SEMINAR ZA ATLETSKE TRENERE

Beograd, 26. maj 2016.



Zdravstvena kontrola dece sportista i njen sadrzaj

Dr. Tamara Gavrilovi¢, Pomnocnik direktora za medicinu sporta, Zavod za sport i medicinu sporta
RS

Na osnovu Zakona o sportu (‘Sluzbeni glasnik RS', Br.24/11 | 99/11-Dr.zakon), a kako je
definisano Pravilnikom o utvrdivanju sposobnosti sportista za obavljanje aktivnosti i
ucestvovanje na sportskim takmicenjima ('Sluzbeni glasnik RS', br. 15/2012) u ¢lanu jedan
se navodi da ,u sportskom takmicenju moze ucestvovati sportista kome je u periodu od
Sest meseci pre odrzavanja sportskog takmicenja utvrdena opsta zdravstvena sposobnost
za obavljanje sportskih aktivnosti, odnosno delatnosti.”, a u ¢lanu dva navedeno je da
“Opstu i posebnu zdravstvenu sposobnost sportista takmicara utvrduje nadlezna
zdravstvena ustanova, odnosno zavod nadlezan za sport i medicinu sporta, u skladu sa
zakonom i ovim Pravilnikom™.

SPORTSKO - MEDICINSKI PREGLEDI

Metodologija zdravstvenog pregleda obuhvata:lekarski pregled, laboratorijske analize krvi,
antropometrijska merenja, funkcionalna testiranja respiratornog i kardiovaskularnog
sistema

ocenu sposobnosti

LABORATORIJSKE ANALIZE: kompletna krvna slika, biohemijske analize krvi

(glikemija, urea, ukupni holesterol, trigliceridi, transaminaze, gvozde u serumu), analiza
urina, analize krvi tokom veZbanja i u oporavku (laktati, markeri zamora, elektroliti)

ANTROPOMETRIJSKA MERENJA (morfoloska dijagnostika): telesna visina, telesna
masa, telesna kompozicija (procenat misi¢a, masti, kostanog tkiva i vode, merenje se vrsi
vagom Bioimpendanca In Body 370), duzina, dijametri i obimi segmenata tela, debljina
koznih nabora

PREGLEDI PO SISTEMIMA: anamneza, pregled po sistemima: glava, vrat, grudni kos,
abdomen, auskulatacija srca i pluéa, merenje pulsa i krvnog pritiska, EKG u miru,
posturalni status: pregled kicmenog stuba, grudnog kosa i stopala

KARDIOLOSKI PREGLEDI: ultrazvuéni pregled srca, ergometrijski testovi (testovi
opterecenja)

Analizom pregleda i dobijenih rezultata sa funkcionalnih testova donosi se zakljucak o
zdravstvenom stanju i sposobnostima za aktivno bavljenje sportom. Konacni zvestaj se
pravi na osnovu uporedivanja dobijenih rezultata sa testiranja sa procenom zahteva sporta
i sportske discipline kojom se ispitanik bavi.

U =zavisnosti od potreba mogu se primeniti: periodicni pregledi (na 6 meseci),
kontrolnipregledi (proverasportskeforme), vanrednipregledi (premaindikacijama), pregledi
po Statutu granskog sportskog saveza.

SPIROMETRIJA: vitalni kapacitet (VC), forsirani vitalni kapacitet (FVC),
forsiraniekspiratorni volumen u prvoj sekundi(FEV1), maksimalna voljna ventilacija (MMV)

ERGOMETRIJA

Predstavnja indirektnu metodu za odredivanje max potrosnje O, Testovi provokacije su
prilagodeni za decu takmicare mlade od 16 godina, a primenljivi su i kod rekreativaca sa
razli¢itim protokolima, kao i kod medicinskih indikacija



ERGOSPIROMETRIJA

Pruza informacije o sportskoj formi sportiste i o kapacitetima kardiopulmonalnog i
metabolickog sistema kroz merenje zapremine udahnutog vazduha pomocu turbine i
koncentracija 02 i CO2 u izdahnutom vazduhu.Na osnovu ergospirometrijskih parametara
se vrsi:procena zdravstvenog statusa (kardiovaskularnog, pulmonalnog i metabolickog
sistema), utvrdivanje apsolutne ili relativne kontraindikacije za bavljenje fizicCkom
aktivnoscu, procena funkcionalnih sposobnosti, odredivanje individualnih pulsnih trenaznih
zona, odredivanje vrste, intenziteta i obima treninga za sto efikasnije postizanje Zeljenih
ciljeva, pracenje efekata treninga, rano prepoznavanje talentovane dece i njihovo
pravovremeno usmeravanje u odgovarajuci sport.

ODREDIVANJE NIVOA LAKTATA U KRVI: brzina oporavka, anaerobni prag ili

ventilatorni prag (kriticna ventilacija),pokazatelj izdrzljivosti, ukazuje na sposobnost
misi¢a da prime i iskoriste kiseonik.

Dijagnostika za osobe koje se rekreativno bave sportom

Biti zdrav je povezan sa biti aktivan kroz fizicko vezbanje. Ucesce u fizickojaktivnosti sa
sobom povlaci i odredene faktore rizika po zdravlje. Jedna od mogucnosti da se smanje ti
rizici je da se prethodno izvrSe neophodni funkcionalni i motoricki pregledi. Na osnovu
dobijenih rezultata moguce je planiranje individualnih programa vezbanja, pracenje
napretka vezbaca, bolja motivacije pri vezbanju.

PSIHOLOSKE OSNOVE TRENIRANJA MLADIH SPORTISTA

Vladimir Kitanovic, psiholog
Zavod za sport i medicinu sporta Republike Srbije

Baveci se savremenim sportom, narocito onim vrhunskim, sportisti bivaju izloZzeni brojnim
fizickim ali i psiholoskim zahtevima, pritiscima i izazovima. Znacaj pobedivanja i
konstantnog postizanja vrhunskih dostignuca sve je naglaseniji. Ljudske vestine se stalno
usavrsavaju, konkurencija je sve veca, kriterijumi uspsnosti se pomicu ka visim
vrednostima. Cesto ni najbolje fizicke pripreme, tehnicko-takticko obucavanje i trenerski
rad nisu dovoljni da naprave potrebnu razliku u kvalitetu i ucinku sportista. U poslednje
vreme, treneri, sportski stru¢njaci kao i sami sportisti, sve vise naglasavaju znacaj
psiholoske pripreme i odredenih psiholoskih konstrukata (samopouzdanje, motivacija,
anksioznost, takmicarska orijentacija isl.) u ostvarivanju vrhunskih sportskih dostignuca.
Istrazivanja pokazuju da trenutni nivo psiholoSke pripremljenosti sportista u velikom
procentu odreduje stepen u kome c¢e oni uspeti da na konkretnom takmicenju realizuju
svoje sportske vestine i potencijale.

Medutim, pre nego Sto sportisti dodu u priliku da se nadmecu na najznacajnijim sportskim
takmicenjima i ostvaruju vrhunske rezultate na njima, neophodno je da uspesno produ
kroz izazovne periode detinjstva, odrastanja i sazrevanja. Svedoci smo da se sve manji
broj mladih aktivno bavi sportom a zabrinjava i podatak da veliki procenat dece koja su u
ranom uzrastu usla u sport prestaje da se sportom bavi do svoje 15 godine. Istrazivanja su
pokazala da su razlozi za napustanje sporta brojni i najcesce vezani za losa iskustva sa
trenerima, veliki pritisak da se pobeduje, nedostatak zabave i uzivanja, nerealne ambicije
roditelja, pojavu drugih interesovanja, nedostatak vremena za druge aktivnosti itd.
Nezadovoljavanje glavnih motiva dece i mladih zbog kojih su oni usli u sport (druzenje,
ljubav preva sportu, zdravlje, zabava) neumitno dovodi do smanjenja njihove motivacije
za daljim bavljenjem, oni postaju nezadovoljni, izbegavaju treninge, takmicenja im



postaju veoma stresna i frustrirajuca, osecaju se manje kompetentni i konacno odlaze iz
sporta (Bacanac, 2009).

Kako bismo sprecili odlazak dece i sporta i omasovili sport neophodno je trenazni proces
uskladiti sa trenutnim stupnjem fizickog, kognitivnog, emocionalnog, socijalnog i moralnog
razvoja deteta. Zato trenerski posao i jeste slozen jer pored znanja o sportu koji trenira
onod strucnjaka zahteva i Sirok opseg znanja o karakteristikama bioliskog, motorickog i
psihosocijalnog razvoja sportista razlicitog uzrasta. Bompa (2000, 2001) daje jednu od
najéesce navodenih i koriscenih Sema periodizacije dugorocnog sportskog razvoja koja je,
izmedu ostalog, zasnovana i na karakteristikama psihosocijalnog razvoja pojedinaca.

Tabela 1. Periodizacija dugorocnog sportskog razvoja i treninga dece od pocetka bavljenja
sportom do vrhunskog sportskog izvodenja (Bacanac i sar., 2011, adaptirano prema Bompa,
2000., 2001.)

Periodizacija treninga

Multilateralni trening: 6-14 godina Specijalizacija: od 15 god. i nadalje

Inicijacija, Oblikovanje, razvoj | Specijalizacija:  15- | Vrhunsko izvodenje:

uvodenje u sport: | sportiste: 11-14 god. | 18 god. 19 i viSe godina

6-10 god

Pred pubertet Pubertet Post  pubertet i | Zrelost
adolescencija

U periodu inicijacije 6-10 godina) deca najmasovnije ulaze u sport, prvenstveno vodena
zeljom i potrebom za igrom, zabavom, druzenjem, uzbudenjem, isprobavanjem i ucenjem
neceg novog. Njihovo misljenje je na stupnju konkretnih operacija, paznja je suvise
inkluzivna i neselektivna (obim i distribucija paznje rastu iz godine u godinu a postoje i
velike individualne razlike u pogledu treajnosti, koncentracije i distribucije paZznje).
Uspostavljanje prijateljskih veza postaje sve intenzivnije u ovom peridu, deca sve cesce
uporeduju sebe sa drugima i samopostovanje postaje sve vaznije. Stvarajudi na treninzima
sigurno mesto i atmosferu u kojoj dete vidi Sansu da zadovolji motive zbog kojih je i
pocelo sa bavljenjem sportom, promovisuci pozitivan pristup treniranju pove¢avamo sanse
da dete ucinimo posveceno sportu usled pozitivnih emocija i ose¢aja zadovoljstva koje
dozivljava u sportskom kontekstu.

Fazu oblikovanja, razvoja sportiste prati najintenzivniji period u razvoju coveka, pubertet
i rana adolescencija. Mlada osoba dozivljava burne telesne, fizioloske, intelektualne,
socijalne i emocionalne promene. Razvijaju se hipoteticko-deduktivno misljenje, slozeniji
procesi obrade informacija, verbalne sposobnosti dok paznja postaje sve svesnija,
kontrolisanija i trajnija. Kognitivne sposobnosti deteta od 12 godina konacno dozvoljavaju
da potpuno zrelo shvate takmicarski proces. Uzimajucéi u obzir emocionalnu osetljivost
koju ovaj period nosi sportiste je neophodno oslobadati takmicarskog pritiska i stresa koji
su posledica prenaglasavanja vaznosti pobede. Takmicenja treba da budu organizovana u
cilju daljeg ucenja i razvoja i naglasavati njihov obrazovni i razvojni potencijal
(upoznavanje sebe, takmicenje sa samim sobom, podizanje standard uspesnosti,
maksimalno zalaganje i ostvarivanje vlastitih potencijala).

Ostavljaju¢i iza sebe period ubrzanog pubertetskog rasta i razvoja, unapredivsi svoje
kognitivne sposobnosti na nivo karakteristican za odrasle osobe, mlade osobe postaju
spremne za fazu specijalizacije u trenaznom procesu. To omogucava trenerima da u
potpunosti iz uloge ucitelja predu u ulogu trenera. Takmicenja postaju ozbiljnija i njihov
broj je potrebno progresivno povecavati kako bi do kraja ove faze dostigli broj
karakteristican za seniorski uzrast. Intelektualni razvoj sportista dozvoljava nam i da ih u
vecoj meri uklju¢imo u proces odlucivanja kao i da unapredimo medusobnu komunikaciju.
U ovom periodu preporucljivo je intwenzivno raditi na psiholoskoj pripremi za takmicenja
krou unapredenje intenziteta i trajanja koncentracije, selektivnosti, prenosivosti,




fleksibilnosti i sposobnosti pravilnog usmeravanja paznje. Sportiste je potrebno obucavati
u primeni tehnika definisanja ciljeva, relaksacije, vizualizacije, pozitivhog samo-govora,
orijentacije na zadatak.

Ukoliko je sportista uspesno prevaziSao i razreSio krize koje postoje na prelasku iz jedne u
drugu fazu razvoja, ostao motivisan i posvecen sportu, sa formiranim stabilnim
identitetom i dostizanjem intelektualne, emocionalne i psiho-socijalne zrelosti u situaciji
smo da treninge koncipiramo i usmerimo ka ostvarivanju vrhunskog izvodenja. Istrazivanje
(Bacanac i saradanici, 2012.) psiholoskih karakteristika izvedeno na uzorku od 60 elitnih
atleti¢ara Srbije prosecne starosti oko 20 godina i takmicarskog staza od 10 godina
pokazalo je da: atleticarke, u poredenju sa atleticarima, kao i atleticare oba pola koji se
krace bave sportom u poredenju sa iskusnijim takmicarima, karakterise dosledno visi nivo
crte takmicarske anskioznosti (pred start takmicenja pokazuju vise simptoma kognitivnog i
somatskog uzbudenja) i nizi nivo sportskog samopouzdanja. Atleticari muskog pola imaju
razvijenije psiholoske vestine prevladavanja stresa u sportu nego atleticarke, a posebno
su uspesniji u savladavanju problema, trenabilniji su (pozitivnije reaguju na primedbe i
kritike trenera), pokazuju vise samopouzdanja u situacijama postignuca i na takmicenja
izlaze rastereceniji, sa manje negativnih misli, briga i strahova od neuspeha. Sa
povecanjem takmicarskog iskustva raste i sportsko samopouzdanje atleti¢ara oba pola, ali
imajuéi u vidu njegov znacaj za takmicarski rezultat, treneri se moraju posebno
angazovati na njegovom razvoju, jacanju i odrzavanju. U ovoj fazi sportskog razvoja
neophodno je ciljano i sistematski raditi i na psiholoSkoj pripremi sportista i mentalnom
treningu kao neizostavnom delu pripreme za ostvarivanje vrhunskih dostignuda.
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Neuromehanicka kontrola izvodenja vertikalnih skokova

Doc. dr Vladimir Mrdakovi¢, Fakultet sporta i fizickog vaspitanja, Univerzitet u Beogradu

Motorna kontrola je subdisciplina nauke o ljudskom pokretu, tj.kretanju, koja se bavi
izuCavanjem procesa koji su odgovorni za sticanje, izvodenje i ocuvanje motornih vestina.
Kao i za vecinu relativno mladih i novonastlih naucnih (sub)discplina (ova oblast se ciljano
izucava u periodu nesto duzem od pedesetak godina, iako su prva nezavisna istrazivanja
pocela pre oko sto godina), tako i motorna kontrola crpi metode iz srodnih discplina,
ukljucujudi fiziologiju, matematiku, fiziku, racunarske nauke, biomehaniku i psihologiju,
pa mozemo da je okarakteriSemo i kao interdisciplinarnu oblast istraZivanja. U
savremenom modelu izucavanja motorne kontrole mogu se sagledati dva tipicna pristupa
koja sve cesce postaju komplementarna i vrlo zavisna jedan od drugog, a odnose se na
neurofiziioloski pristup i psiholoski pristup. Neurofizioloski pristup je usmeren na
razumevanje funkcionisanja komponenata nervno-misi¢nog sistema, narocito funkcionalnih
karakteristika i medusobne povezanosti recepotra za pokrete, motornih nervnih puteva,
kicmene mozdine i mozga. Sa druge strane, psiholoski pristup (ili kako se jos moze naci u
literaturi, pristup kognitivnih nauka) podrazumeva izucavanje odredenih konceptualnih
modela i teorija koji se testiraju na nacin sto se kroz zadavanje odredenih kretnih
zadataka i instrukcija prate varijable postignuca (brzina pokreta, preciznost pokreta,
duzina pokreta) ¢ime se tezi da se integralno opisu nervno-misi¢ni mehanizmi odgovorni za
pokrete Coveka. Ovi pristupi moraju da budu komplementarni pa se tako i u praksi uvek
tretiraju. IstraZzivanja u okviru ove oblasti teze da daju odgovore na neka vazna pitanja u
vezi usvajanja i unapredenja motornih vestina, i neka od tih pitanja su: Da li se pokreti
uce i pamte? Koje su najefikasnije metode i instrukcije za ucenje i usavrsavanje motorne
vestine? Usled velikog broja motornih vestina u atletskim disciplinama cilj je da u ovom
rezimeu prikazemo u nacelu neke od najosnovnijih mehanizama koji ucestvuju u kontroli i
usavrsavanju izvodenja vertikalnog skoka, kao jednog od univerzalnih trenaznih sredstava
koje je zastupljeno u sportkoj praksi, posebno kod atleticara.

Da li se i kako pokreti uce i pamte?

Kada razmatramo strategije kojima se mehanizmi kontrole sluze kako bi efikasno izveli
odredeno kretanje, ali i nivoe centralnog nervnog sistema na kojima se ti procesi odvijaju,
moramo sagledati vremenske intervale u kojima se kretanje realizuje (sporo ili brzo
kretanje), stepen koordinacione i situacione slozenosti (da li su kretanja viSezglobna ili
jednozglobna, da li se u kontekstu povratnih informacija kontrola kretanja odvija po
principu otvorene ili zatvorene petlje), kao i koli¢inu senzornih informacija koje su
dostupne tokom izvodenja kretanja (otvorene i zatvorene seme izvodenja). Kretanja koja
su genetski formirana (npr. hodanje, trcanje), kao i ona koja se kroz fenotipski razvoj uce
(odredene sportske tehnike), su kontrolisana od strane nekoliko podsistema koji se
medusobno uskladuju radi efikasnog motorickog ispoljavanja. Kako u zavisnosti od svih
pomenutih faktora postoje razliciti procesi kontrole, bitno je da se struktura izvodenja
pokreta dobro analiticki sagleda i na osnovu toga predvidi koji bi to upravljacki mehanizmi
bili aktuelni.

Vertikalni skokovi se mogu predstaviti kao brza i koordinaciono slozena viSezglobna
kretanja koja se u vedini svakodnevnih i sportskih atletskih aktivnosti moraju kontrolisati,
tj. dozirati u ispoljavanju odredenog intenziteta na nekom prethodno odredenom i
zadatom nivou, a koji je u najvecem broju slucajeva manji od maksimalnog
(submaksimalni nivo). Po brzini motornog odgovora skokovi predstavljaju izuzetno brzo
kretanje koje se odvija u vremenskom intervalu koji je najcesc¢e krac¢i od 250 ms, i u
okviru kojeg je potrebno ispoljiti relativno veliki intenzitet misi¢ne sile ekstezora donjih
ekstremiteta. 1z razloga ovako kratkog trajanja realizacije ovih kretanja i nemogucnosti da
se realizuje proces kontrole zatvorene petlje (za koji je karakteristicna kontinuirana



kontrola pokreta koja se odvija na bazi postojanja povratne informacije od strane
receptornih organa), moze se smatrati da centralni nervni sistem kontrolise izvodenje
vertikalnih sunoZnih skokova na bazi motornih programa koji su formirani za ovakvu vrstu
kretanja. Motorni programisu apstraktne predstave pokreta koji centralno organizuju i
kontrolisu vise stepeni slobode lokomotornog sistema koji su ukljuceni u kretanje, tako sto
se signali kroz aferentne i eferentne puteve transmituju kroz centralni nervni sistem
omogucivsi mu da predyvidi, planira i vodi odredeno kretanje (Schmidt & Lee, 2005).Dalji
pristup u tumacenju pamcenja i ucenja motornih vestina je koncept generalizovanog
motornog programa koji objaSnjavada je motorni program za odredenu klasu pokreta
storiran u memoriji i da ¢e se ovaj jedinstveni obrazac aktivnosti realizovati kada god se
program izvrsi. Kako bi motorni program za odredeno kretanje bio realizovan, on bi morao
da poseduje i odredene parametre koji bi odredili na koji nacin bi se dati motorni program
ispoljio za specificne uslove izvodenja tog kretanja. Znacajni parametri motornih
programa cijom se modulacijom omogucava efikasno izvrSavanje odredenog kretnog
zadatka i Cije je postojanje potvrdeno u rezultatima prethodnih istraZivanja su kontrola
sveukupnog trajanja pokreta i kontrola sveukupne ispoljene sile (Schmidt & Lee, 2005).
Imajudi u vidu da je formiranje motornog programa vrlo vazan kriterijum u cilju usvajanja
odredene motorne vestine, ukljucujuci trenazna sredstva npr. vertikalni skok i specificne
sportske tehnike npr. skok u dalj, neophodno je usvajanje razli¢itih parametara tog
motornog programa kroz sistematizovane i ciljane instrukcije koje se zadaju ispitanicima.
Zadavanje instrukcija je jedan od najvaznijih alata kojim se odreduje ispoljavanje
motornog zadatka, pa sa tim u vezi neophodno je usvojiti jasne zakonitosti kako odredene
instrukcije menjaju tehniku izvodenja. Na primeru vertikalnog skoka, u narednom delu
bice prikazane instrukcije uz pomo¢ kojih je moguce modulirati tehniku izvodenja ovog
kretnog zadatka sa napomenom da ovi osnovni prinicipi mogu biti i generalizovani na
ostale tehnike skokova.

Koje su najefikasnije metode za usavrSavanje i unapredenje
vertikanog skoka iz aspekta kontrole izvodenja?

U trenaznoj praksi vertikalni skokovi predstavljaju vazno trenazno sredstvo za
unapredenje neuromisi¢ne sposobnosti koja se odnosi na ispoljavanje maksimalne sile u
sto kracem vremenskom intervalu, ¢ime se istiCe znacaj primene ovih vezbi za potrebe
poboljsanja dinamickih performansi sportiste. Adekvatna primena ovih trenaznih
sredstava, u kontekstu intenziteta opteredenja i instrukcija koje se zadaju ispitanicima,
predstavlja vazan aspekt koji definiSe dinamiku unapredenja ove sposobnosti. U isto
vreme, u savremenoj trenaznoj praksi aktuelan je trend povecanja energetskih zahteva
treninga koji podrazumeva da je za potrebe razvijanja odredenog tehnickog elementa ili
fizicke sposobnosti neophodna visesatna trenazna aktivnost po jednom danu, gde su
energetski kapaciteti jednog sportiste limitirani i dovedeni do granice iscrpljivanja. Iz tih
razloga, jedan od trendova razvoja nauke u sportu je usmeren ka unapredenju
svrsishodnosti trenaznih sredstava koja bi sa jedne strane umanjila energetske zahteve
vezbe, a sa druge strane obezbedila dovoljno misi¢nog stimulusa koji podstice razvoj
sposobnosti. Kako je intenzitet opterecenja u izvodenju skokova nakon saskoka sa
platforme (saskok-odskok tj. drop-jump - DJ) definisan visinom platforme, i koji je u
dosadasnjim istrazivanjima temeljno istrazen, prostor za unapredenje trenaznih sredstava
treba traziti u tome da li se sa intenzitetom izvodenja DJ skoka koji je manji od
maksimalnog (submaksimalni intenzitet izvodenja) postizu slicni efekti na neuromisi¢ne i
biomehanicke varijable lokomotornog sistema kao pri izvodenju DJ skoka maksimalnim
intenzitetom.



Sa tim u vezi, najvaznije instrukcije kojima se moze uticati na varijable izvodenja kretnog
zadatka DJ skoka i kojim se moze uticati na sveukupni ispoljeni intenzitet su:

Visina platforme za doskok

Visina odskoka, ili intenzitet izvodenja

Trajanje kontakta stopala sa podlogom

Ugao u zglobovima i pozcija teZista u trenutku kontakta

. Ugaona pomeranja i amortizaciona faza tokom kontakta

Utvrdeno je da fazapripreme za izvodenje DJ skoka (faza leta i amortizaciona faza u
doskoku) ne zavise od intenziteta izvodenja, vec iskljucivo od intenziteta opterecenja. To
znaci da, ukoliko je cilj da se trenaznim sredstvom utice na pripremne faze izvodenja
motornog zadatka, intenzitet vezbe je definisan iskljucivo visinom platforme sa koje se
doskace, dok visina odskoka moze biti i submaksimalna. Ovim se znacajno umanjuje
angazovanje aktivne komponente misi¢ne sile koja svoj pun potencijal upravo ispoljava u
fazi otiskivanja od podloge, sto bi u krajnjem smislu trebalo da utice na smanjenje
energetskog zahteva ovog trenaznog sredstva.

Instrukcije za izvodenje motornog zadatka kojima se povecava amortizaciona faza i ugaoni
pomeraji u zglobu kuka i kolena, kao i instrukcije kojima se povecava fleksija u
zglobovima u fazi pripreme za kontakt sa podlogom, trebalo bi da uti¢u na unapredenje
ispoljene performanse skoka. Naravno, ovako postavljene instrukcije ispitanik nece biti u
mogucnosti da realizuje ukoliko misi¢ni sistem nema dovoljnu sposobnost da podnese
uvecane intenzitete opterecenja koji su nastali time Sto se instrukcijom da se poveca
fleksija u zglobovima znacajno uticalo i na povecanje ispoljenih momenata u zglobovima.
Na taj nacin, pri upotrebi ovih instrukcija mora se uracunati i aktuelna sposobnost u vidu
nivoa misicne sile i snage koju sistem moze da ispolji, gde se ova sposobnost miSica mora
unapredivati po kriterijumu specificnosti trenaznih efekata iz aspekta relacije sila-duzina
odnosno moment-ugao, a koji bi podrazumevali razvoj misicne sposobnosti u okviru onih
zglobnih uglova u kojima je na osnovu kinematicke i dinamicke analize izvodenja DJ skoka
uoceno da sistem trpi najvece opterecenije.
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Tehnika skoka u dalj - biomehanicki pristup- koje varijable
i zbog €ega pratiti

Vanr. prof. dr Nenad Jankovic¢
Fakultet sporta i fizickog vaspitanja Univerzitet u Beogradu

Teznjaka vrhunskim rezultatskim dostignu¢ima u skakackim disciplinama i uop$te, u
atletici je pitanje prestiza velikih atletskih nacija, ali i onih drugih koje ulazu u
(kompleksne analize i tehnologiju) trening-a, bez kojih je teSko ostvariti vrhunske
rezultate (plasman u zavrsnicu velikih takmicenja). Tradicionalno je srpska, kao i do
nedavna jugoslovenska atletika imala kvalitetne skakace i trenere koji su uspevali da
postignu znacajne rezultate i u uslovima koji nisu omogucavali razvoj i odrzavanje punih
takmicarskih potencijala. Treba pomenimuti najkvalitetnije: DragutinTopic, Nenad Stekic,
Marija Martinovi¢-Sestak, TamaraMalesev, BiljanaPetrovi¢, Vaso Komneni¢, a od trenera
Aleksandar Marinkovi¢, Mihajlo Svraka, Dragan Tanci¢, Leon Lukman, Miljenko Rak i drugi.
Danas je svetska zvezda skoka u dalj Ivana Spanovié.

Kompleksan pristup problema taktici treninga i takmicenja u skoku u dalj zahteva uskladen
timski rad uz koriséenje sistematizovanih naucnih otkrica i procedura. U sadasnjoj srpskoj
atletici to najcesce nije slucaj, i uglavnom se svodi na odnos trener takmicar-i.

Nauka nezadrzivo napreduje, razvija istrazivacke tehnologije, prepoznaje i objasnjava
procese sa aspekta fiziologije, biohemije, biomehanike, neurologije, psihologije, i drugih,
za sport bitnih, naucnih disciplina. Ipak ljudski organizam kao celina i nacin na koji
funkcionise najvec¢im delom je ostao nepoznanica. To se posebno odnosi na ekstremna
naprezanja kojima su sportisti izloZzeni tokom skakackih treninga i takmicenja. Sa ciljem
izbegavanja premora, ostec¢enja lokomotornog aparata i narusavanja zdravlja sportista
neophodno je odrediti i kvantifikovati promene kinematike izazvane odredenim trenaznim
i takmicarskim opterecenjima. Operacionalizacijom takvih podataka moguce je
racionalizovati procese treninga i takmic¢enja, uciniti ih efikasnijim i humanijim. Potrebno
je kontrolisati biomehanicke parametre tokom ucenja tehnike skoka u dalj, odnosno
periodicno analiziranje izazvanih promena.

Veliki broj faktora moze uticati na postizanje ocekivanog rezultata u atletskim skokovima,
jer su oni tehnicki, takticki i kondiciono veoma sloZene discipline. Zalet, prvi deo tehnike,
predstavlja osnovu. Rezultati u skokovima se najve¢im delom ostvaruju uspesnim
transformisanjem “horizontalne” brzine u rezultantnu brzinu odskoka. Kvalitetnim
povezivanjem zaleta i odskoka dobija se intenzitet skoka, kao neophodna‘“baza’na koju se
nadograduju ostali delovi tehnike.

Dosadasnja proucavanja mehanike odskoka kod skoka u dalj, i drugih atletskih skokova,
koja odskok dele na dva dela, ekscentricni i koncentric¢ni (tip misicnih kontrakcija) u
odnosu na maksimalnu fleksiju u zglobu kolena ili na prednje i zadnje odupiranje u odnosu
na vertikalu (Hay 1986, Graham Smit i Lees 2005, Lukman 1971, 1992. i dr.), ne mogu
dovoljno kvalitetno da objasne izuzetno slozene mehanizme viSezglobnih pokreta
maksimalnog intenziteta. Za potrebe upotpunjavanja znanja o nacinima realizacije
odskoka potrebno je poznavati | kvantifikovati kinematicke varijable svih faza skoka u
dalj, kako bi se ta znanja mogla primeniti u trenazno - takmicarskoj praksi. Takodje
pojedinaci individualni model tehnike se ne moze jednostavno Sablonski preslikati na
druge atlete.



Generisanje odskoka zavisi od tri mehanizma: pivota, opruzanja | zamaha slobodnim
ekstremitetima. Kako oni kao skup aktivnosti Cine izuzetno slozen sistem, predlaze se
koncept usmeren na pracenje kinematike zagrebajuceg pokreta, tri najbitnija zgloba
odskocne noge (kuk, koleno i skocni) | zamajne noge. Variranjem duzine (brzine) zaleta,
moguce je optimizovanje tehnike, od cega ¢e zavisiti i kreiranje, izbor vezbi i doziranje
trenaznih i takmicarskih optereéenja.

To se pre svega odnosi na to da vezbe trebaju biti tako osmisljene da bude ispoStovan
princip specificnosti (uglova, amplituda, ugaonih brzina i ubrzanja, redosleda odnosno
faznosti izvodenja pokreta i sl.).

Cinjenica je da su za egzaktne | precizne bimehani¢ke analize potrebna znacajna
materijalna sredstva koje najveci broj atletskih klubova ne moze priustiti, ali je uputno
da bar treneri budu dovoljno edukovani u vezi sa tehnic¢kim, fizioloskim | biomehanickim
aspektima skoka u dalj | drugih atletskih disciplina. Fakultet sporta | fizickog vaspitanja
Univerziteta u Beogradu | njemu izuzetno blizak Zavod sa sport RS poseduju kinematicke
3D sisiteme, kao | istrazivacke resurse. Dakle potrebno je pronaci nac¢in da se mobilise tim
istrazivaca i snime kvalitetna izvodjenja nasih atletskih sampionki | Sampiona za novi
pocetak pravljenja baze tehnickih modela kao izvornih saznanja za buduce generacije
trenera.



OBUCAVANJE TEHNIKE TAKMICARSKOG HODANJA

Mr Vladimir Savanovi¢

Savremeni progres i civilizacija, sa jedne strane, ulepsavaju zivot covecanstvu, a sa druge
strane udaljavaju coveka od prirode. Smanjila se njegova pokretna aktivnost, Sto u
okruzenju sa negativnom ekologijom prouzrokuje znatnu Stetu covekovom organizmu.
Povecava se broj bolesnih, opada imunitet organizma, a samim tim i Zivot coveka. Fizicka
aktivnost je jedan od faktra koji uticu na pravilan razvoj.

Pocetke hodackog sporta mozemo traziti u davnoj proslosti, kada je hodanje kao prirodna
lokomotorna radnja coveka i potreba brzog hodanja bilo neophodnost za prezivljavanje.
Takmicenja u hodanju priredivala su se u svrhu opklada, ali i kao dokaz fizicke i mentalne
snage. Prve zvanicne beleske nalazimo krajem 17. veka u Engleskoj. Godine 1670. na
engleskom kraljevskom dvoru lord Digbi (Digby) pokuSao je da ishoda 5 milja u vremenu
ispod jednog sata za opkladu od 50 libra. Godine 1682. odrzalo se takmicenje hodaca na
poznatoj londonskoj promenadi Pal Mal, kome je prisustvovao i kralj Jakub. 1z istorijata
engleskog sporta saznajemo da su vec¢ u 18. veku hodacka takmicenja bila podjednako
popularna kao i takmicenja u tréanju. Za popularizaciju hodackog sporta se zalozio Foster
Powell, advokatski zapisnicar, roden 1736. u Horsfortu pored Lidsa. On se takmicio ne
samo u Engleskoj, ve¢ i u Svajcerskoj i Francuskoj. Godine 1787. uspeo je da prehoda
stazu dugu 640 km od Londona do Jorka i nazad za 5 dana 13 sati i 35 minuta. Godine
1787. savladao je stazu od 180 km od Kantburija do Jorka za 23 sati i 50 minuta (Moc,
1988).

MODEL SPECIFICNIH VEZBI KOD TAKMICARSKOG HODANJA

Kod modela specificnih vezbi sportskog hodanja bice predstavljena slikovita i tekstualna
objasnjenja specijalnih vezbi za ruke, bedrenu regiju i noge.

VEZBA 1: hodacki skip u mestu, obratiti paznju na stabilan polozaj trupa, nagib tela blago
prema napred, stopala su sve vreme spustena celom povrsinom na podlogu, naizmeni¢no
smenjivanje vertikalne faze



R

VEZBA 3: hodanje sa rukama u
nagib tela blago napred

VEZBA 4: hodanje sa rukama prepletenim na grudima, nagib tela blago napred, umerena
brzina kretanja, korak za nijansu kraci



VEZBA 5: hodanje sa naizmeni¢nim fleksijama i ekstenzijama podlaktica u polozaju
predrucenja, pri ¢emu u fazi ekstenzije prste Sake otvaramo, a u fazi fleksije ih
sakupljamo i dovodimo do pozicije ramena
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EZBA 6: hodanje sa naizmenicnim fleksijama i ekstenzijama podlaktice u polozaju
odrucenja pri ¢emu u fazi ekstenzije prste Sake otvaramo, a u fazi fleksije ih sakupljamo i
dovodimo do pozicije ramena



VEZBA 7: hodanje sa naizmeni¢nim spustanjem i podizanjem $ake leve i desne ruke pored
tela uz uskladivanje ritma pokreta sa koracima



VEZBA 8: hodanje sa rukama u naizmeni¢nom uzrucenju i predrucenju, nagib tela blago
napred



VEZB 10: hodanje sa sto duzim koracima, stopalo $to blize polzi,

ramenom pojas

u i rade pored tela, telo je nagnuto blago napred
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VEZBA 11: hodanje sa rukama u zarucenju, telo blago nagnuto napred i duZina koraka
kraca od primerene



VEZBA 13: hodanje sa rukama na bokovima i potenciramo krac¢e korake povecane
frekvencije

VEZBA 14: lagano koracanje tehnikom sportskog hodanja sa produZenim korakom i
naglaSavanje faze vertikale zibanjem dva do tri puta.



VEZBA 17: hodanje sa bo¢nim otklonima trupa u fazi vertikale u suprotnu stranu u odnosu
na kuk stajne noge

VEZBA 18: “3ut” u levu stranu sa rotacijom rupa u desnu stranu i obrnuto



VEZBA19 : streding zadnje loze buta u kretnji, poletni poloZaj noge u ekstenziji sa
osloncem na petu, fleksija trupa uz neprestani opruzeni polozaj noge, do granice bola,
izbegavati predugacak korak i vezbu izvoditi maksimalno koordinisano i stabilno, izmedu
istezanja jedne i druge noge napraviti dva medukoraka obi¢nim hodom
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VEZBA 21: skip u mestu zaruke, Iaktdvi savijeni pod uglom od oko 90 stepeni, prsti Sake
blago fleksirani, ramena osa Sto opustenija

VEZBA 22: kradi intervali do 100 m hodanjeintenzitetom sa oko 90% od maksimalne brzine



Zadatak 1 upoznavanje sa tehnikom sportskog hodanja

Tehniku sportskog hodanja demonstrira trener ili neko od hodaca.

Izlaganje sa kratkim objasnjenjima sprovodi se pri hodanju obicnom brzinom ili laganim
tempom. One koje obucavamo treba rasporediti tako da osoba koja demonstrira tehniku
bude vidljiva sa boka, ispred i odpozadi. Pored prakti¢nog objasnjenja, nastavnik se sluzi
kinogramima i video snimcima.

Posle objasSnjenja i demonstriranja tehnike hodanja zainteresovanima se predlaze da sami
probaju izvodenje tehnike hodanja 2 - 3 puta po 50 - 80 m. Trener treba da uoci najvece
greske (protrcavanje, savijena kolena itd.) i ukaze na njih.

Zadatak 2 Nauciti pokret nogu i karlice kod sportskog hodanja

Osnovni oblik obuke izvodi se pri sporom hodanju pri kome se opruzZena noga postavlja na
podlogu sa istovremenim okretanjem tela i pokretima ruku kao kod obicnog hodanja,
ostajué¢i u tom polozaju do momenta vertikale. Nadalje se brzina kretanja postepeno
povecava, uglavnom na racun pravilnog koraka.

Obucavanje brzine izbacivanje zamasne noge napred, vrsi se pri kra¢im koracima od 60-
80m, hodanje po krugu precnika 5-6m i hodanje u formaciji ,,zmije*, 2-4m levo, zatim
desno i tako naizmeni¢no nekih 40-60m. Ova obucavanja smenjuju se s hodanjem po beloj
liniji od 50-60m.
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Slika 13. Sportsko hodanje po linijama na putu

Za obucavanje rotiranja karlice oko vertikalne ose primenjuje se suprotno okretanje
ramenog pojasa i karlice (ramena desno, karlica levo i obrnuto), hodanje pri kome pokret
pokret desne noge ide manje napred a viSe levo (ukrsteni korak) i obrnuto (slika 14).

Za usavrsavanje potpunog ispravljanja noge kojom se hoda¢ odguruje o podlogu koristimo
vezbu hodanja u brdo, obracajuci paznju na ispravljanje noge u zglobu kolena.

Da bismo otklonli suviSnu napetost misi¢a, moguce je odraditi vezbu u mestu i pokretu,
povremeno premestati tezinu tela s jedne noge na drugu.

Sve preporucene vezbe za obucavanje tehnike sportskog hodanja ponavljaju se nekoliko
puta.



Slika 14. Suprotno okretanje ramenog pojasa i karlice

Zadatak 3 Nauciti pokret ruku i ramenog pojasa u sportskom hodanju

Za vreme hodanja ruke treba da budu savijene u zglobu lakta pod pravim ili za nijansu
tupim uglom.Kretati se pravoliniski. Neophodno je stalno imati na umu da ramena moraju
da budu opustena, a ruke da se krecu slobodno i bez narocitog naprezanja.

Da bismo resili ovaj problem treba odraditi sledece vezbe:

Hodanje sa polozajem ruku iza glave, iza leda, na grudima, na bokovima, u predrucenje, u
odrucenju, kao i hodanje sa palicom u rukama ili na ramenima (slika 15).

Ako imamo za cilj povecanje amplitude rada ruku onda se preporucuje hodanje sa
opustenim rukama. Distanca hodanja se prikazanim vezbama iznosi 100 - 150m. Koli¢ina
ponovljenih vezbi zavisi od pravilnosti rada i brzine usvojenih pokreta.
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Slika 15. Sportsko hodanje sa primenom gimnasticke palice

Zadatak 4 Obucavanje tehnike sportskog hodanja u celini

U procesu savladavanja tehnike sportskog hodanja neophodno je mnogo puta ponavljati
razlicite vezbe, usmerene na savladavanje karakteristicnih elemenata hodanja u celosti.

U tom smislu obratiti posebnu paznju na: polozaj tela i glave, mekocu i razgibanost
pokreta tela, ruku i nogu, optimalnu duzinu koraka, slobodno izbacivanje noge na podlogu
po mogucnosti niskim prenosom stopala u odnosu na podlogu, blagovremeno odvajanje
pete od podloge, koordinacija svih pokreta.

Osnovnim sredstvima obucavanja tehnike sportskog hodanja u celini smatraju se sledece
vezbe: hodanje razli¢itim brzinama na razlicitim distancama (400-800m i vise) sa
ukazivanjem na greske pokreta noge, ruke, karlice, polozaj tela, hodanje s pronalazenjem
optimalnog odnosa duZine i frekvencije koraka.



Zadatak 5 Usavriavanje tehnike sportskog hodanja hodaca

Pri obucavanju tehnike sportskog hodanja onaj ko se obucava mora naci za sebe pogodan
tempo hodanja u odnosu na optimalni odnos duzine i frekvencije koraka sa ritmom
disanja, kao i mekocu, amplitude pokreta tela, nogu i ruku i na kraju opstu slozenost svih
pokreta. Kod planiranja distanci hodanja (400m - 2.000m i vise) i ukljuivanje penjanja i
spustanja na razli¢itim strminama, jednako su vazni parametri nivoa opste i fizicke
pripremljenosti. U procesu obucavanja utvrdivati pravilni stepen pokreta.

Za primere sportskog hodanja predlaze se prilozeni nacrtni primer plana obucavanja
tehnike sportskog hodanja.

Uspesnost takmicara u sportskom hodanju odredena je nivoom i strukturom velikog broja
sposobnosti, znanja i osobina koje on poseduje na svakom stupnju sportske Karijere.
SavrSenstvo kretanja u vrhunskom sportu dostiglo je granicu kada trener, a i sportista ne
mogu vise na osnovu iskustva proceniti nedostatke u tehnickoj realizaciji kretanja.

Specificne vezbe u sportskom hodanju mogu da uticu na pravilan rad ruku, karlicnog
pojasa i nogu, come se kroz njihovo pravilno izvodenje direktno utice na poboljsanje
tehnike takmicarskog hodanja i uspesnost na takmicenju.
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