izvan natjecanja
je dozvoljena [14]. U natjecateljskom periodu tek 7 (14%) ispitanika izjasnilo se da u slobodno

vrijeme konzumira alkohol.

\ Konzumiraju alkohol
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= Konzumiraju alkohol = Ne konzumiraju alkohol

Grafikon 25. Konzumacija alkohola u natjecateljskom periodu, izvor: autor A.M.



o Prikaz kalorijskog unosa u natjecateljskom i pripremnom periodu

Kalorijski unos poprili¢no je ujednacen u natjecateljskom 1 pripremnom periodu strelicara.
Smanjuje se u natjecateljskom periodu, kad izostaju treninzi veéeg obujma 1 treninzi fizicke
spreme. U pripremnom periodu najveéi broj ispitanika unosi od 2300 do 2600 kcal, a u
natjecateljskom od 2000 do 2300 kcal.
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Grafikon 26. Usporedba kalorijskog unosa u natjecateljskom i pripremnom periodu, izvor:
autor A.M.

23 (45%) ispitanika povecava kalorijski unos tijekom natjecateljskog perioda.
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Grafikon 27. Povecanje kalorijskog unosa u natjecateljskom periodu, izvor: autor A.M.



2.4.7. Posebni zahtjevi u prehrani

Na postavljeno pitanje dali imaju poseban zahtjev u prehrani tijekom natjecateljskog perioda,
dva ispitanika su odgovorila da ne konzumiraju mlijeéne proizvode, a jedan ispitanik naveo je da
je kvalitetan doruc¢ak klju¢an za poc€injanje natjecanja s dovoljno energije. Ostali ispitanici nisu
naveli nikakve posebne zahtjeve.

Prehrana u natjecateljskom periodu moze uvelike varirati zbog nekoliko razloga. Na putu se
sportasi Cesto odlucuju na restorane brze hrane na aerodromima i autocestama, jer u vecini
slucajeva nemaju drugi izvor hrane, §to rezultira loSom prehranom, odnosno izostankom potrebnih
nutrijenata i umorom.

Poglede zabranjenih tvari (dopinga) u visokorizi¢nim zemljama kao Sto su zemlje srednje i
juzne Amerike Cesto se izbjegava konzumacija svinjetine i govedine zbog mogucée kontaminacije
anabolickim steroidima. Tako su 2016. godine svi sportasi koji su se natjecali u finalu svjetskog
kupa u Mexico Cityu pali na doping kontroli zbog detektiranih steroida. Godinu dana kasnije na
istom mjestu odrzano je svjetsko prvenstvo te je prehrana u sluzbenom hotelu desetak dana bila
kuhana piletina i riba, dakle vrlo dijetna prehrana, kako bi se izbjegao prethodni skandal.

Jo§ jedan razlog zaSto sportasi na natjecanjima ponekad jedu manje nego Sto bi trebali jest
specifi¢nost kuhinje odredenih zemalja. Neke drzave domacdini natjecanja ne prilagodavaju svoju
kuhinju za internacionalne goste §to moze rezultirati previse ljutom hranom, previse za¢injenom

hranom te uporabom namirnica koje se u ostatku svijeta ne koriste, a kao rezultat sportasi gladuju.



3. Zakljucak

Prosjecan indeks tjelesne mase ispitanika iznosi 24,59. Navedena vrijednost je na granici
normalnog ITM-a i prekomjerne tjelesne mase.

Najveci broj ispitanika trenira 6 puta tjedno i dnevno odvaja 3 sata na trening streliCarstva.

90,2% ispitanika uz streli¢arski trening kombinira jo$ neku fizicku aktivnost.

Manje od polovice ispitanika ima omogucen pristup nutricionistu te nacionalni sportski savezi
vecinom ne brinu o prehrani svojih streliara, $to je uvjetovano financijskoj situaciji u sportskim
savezima i olimpijskim odborima.

9,8% ispitanika slijedi poseban rezim ishrane.

54,9% ispitanika izjasnilo se da im se prehrana u natjecateljskom i pripremnom periodu
razlikuje.

Ispitanici suplementiraju vitamin D, omega 3 masne kiseline, izolat proteina, multivitamin,
kofein, kreatin, probiotik te u manjoj mjeri Zeljezo, cink i kalcij.

Ispitanici unose viSe bjelan¢evina i ugljikohidrata i neznatno viSe masti u organizam od
prosjecne populacije.

Sportska hrana i pi¢e se ¢eS¢e konzumira u vrijeme natjecanja, a ne$to manje u vrijeme treninga.

Tek 14% ispitanika konzumira alkohol u natjecateljskom periodu.

Kalorijski unos veci je u pripremnom periodu, a 45,1% ispitanika izjasnilo se da povecava
kalorijski unos u natjecateljskom periodu.

Gotovo ni jedan ispitanik nema posebne zahtjeve u prehrani na natjecanjima.

Varazdin, 29.7.2023.
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Sukladne ¢, 83. Zakonu o znanstvenoj djelatnost i visokom obrazovanju zavrine/diplomske
radove sveudilifta su duZna trajno objaviti na javnoj internetskoj bazi sveuéiline knjiZnice
u sastavu sveudiliSta te kopirati u javnu internetsku bazu zavrdnih/diplomskih radova
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