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PRILOG ISPITIVAN]JU
UTJECAJA INTENZITETA »UGRIJAVAN J A«
NA RADNU SPOSOBNOST COVJEKA

N. KopajTié*

Institut za medicinska istrafivanja Jugoslavenske akademije znanosti i umjetnosti,
Zagreb

(Primljeno 1. VI. 1956.)

Izvr§ena su ispitivanja utjecaja sukcesivnog kontrasta na rezultate
bacanja kugle, mjereéi ulinak bacanja standardne kugle od 5 kg nakon
prethodnog bacanja kugla razliéitih teZina (3 kg, 5 kg 1 7 kg).

Dobiveni rezultati potvrdili su rezultate, do kojih su doSli Bujas i
Petzl® pri svojim ispitivanjima djelovanja kontrasta na izdrzljivost u
statitnom naporu. Daljina bacanja standardne kugle od 5 kg bila je
prosjeéno za 78 cm vela, kad se »ugrijavanje« sastojalo u prethodnom
bacanju kugle od 7 kg, nego kad se prethodno bacala kugla od 3 kg. Te
razlike su statistiki veoma znalajne. Iz dobivenih se rezultata zaklju-
¢uje, da je mehanizam »ugrijavanja« zavisan od intenziteta »ugrija-
vanja«. Mechanizam intenzivnog a kratkog »ugrijavanja« je vjerojatno
?ivéane, a niskog intenziteta periferno-mi$iéne prirode.

Kratkotrajno ali intenzivno »ugrijavanje« ecfikasnije je od »ugrija-
vanja« slabog intenziteta.

Poznato je, da u toku rada dolaze do izrazaja razli¢iti faktori, kao:
uradivanje, vjerba, perioditka kolebanja i umor. Kako neki od tih
faktora djeluju pozitivno, a drugi negativno na radni udinak i doziv-
ljaj udobnosti onoga, koji radi, to proutavanje prilika, koje pogoduju
njihovu pojavijivanju, i mehanizama, na kojima se temelje, ima prak-
tiéno znalenje. ; :

Od spomenutih faktora najmanje se ispitivao proces uvodenja orga-
nizma u rad. Gotovo je redovna pojava, da se veina autora osvrée na
probleme uradivanja samo oplenito, ne ulazeé¢i dublje u analizu tog
faktora, koji se ocituje u uvodnoj fazi rada. Vjerojatni je razlog tome,
§to su druge osobine rada, kao na pr. opée opadanje radnog ucinka
pod utjecajem umora, odnosno djelovanje vjezbe na rad, mnogo zna-
¢ajnije 1 karakteristi¢nije.

To medutim ne znadi, da problemi uvodenja u rad nisu vazni za
praksu; to moZemo prosuditi po nastojanjima, da se na neki nacin
organizam uvede u rad prije glavne aktivnosti. Iako je ta praksa

* Izradeno u toku postdiplomskog studija.



14 KorajTié, N,

najpoznatija u sportu, na nju nailazimo i u drugim oblicima rada, kao
na pr. u industriji. :

Pri proutavanju uvodne faze rada moZe se postaviti osnovno pitanje:
karakteriziraju li, osim subjektivnih teskoéa, uvodnu fazu rada i neke
objektivne pojave? Ispitivanja su pokazala, da u poletku rada radni
utinak postepeno raste i da je energetska potrosnja relativno visoka.
Stoga neki tu fazu rada i1 nazivaju energetski neckonomiénom fazom
rada. ' '

Upravo je ta neekonomi¢nost usmjerila prva istraZivanja na iznala-
zenje nadina, s pomoéu kojih bi se ta faza mogla ako ne eliminirati
onda~barem osjetljivo skratiti. Postoje dva na¢ina, da se skrati neeko-
nomitna faza uradivanja. Jedan je nalin da se traZi, kakav- mora biti
intenzitet i tempo rada u toj pog‘atnoj fazi, da organizam $to prije dode
u razdoblje maksimalnog uéinka. Drugi je nadin da se prije same glav-
ne aktivnosti podvrgne organizam odredenim vjezbama »ugrijavanja«

U onim radovima, u kojima mi$iéna aktivnost igra podredenu ulogu,
kao na pr. pri ufenju, razlititi su autori (1, 2, 3, 4) posebno ispitivali
utjecaje razliditih oblika uvodenja u rad. Iz tih se radova mo¥e raza-
brati, da odredene vjeibe »ugrijavanja«, koje se izvode prije glavnoga
rada, skracuju pocetnu fazu rada na taj nalin, $to se za vrijeme »ugri-
javanja« stvara potreban stav ili povoljna mentalna udelenost prema
- aktivnosti, koja slijedi. ‘

Sli¢no se pokuSalo t. zv. vjeZbama »ugrijavanja« skratiti ili elimini-
rati potetnu fazu rada i u radovima, koji su u vezi s mifiénom aktiv-
noS¢u. No ta ispitivanja nisu jednoznatno odgovorila na to, kakav je
utjecaj razli€itih tipova »ugrijavanja« na rad, koji slijedi. To se naj-
bolje vidi iz opretnih mi$ljenja, koja postoje u ovom podrutju. (5, 6,)

Mozda je glavni razlog, zadto dosada¥nja ispitivanja utjecaja razli-
¢itih natina »ugrijavanja« nisu dovela do jednoznatnih rezultata, u
tome, Sto problem nije bio dosta jasno postavljen. Problem uvodenja
u rad pomotu razlititih vjezba »ugrijavanja«, koje se izvode prije
glavne aktivnosti, nije jednostavan, a moZe se svesti na nekoliko osnov-
- nth pitanja: 1. ako je posebnim vjefbama »ugrijavanja« moguée skra-
titi ili pak ‘eliminirati fazu uradivanja, kojeg oblika moraju biti te
vjezbe?; 2. kojeg intenziteta mora biti »ugrijavanje« odredenog obli-
ka?; 3. koliko moraju trajati vjefbe »ugrijavanja« odredenog oblika i
intenziteta?; 4. koji je najpovoljniji vremenski interval izmedu »ugri-
javanja« i glavnoga rada? i 5. koji je mehanizam (ili koji su meha-
nizmi) »ugrijavanja«?

Koliko je nama poznato, dosad su se nekima od tih problema bavili E. Simonson
sa svojim suradnicima (7, 8, 9, 10, 11, 12), E. Asmussen i O. Baje (18) i J. C. Hale
(14). Simonson je sa svojim suradnicima podvrgao ispitivanju viSe aspekata »ugri-
javanja«, Asmussen i Beje zadrfali su se skoro iskljulivo na ispitivanju mehanizma
»ugrijavanja«, a Hale je ispitivao utjecaj masa%e na rad.

Simonson i njegovi suradnici na$li su, da je »ugrijavanje«, koje po intenzitetu,

obliku i tempu opona$a glavni rad. najefikasnije, da takvo »ugrijavanje« mora biti
kratkotrajno, i da vremenski interval izmedu »ugrijavanja« i glavnoga rada mora
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biti kratak. Skraivanje uvodne faze rada posebnim vjezbama »ugrijavanja« spome-
nuti autori tumace uglavnom perifernim promjenama, do kojih dolazi u toku »ugri-
javanja«, t. j. povelanjem tjelesne temperature. boljim - funkcioniranjem kardio-
vaskularnog aparata, smanjenjem viskoznosti misiéa, i t. d. Asmussen i Bgje smatraju,
da se mehanizam »ugrijavanja« moZe protumaciti povelanjem temperature, i to
povecanjem temperature radnih mi$iéa, a da popratni efekti »ugrijavanja«, kao $to
su cirkulatorni, respiratorni, hormonalni i drugi, imaju samo sekundarno znadenje.
Do tog su zakljutka dosli nizom ispitivanja utjecaja pasivnog (dijatermalnog) »ugri-
javanja« na tjclesnu radnu sposobnost. T1 su pokusi pokazali, da se i pasivno »ugri-
javanje« odrazuje pozitivno na vr¥enje narednog rada. Povoljno djelovanje tem-
perature Asmussen i Baje tumade kemo-mehanilkim utjecajem povelane tempera-
ture na funkcionalnu sposobnost midiéa. Povecanje lokalne temperature mi$iéa ubtr-
zava kemijske procese u mi$iéima i smanjuje njihovu viskoznost. Na taj su naéin
miSi¢i realno osposobljeni za ekonomitniji rad. Hale je pak na$ao, da »ugrijavanje«
u obliku masaze nema nikakvih efekata na naredni rad.

Ostavljajuéi zasad po strani razli¢ita mi§ljenja spomenutih autora o mehani-
zmima »ugrijavanjas, vrijedno je istaéi neke metodske tetkole, na koje se nailazi
u ovim radovima, u prvom redu u radovima Simonsona i njegovih suradnika, a koje
su mogle utjecati na rezultate ispitivanja. U prvom redu, Simonson je radio sa
svega nekoliko ispitanika, ¥to pri proufavanju ove pojave nije dovoljno. Na pr.
pri ispitivanju utjecaja sugeriranog rada spomenuti je autor radio sa svega dva
ispitanika, i to s jednim trkadem na 100 i s jednim na 1000 metara. Iz dobivenih
je rezultata zakljucio, da taj oblik »ugrijavanja« drugatije djeluje na radove, u kojima
se u prvom redu traZi snaga, a drugadije na radove, koji pretefno iziskuju izdrzljivost.
(15). Zatim su Simonson i njegovi suradnici, bez obzira na veé¢ izvedeni zakljudak, da
1 sugestija pozitivno utjefe na naredni rad, u svojim daljim radovima ipak ispitivali
relativno visoko trenirane sportade, koji su po svoj prilici unaprijed bili u ¥Vjerieni u
pozitivan utjecaj razlititih vjezba »ugrijavanja«. Konaéno, ti autori nisu podvrgli
rezultate kvantitativnoj analizi, tako da se iz dobivenih razlika, u korist »ugrijavanja«
odredenog intenziteta, oblika i trajanja, jo§ ne moze zakljudivati o njihovoj znadajnosti.
Ti se prigovori u veéoj ili manjoj mjeri mogu postaviti i radovima ostalih autora,
koji su te probleme istraZivali u podrufju sporta.

Iz ove opsezne problematike zasad smo izdvojili samo jedan mali dio,
t. J. nastojali smo istraZiti utjece li intenzitet ndredenog oblika »ugri-
javanja« na naredni rad? Kako je poznato, u praksi se obino smatra,
narocito u sportu, da »ugrijavanje« mora biti slabijeg intenziteta nego
naredni rad. U industriji pak, specijalno u radovima na lanfanom si-
stemu, preporucuje se progresivno ubrzavanje kretanja lanca, kako bi
se na taj natin respektirale manje pofetne moguénosti radnika, i t. d..
Ni u malobrojnim ispitivanjima ovog ufeg problema »ugrijavanja«
nije se doSlo do jednoznatnih rezultata. Dok su neki autori, na pr. Si-
monson sa svojim suradnicima ustvrdili, da »ugrijavanje« treba biti
istog intenziteta kao i rad, koji slijedi period »ugrijavanja«, dotle su
drugi autori, kao na pr. Z. Bujas i B. Petz (16) pokazali, da intenzitet
»ugrijavanja« mora biti znatno veéi od narednog rada, ali zato krat-
kog trajanja. Drugim rijetima, i o ovom vrlo uskom problemu uvode-
nja u rad vladaju razli¢ita misljenja, kako u praksi tako i u teoriji.

U prilog rezultatima ispitivanja Bujasa i Petza idu neka zapazanja
iz_svakidasnjeg Zivota, kao na pr. pojava, da nam se neki teret &ini
laksim nego inale, ako smo prethodno bili izlo¥eni veéem opteretenju.
Taj subjektivni dojam lakole, koji stjetemo radeéi na niZem intenzi-
tetnom nivou, koji slijedi neposredno nakon rada intenzivnije prirode,
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poznat je u sportu. Njega lijepo ilustrira poznati engleski trka¢ Shrubb:
»... u Bostonu tréao sam S$tafetu preko 4 milje protiv najboljih trkaca i
pobijedio. Ovo je natjecanje iziskivalo veoma naporan i mucan tre-
ning. Tri sam dana u nedjelji tréao u cipelama punjenima olovom po
dvije milje. Poslije, u svojim lak$im cipelama tréao sam takvom lako-
¢om, da tu metodu preporutujem atleti, koji Zeli ubrati lovorike na
dugim prugamac.

Uvezi s poznatom pojavom sukcesivnog kontrasta u podrudju osjeta
napora nameée se zanimljivo pitanje, koje je od teoretske i prakticne
vaznosti, t. j., da li je rad na niZem intenzitetnom nivou, koji slijedi
nakon rada intenzivnije prirode, i realno laksi ili se nama samo Cini
lak$im? Ako sukcesivni kontrast u podrudju osjeta napora mije samo
subjektivna nego i objektivna pojava, njegovo bi se djelovanje trebalo
odraziti i na udinku rada. Da se to stvarno i dogada, pokazali su ve¢
Bujas i Petz, ali kako su ti autori fenomen kontrasta ispitivali kod
stati¢nog rada, trebalo je ispitati, kako djeluje kontrast u podrutju
osjeta napora ili snage u radovima prete/no dinamitne prirode. Dakle,
na$ se prvi zadatak sastojao u ispitivanju utjecaja intenziteta »ugrija-
vanja« na naredni rad. :

Metoda

Kako bismo ispitali utjecaj intenziteta »ugrijavanja« na naredni rad, izabrali
smo relativno jednostavan oblik dinamiénog rada, bacanje kugle. U tu svrhu dali
smo izraditi tri kugle istog obujma, ali razliditih tezina, i to jednu od tri, drugu od
pet i treéu od sedam kilograma. Radili smo s netreniranim ispitanicima izmedu 15
i 20 god. starosti. Kako se nismo mogli upustati u specijalan trening nasih ispita-
nika, odlu&ili smo, da oni bacaju kuglu »s mjesta« prema unaprijed utvrdenim upu-
tama. Posebno smo vodili ratuna, da ispitanici u toku ispitivanja po moguénosti ne
mijenjaju natin bacanja.

Tehnika rada s na$im ispitanicima bila je ova: ispitivanja smo vrdili s razli¢itim
grupama od po 20-30 ispitanika. Svaku smo grupu ispitivali dva dana uzastopce.
Prvi dan svaki je ispitanik u grupi, koju smo ispitivali, nekoliko puta bacio 5 kg
te¥ku kuglu. Drugog su dana ti isti ispitanici takoder bacali 5 kg teSku kuglu, samo
$to su ovaj puta radili makon $to bi prethodno nekoliko puta za redom bacili ili
7 kg ili 8 kg ili 5 kg tesku kuglu. Drugim rije¢ima, drugog su dana rada svi ispitanici
jednaki broj puta bacali 5kg tetku kuglu, samo $to je tome radu u razli¢itim gru-
pama prethodilo bacanje nejednako teSke kugle. Ispitanike smo obavjeStavali o
rezultatu.

Pored rezultata bacanja za svakog smo ispitanika prikupili i ove opte podatke:
dob, visinu i tefinu. Kad smo zavrili ispitivanja s jednom grupom ispitanika, na
isti smo natin ispitali iduéu grupu. Tako smo ukupno ispitali oko 500 ispitanika.
Samo se po sebi razumije, da ispitanike nismo obavijestili o pravoj svrsi ispitivanja.

Nakon zavréenih pokusa iz protokola ispitivanja odabirali smo parove ispitanika,
koji su jedni drugima priblifno odgovarali po godinama starosti, teZini, visini, pro-
sje¢nom i maksimalnom hicu postignutom prvog dana. Pored toga smo pri izjedna-
&avanju parova ispitanika pazili na to, da je svaki par drugog dana rada nakon
odredenog »ugrijavanja« bacio standardnu kuglu jednaki broj puta. Kad smo tako
formirali ekvivalentne parove, izratunali smo njihove prosjeéne rezultate bacanja
standardne kugle nakon »ugrijavanja« razlilitog intenziteta.

Odabrani se problem mogao ispitati i drugim metodama, kao na pr. »metodom
jedne grupe«. Kako je poznato, »metoda jedne grupe« sastoji se u tome, §to grupa,
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na kojoj se ispituje utjecaj varijabilnog faktora, slufi ujedno kao kontrola. Tu smo

metodu mogli i mi upotrebiti, da smo ispitivali visoko trenirane bacate. Ona bi

ujedno bila najadekvatnija za nae pokuse, jer bismo na taj natin eventualne pro-
mjene u uéinku rada nakon ugrijavanja razlititog intenziteta mogli pripisati djelo-
vanju samo tog faktora, a ne } djelovanju vjetbe na rad. Medutim tu metodu ni-
smo upotrebili zato, $§to nismo nij mogli, a ni htjeli, iz ve¢ spomenutih razloga, ispitivati
visoko trenirane bacale, a nismo sc mogli upustiti u to, da sami uvjezbamo jednu veéu
grupu prethodno netreniranih ispitanika. Zbog iznesenih razloga u nafim smo se ispi-
tivanjima ograniéili na »metody ekvivalentnih parovac, iako time nismo izbjegli utjecaj
faktora vijeibe, koji je vjerojatno razlicito djelovao na ispitanike. Al djelovanje ovog
faktora nastojali smo donekle kompenzirati time, 3to smo ispitanike izjednacéavali i
prema nekim karakteristikama, za koje drzimo da su u uskoj svezi sa sposobno¥éu
bacanja. Razumljivo je, da je broj faktora, po kojima smo izjednadli nade ispita-
nike, uvjetovao relativno mali konalni broj ispitanika u naim kontrolnim odnosno
eksperimentalnim skupinama.*

Kako na$ rad ne bi bio mogu¢ bez tolikog broja ispitanika, to se i na ovome
mjestu zahvaljujemo svima, koji su nam pritom pomogli.

Rezultati

U tablici 1/a navedene su karakteristike parova, a u tablici 1/b na-
laze se prosjetne daljine hitaca i standardna odstupanja oko tih pro-
sjeka razlititih skupina ispitanika nakon »ugrijavanja« razli¢itog inten-
ziteta, ;

Kako se iz tablice 1/b moe vidjeti, prosjetna je razlika (d) izmedu
skupine B, koja je najprije bacala 7 kg pa onda 5 kg tesku kugly, i sku-
pine A, koja je bacala samo 5 kg tesku kuglu, 30 cm u korist skupine B,
dok je prosjetna razlika izmedu skupine D, koja je najprije bacala
3 kg pa onda 5kg tetku kuglu, i skupine C, koja je bacala samo 5 kg
tesku kuglu, 43 cm u korist skupine C. Drugim rijetima, rezultati pret-
hodno izjednacenih parova ispitanika variraju prema intenzitetu vje-
Zba, koje su ispitanici vréil;. Intenzivnije »ugrijavanje« od narednog
rada efikasnije je od »ugrijavanja«, koje je manje intenzivno od na-
rednoe rada. Kako djeluje »ugrijavanje« razliditog intenziteta na na-
redni rad, moZe se vidjeti i u sl. 1., gdje su grafi¢ki prikazani dobiven;]
rezultati.

Dalja analiza rezultata pokazala je, da su dobivene prosjecne razlike
izmedu jedne i druge eksperimentalne skupine (B i D) i njihovih kon-
trolnih grupa (A i C) statistitk; znalajne. Vrijednost ¢, za grupu pa-
rova, u kojoj jedna skupina prelazi s intenzivnijeg nivoa rada na rad
niZeg intenziteta, iznosi 3.76 (broj stupnjeva slobode 24), a za grupu

* Standardnu pogresku razlike izmedu srednjih vrijednosti ratunali smo prema
formuli:
= H/esilrlmes T e e : X
Odpyp = Vc M, S M, 2k, M, M, gdje ody oznalava
- standardnu pogregku razlike izmedu srednjih vrijednosti; M, standardnu pogretku
prve distribucije; M, standardnu pogresku druge distribucije, a ri» korelaciju

izmedu dviju srednjih vrijednosti.!’?
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parova, u kojoj jedna skupina ispitanika prelazi s niZeg intenzitetnog
nivoa rada na visi, ¢t = 2.98 (broj stupnjeva slobode 22). Prva nam t
vrijednost pokazuje, da postoji vjerojatnost samo jednog slutaja na
hiljadu, da je dobivena prosjetna razlika u korist skupine B uvjetovana

824 -
799 -
B
g A C
761 - o
D
3 kg 5 kg~ 7 kg
Slika 1.

Slika 1: Utjecaj intenziteta rugrijavanja« naq bacanje kugle od 5kg. Na ordinati:
prosjecna daljina bacanja hugle od 5 kg na apscisi: intenzitet rugrijavanja« ! sret-
hodno bacanje kugle od 8 kg, Skg i 7 kg).

Figure 1: The influence of the 2WArming-up« intensity on putting a 5kg shot. On
the ordinate: the mean putting distance of the 5 kg shot; on the abscissq: the »warm-
ing-upe intensity (previous throws of 8kg, 5kg and 7 kg shots).

sluéajnim izborom uzoraka, a druga, da je vjerojatnost jednog slutaja
na sto, da je razlika u korist skupine C slutajna. Prema tome mozemo
s velikom vjerojatnodéu zakljuditi, da intenzitet »ugrijavanja« utjele
na naredni rad, i to u onom smjeru, koji smo utvrdili kod mojih ispi-
tanika. ;

Diskusija

Osnovno teoretsko pitanje u vezi s ovim problemima sastoji se u
istrazivanju mehanizma il; mehanizama »ugrijavanja«. Kako je spo-
menuto, razli¢iti autori (Simonson, Asmussen i Boje, Hale i drugi) tu-
mace mehanizam »ugrijavanja« uglavnom misi¢no-perifernim promje-
nama, koje nastaju u toku »ugrijavanja«. U SVojim se tumadenjima
spomenuti  autori dodufe. nedto razilaze, ali ta razilaZenja nisu bitna
1 sastoje se zapravo samo u davanju primarnost; Jjednim ili drugim spe-
cifi¢cnim perifernim promjenama.

Takvo se tumacenje mehanizma »ugrijavanja« medutim tetko moge
uskladiti s rezultatima nagih pokusa. Bolje rezultate, koje su nagi ispi-
tanici postigli radeéi na nizem intenzitetnom nivou nakon prethodnog
intenzivnijeg napora krakog trajanja, mogli bismo protumaéiti naglom
mobilizacijom radnih sinergija, koja je uvjetovana zivéanim a ne peri-
fernim promjenama. Takva mobilizacija radnih sinergija visoke razine
omogucuje uspjeSniji rad na »niZoj« razini, jer je stupanj prilagoda-
vanja organizma pri prijelazu povien iznad razine, koju zahtijeva sam
glavni rad. Naprotiv, »ugrijavanje« na ni%oj razini nuzno izaziva sla-
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biju mobilizaciju radnih sinergija i pri takvom »ugrijavanju« periferne
promjene mogle bi imati znatajnije djelovanje na rezultate narednog
rada. Za takvo tumatenje mehanizma »ugrijavanja« na razli¢itim opte-
re¢enjima govore radovi Bujasa i Petza (18, 19) i Kiseljeva i Marsaka
(20).

Zbog teoretske a i praktitne vasnosti bilo bi potrebno provjeriti ne
samo dobivene rezultate na drugim oblicima rada, nego ispitati i neka
druga va’na pitanja u vezi s tim problemima, kao na pr. odnos optere-
¢enja i trajanja »ugrijavanja«, utjecaj sukcesivnog kontrasta u pod-
ru¢ju osjeta mapora na duZi period, t. j. na druge osobine radne kri-
vulje, kao na pr. na opti radni udinak, na umor, i t. d. Od posebnog
b; interesa bilo preisnitati utjecaj »ugrijavanja« u obliku dijatermije,
sugestije i masaze, jer bi ta ispitivanja bila od koristi pri razlutivanju
centralne i periferne komponente »ugrijavanja«.

Ispitivanja nekih od nabatenih problema bila bi 1 od prakti¢ne ko-
risti, narotito za sport, gdje se »ugrijavanje« ne smatra samo kao mjera
za poveanje radne sposobnosti ¢ovjeka, neco u prvom redu kao sred-
stvo za spretavanje miSiénih povreda, premda za takvo misljenie ne
postoje provjereni podaci. (21

Rezultati masih ispitivanja mogu se ukratko sazeti ovako:

1. Intenzitet »ugrijavanja« utjece na naredni rad.

2. »Ugrijavanje«, koje ie intenzivnije od narednog rada, a traje
kratko, tako da ne dovodi do specifitnog umora, usp je¥nije je od »ugri-
javanja« istog ili niZeg intenziteta.

3. Obja$njenje pozitivnog djelovanja »ugrijavanjas, kad je ono
intenzivnije od narednog rada, treba vjerojatno traZiti u nagloj miobi-
lizaciji radnih sinergija kao i u specifi‘nim promjenama u centralnom

nervnom sistemu, koje su izazvane procesom »ugrijavanja«.
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Summary

-

A CONTRIBUTION FO THE STUDY OF THE EFEEECTS
OF »WARMING UP« INTENSITY ON THE WORKING
CAPACGET Y

The results of our experiments, consisting of putting a 5 kg shot after brief expo-
sures to loads of various intensities (3 kg, 5kg and 7 kg shots), confirmed the find-
ings of Bujas and Petz!® whose research was carried on in static work. The distance,
to which the standard 5 kg shot was put, was 73 cm longer when the »warming up«
consisted of previous throws of the 7 kg shot, than when it consisted of previous
throws of the 3 kg shot. These differences are statistically highly significant.

On the basis of the obtained results, it seems probable that different mechanisms
of »warming up« are operative in intensive »warming up«, where the mechanism
is probably of a central nature, and in a »warming up« of low intensity, where it is
probably of a peripheral nature.

From these results it would seem, as Bujas and Petz already pointed out, that, other
things being equal, an intensive »warming up« of short duration is more efficient than
a »warming up« of low intensity.
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