POROCILO PRIMERJAVA TESTNE BATERIJE MED TO IN T1 MERITVAMA

V nadaljevanju je strokovno pripravljeno porocilo o spremembah med prvo meritvijo TO in drugo meritvijo
T1 testne baterije, po enem mesecu. Primerjava zajema teste moci, eksplozivnosti, vzdrzljivosti moci in
anaerobnega testa na ergometru, pred jemanjem Optimized Creatine (kreatin)in po enem mesecu jemanja
kreatina. Pri interpretaciji je klju¢no, da so rezultati vedno kombinacija ve€ dejavnikov: treninga vvmesnem
obdobju, regeneracije, spanja, prehrane, hidracije, motivacije, standardizacije protokola, ogrevanja in
morebitnih manjsih posSkodb ali utrujenosti na dan testiranja. Zato je korektno govoriti o trendih in
skladnosti z znano fiziologijo, ne pa o absolutni vzro¢nosti.

Posebej je treba poudariti, da pri dveh udelezencih v T1 manjkajo prakti¢no vsi podatki (se nista udelezila
drugega testiranja), zato njuna primerjava ni mozna. Pri nekaj posameznikih manjkajo posamezni testi
skoka na Skatlo ali ergometra, zato so skupinska povprecja pri teh testih izraGunana na nekoliko manjSem
Stevilu veljavnih parov meritev. Kljub tem omejitvam je skupna slika jasna, veCina klju¢nih kazalnikov se je
premaknila v pozitivho smer, in to izrazito pri tistih sposobnostih, kjer teorija in praksa pri kreatinu
najpogosteje napovedujeta najvecC koristi, torej pri kratkih, visoko intenzivnih naporih, ponavljajocih se
maksimalnih izbruhih moci ter pri sposobnosti ohranjanja visoke zmogljivosti v serijah.

Eksplozivha mo¢ in ponavljajoci se eksplozivni gibi

Skok v daljino je pokazal zmeren, a pozitiven napredek: povprecje 224.90 cm »> 228.62 cm, sprememba
+3.72 cm ali +1.7 %. TakSna sprememba je realna in priCakovana, saj je skok v daljino mo¢no odvisen od
tehnike, koordinacije, ritma in kakovosti ogrevanja. Ze majhne razlike v pristopu, odrivu ali stabilizaciji lahko
pomembno vplivajo na rezultat, zato pri tem testu pogosto ne vidimo velikih skokov v kratkem ¢asu, tudi e
se sploSna moc izboljSa. Pozitiven trend pa vseeno kaze, da se je sploSna eksplozivna kapaciteta vsaj delno
okrepila.

Bistveno bolj izrazit signal pa daje skok na Skatlo, kjer se je povprecje povecalo Stevilo skokov iz povpreéja
26.37 > 29.17, sprememba +2.80 ali +10.6 %. Ta test v praksi pogosto bolje odraza uporabno eksplozivnost,
saj vkljuCuje ponavljanje hitrih odrivov ter sposobnost ohranjanja intenzivnosti v seriji. Prav pri
ponavljajoc¢ih se, kratkih in eksplozivnih naporih se kreatin pogosto pokaZe najhitreje, ker podpira hitrejSo
obnovo ATP preko fosfokreatinskega sistema in s tem pomaga ohranjati visoko mo¢ tudi v nadaljnjih
poskusih. Napredek v tem testu je zato posebej pohvalen in zelo dobro sovpada s priGakovano smerjo
ucinkov.

Najvecja moc

Pri potisku s prsi 3RM se je povprecje izboljSalo: 78.85 > 83.25 kg, sprememba +4.40kg ali +5.6 %. Pri 3RM
gre za visoko intenzivno nalogo kratkega trajanja, kjer je odlo¢ilno razmerje med razpoloZljivo energijo,
zivéno-misi¢no koordinacijo in sposobnostjo ohranjanja mociv zahtevnih ponovitvah. Tovrstni napredek je
v enem mesecu zelo dober in se dobro ujema s pri¢akovanimi uc¢inki kreatina na visoko intenzivne napore.

Priizometricnem pocepu je prislo do jasnega izboljSanja, povprecje 109.18 > 116.95 kg, sprememba +7.76
kgali +7.1 %. Izometricna moc¢ je obc&utljiva na nevromisi¢no aktivacijo, stabilizacijo trupa, u¢inkovit potisk
in stopnjo utrujenosti, zato napredek v relativno kratkem ¢asu predstavlja konkreten premik. Tak rezultat
obi¢ajno pomeni kombinacijo boljSe aktivacije, boljSe stabilnosti ter viSje sposobnosti generiranja sile.

Stisk roke je napredoval bolj zmerno, a stabilno: 59.12 > 60.70kg, sprememba +1.58kg ali +2.7 %. Ta test je
pogosto bolj konzervativen in se praviloma ne spreminja tako hitro kot kompleksni gibalni testi, razen Ce je
v treningu prisoten izrazit fokus na prijem in podlakti. Pozitivha sprememba je vseeno pomembna, ker kaze
na rahlo izboljSanje sploSne moci prijema.
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MiSic¢na vzdrzljivost

Se bolj izrazit premik je bil pri po&epu na klop z uteZjo, kjer se je povpredje poéepov dvignilo: 70.40 » 79.35,
sprememba +8.95 ali +12.7 %. To je eden najmocnejSih premikov v celotnem sklopu testov. Ta kazalnik kaze
na izboljSanje mociin u€inkovitosti gibanja, pogosto pa tudi na ve¢jo samozavest v izvedbi in boljSi obCutek
za obremenitev. V kontekstu kreatina je tak napredek potrjen, saj kreatin praviloma omogoc¢i kakovostnejSe
treninge moci, ve€jo toleranco na intenzivnost in boljSe ohranjanje zmogljivosti v serijah in ve€ ponovitvah.

Izjemno izrazit napredek se je pokazal pri zgibih, kjer se je povprecje dvignilo iz 15.05 > 18.50, sprememba
+3.45 ali +22.9 %. To je zelo velik premik in je eden najboljSih pokazateljev izboljSanja relativne moci in
vzdrzljivosti mo i zgornjega dela. Zgibi zdruzujejo mo¢&, ekonomiko gibanja, psiholosko toleranco na napor
in sposobnost ohranjanja zmogljivosti do odpovedi. TakSna rast v enem mesecu je rezultat, ki si zasluZi
jasno pohvalo. V kontekstu kreatina je ta napredek smiseln, ker kreatin pogosto izboljSa sposobnost
izvajanja veC ponovitev pri visoki intenzivnosti ter posredno omogoci bolj kakovostne treninge, kar vodi do
hitrejSih prilagoditewv.

Podoben, zelo pozitiven signal se je pokazal tudi v drzanju v vesi, kjer se je povprecje povecalo iz 62.40 s >
68.10 s, sprememba +5.70 s ali +9.1 %. Gre za kombinacijo vzdrzljivosti prijema, stabilnosti ramenskega
obroda in tolerance tkiv na statino obremenitev. Ceprav kreatin ni primarno namenjen stati¢nim
obremenitvam, lahko preko izboljSane kakovosti treninga in regeneracije prispeva k takSnim izboljSavam,
pomemben del pa predstavlja tudi adaptacija tkiv ter boljSa u€inkovitost izvedbe.

Anaerobna vzdrzljivost: povpreéna mog¢ intervala in ¢as na ergometru

Prianaerobnem naporu se je pokazal eden najbolj prepri¢ljivih napredkov. Mo¢ na ergometru je v povprecju
zrasla iz 402.22 W »> 443.57 W, sprememba +41.36 W ali +10.3 %. Isto¢asno se je izboljSal ¢as izvedbe:
19.34s~> 18.72 s, sprememba -0.61 s ali -3.2 %, pri Cermer negativna vrednost pomeni krajsi ¢as. To je zelo
pomembno, ker pokaze izboljSanje na dveh ravneh: vi§ja izhodna mo¢ in boljSa ucinkovitost izvedbe, kar je
pri anaerobnih testih klju¢no. Prav ergometer oziroma kratki maksimalni napori so podrocje, kjer kreatin
pogosto pokaze jasen prispevek, saj fosfokreatinski sistem neposredno podpira zelo intenzivne napore
kratkega trajanja. Poleg tega kreatin omogoca boljSo kakovost treninga intervalov in ponavljajocih se serij,
kar se nato prenese v rezultat testiranja. Kombinacija +10.3 % moci in -3.2 % Casa je zato povsem skladna
s teorijo in predstavlja zelo moc¢an prakti¢en napredek.

Indeks utrujenosti (veslanje na ergometru in skok na skatlo)

IzraGunali smo tudi povprecni indeks utrujenosti med ponovitvami pri treh sklopih testov (skoki na Skatlo,
ergometer — moc¢, ergometer — ¢as) in primerjali meritev 1 z meritvijo 2. Povpreéni indeks utrujenostiizraza
relativni padec zmogljivosti skozi ponovitve oziroma intervale, pomembno je poudariti, da je pri tak$nih
testih zadnji interval praviloma slabsi od prvega, zato kazalnik ne pomeni, da konec testa postane bol;jsi,
temvec¢ da je razlika med zacetkom in koncem manjSa. ManjSa absolutna vrednost indeksa (blizje 0)
pomeni, da udeleZzencizmogljivost bolje ohranjajo do konca testa oziroma da je padec skozi ponovitve manj
izrazit. V primerjavi z meritvijo 1 je pri meritvi 2 pri vseh kazalnikih opazen manjsi padec, kar kaZe na boljSo
odpornost na utrujenost in bolj stabilno izvedbo. Najizraziteje se je izboljSalo ohranjanje zmogljivosti pri
skokih na Skatlo (1>3 serija), kjer se je povprec¢ni padec zmanj$al za 2.51 odstotne toc¢ke (-13.11 % > -10.60
%), kar predstavlja priblizno 19 % manjSi padec kot pri prvi meritvi. Pri veslanju na ergometru se je zmanjsal
padec moci skozi intervale (128 interval) za 1.40 odstotne tocke oziroma priblizno 8 %, zmanjsal pa se je
tudi razpon med najvisjo in najnizjo mocjo (max>min) za priblizno 5 %, kar dodatno podpira interpretacijo
stabilnejSe izvedbe. Podobno se je pri ¢asu veslanja izboljSalo ohranjanje tempa (18 interval), kjer je bil
padec priblizno 10 % man;jsi kot pri prvi meritvi.

QLEOS Biotech, Slovenia Movment Solution, Slovenia /

gleos.com | info@qleos.com movementsolution.ng@gmail.com -4~



MOVEMENT
SOLUTION

TakSen trend je skladen z boljSo pripravljenostjo, boljSo razporeditvijo napora (pacing) ter regeneracijo med
meritvama. K manj izrazitemu upadu zmogljivosti je prispeval tudi kreatin, saj podpira hitrejSo obnovo
energije pri kratkih, ponavljajocih se intenzivnih naporih, kar omogocCa stabilnejSe ohranjanje moci in
tempa skozi celoten test ter posledi€¢no manjSi padec zmogljivosti proti koncu intervalov oziroma serij.

Zakljucek: jasen napredek v kljuénih sposobnostih, skladno s pri¢akovanimi uéinki kreatina

Napredek ni pri vseh testih enako izrazit, kar je povsem normalno. Testi, ki so bolj odvisni od tehnike in
enkratne najvecCje moci (npr. skok v daljino), pogosto napredujejo pocasneje in z veC variabilnosti.
Nasprotno pa testi, ki vkljuCujejo ponavljajoCe se intenzivne napore ali ve¢jo komponento moci in serij
(skok na Skatlo, zgibi, ergometer, poep na klop), praviloma hitreje pokazejo ucinek izboljSanega
energijskega sistema in kakovostnejSega treninga. Napredek v testih moci spodnjega dela in trupa je
iziemno pomemben tudi z vidika prenosa v Sport: mocne noge in stabilen trup so osnova za eksplozivnost,
hitrost, spremembe smeri, stabilnost pri kontaktu ter boljSo ekonomiko gibanja.

Primerjava TO > T1 kaze izrazit in kakovosten napredek v vecini testov, zlasti v moci, vzdrzljivosti moci in
anaerobni zmogljivosti. Najbolj izstopajo izboljSave pri zgibih +22.9 %, poCepu na klop +12.7 %, skoku na
Skatlo +10.6 %, ergometru mo¢ +10.3 %, izometricCnem pocCepu +7.1 % in potisku s prsi 3RM +5.6 %.
Dodatno sta pozitivna tudi stisk roke +2.7 % ter skok v daljino +1.7 %. Pri ergometru je posebej pomembno,
da se poleg moci izboljSa tudi ¢as -3.2 %, kar potrjuje celosten napredek anaerobne izvedbe.

Celotna smer sprememb je skladna s teorijo in prakso ucinkov kreatina, predvsem na podrocgjih visoko
intenzivnih kratkih naporov, ponavljajocih se gibanj in anaerobne moci. Prav tako je kreatin v opazovanem
obdobju deloval kot podpora in ojatevalec adaptacij, omogocil je vi§jo intenzivnost, ve¢ kakovostnih
ponovitev in boljSo regeneracijo. Rezultati dajejo mocan signal, da se je v obdobju izboljSala sposobnost
generiranja in ohranjanja visoke intenzivnosti, kar je v Sportnem smislu ena najbolj uporabnih adaptacij.

Skupaj gledano v obdobju med meritvama so se pokazale zelo pozitivhe in dobre spremembe tako v
spodnjem kot v zgornjem delu telesa, pri ¢emer je bil napredek v odstotkih veg;ji pri zgornjem delu telesa.

Spodnji del telesa:
e Skokvdaljino: +1.7%
e  Skok na Skatlo: +10.6% (N=18)
e |zometrié¢ni pocep: +7.1%
e Pocepnaklop: +12.7%
Skupno izboljSanje spodnjega dela (povprecje teh %): ~ +8.0%

Zgornji del telesa:
e Potisk s prsi 3RM: +5.6%
e Stisk roke: +2.7%
o 7gibi: +22.9%
e Drzanjevvesi: +9.1%
Skupno izboljSanje zgornjega dela (povprecje teh %): ~ +10.1%
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Tabela 1: Primerjava rezultatov testne baterije med prvim merjenjem T0 in drugim merjenjem T1

Parameter Enota Povp. TO Povp. T1 Sprememba Sprememba %
Skok v daljino - povprecje cm 224.90 228.62 3.72 +1.7%
Skok na skatlo - povprecje St. 26.37 29.17 2.80 +10.6%
Izometri¢ni poCep - povprecje kg 109.18 116.95 7.76 +7.1%
Potisk s prsi - 3RM kg 78.85 83.25 4.40 +5.6%
Pocep na klop z utezjo kg 70.40 79.35 8.95 +12.7%
Stisk roke - povprecje kg 59.12 60.70 1.58 +2.7%
Zgibi (podpijem) st. 15.05 18.50 3.45 +22.9%
Drzanje v vesi s 62.40 68.10 5.70 +9.1%
Ergometer moc - povprecje w 402.22 443.57 41.36 +10.3%
Ergometer ¢as - povprecje s 19.34 18.72 -0.61 -3.2%
Najvecje vrednosti rezultatov pri testu (izracunano povprecje najvecjih vrednosti vseh udelezencev)
Skok v daljino cm 228.88 233.15 4.28 +1.9%
Izometri€ni pocep kg 115.83 122.34 6.52 +5.6%
Stisk roke kg 59.12 60.70 1.58 +2.7%

Tabela 2: Primerjava povprecja indeksa utrujenosti pri dveh testih: skok na Skatlo ter ergometrom (mo¢ in ¢as)

Indeks utrujenosti Meritev 1 Meritev 2 Zmanjsanje padca Relativho zmanjsanje
(padec) (padec) (odstotne tocke) utrujenosti

Skoki na $katlo — 13 serija 13.11% 10.60% 2.51 19.15%
Skoki na skatlo — najboljSi»najslabsi 17.03% 16.39% 0.64 3.76%
Ergometer (moc&/W) — 1->8 interval 17.02% 15.62% 1.40 8.23%
Ergometer (moc&/W) — max>min 28.63% 27.18% 1.46 5.06%
Ergometer (Cas) — 18 interval 7.45% 6.67% 0.79 10.47%
Ergometer (Cas) — najdaljSi~>najkrajsi 10.87% 10.46% 0.41 3.77%
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