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UMESTO UVODA
Aktuelnost je sustina naSeg ¢asopisa
Kontinuitet se na srecu nastavlja
Tradicija moze biti, a i ne mora, garant kvaliteta
U nasem slucaju, prihvatamo sve dobronamerne sugestije potencijalnih citalaca, ali i
Evaluacij a nam je vrlo bitna
Legitimitet i identitet Zavoda se ogleda kroz ,,Aktuelno i primenljivo u praksi
N auka 1 sport su neodvojive celine, a
Odmor 1 oporavak su bitan deo trenazne aktivnosti
U savrSavanje sportista i trenera je nas zadatak
Prepomke su nas, ali i Va§ garant uspeha. Neka se zna
Razvojni put Casopisa je tekao od:
A do S
Korak po korak do uspeha
Sport je pokazatelj opSte razvijenosti drustva

I u tom stremljenju hvala svim saradnicima, recenzentima i prijateljima koji su
pomogli u izdavanju ,, naseg ,, Casopisa.

S postovanjem,
Nebojsa Vujkov
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Iz nauke u praksu

Jelena Popadié¢-GacéeSa, Miodrag DrapSin, Otto Barak,
Damir Lukad, Aleksandar Klasnja, Dea Karaba-Jakovljevi¢

ERGOMETRIJSKI I DINAMOMETRIJSKI PARAMETRI KAO
INDIREKTNI POKAZATELJI METABOLICKE ADAPTACIJE
NA TRENING

Sazetak

Summary

Cilj istrazivanja je bio analiza prirasta ergometrijskih
i dinamometrijskih parametara sportista kao rezultat 4-
nedeljnog treninga snage. Ispitivanje je obuhvatilo 30
rvaca reprezentativaca, koji su bili podvrgnuti testiranju
pre i posle zavrSenog pripremnog perioda. Sva testiranja
Wingate testom (WAnT) i dinamometrijska merenja su
sprovedena u Laboratoriji za funkcionalnu dijagnostiku
Zavoda za fiziologiju, Medicinskog fakulteta Univer-
ziteta u Novom Sadu. Poredenjem izmerenih vrednosti
ergometrijskih parametara pre 1 nakon trenaznog
procesa, primecena je statisticki znacajna razlika u svim
izmerenim parametrima. Naime, prirast PP i MP
statisticki su znaCajani. Mereni parametar prirast se u
drugom testiranju povecao za 18.54%. Razlike u
vrednostima parametara izmedu prvog i drugog
dinamometrijskog testiranja nisu statisticki znacajne ni
za jedan posmatrani parametar. Kod sportista sa
viSegodisnjim sportski stazom, trening nece znacajno
promeniti vrednosti parametara snage, jer se metabolicka
adaptacija sa vi$im nivoima metaboli¢ke kontrole veé
odigrala kao rezultat hronicnog opterec¢enja koje ovi
sportisti savladavaju u toku dugogodiSnjeg treninga.
Rani prirast miSi¢ne snage u trenaznom procesu koji
traje 4 nedelje pripisuje se nervnim faktorima, dok hiper-
trofija preuzima dominantnu ulogu od 4. do 6. nedelje
treninga, ne iskljucujuéi i dalji znacaj nervnog uticaja.

The aim of this research was the analysis of the increase
of ergo metric and dynamometric parameters of sportsmen
as the result of the four-week training of power. The
research involved 30 representatives wrestlers who were
exposed to testing before and after the finished preparatory
period . All tests with Wingate test ( WAnT ) and
dynamometric measurements were carried out in the
Laboratory for the functional diagnostic of the Office for
physiology of the Faculty of Medicine , University of Novi
Sad . By comparing the measured valuables of ergo metric
parameters before and after the training process , statistically
important difference was noticeable in all measured
parameters . Namely , the increases of PP and MP are
statistically important . The measured parameter increase in
the second testing was increased for 18.54% . The
differences in the valuables of parameters between the first
and the second dynamometric testing are not statistically
important for any observed parameter . At the sportsmen
with a training period which lasted for several years , the
training will not change the values of parameters of power
significantly , because a metabolic adaptation with higher
levels of metabolic control has happened as the result of
chronic load which all sportsmen surmount within long-
standing training. An early increase of a muscular strength
in a training process which lasts for four weeks is attributed
to nervous factors , while hypertrophy overtakes a dominant
role of the fourth till the sixth week of the training , not
excluding further importance of nervous influence
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Uvod

U organizmu se tokom treninga javljaju mnoge promene: hipertrofija
skeletnih miSi¢a, miokarda, nadbubreznih Zlezda i kostiju, povisen funkcionalni
kapaciteti organa i energetske rezerve, usavrSena koordinacija, regulacija i kontrola
telesnih funkcija i metabolickih procesa, motorne sposobnosti, snaga, kapacitet i
efikasnost u mehanizmu produkcije energije (1).

Na strukturnom nivou, trening snage deluje kroz povecanje povrSine
poprecnog preseka misica. Unutar miSi¢a moze se zapaziti da je adaptacija ispoljena
razli¢ito u volumenu razli¢itih tipova misi¢nih vlakana. Trening snage izaziva
hipertrofiju miSiénih vlakana svih tipova, sa predominacijom hipertrofije u brzo-
kontrahuju¢im (fast-twitch) vlaknima (2,3). Hipertrofija je rezultat povecanja
veli¢ine miofibrila, a kao posledica povecanja koli¢ine miofibrilarnih proteina (4).
Ove promene su neophodne za poboljSanje miSi¢ne snage (strength) 1 snage (power).
Poveéanje povrSine poprecnog preseka misSi¢nog vlakna je udruzeno sa velikim
povecanjem sadrzaja miofibrila u vlaknima. Ovo podrazumeva proces kojim se
miofibrili longitudinalno razdvajaju na dve ili viSe ¢erki miofibrila. Porast u
ukupnom broju miofibrila u postoje¢im vlaknima javlja se tokom rasta i tokom
hipertrofije, kao odgovor na opterecenje, tj. trening. Maksimalna produkcija sile u
miSicu je povezana sa povrSinom poprecnog preseka, tako da je fizioloski znacaj
ovog tipa adaptacije oCigledan.

Kako je sila miSi¢a blisko povezana sa povrSinom njegovog poprecnog
preseka, uvecanje vlakna i povecanje snage njegove kontrakcije je glavna adaptacija
u povecanju izlazne snage miSica.

Cilj istrazivanja

Cilj istrazivanja je bio analiza prirasta ergometrijskih 1 dinamometrijskih
parametara sportista, kao rezultat cetvoronedeljnog treninga snage.
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Materijal i metode

Ispitivanje je obuhvatilo 30 rvaca reprezentativaca, koji su bili podvrgnuti
testiranju pre 1 neposredno nakon zavrsenog pripremnog perioda, tako da su rezultati
dobijeni pre odlaska sportista na pripreme posmatrani kao kontrolni, a oni dobijeni
nakon trenaznog procesa kao eksperimentalni. Sportisti su bili ukljueni u bazi¢ni
vid pripreme, Ciju osnovu je predstavljao programirani trening snage. Svi ispitanici
su dali dobrovoljni pristanak za ucestvovanje u ispitivanju i prethodno su bili
podvrgnuti lekarskom pregledu kojim je ustanovljeno da su sposobni da ucestvuju u
planiranim ispitivanjima.

Za svakog ispitanika je voden protokol ispitivanja u kojem su, pored rezultata
postignutih za vreme ispitivanja, evidentirani antropometrijski parametri (telesna
masa - TM i telesna visina - TV), kao 1 podaci o starosti ispitanika i duzini sportskog
staza (za grupu sportista).

Ergometrijska merenja: Sva testiranja Wingate testom (WAnT) sprovedena
su u Laboratoriji za funkcionalnu dijagnostiku Zavoda za Fiziologiju, Medicinskog
fakulteta Univerziteta u Novom Sadu. WAnT je biciklergometarski “all-out” test u
trajanju od 30 s. Maksimalno opterecenje se postize okretanjem tocka sa ugradenim
lopaticama, prethodno bazdarenog motorom poznate snage, protiv otpora strujanja
vazduha (5). Registracija opterecenja je vrSena direktno, putem racunara u koji je
postavljen modul za merenje broja okretaja toCka bicikl-ergometra. Navedenim
metodom omoguceno je direktno pracenje testiranja 1 brza analiza osnovnih
pokazatelja anaerobnih sposobnosti (Peak Power, Peak Power/ telesna masa, indeks
zamora) (6). Odredivani su slede¢i parametri: maksimalna snaga ili anaerobna snaga
(peak power PP) i prosecna snaga — (mean power MP), kao srednja vrednost snage
tokom celog testa. Pored odredivanja standardnih, ukljuCen je jo$ jedan novi
parametar, nazvan ekplozivna snaga ili prirast (7). On govori o eksplozivnim
karakteristikama ispitanika, odnosno o sposobnosti neuromuskularnog sistema da
trenutno aktivira i odrZi inicijalno maksimalnu miSiénu kontrakciju do ostvarivanja
pika snage. S obzirom na to da je reC o brzini postizanja maksimalne anaerobne
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snage, mozda bi adekvatniji termin za ovaj parametar bio akceleracija. Ispitanici su
bili detaljno upoznati sa nacinom izvodenja testa. Pre pocetka testa svi ispitanici su
se zagrevali okrec¢u¢i pedale biciklergometra, u trajanju od 10 minuta. Cilj
zagrevanja je bio postizanje adaptacije fizioloSkih parametara organizma na visi
nivo, koji je obezbedivao maksimalan rezultat na samom testu (8).

Dinamometrijska merenja: Dinamometrijska testiranja izokineticke snage
ekstenzora nadlaktice i potkolenice, prema doziranom opterec¢enju, sprovedena su na
aparatu Concept 2, DYNO.

Pre samog testiranja definisani su kriterijumi ispitivanja, koji su
podrazumevali: standardizovana uputstva pre testiranja, jednoobrazno zagrevanje, po
trajanju 1 intenzitetu, moguénost upoznavanja sa aparatom, tzv. pre-test, strogo
definisan polazni ugao u zglobovima ekstremiteta, izvodenje tri probna i pet
maksimalnih voljnih kontrakcija, od kojih se uzima prose¢na vrednost savladanog
opterecenja za dalju obradu. Sprovedena su testiranja snage slede¢ih grupa misica:
fleksora (Pfr) i ekstenzora gornjih ekstremiteta (Per), kao i ekstenzora natkolenice
(Pen). Pre pocetka testiranja su se izvodile tri probne kontrakcije. Nakon pauze od
nekoliko sekundi, ispitanici su izvodili pet maksimalnih kontrakcija najve¢om
moguc¢om brzinom protiv konstantnog otpora dinamometra. Dobijeni rezultati su
obradivani u softverskom sistemu samog aparata i izrazavani su kao izokineticka
miSi¢na snaga, odnosno maksimalno savladano opterecenje (kg) nasuprot
definisanog otpora, snaga (Watt) i brzina izokineticke kontrakcije (mm/s).

Podaci svih testiranih osoba su unoSeni u specijalizovani softverski program,
koji predstavlja bazu podataka, omogucava njihovo cuvanje, analizu (odnosno
statisticku obradu) 1 interpretaciju.

Rezultati

U tabeli 1. prikazane su osnovne karakteristika rvaca pre treninga (TV1,
TM1), kao i nakon Cetiri nedelje trenaznog procesa (TV2, TM2).
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Tabela 1. Osnovne karakteristike grupe sportista - rvaca Rv (n = 30)
X SD Cv MIN MAX
TV1 (cm) 175.41 7.42 4.23 165 189
™I (kg) 79.35 16.43 20.71 54 121
TV2 (cm) 175.53 8.06 4.59 165 189
™2 (kg) 79.68 17.05 21.40 54 121

Rezultati ukazuju na homogenost svih izmerenih parametara. Prosecna
starost sportista je iznosila 20.64+3.36 godina, a prosecan sportski staz testiranih
rvaca je iznosio 10.35 godina 1 ovaj parametar nije homogen, a kre¢e se u intervalu
od 2 do 21 godine staza.

Analiza rezultata ergometrijskih i dinamometrijskih merenja rvaca

U tabeli 2. dat je pregled ergometrijskih, a
dinamometrijskih parametara izmerenih u grupi rvaca izmerenih pre treninga i nakon
zavrSenih priprema. Postoji homogenosti za sve posmatrane parametre, izrazene u
apsolutnim 1 relativnim vrednostima u posmatranoj grupi ispitanika.

u tabeli 3. pregled

Tabela 2. Wingate test kod podgrupe rvaca pre i nakon 4 nedelje treninga
WINGATE TEST

Prvo testiranje

Drugo testiranje

PP (W) 765.53+174.57 852.88+198.78
PP/TM (W/kg) 9.76+1.80 10.78+1.70
PRIRAST (W/s) 125.32+33.90 148.56+45.21
PRIRAST/TM (W/s/kg) 1.59+0.33 1.85+0.35
MP (W) 516.11+89.98 568.99+111.43
MP/TM (W/kg) 6.63+1.14 7.26+1.19

10
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Tabela 3. Dinamometrijsko merenja podgrupe rvaca pre i nakon 4 nedelje treninga

DINAMOMETRIJA Prvo testiranje Drugo testiranje
A(kg) 82.00+15.28 80.29+13.05
Fleksija ruku A/TM 1.05+0.15 1.03+0.15
P(W) 417.53+110.40 417.94+103.28
P/TM (W/kg) 5.24+0.93 5.29+0.91
A(kg) 79.94+12.44 81.06+13.18
Ekstenzija A/TM 1.02+0.11 1.04+0.14
ruku P(W) 390.41+95.51 397.24+92.80
P/TM (W/kg) 4.90+0.61 5.01+0.64
A(kg) 170.88+33.51 170.47+30.56
Ekstenzija A/TM 2.17+0.30 2.18+0.33
nogu P(W) 973.76+238.08 1010.82+207.32207.32
P/TM (W/kg) 12.22+1.81 12.86+1.94

Poredenjem izmerenih vrednosti ergometrijskih parametara pre i nakon trenaznog

procesa, primecena je statisticki znaCajna razlika u svim izmerenim parametrima. Naime,
prirast PP je iznosio 11.41 %, pri ¢emu je vrednost t testa t = 2.85, p< 0.05, odnosno za
relativne vrednosti PP/TM t = 3.28, p< 0.05. Za parametar MP zabeleZen je prirast od 10.24
%, a vrednosti t testa su bile t= 2.78, p< 0.05, odnosno za relativne vrednosti MP/TM t =
3.03, p< 0.05. Mereni parametar Prirast se u drugom testiranju povecao za 18.54 %, odnosno
t=3.04, p< 0.05, dok je za vrednost Prirast/TM t = 3.68, p< 0.05.

Razlike u vrednostima parametara izmedu prvog i drugog dinamometrijskog
tesitranja nisu statistiCki znacajne ni za jedan posmatrani parametar. Za parametar
opterecenje (A) kod fleksije ruku vrednosti t testa su bile t = 1.03, p> 0.05, za ekstenziju
ruku t = 0.74, p> 0.05, a za ekstenziju misica potkolenice t = 0.07, p> 0.05. vrednosti t testa
za parametar snage (P) su iznosile: za Pfr t = 0.04, p> 0.05, za Per t = 0.47, p> 0.05, za Pen t
=1.29, p> 0.05.

11
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Diskusija

Povecanje miSi¢ne snage postize se ponavljanim savladavanjem razlicitih
opterecenja nivoa iznad onog koji postoji u svakodnevnim aktivnostima. Prirast
miSi¢ne snage, kao rezultat trenaznog procesa, uslovljen je razli¢itim faktorima,
polnim i starosnim razlikama 1 sportskim stazom. Veoma znacajan faktor je svakako,
protokol primenjenog trenaznog procesa, koji ¢e znacajno determinisati opseg
ocekivanih promena i u krajnjem odrediti dinamiku i veli¢inu adaptacionih procesa
organizma na hroni¢no opterecenje (9,10,11,12).

U naSem istrazivanju praceni su efekti jednomesecnog treninga na grupi
vrhunskih sportista, rva¢a saveznog ranga takmicenja. Nakon cetvoronedeljnog
pripremnog perioda u ovoj grupi sportista registrovan je prirast od 11.41% u
vrednostima PP, odnosno 10.25% u vrednostima MP i prirasta 18.54%. Razlika u
vrednostima ergometrijskih parametara registrovana nakon pripremnog perioda u
ovoj grupi sportista pokazuje statisticku znacajnost za sve posmatrane parametre.
Trening kod ovih sportista povecava alaktatne energetske izvore, kao i1 brzinu
njihove razgradnje, odnosno iskoriS¢avanja. Ovo se mora shvatiti uslovno, ako
podemo od pretpostavke da parametar PP korelira sa alaktatnim energetskim
izvorima, a akceleracija odreduje brzinu postizanja maksimalne snage kontrakcije i
govori o brzini metabolickog puta razgradnje visokoenergetskih fosfata. Upravo je
za ocekivati da se kao rezultat treninga metabolicka kontrola podigne na visi nivo,
koji omogucava bolje koris¢enje upravo neposrednih izvora energije (ATP, CP).
Takode, interesantno je da se parametar MP, koji se odnosi na metaboli¢ki put
anaerobne glikolize, nije znacajno promenio nakon jednomesecnih priprema. Upravo
veéina autora i smatra da se rezerve glikogena viSe kod sportista nego kod
nesportista, ali da se znacajnije ne menjaju kao posledica kratkotrajnog treninga
(12,13,14,15).

Dinamometrijskim testiranjem nije utvrdena znacajna razlika izmedu
parametara miSi¢ne jaine i snage ni za jednu testiranu misi¢nu grupu. Razlog ovome
lezi u ¢injenici da je za prirast miSi¢ne snage potrebno nadoptere¢enje sa malim

12
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brojem ponavljanja (6-8), $to nije slucaj sa rezimom treninga koji je primenjivan u
toku priprema ovih sportista.

Dobijena razlika u rezultatima dinamometrijskih testiranja je suptilna i moze
se objasniti hroni¢nim efektima treninga. Naime, kod osoba koje imaju viSegodisnji
sportski staz (prosecan sportski staz rvaca reprezentativaca je iznosio 10.35 godina),
trening nece znacajno promeniti vrednosti ergometrijskih parametara, jer se
metaboli¢ka adaptacija sa viSim nivoima metabolicke kontrole ve¢ odigrala, kao
rezultat hroni¢nog opterecenja koje ovi sportisti savladavaju u toku dugogodisnjeg
treninga. Samo blage, ali ipak vidljive promene u vrednostima ergometrijskih
parametara, registrovane su sprovedenim testiranjem. Ako se uzme u obzir da PP
odrazava, iako ne meri direktno, sposobnost misi¢a odredenog ektremiteta da razvije
maksimalnu mehanicku snagu u toku kratkog vremenskog perioda i1 reflektuje
alaktatne (fosfagene) anaerobne procese (ali ne isklju¢ivo) i MP (koji je odraz
lokalne anaerobne miSi¢ne izdrzljivosti, tj. sposobnosti da odrze veliku snagu i
odnosi se na anaerobnu glikolizu u misicu), za ocekivati je da se promene u ovim
metabolickim putevima nece znac¢ajno menjati u toku kratkotrajnog treninga.

Na pitanje koliko se anaerobni kapacitet povecava trenaznim procesom,
literatura pruza razlicite podatke. Medbo 1 sar. (13) registuju povecanje anaerobnog
kapaciteta za 10% nakon 6 nedelja treninga kod ispitanika, inace prethodno
netreniranih. Nevil 1 sar. (14) ukazuju da je to povecanje 6-8% nakon 8 nedelja
trenaznog procesa, dok Jakobs i sar. (15) uopSte ne registruju promene anaerobnog
kapaciteta kod sportista nakon 6 nedelja treninga.

Razli¢ite vrednosti ovde nastaju ne samo zbog razlike u nacinu merenja
anaerobnog kapaciteta, ve¢ mogu biti 1 posledica razli¢ito formiranih grupa,
razli¢itog vremenskog perioda u toku koga se prate efekti treninga, razliCitih
trenaznih procesa, itd.

Medbo i sar. (13) izu€avajudi anaerobni kapacitet kod sprintera zakljucuju da
trening od nekoliko meseci na pocetku sportskog staza dovodi do brzog povecanja,
nakon toga tokom sledecih godina dolazi i dalje do kontinuiranog, ali znatno sporijeg
povecanja anaerobnih sposobnosti. Za razliku od profesionalnih sportista, efekat
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adapatacije na kratkotrajni trening (u trajanju od 4 do 8 nedelja) je kod netreniranih
osoba izrazeniji, te su i promene u energetskom kapacitetu ovih ispitanika, merene
Wingate testom jasnije vidljive i vece.

S obzirom na to da se anaerobni kapacitet meri razli¢itim metodama, koje
predstavljaju anaerobne sposobnosti razli€itim parametrima, komparacija dobijenih
rezultata je joS jedan od problema koji se ovde namece.

Sportska aktivnost predstavlja stres za organizam, u toku koje organizam
prolazi kroz periode stresnog odgovora. Cilj sporta nije da se postigne adaptacija, jer
bi to znacilo stagnaciju fizicke radne sposobnosti. Cilj sporta je iskoristiti raspolozivi
genetski potencijal 1 dosti¢i Sto je moguce bolji sportski rezultat. Podizanje
energetskog kapaciteta se upravo 1 ostvaruje etapno u ciklusima. Kod veslaca je, na
primer, potrebno ¢ak oko 7-8 godina da bi se dostigao genetski potencijal sportiste
(16). Svaki trenazni ciklus se ustvari sastoji iz postizanja adaptacije na odredenom
nivou. Zatim bi se pokrenuo novi krug adaptacije. Pokretanje novog procesa stresne
reakcije se postize primenom nadopterecenja, koji egzistira kao jedan od vaznih
principa treninga. Naime, kada se organizam adaptira na primenjivano opterecenje,
onda se to optereCenje mora povecati ako se zeli napredak. Naravno, taj proces ne
ide u nedogled, ve¢ do trenutka dostizanja nasledno determinisanog potencijala.

Nevill (14) veruje da je jedan od razloga izuzetnog postignuca vrhunskih
sportista Cinjenica da su njihovi metabolicki kontrolni mehanizmi tako dobro
razvijeni da omogucavaju maksimalnu senzitivnost, kada je potrebno u kontroli
puteva produkcije energije u misicu.

Rani prirast miSi¢ne snage u trenaznom procesu koji traje 4 nedelje pripisuje
se nervnim faktorima (tonizacija), dok hipertrofija preuzima dominantnu ulogu od 4.
do 6. nedelje treninga, ne iskljucujuci i dalji znacaj nervnog uticaja (17).

14
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Zakljucak

Na osnovu sprovedenog istrazivanja moze se zakljuciti da 4-nedeljni trening
snage dovodi do znaCajnog prirasta u parametrima Wingate testa: maksimalne
anaerobne snage od 11.41 % 1 prirasta snage od 18.54 % kod sportista. Nakon 4
nedelje trenaznog procesa nije doslo do statisticki znafajnog prirasta merenih
dinamometrijskih parametara misi¢ne snage. Kod sportista sa viSegodi$njim sportski
stazom metabolicka adaptacija sa viSim nivoima metabolicke kontrole se vec
odigrala, kao rezultat hroni¢nog opterecenja, koje ovi sportisti savladavaju u toku
dugogodiSnjeg treninga. Rani prirast miSi¢ne snage u trenaznom procesu koji traje 4
nedelje pripisuje se nervnim faktorima, dok hipertrofija preuzima dominantnu ulogu
od 4. do 6. nedelje treninga, ne iskljucujuéi i dalji znacaj nervnog uticaja.
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ZNACAJ NORMIRANJA MAKSIMALNE VREDNOSTI
H-REFLEKSA

Sazetak

Summary

H-refleks  predstavlja  elektriéni analog
monosinaptickog tetivnog refleksa, koji se izaziva
direktnom elektricnom stimulacijom meSovitog zivca.
Jedan od cesto koriS¢enih parametara za normiranje
Hpax  vrednosti je odnos Hpax/Mma. Cilj ovog
istrazivanja bio je analiziranje maksimalne vrednosti
amplitude H-refleksa izmerenih na oba donja
ekstremiteta i njihovo medusobno uporedivanje, kao i
odredivanje polne zavisnosti ovog parametra.
Ispitivanjem je obuhvaceno 20 studenata I, II i III
godine Univerziteta u Novom Sadu. Ispitanici su
podeljeni u dve grupe (10 studenata i 10
studentkinja). U toku istrazivanja vrSena je
stimulacija n. tibialisa i analizirani su H-refleks i M-
talas na EMG aparatu. Rezultati dobijeni merenjem
pokazali su izrazito Sirok interval javljanja Hpa, pri
¢emu su prosecne vrednosti za levu nogu 8.73 + 3.67
mV, a za desnu nogu 7.05 + 2.95 mV. Hpax, kod Zena
za levu nogu iznosio je 4.24 + 2.3 mV, a za desnu
4.55 + 1.67 mV. Uporedivanjem razlike u amplitudi
Hmax izmedu leve 1 desne noge nije utvrdena
statisticka znacajnost, kao i1 uporedivane vrednosti
odnosa Hpax/Mmax ispitanika oba pola. Uporedivanjem
vrednosti Hpex izmedu muskih i Zenskih ispitanika
zapazamo statisticki znaCajne razlike. Nakon
normiranja (0dnos Hmax/Mmax), gubi se znacajnost
razlike izmedu muskih i Zenskih ispitanika. Na
osnovu sprovedenog ispitivanja mozemo zakljuciti da
ne postoji statisticki znaCajna razlika u Hpma/Mmax
izmedu leve i desne noge. Postojeca statisticki
znacajna razlika vrednosti Hpax izmedu muskih i
zenskih ispitanika se gubi nakon normiranja ovih
vrednosti.

Kljuéne re€i: H-refleks, leva/desna strana, pol,
Hmax / Mmax

Introduction: H-reflex represents the electrical
analogue of monosynaptic spinal stretch reflex , which is
not provoked by the stimulation of muscle spindles and
Golgi organs, but by a direct electrical stimulation of a
mixed peripheral nerve. One of the very frequently used
parameters for normalization of Hp. value is the ratio of
Himax/Mmax. The aim of this research was to analyze the
maximal values of the amplitude of H-reflex measured on
both lower extremities and their mutual comparison as well
as gender dependence. Key words: H-reflex, left/right side,
gender, Huax / Mupax

Methods: Twenty students of the University of Novi
Sad were included in this research. They were devided into
two groups (10 male and 10 female). During this research
the stimulation of the tibial nerve was carried out, and H-
reflex and M-wave were analyzed on the EMG.

Results and discussion: The results obtained showed
an exceptionally wide interval of Hy,x values. The average
values for the left leg being 8.73 + 3.67 mV, and for the
right leg 7.05 + 2.95 mV. Hy.x in women for their left leg
was 4.24 £ 2.3 mV and for the right leg 4.55 + 1.67 mV.
No statistical significant has been established between the
left and the right leg by the comparison of the difference in
the amplitude of Hpax values. The values of Huyax/Mmax 1atio
compared in this manner did not show any statistically
significant difference. By comparing Hy.x values between
male and female students statistically significant
differences were noticed. After normalization (the ratio
between Hpmax /Mmax ) looses its significant difference
between male and female students. After normalyzing the
values of Humax the existing difference between male and
female diminishes.On the basis of the research we conclude
that there is no statistically significant difference in
Hinax/Mmax ratio between the left and the right leg.
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Uvod

Hoffmannov refleks (H-refleks), prvi put je opisan pocetkom 20. veka od
strane naucnika Paula Hoffmanna. H-refleks predstavlja elektricni analog
monosinaptickog tetivnog refleksa, koji se izaziva direktnom elektricnom
stimulacijom meSovitog Zivca (1).

Preskakanjem miSi¢nih vretena i1 Goldzi tetivnih organa, refleksni luk
Hoffmannovog refleksa ne pocinje sa receptorima, ve¢ se elektricnom stimulacijom
izaziva direktna depolarizacija la aferentnog nervnog vlakna, koje se nalazi u sastavu
stimulisanog meSovitog zivca. Pri postepenom povecavanju intenziteta stimula, prvo
¢e do¢i do regrutacije senzornih, odnosno Ia vlakana, zbog njihove vece
razdrazljivosti u odnosu na motorna vlakna, odnosno o — motoneurone. Naime,
ukoliko je elektricna stimulacija iznad praga aktivacije la senzornih vlakana
razdrazenje u njima stvara impuls, koji se potom prostire sve do refleksnog centra
koji se nalazi u ki¢menoj mozdini, gde dolazi do ekscitacije o — motoneurona
prednjeg stuba ki¢mene mozdine. Akcioni potencijal (AP), koji nastaje prilikom
ekscitacije la senzornog vlakna, preko o —motoneurona dospeva do misic¢a 1 dovodi
do njegove kontrakcije (2).

Ukoliko nerv drazimo strujom potpraznog intenziteta odgovor na EMG-u
izostaje, jer ne dolazi do razdrazenja ni senzornih ni motornih vlakna. Postepenim
povecanjem intenziteta struje postize se prag razdrazenja senzornog vlakna i na
EMG-u dobijamo odgovor u vidu H-talasa, ¢ija amplituda pokazuje minimalnu
vrednost 1 tom prilikom se u kontrakciju ukljucuje najmanji mogucéi broj miSi¢nih
vlakana. Povecavanjem intenziteta elektricne stimulacije u kontrakciju se ukljucuje
sve veci broj miSiénih vlakana, Sto se na EMG-u manifestuje kao povecanje
amplitude H-refleksa. Sa daljim povecanjem intenziteta drazi postize se maksimalna
vrednost amplitude H-talasa (Hpay) (3).

Draz veceg intenziteta izaziva razrdrazenje motorne grane i stvara se impuls
koji se kreée direktno ka miSicu i dovodi do njegove kontrakcije, koju na
elektromiogramu registrujemo kao M-talas, kao 1 impuls koji putuje ka ki¢menoj
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mozdini (antidromni impuls). Antidromni impuls u motornom vlaknu se na svom
putu sudara i priguSuje impuls, poreklom iz razdrazene senzorne grane, koji se krece
iz refleksnog centra u kicmenoj mozdini ka miSi¢u (ortodromni impuls). Tako, usled
antidromne kolizije dolazi do smanjenja amplitude H-refleksa proporcionalno
povecanju intenziteta stimulacije, tj. rastu M-talasa. Sa daljim povecanjem
intenziteta stimulacije M-talas dostize svoju maksimalnu vrednost, dok se H-refleks
u potpunosti gasi (4,5).
Cilj istrazivanja

Cilj ovog istrazivanja bio je analiziranje maksimalne vrednosti amplitude H-
refleksa izmerenih na oba donja ekstremiteta i njihovo medusobno uporedivanje, kao
1 odredivanje polne zavisnosti ovog parametra.

Metodologija istrazivanja

Ispitivanja su sprovedena na ispitanicima muskog 1 zenskog pola, koji su se
dobrovoljno prijavili da ucestvuju u istrazivanju, a svoj pristanak su nakon detaljnog
upoznavanja sa planiranom procedurom potvrdili potpisom. Ogledni postupak
sproveden je na zdravim osobama, S§to je utvrdeno na osnovu anamnestickih
podataka 1 prethodnog pregleda. Nijedan kandidat nije imao verifikovana ranija
oste¢enja lokomotornog aparata. Ispitanici su bili nepuSaci i nisu upotrebljavali
psihomodulatorne supstance.

Ispitivanjem je obuhvacdeno 20 studenata I, II i III godine Unerviziteta u
Novom Sadu. Ispitanici se nisu aktivno ni redovno (viSe od 3 puta nedeljno, vise od
2 sata na dan), bavili sportom poslednjih Sest meseci, stoga nisu imali naglaSene
dinamogene zahteve lokomotornog aparata.

Izbor ucesnika bio je uslovljen ciljevima istrazivanja, na osnovu kojih su
formirane dve grupe ispitanika (10 studenata — starosti 20 + 0.63 god. i telesne visine
177.6 + 5.36 cm 1 10 studentkinja — starosti 19.9 + 0.88 god. i telesne visine 172.8 +
1.87 cm).
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Istrazivanja su se sastojala u stimulaciji perifernog nerva i analiziranju H-
refleksa na EMG aparatu, marke Keypoint, Medtronic iz Danske. Merenja su vrSena
na m.soleusu. PovrSne elektrode za registraciju su postavljane na misi¢ u predelu
spoja lateralne i medijalne glave m.gastrocnemiusa i 10cm nizZe, na Ahilovu tetivu.

Pre postavljanja registracionih elektroda koza je oslobodena dlaka, prebrisana
alkoholom 1 dobro istrljana abrazivnim sredstvom za kozu u cilju boljeg kontakta.
Nakon pripreme postavljene su same metalne elektrode precnika 10mm, na koje je
bio stavljen kontaktni gel, radi smanjenja impedance.

H-refleks je izazivan elektricnom stimulacijom n.tibialisa u zatkolenoj jami
pomocu bipolarne stimulacione elektrode. Stimulacija je vrSena pravougaonim
impulsima trajanja 1ms. Izmedu dve stimulacije pravljena je pauza od 10s (6).

Ispitivane osobe su bile u sede¢em polozaju, pri ¢emu je ugao u karlicnom i
kolenom zglobu iznosio 90°. Na taj nacin je izbegnuta kontrahovanost m.soleusa,
kao antigravitacionog miSica u stojeCem polozaju.

Rezultati
Minax, Himax 1 0dn0s Hyax/Mmax za levu 1 desnu nogu prikazani su u tabelama 1
1 2. Rezultati su izneti kao aritmeti¢ka sredina (X), interval (min, max), standardna

devijacija (SD) i koeficijent varijacije (CV).

Tabela 1. Prikaz M .5, Hppax 1 0dnosa Hy./M e kod ispitanika muskog pola

| X | Max | Min | sD | cv |
Mnax 17,78 | 233 | 132 | 305 | 17,15 |
Leva
noga Hina 873 | 132 | 4 | 367 | 4204 |
HooMiax | 0550 | 085 | 025 | 021 | 4228 |
b Mnax 1678 | 211 | 113 | 306 | 1822 |
csna
noga Hina 705 | 107 | 23 | 295 | 41,8 |
HooMmax | 042 | 076 | 020 | 0,19 | 4422 |

21



Pokrajinski zavod za sport 2
=

Dobijeni rezultati kod muskaraca pokazali su izrazito Sirok interval javljanja
Hiax, 1 to za levu nogu se kretao od 4 do 13.2mV, dok je kod desne noge iznosio od
2.3 do 10.7 mV, pri ¢emu su prosecne vrednosti za levu nogu 8.73 £ 3.67mV, a za
desnu nogu 7.05 + 2.95mV.

Tabela 2. Prikaz M,ux, Hmax 1 0dnosa H,,../M .« kod ispitanika Zenskog pola

| X | Max | Min | SD | cv |
M nax | 1126 | 151 | 6,7 | 280 | 2485 |
Leva
noga Hinax | 424 | 86 | 13 | 230 | 5434 |
HpoMpex | 039 | 09 | 013 | 024 | 6033 |
b Mnax | 10,71 | 204 | 53 | 409 | 3820 |
csna
noga Hina | 455 | 6,6 | 1,1 | 1,67 | 3662 |
HpoMpox | 047 | 094 | 015 | 024 | 5056 |

Dobijeni rezultati kod Zena pokazali su izrazito Sirok interval javljanja Hyay, 1
to za levu nogu se kretao od 1.3 do 8.6mV, dok je kod desne noge iznosio od 1.1 do
6.6mV, pri cemu je prosecna vrednost za levu nogu iznosila 4.24 + 2.3mV, a za
desnu 4.55 £ 1.67mV.

Uporedivanjem razlike u amplitudi Hp,.x izmedu leve 1 desne noge nije
utvrdena statisticka znacajnost (muskarci t=1.15, p > 0.05; Zene t = 0.35, p > 0.05).

Uporedivane vrednosti odnosa Hax/Mmax 1spitanika (za muSkarce - leva noga
0.50 + 0.21; desna noga 0.42 + 0.19; za Zene - leva noga 0.39 £+ 0.24; desna noga
0.47 + 0.24) nisu pokazale statisticki znacajnu razliku (muskarci t = 0.89, p > 0.05;
zene t=0.75, p > 0.05).

Uporedivanjem  vrednosti Hp.x izmedu muskih 1 Zenskih ispitanika
zapazamo statisticki znacajne razlike (leva noga: t = 3,07; p < 0,05; desna noga: t =
4,23; p <0,05).
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Nakon normiranja (0dnos Hpax/Mmax) gubi se znacajnost razlike izmedu
muskih 1 zenskih ispitanika (leva noga: t = 1,09; p > 0,05; desna noga: t = 0,52; p >
0,05).

Grafikon 1. Prikaz odnosa H,,,x/M .« kod ispitanika muskog pola

0,5

@ leva noga

m desna noga

Grafikon 2. Prikaz odnosa H,,,,x/M . kod ispitanika Zenskog pola

0,47

@ leva noga
@ desna noga
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Diskusija

H-refleks je ispitivan u mnogim miSi¢ima gornjih i donjih ekstremiteta.
Teoretski, moze se izmeriti na svakom miSi¢u kod kojeg je moguca perkutana
stimulacija, medutim nisu svi miSi¢i podjednako pogodni za analiziranje.
Najpovoljniji su m. qudriceps femoris i m. triceps surae, a naj¢esc¢e publikovani
radovi izvodeni su na m. soleus-u (4,5).

Hiax je vrednost koja se dobija pri odredenim intenzitetima elektricnog
stimula 1 indirektni je pokazatelj koli¢ine motornih jedinica koji se mogu aktivirati u
refleksnoj reakciji. Ranije se smatralo da je H-refleks mera ekscitabilnosti alfa
motoneurona in vivo. Danas se, medutim, zna da nije re¢ o klasi¢nom
monosinapti¢kom refleksu, ve¢ je ukljucen 1 odredeni nivo presinapti¢ke inhibicije la
aferentnih sinapsi (5).

Rezultati dobijeni merenjem pokazali su izrazito Sirok interval javljanja Hpax,
i to kod muskaraca za levu nogu se kretao od 4 do 13.2mV, dok je kod desne noge
iznosio od 2.3 do 10.7mV, pri ¢emu su prosecne vrednosti za levu nogu 8.73 + 3.67,
a za desnu nogu 7.05 £ 2.95. Hy,ax kod Zena za levu nogu iznosio je 4.24 = 2.3mV, a
za desnu 4.55 + 1.67mV. Ovakvi rezultati dobijeni su i1 kod drugih autora (4,7).
Amplituda H-refleksa se i kod njih krece u izrazito Sirokom intervalu od 2 do 12mV
(7).

Uporedivanjem razlike u amplitudi Hpyax izmedu leve i desne noge nije
utvrdena statistiCka znacajnost (muskarci t = 1.15, p > 0.05; Zene t = 0.35, p > 0.05).

Sirok interval dobijenih rezultata ukazao je na neophodnost za normiranjem
istih. Normiranje podrazumeva iskazivanje rezultata kroz odredeni parametar kojim
¢e individualne razlike, koje uti€u na preciznost merenja biti prevazidene, ¢ime se
stice osnov za uporedivanje rezultata kod razli¢itih ispitanika. Ove individualne
razlike u najvecem broju slucajeva odreduju: razlicita koli¢ina subkutanog masnog
tkiva, razli¢ita rezistencija koze, razliCit polozaj nerava, razliCita grada 1 struktura
muskulature i mnogi drugi faktori (3,4,5).
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Jedan od cesto koriS¢enih parametara za normiranje ovih rezultata je odnos
vrednosti Hpax 1 Mmax (Hmax/Mmax). Ovaj parametar je vrlo podesan, jer Mpax
predstavlja jednu relativno konstantnu vrednost, koja zavisi gotovo isklju¢ivo od
ukupnog broja miSi¢nih vlakana kojima ispitanik raspolaze i budu¢i da impuls koji
ga izaziva ne prolazi kroz kicmenu mozdinu, nije modulirana ekscitatornim i
inhibitornim mehanizmima CNS-a. My,.x je vrednost koja se dobija pri vrlo velikim
intenzitetima stimula i predstavlja indirektni pokazatelj ukupnog broja miSi¢nih
vlakana koje neka osoba poseduje (4).

Na ovaj nacin uporedivane vrednosti Hyax/Mmax ispitanika (za muskarce -
leva noga 0.50 = 0.21; desna noga 0.42 + 0.19; za Zene - leva noga 0.39 + 0.24;
desna noga 0.47 £+ 0.24), nisu pokazale statisticki znacajnu razliku (muskarci t =
0.89, p>0.05; Zene t = 0.75, p > 0.05).

Uporedivanjem  vrednosti Hy,x izmedu muskih 1 Zenskih ispitanika
zapazamo statisticki znacajne razlike (leva noga: t = 3,07; p < 0,05; desna noga: t =
4,23; p < 0,05). Nakon normiranja (odnos Hp,x/Mmax), gubi se znacajnost ove
razlike (leva noga: t = 1,09; p > 0,05; desna noga: t = 0,52; p > 0,05).

Cinjenica da razlika u vrednostima Hax/Mpax za desnu i levu nogu nije
statisticki znaCajna dozvoljava nam da izvedemo zakljuc¢ak da je to zapravo jedno
fiziolosko stanje, a da svaka druga promena u odnosu ovih vrednosti ukazuje na
odredenu patologiju (6). Zahvaljuju¢i tome merenje, odredivanje i uporedivanje
vrednosti Hyax/Mmax za oba ekstremiteta je naslo Siroku primenu u sportskoj
medicini 1 medicinskoj rehabilitaciji. Ova metoda je izrazito neinvazivna i visoko
precizna, pa se koristi u ranom otkrivanju razli¢itih povreda muskulature i perifernog
nervnog sistema, kao i u pracenju napretka lecenja razlicitih neuroloskih stanja (7,8).
Bilateralna analiza Hy,ax/Mmax predstavlja senzitivan parametar u otkrivanju spinalne
stenoze ili nekih radikulopatija (8).

Pored dijagnostike, ispitivanje H-refleksa moZe nas usmeriti 1 na aplikaciju
pojedinih terapeutskih modaliteta. Elektromiografske metode danas nalaze svoje
mesto i u kreiranju sportskih treninga pracenjem adaptacionih promena na nivou
plasti¢nosti nervnog sistema i zamora (4,9,10).

25



Pokrajinski zavod za sport 2
=

Veoma je vazno merenja izvrSiti tacno i uzeti u obzir brojne faktore koji uticu

na vrednosti H-refleksa, kao $to su: pol, starost, visina i konstitucija ispitanika, kako
bi dobijeni rezultati bili $to objektivniji i da bi oni mogli biti protumaceni u pravom
smislu (11,12,13).
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Zakljucéak

Na osnovu istraZzivanja mozemo zakljuciti:

Postoje statisticki znaCajne razlike vrednosti Hp,,x izmedu muskih i Zenskih
ispitanika;

Nakon normiranja vrednosti Hyax (0dnos Hp./Mmax) gubi se znacajnost
razlike izmedu polova;

Ne postoji statisticki znacajna razlika u odnosu Hp.w/Mmax izmedu leve i
desne noge.
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RELACIJE BAZICNO MOTORICKIH 1 SPECIFICNO MOTO-
RICKIH SPOSOBNOSTI DECAKA U FUDBALSKOJ SKOLI

Sazetak

Summary

Na uzorku od 105 mladih fudbalera uzrasta
10 godina, koji treniraju i takmice se najmanje
tri godine u $koli fudbala ,,5IMR”, primenjen je
sistem od 17 varijabli za procenu bazi¢no
motorickih 1 sistem od deset varijabli za
procenu specificno motorickih sposobnosti. Cilj
istrazivanja bio je utvrdivanje relacija izmedu
sistema  baziénih i sistema specificno
motorickih varijabli igraca u fudbalskoj Skoli.

Kanoni¢ko korelacionom analizom utvrden
je statisticki znaCajan uticaj izmedu ova dva
sistema. Analizom njihovih struktura mozemo
zakljuciti da je u prvom prostoru re¢ o
slozenom faktoru brzine, brzinske izdrzljivosti,
eksplozivne snage i aerobne izdrzljivosti, koji je
u pozitivnoj relaciji sa drugim kanonickim
faktorom interpretiranim kao  specificna
agilnost, odnosno da su dedaci visoke
kondicione pripremljenosti postizali i bolje
rezultate u specificno motorickim testovima
prvenstveno agilnosti.

Kljuéne refi: bazicno 1 specifino
motoricke sposobnosti, relacije, mladi
fudbaleri.

On the sample of 105 young footballers of
the age of 10, who train and compete at least
three years in a school of footbal ,,5IMR”, it
was applied a system of seventeen variables for
the estimation of basic motoric abilities and a
system of ten variables for the estimation of
specific motoric abilities . The aim of the
research was the establishing of relations
between the system of basic and system of
specific motoric variables of the players in a
school of football .

By the canonial correlative analysis it is
estimated a statistically important influence
between these two systems . By the analysis of
their structures we can conclude that in the first
space the point is a complex factor of speed ,
speed stamina , explosive strength and aerobic
stamina which is in a positive relation with
other canonial factor interpreted as a specific
agility , that means that the boys with a highly
condition preparation also achieved better
results in specifically motoric tests primarily of
agility .

Key words : basic and specific motoric
abilities , relations , young footballers .
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Uvod

Da bi se satuvao kvalitet u fudbalu koji je evidentno opao, zbog
neorganizovane 1 nesistematske selekcije, posebna paznja mora se posvetiti
pionirskoj 1 omladinskoj kategoriji fudbalera. Zadatak nauke na ovom polju je da
utvrdi odredene principe i zakonitosti transformacionih procesa antropoloSkih
karakteristika relevantnih za fudbal, a trenazna tehnologija treba da pronade
optimalne trenazne sadrzaje (sredstva, metode i opterecenja) za transformaciju
navedenih karakteristika. Nauka takode, treba da otkrije koje su to osobine,
sposobnosti 1 karakteristike od kojih najvise zavisi uspesnost u fudbalu i to za svaki
period ontogenetskog razvoja, kao 1 koji su to merni instrumenti pomocu kojih ¢e se
na najbolji nacin pratiti razvoj tih karakteristika.

Sa biomehanickog gledista, fudbalsku igru definiSe slozena motoricka
struktura, sastavljena od razli€itih kretanja cikli¢nog 1 aciklicnog karaktera. Brze i
neocekivane promene situacije u igri su Ceste, Sto zahteva i brze i neocekivane
reakcije od igraca da bi se postigao zeljeni efekat. U ovakvim sloZenim okolnostima
od igraca se trazi maksimalna koncentracija, preglednost i orijentacija u vremenu i
prostoru, situaciono rezonovanje i druge antropoloske osobine i sposobnosti.
Utvrdivanje specificno motorickih sposobnosti i njihovih relacija sa antropoloskim
prostorom, a u okviru njega naro€ito motorickim, predstavlja osnovni i jo§ uvek
veoma aktuelan prakti¢an i teorijski problem od velikog znacaja, pre svega, zbog
mogucénosti formiranja racionalnih procedura za optimalnu orijentaciju i selekciju
mladih sportista, planiranje, kontrolu i programiranje treninga, kao i efikasno
pracenje razvoja relevantnih antropoloskih karakteristika.

Za uspesno igranje fudbala veoma je znacCajno posedovanje odredenih
motoriCkih sposobnosti. Analizom fudbalske igre, moze se zakljuciti da su zahtevi
danasnje savremene igre da igra¢ moze 1 brzo i dugo da tr¢i, da brzo menja svoj
pravac kretanja, visoko skoci, da sa lakoCom uradi i najkomplikovanije elemente
fudbalske tehnike 1 na kraju da ima precizne Suteve glavom i nogom kako levom,
tako 1 desnom. U pogledu specifi¢nih zahteva, fudbalsku igru karakteriSe specifi¢no
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gibanje donjih ekstremiteta kojim se reguliSe kretanje lopte (primanje, dodavanje,
vodenje, oduzimanje), a takode 1 gibanje trupa 1 snazni udarci po lopti i nogom i
glavom.

Problematikom relacija bazicno motorickih 1 specificno motoric¢kih
sposobnosti bavili su se razni autori (Gabrijeli¢, 1972; Rasi¢, 1997; Hadzi¢, 2004;
Smaji¢, 2005) i1 najceS¢e dobijali visoku povezanost ova dva prostora, te konstruisali
odredene baterije kako bazi¢no, tako i specifiéno motorickih testova, kojima bi Sto
uspesnije izvrsili selekciju dece za fudbal.

Iz svega prethodno recenog proizilazi da je osnovni problem, a ujedno 1 cilj
ovog istrazivanja, upravo usmeren na utvrdivanje relacija izmedu sistema specificno
motorickih varijabli i sistema bazi¢no motorickih varijabli de¢aka u fudbalskoj skoli.

Metod rada

Uzorak ispitanika sacinjen je od 105 mladih fudbalera uzrasta 10 godina, koji
su redovno trenirali i takmicili se najmanje tri godine za Skolu fudbala "SIMR".

Sve varijable u ovom istrazivanju podeljene su u dve grupe:

1) varijable za procenu bazi¢nih motoric¢kih sposobnosti i
2) varijable za procenu specificno motoric¢kih sposobnosti.

Na osnovu dosadasnjih istrazivanja raznih autora (Gabrijeli¢, 1972; Malacko,
Radosav, 1981; Radosav, 1990; Rasi¢, 1997; Molnar, 1998; Hadzi¢, 2004; Smajié
2005), kao 1 iskustava autora ovog rada, izvrSen je odabir testova za oba istrazivana
prostora.

Za procenu bazi¢nih motorickih sposobnosti odabrani su sledeci testovi:

— za procenu eksplozivne snage: 1) tréanje 20 metara iz visokog starta
(TRC20M), 2) skok udalj iz mesta (SKOUDM), 3) skok uvis iz mesta
(SKOUVM);

— za procenu repetitivne snage: 4) sklekovi (SKLEKO), 5) podizanje trupa iz
leZanja na ledima (PODTRL), 6) ispravljanje trupa (ISPTRU);
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— za procenu brzine: 7) tréanje 60 metara iz visokog starta (TRC60M), 8)
taping nogom (TAPNOG), 9) taping nogom u zid (TAPNOZ);

— za procenu izdrzljivosti: 10) test izdrzljivosti u brzini (60s.-15 m.) (BI6015),
11), tréanje 800 metara (TR8OOM);

— za procenu gipkosti: 12) prednozenje leze¢i na ledima (PREDNL), 13)
zanozenje leze¢i na trbuhu (ZANTRB), 14) odnoZenje leze¢i o boku
(ODLEZB);

— za procenu koordinacije: 15) slalom nogom sa dve lopte (SLNO2L), 16)
koordinacija sa palicom (KOORPA) i 17) provlacenje i preskakanje preko
okvira S§vedskog sanduka (PROPRE).

Za procenu specificno motoric¢kih sposobnosti odabrani su slede¢i testovi:

— za procenu preciznosti pogadanja cilja: 1) gadanje nogom vertikalnog cilja
(GANOVC(C), 2) gadanje nogom cilja iz vodenja (GANOCYV);

— za procenu baratanja loptom: 3) udarci kotrljaju¢ih lopti u zid—stopalom
(UDZPOT), 4) udarci loptom u zid iz vazduha posle odbijanja od podloge—
stopalom (UDZODT);

— za procenu brzine vodenja lopte: 5) vodenje lopte po polukrugu (VOLPOP),
6) vodenje lopte promenom pravca kretanja (VOLPPK);

— za procenu snage udarca po lopti: 7) udarac po lopti nogom u daljinu
(UDLOND), 8) udarac po lopti glavom u daljinu (UDLOGD);

— za procenu brzine Kkrivolinijskog trcéanja: 9) trCanje po polukrugu
(TRCPOP), 10) tréanje sa promenom pravca kretanja (TRCPPK).

Za izraCunavanje relacija izmedu sistema bazi¢no motorickih 1 sistema
specificno motorickih varijabli primenjena je kanonicka korelaciona analiza.
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Rezultati

Rezultati kanoni¢ko korelacione analize izmedu sistema bazi¢no motori¢kih
varijabli 1 sistema specificno motorickih varijabli prikazani su u tabelama 1-4.

Tabela 1: Kroskorelacije izmedu sistema bazi¢no motorickih varijabli i sistema specificno motorickih
varijabli

Varijable GAV | GAC | UDZ | UDZ | VOL | VOL | UDL | UDL | TRC | TRC
CNO | VNO | ODT | POT | POP | PPK | OGD | OND | PPK | POP

TAPNOG 18 07 | .24* 16 | -.24* -12 | .22% A5 -23% | -34*
TAPNOZ .20* A5 ) 21% | .20% | -.20%* -17 | .20%* 12 -03 | -.23*
TRC60M -23% =16 | -25% | -37% | 45% | (38*% | -27% | -32% | 31*% | .51*
SKOUDM 26% | 20% | .20% A1 | -36% | -36% | 36% | 42% | -28% | -45%
SKOUVM A5 | 21 A7 27% | -42% | -31% | 26% | 31% | -26% | -47*
TRC20M -.05 -.14 17| -32% | 47| 28% | -27*% | -29% | 25% | 40%
SKLEKO .04 A1 26% | 24% | -33% | -25% 12 .06 | -25% | -33*
PODTRL .07 A1 40%* A7 | -42% | -30% | 24% | 32% | -24% | -46*
ISPTRU A1 .01 .02 .08 | -29*% | -19* 13 10 | -24% | -22%
PREDNL -.00 .03 A2 -.03 .03 .03 .00 -.05 .09 .05
ZANTRB -11 -.03 .06 -12 -.00 .05 | -.19*% -.14 -.09 -.00
ODLEZB .00 .00 .02 -.07 -.03 .05 .01 -.03 .07 -.00
BI6015 26% | 21% | 23% | A41* | -45% | -33*% | 31* | 38% | -32% | -45*
TR800M =33% | -23% | -21% | -40% | 44* | 30% | -.19*% | -29% | 25% | 34*
SLNO2L -21% 03 | -31* | -32% | 36% | .33% -.08 -12 ) 35% | 27
KOORPA -.09 -.18 -.09 .01 12 -.02 -.00 -.00 .03 .10
PROPRE -.16 =15 -19% | -26% | 42% A7 -.10 -08 | .19* | .35%

U tabeli 1. su prikazane kroskorelacije izmedu sistema bazicno motorickih
varijabli 1 sistema specificno motorickih varijabli. Pregledom ove tabele vidi se da
postoji velik broj statisticki znacajnih korelacija od niskih do visokih. Najvec¢i broj
visokih korelacija se nalazi u povezanosti varijable vodenje lopte po polukrugu
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(VOLPOP) sa bazicno motorickim varijablama. Ova varijabla nije pokazala
statisticki znacajnu povezanost samo sa merama za procenu fleksibilnosti, dok sa
ostalima ima znacajno visoke korelacije. Isto tako, veliki broj statisti¢ki znacajnih
korelacija sa bazi¢no motori¢kim varijablama se nalazi i kod varijabli vodenje lopte
promenom pravca kretanja (VOLPPK), tréanje po polukrugu (TRCPOP) i
tréanje sa promenom pravca kretanja (TRCPPK). Sve tri varijable jedino nemaju
statistiCki znacajnu povezanost sa testovima za procenu fleksibilnosti.

Sude¢i po broju 1 po veli¢ini koeficijenata korelacije moze se pretpostaviti da
¢e izmedu ova dva prostora postojati znacajna kanonicka korelaciona veza.

Tabela 2. pokazuje veliCinu karakteristicnih korenova i znacajnost kanonicke
korelacije u 10 parova kanonickih faktora. Moze se videti da je samo prvi kanonicki
faktor visoko statisticki znaGajan na nivou p=.00 sa visokim x> testom i
koeficijentom determinacije (Rc® = .64). Dakle, ovaj par kanonickih faktora je
pokupio daleko najveéu koli¢inu informacija o povezanosti ova dva tretirana
prostora.

Tabela 2: Lambda (1), kanonicka korelacija (Rc), koeficijent determinacije (Rc?)i njegova statisticka

znacajnost (p)
A Re R¢’ x? p
1 .06 .80 .64 239.79 .00*
2 .19 .58 33 146.54 42
3 29 51 26 109.39 74
4 40 49 24 81.56 .88
5 .53 45 21 55.70 97
6 .68 .39 15 34.41 .99
7 .80 .29 .08 19.54 .99
8 .87 24 .05 11.63 .99
9 93 .20 .04 6.11 .99
10 .97 .16 .02 2.40 .96
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Strukturu prvog kanoni¢kog faktora u prostoru bazicno motorickih
sposobnosti (tabela 3), ¢ine po hijerarhiji sledece varijable: tréanje 60 metara iz
visokog starta (TRC60M), brzinska izdrzljivost (BI6015), tréanje 20 metara
(TRC20M), skok u vis iz mesta (SKOUVM), podizanje trupa iz leZanja na
ledima (PODTRL), tréanje 800 metara (TR800M), a dalje slede varijable sa nizim
projekcijama, skok u dalj iz mesta (SKOUDM), provlacenje i preskakanje preko
Svedskog sanduka (PROPRE), slalom nogom sa dve lopte (SLNO2L) i sklekovi
(SKLEKO). Ostalih par varijabli nemaju posebnog znacaja za interpretaciju ove
kanonicke funkcije. Sudeci po ovakvoj strukturi vidi se da je re¢ o faktoru brzinske
izdrzljivosti, brzine, eksplozivne snage 1 aerobne izdrzljivosti, tj. o faktoru
kondicione potencije.

Tabela 3: Struktura kanonic¢kog faktora (Fc-1) bazi¢no motorickih sposobnosti

Varijable Fe-1
TAPNOG - 44%
TAPNOZ -30%
TRC60M 2%
SKOUDM -.55%
SKOUVM -.63%
TRC20M .63*
SKLEKO -.50%
PODTRL -.63*
ISPTRU -34%
PREDNL .07
ZANTRB -.00
ODLEZB .01
B16015 -70%
TR800M .60*
SLNO2L .53%
KOORPA .14
PROPRE 54%
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U tabeli 4. je prikazana struktura prvog kanonickog faktora u prostoru
specificno motorickih sposobnosti. Vidi se da su projekcije svih varijabli kod
strukture kanonickog faktora (Fc-1) visoke i statisti¢ki znacajne. Po hijerarhijskom
redosledu veli¢ina projekcija na prvom mestu je vodenje lopte po polukrugu
(VOLPOP), zatim tréanje po polukrugu (TRCPOP), vodenje lopte promenom
pravca kretanja (VOLPPK), udarci kotrljajuéih lopti o zid (UDZPOT), slede
varijable sa nizim projekcijama: tréanje sa promenom pravca Kkretanja
(TRCPPK), udarac po lopti nogom u daljinu (UDLOND) i druge sa znatno nizim
projekcijama, ali koje nemaju visok znacaj u definiciji strukture kanonickog faktora
(Fc-1). Sude¢i po ovakvim projekcijama varijabli ova kanonicka funkcija se moze
interpretirati kao faktor agilnosti sa dominatnom mehanikom kretanja i
inervacijom.

U ovoj strukturi su varijable sa inverznom metrikom, pa vazi da koeficijenti
sa pozitivnim predznakom predstavljaju slabije rezultate.

Tabela 4: Struktura kanoni¢kog faktora (Fc-1) specifi¢nih motorickih sposobnosti

Varijable Fe-1
GAVCNO -38%*
GACVNO -28%
UDZODT -AT7*
UDZPOT -.62%
VOLPOP .83
VOLPPK 65%
UDLOGD -45%
UDLOND -.54%
TRCPPK .59%
TRCPOP .82
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Zakljucak

Pri utvrdivanju relacija izmedu sistema varijabli za procenu bazicno
motorickih sposobnosti i sistema varijabli za procenu specificno motorickih varijabli,
izolovan je jedan par visoko statisticki znacajnih kanonickih faktora. Analizom
njihovih struktura moZemo zakljuciti da je u prvom prostoru re¢ o slozenom faktoru
brzine, brzinske izdrzljivosti, eksplozivne snage i aerobne izdrzljivosti, koji je u
pozitivnoj relaciji sa drugim specificno motorickim kanonickim faktorom
interpretiranim kao specifi¢na agilnost, odnosno da su decaci koji su imali slabije
razvijen faktor specifi¢ne agilnosti (koji je zahtevao posebno izrazenu koordinaciju i
inervaciju), bili slabiji 1 u testovima za procenu bazi¢nog kondicionog potencijala
najviSe brzinske izdrZljivosti, brzine ekslozivne snage i1 aerobne izdrZljivosti.
Naravno da u obrnutom slucaju vazi da su decaci visoke kondicione pripremljenosti
postizali 1 bolje rezultate u specificno motorickim testovima prvenstveno agilnosti.
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NEKI KRITERIJUMI ZA VALIDACLJU
TRENIRANOSTI KAJAKASA I MOGUCNOSTI
NJIHOVE PRIMENE U PRAKSI

Sazetak

Summary

Ovo istrazivanje imalo je za cilj da se i u
okviru ovog prostora napravi malo reda i u
shvatanju, ali 1 razumevanju problema
dinamometrijske sile i generalno upucuje na
zakljucak, da se bez nje u sportu (pa ni u
kajaku) ne moze, ali da pri konkretizaciji koji
segment sile je dominantan u uspehu sportiste
ne sme se zaboraviti i na ukupan odnos sila,
odnosno celokupni kineticki lanac sila. Jer
svaka parcijalizacija moze biti opasna, a svaka
realnija analiza mora pretpostavljati i odnos
relevantne sile prema totalu i obrnuto. Bez te
zavisnosti ove dve krajnosti se ne moze, a
svako parcijalno gledanje, tako Cesto u praksi,
je samo korak nazad, nepotrebno lutanje u
trazenju sportskog uspeha.

Kljuéne reci: sklop mera kod kajakaSa,
jednacina specifikacije uspeha, dinamometrij-
ska sila, kanon sile, harmonija/disharmonija
sile, trening.

The aim of this research was to , within this
space , put things in order in understanding but
also comprehension of a problem of
dynamometric power and it generally refers to
the conclusion that no sport can be without it (
even in kayak ) , but that while concretizing
which segment of power is dominant in a
success of a sportsman , one cannot forget the
whole relation of power , that means total
kinetic power chain Because every
partialization can be dangerous , and every
more realistic analysis must suppose the ratio of
relevant power to total and vice versa . We
cannot function without that dependence of
those two extremes , and every partial view , so
often in a practise , is only a step forward ,
unnecessary wandering in looking for a sports
success .

Key words: structure of measures at
kayakers , equation of success specification ,
dynamometric power , canon power , harmony /
disharmony power , training .
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Uvod

Nema sumnje da svaki izvedeni pokret, pa tako 1 onaj u bilo kojem sportu ili
u ovom slucaju jos blize - u kajaku, zavisi od Citavog niza relevantnih faktora, za
koje je u krajnjoj instanci odgovoran odredeni sistem unutar ¢ovekovog organizma,
koji se najcesce naziva latentni sistem dimenzija, odnosno karakteristika. U
najvecem broju slucajeva taj segment latentne strukture se odnosi na morfologiju 1
motoriku. To zbog toga §to te dimenzije u domenu ovih aktivnosti igraju zaista
odlucujucu ulogu i po pravilu definiSu efikasnost sportiste na relaciji od startne do
ciljne linije, odnosno u znatnijoj meri odreduju uspesnost sportiste u bilo kojem
takmicenju. U izvesnoj meri i funkcionisanje pojedinih sistema, pogotovu onih
odgovonih za energetsku regulaciju i transport kiseonika u znatnijoj meri mogu
usloviti efikasnost pojedinih latentnih sistema.

Dakle, ucesce nekih latentnih dimenzija sportista u celokupnom definisanju
njegove uspesnosti nije jednostavno i po pravilu ceo problem se mora razreSavati
multifaktorski, viSedimenzionalno, jer praktiéno neme aktivnosti koja bi se mogla
razjasniti samo jednim faktorom. No, to ne znaci da je problem neresiv, odnosno da
je problematika moguée predikcije eventualnog uspeha van domaSaja ljudskih
mogucnosti, dakle nedokuciva. Naprotiv, na danasnjem nivou razvoja nauke i njenog
transfera u praksu, to i1 nije tako teSko. Neophodno je samo znati o kojim
dimenzijama je rec i sa kolikim nivoom uces¢a ta dimenzija sudeluje u ukupnom
uspehu sportiste, da bi se moglo zakljuciti koji od pretpostavljenih faktora su za datu
aktivnost dominantni. To je svakako problem teorije. A posle toga, kao logicka
posledica slede prakti¢ne aktivnosti, dakle dijagnostika morfoloSko-motorickog i
funkcionalnog ili nekog drugog statusa sportiste i pomocu posebno programiranih
trenaznih aktivnosti korekcija odnosno adaptacija onih karakteristika i sposobnosti,
koje u ukupnom uspehu imaju dominantnu poziciju.
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Sklop morfoloskih i motori¢kih mera kod kajakasa

Problem sagledavanja uticaja nekih morfoloskih dimenzija i motori¢kih
sposobnosti na efikasnost tehni¢ko-taktickih momenata u kajaku nije novijeg
datuma. Ovo tim pre, Sto se ova sportska aktivnost definiSe dosta jednostavnom
strukturom pokreta koji se cikliéno ponavlja. Zato je teznja, da se ude u tajnost
uspeha u ovom sportu bila ocita, a sa njegovom popularnosc¢u jos je vise rasla. To je
pogotovu bilo evidentno posle izlaska ovog sporta, bar kada je re¢ o takmicenjima,
na evropski 1 svetski nivo (1948/49).

Tako je to bilo i u Jugoslaviji, gde se ovom problematikom najvise bavio
Jugoslovenski zavod za fizicku kulturu, koji se u to vreme bio specijalizovao za
pripremu sportista u okviru gro sportova, pa tako i kajakaSa. Na jednoj od takvih
priprema 1972. godine, na uzorku od 48 vrhunskih kajakasa na mirnim vodama
(¢lanova reprezentacije i finalista drzavnog prvenstva na klasiénim stazama),
izvrSeno je ispitivanje, ¢ija je kasnija obrada podataka dala osnovne smernice oko
razreSavanja problematike karakteristi¢nih svojstava kajakaSa u njihovoj uspeSnosti
na odredenoj stazi.

Tada su kajakasi izmereni sa 38 varijabli i to: iz segmenta opstih parametara
(2), varijabli morfoloskog (13), motorickog (18), situaciono-motorickog (3) i
kognitivnog (1) prostora. Logi¢no, kao kriterijska varijabla uzet je za svakog
kajakaSa njegov sportski rezultat. Uz primenu deskriptivne statistike rezultati su
obradeni multivarijantnom korelacionom, regresionom i faktorskom analizom.

Ono $to je za ovaj rad znacajno, to je svakako utvrdivanje varijabli koje kod
kajakaSa u znacajnoj meri uticu na njihov rezultat. To je utvrdivanje radeno na
nekoliko nivoa sa veli¢inom obuhvata 94-98% valjane varijanse u predikciji
kriterijske varijable. Na taj nacin je izdvojeno minimum 5 i maksimum 18 varijabli,
koje se mogu smatrati dominantnim u predvidanju uspeha kajakaSa na mirnim
vodama. Blizi podaci o tome prezentirani su u tabeli 1.
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Tabela 1. Sklop validnih varijabli znaCajnih za predikciju uspeha kajakasa

Broj Opsti Morfoloske mere Motoricki testovi Situacioni testovi Lamb-
predik.  pokaz. da
god, AM-OBGRU-OBNAD; TAPR; ZGIB; SSA-OPRU- K-1/200,K-1/10X200,
K-18 staz KNN PRETRU-OPRUZAR- 1ZB50/30 98%
OPTRU-OPNO
K-12 god, OBGRU-OBNAD; KNN SSA-OPRU-PRETRU- K-1/10X200, 1ZB50730 97%
staz OPRUZAR-OPTRU
K-7 AM ZGIB; OPRUZAR-OPTRU K-1/200,K-1/10X200, 96%
1ZB50/30
K-5 ZGIB; SSA K-1/200,K-1/10X200, 96%
1ZB50/30
-predlog
K@) AM; OBGRU ZGIB; SSA-PRERU-OPTRU 1ZB50/30 94%

Jednacina specifikacije uspeha kajakasa

Skup dimenzija koje su neophodne kao uslov za uspesnu realizaciju kretnih
aktivnosti u nekom sportu, obi¢no se nazivaju jednacina specifikacije. Ona polazi od
opste matematicke formule

Y=0a+px+e (1)

pri cemu se nezavisno promenljiva (x) mora shvatiti multidimenzionalno, posto o
jednofaktorskom uticaju na bilo kakav uspeh u nekoj kinezioloskoj aktivnosti i nema
smisla govoriti. Prema tome, gore naznacena jednacina se moze konkretizirati na
slede¢i nacin:

y=a+bix; +byxy +bsxs+ ... +bxg + by S+ by E (2)
Ona se moze interpretirati kao zbir faktora (x;_x), od kojih svaki ima utvrdeni

koeficijent dejstva (b), a kojima su pridodati specifi¢ni faktori (S) 1 faktor greske
(E). Ista jednacina primenljiva je u praksi, kada se zeli na osnovu dobijenih rezultata
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u testovima saznati mogucéa uspeSnost svakog pojedinca u odredenoj kretnoj
aktivnosti.

Primenjujuci gore naznacenu formulu na rezultate spomenutog istrazivanja,
mogla bi se za svaki kriterijum (od K-5 do K-18) izvesti svaka jednacCina posebno,
ali zbog pojednostavljenja problema ovde ¢e biti prezentovana samo jednacina za K-
7. Treba napomenuti, da zbog odsustva informacije o eventualnoj gresci procene,
konac¢na vrednost u jednacini specifikacije i pored toga Sto je u ovom slucaju greska
procene mala, mora se smatrati aproksimativnom. Prema tome, konkretna jednacina
bi izgledala ovako:

Y’ =69.25-0.12 AM + 0.47 OBGRU + 0.4 ZGIB + 0.53 SSA + 0.13 PRERU
- 0.1 OPTRU + 1.57 1ZB50/30. 3)

Zamenom rezultata ispitanika umesto gore naznacenih Sifriranih naziva
testova moze se dobiti prava vrednost kajakasa. Ista je onda kompatabilna sa nekim
drugim kajakaSem.

Dinamometrijska sila kajakasa

Ako se u gore naznacenoj jednacini zapostavi morfoloski prostor kajakasa, te
prostor situacionih motoric¢kih mera, koji ¢e u ovom slucaju biti stavljeni na marginu,
ne zbog toga Sto ti parametri u interpretaciji uspeha nisu znacajni, ve¢ zbog toga §to
o tome treneri imaju najviSe informacija, onda se moze zakljuciti da u predikciji
uspeha kajakasa najveci udeo imaju upravo mere topoloske snage, u praksi najcesce
merene dinamometrijskom silom. Zbog toga ¢e ovde najvise prostora biti posveceno
upravo ovom segmentu motorickih sposobnosti.

Teznja da se pomocu odredenih motorickih sposobnosti utvrdi nivo
pripremljenosti, a time i kvalitet odredenog sportiste nije novijeg datuma. Nastojanje
da se u okviru toga prevazide improvizacija, izbegne upotreba Sirokog spektra Cesto
neproverenih testova ili ¢ak testova sa nepovoljnim metrijskim karakteristikama,
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vodila je ka primeni laboratorijski fundiranih motorickih testova u kojima se na
unapred utvrden i1 u svakom slucaju ekzaktan nacin vrSi provera odredenih
sposobnosti.

Taj pokuSaj pogotovu je vredan paznje u prostoru snage, motoricke
sposobnosti bez koje se ne moze zamisliti postignuée ni u jednom sportu. Pitanje je
samo Sta meriti 1 kako. Jedan od ekzaktnih postupaka merenja u prostoru ove
sposobnosti je i dinamometrijsko merenje sile pokuSanih pokreta. To je merenje, gde
se kontrakcijom mis$i¢a pod unapred definisanim polozajem osnovnih poluga nastala
napetost prenosi na sondu, a preko nje se ove mehanicke promene u obliku
elektropotencijala ocitavaju na skali dinamometra.

Tako dobijeni rezultati, izmereni za svaku miSi¢énu grupu, su 0snovno
polaziste za kvalifikaciju o nivou sile kod svakog sportiste posebno. Logic¢no je, da
¢e te vrednosti za pojedine miSi¢ne grupe biti razli¢ite. Upravo zbog toga, ta u
svakom slucaju 1 topoloski orijentisana 1 modifikovana karakteristika ove
sposobnosti stvara kod stru¢njaka dodatnu pometnju, pogotovu ako se svaki rezultat
posmatra posebno, tj. ako se ne polazi od ¢injenice da je u okviru ljudskog tela odnos
pojedinih miSiénih sila strogo determiniran i medusobno uslovljen. Za vece
razumevanje ove uslovljenosti neophodno je prodreti u sustinu tih odnosa.

Osnovna logika miSi¢nog potencijala kod kajakaSa

Ako je osnovno ishodiste jednog merenja utvrditi jedno stanje u nekim
mernim jedinicama, u ovom slucaju njutnima (ovde je prezentovana ranije
primenjivana mera - kilopond), to nikako ne znaci da je time finaliziran postupak o
zaklju€ivanju kvaliteta sportista. Treba ogoliti tu, u svakom sluaju preciznu
Sarolikost numerickog merenja 1 prodreti u suStinu koncepta date motoricke
sposobnosti. U ovom slucaju treba tu cifarski preciznu meru pojednostaviti, uciniti je
shvatljivom. Kako to realizovati? Relativizacijom apsolutnih mera. U ovom slucaju
ta relativizacija ¢e biti realizovana kroz relacioni pristup, odnosno interpretacijom
jedne sile nekom drugom, jedini¢nom.
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U nizu merenja raznih misiénih regija, moze se lako uociti da je sila
proporcionalno srazmerna masi tela. Taj je odnos pogotovu uocljiv kod sile stiska
Sake, odnosno pregibaca trupa, gde je odnos vrednosti sile i mase, dakle relativna sila
ovih miSiénih grupa, bar kod muskaraca, po pravilu jednaka ili bar bliska jedinici,
dakle broju jedan. Zbog toga Sto je sila trbusne prese ipak varijabilnija, a sila stiska
Sake ima konstantnije vrednosti. Zbog moguceg uticaja desnoruko orijentisane
civilizacije se kao Cistija mera pokazala sila stiska Sake leve ruke. Logi¢no je onda
da se ta veliCina uzme kao jedini¢na, a da se ostale vrednosti sagledaju kroz odnos
tih vrednosti sa ovom, sada ve¢ jediniénom merom. Rezultati ovih drugih mera ¢e se
kretati prema vrednostima koje ¢e biti nize od te jedinicne mere (sila pregibaca i
opruzaca u zglobu lakta), ali ¢e neke imati znatno vece vrednosti (opruzaci trupa i
nogu).

U okviru ranijih istrazivanja na velikom uzorku sportista, analiziran je odnos
nekih sila u okviru pojedinih misi¢nih grupa. Najc¢esce su u obzir uzimane sledece
dinamometrijske mere: sila stiska Sake desne i leve ruke, sila pregibaca i opruzaca
trupa, te opruzaca nogu, jednostavno zbog toga §to te mere se u okviru Pokrajinskog
zavoda za sport najcesce 1 mere kod sportista.

Zbog toga §to neki od dinamometrijskih testova zbog nejednake metodologije
merenja ili ¢ak 1 drugacijeg instrumentarija merenja, nisu kompatabilni sa
rezultatima dobijenih u Pokrajinskom zavodu za sport, ovde ¢e u daljem razmatranju
biti uzeti samo rezultati kajakasa dobijeni u ovom Zavodu i to poslednjih 10 godina.

Kao osnovno polaziSte u vrednovanju rezultata uzete su vrednosti
dinamometrijske sile kajakaSke reprezentacije. U okviru tog uzorka, sila je
proveravana u okviru pet regija, pet topoloski definiranih segmenata tela kajakaSa 1
to: pregiba¢i prstiju i $ake leve i desne ruke (SSD i SSL), pregibagi trupa (PRETRU),
opruzaci trupa (OPTRU) 1 opruzac¢a nogu (OPNO). U obzir su uzete samo vrednosti
apsolutne sile. U okviru tih rezultata interpolirane su i vrednosti istth mera M.
Janji¢a, ¢iji je trening dugo godina bio u ovoj ustanovi pod direktnom kontrolom.
Primenjene mere prikazane su u tabeli 2, tj. u vidu grafikona na sl. 1, kao dijagram 1
(D-D).

44



Aktuelno u praksi

Tabela 2 Dinamometrijska sila kajakaSke reprezentacije i M. Janji¢a

SSD SSL  PRETRU  OPTRU OPNO
REPREZ 87.4 90.4 91.7 238.1 522.0
M. Janjié 90.0 84.0 91.5 240.0 528.0

Dijagram 1. Vrednosti dinamometrijske sile najboljih kajakasa (reprez.) i M. Janji¢a (grani¢ne linije
predstavljaju raspon vrednosti)

800 -

600 -

400 -

200 -

SSDA | SSLA | PTA | OLA | ONA

—@—reprez. | 87.38 | 90.38 | 91.69 | 238.13 | 522
—+— min. 76.5 76.5 78 201 384

max. 99 102 109.5 288 648
—o— JANJIC 90 84 91.5 240 528
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Kanon dinamometrijske sile kajakasa

Prihvataju¢i prethodne konkluzije i slede¢i centralne vrednosti izmerenih
miSicnih grupa kod reprezentativaca, moze se zakljucivati i o odnosu sile kod
pojedinih misiénih grupa (relacioni pristup). Taj se odnos u ovom slucaju moze
interpretirati na sledeci nacin:

SSDA : SSLA : PTA : OLA: ONA =0.97:1.00: 1.01 : 2,65 : 5.80

Drugim re¢ima, ako se sila pregibaca prtiju i Sake uzme kao jedini¢na mera,
onda bi svaki sportista trebalo da ima jednaku silu i druge ruke, ali i silu trbusne
prese blizu tih vrednosti, dok bi sila ledne muskulature trebalo da bude viSe od 2,5
puta veca, a sila opruzaca nogu skoro 6 puta veca od te jedini¢ne sile. Taj se odnos
moze definisati kao harmonijski kanon sile (J. Babiak, 1998, 2005; J. Babiak i D.
Doder, 2006, 2007).

Prema tome, ako se vrednosti dinamometrijske sile kajakaske reprezentacije
interpretiraju kao svojevrsni kanon, kao osnovna mera pravih vrednosti kajakasa,
onda ovako postavljena problematika pored ostalog daje i logi¢nu osnovu za
zaklju¢ivanje o harmoniji miSi¢ne sile kajakasa uopste ili ¢ak i o odnosu onih
miSi¢nih grupa, koje su direktno angazovani u treningu kajakasa na vodi u odnosu na
onu muskulaturu koja nije angaZovana u znatnijoj meri. Konac¢no, upravo zbog toga
je 1uzet znatno Siri dijapazon mera dinamometrijske sile kajakaSa da bi se sagledala i
harmonija sile ovih sportista, dakle da bi se moglo zakljuciti da li trenazni procesi
ovih sportista idu ka kompleksnom ili jednostranom nacinu treniranja.

Kanon sile i trening kajakasa
Ako se prethodno definisani kanon dinamometrijske sile preslika na

vrednosti dinamometrijske sile kajakasa seniora, a radi grube orijentacije 1 juniora,
odnosno pionira, onda ¢e na tim dijagramima biti uocljive pozicije pojedinih
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kajakasSa u odnosu na reprezentaciju u svim izmerenim misiénim grupama. U slucaju
poklapanja ili bliskog slaganja vrednosti, moze se govoriti da je kod sportiste
miSi¢na sila u harmoniji. Svaki drugaciji odnos daje razloga za zakljucivanje o
disharmoniji sile.

Harmonijski kanon sile se, prema tome, moze shvatiti kao opSte vazece
pravilo, propis, merilo, uzor. On je indikator pravilnog odnosa misi¢nih sila
pojedinih regija kod sportiste. U situaciji slaganja rezultata sila pojedinih misi¢nih
grupa sa ovako definiranim kanonom moze se govoriti da je kod doti¢nog sportiste
miSi¢na sila u harmoniji, a svaki drugi odnos daje razloge za konstataciju o
disharmoniji sile i trazi dodatne trenazne napore da se ta nepravilnost koriguje.
Neki primeri prezentovani na dijagramima, to jasno pokazuju.

Neko ¢e reci: Zasto toliko parametara i toliko naprezanja, kada je poznato da
rezultat u tom i tom sportu zavisi od te i te miSiéne regije, odnosno njene sile?
Greska, odnosno isuviSe pojednostavljeno, ¢ak jednostrano gledanje, jer rezultati u
jednom sportu, pa i u kajaku se ne mogu gledati samo kroz prizmu sile jedne miSi¢ne
grupe iz jednostavnog razloga Sto svaki pokret je definisan kinetickim lancem, pri
¢emu je sila tog lanca identi¢na najslabijoj misi¢noj karici u tom lancu. Prema tome,
moze se parcijalno povecavati sila odredene regije do beskonacnih granica,
efikasnost realizacije te sile bi¢e zavisna i direktno uslovljena adekvatnom podrskom
1 drugih beocuga citavog kinetiCkog lanca, pri ¢emu ¢e one najslabije karike, po
pravilu, reagovati koce¢i. Sila jednog kineti¢kog lanca bice tolika, kolika je jaka
najslabija karika tog lanca. Upravo zbog toga da se podvuce medusobna zavisnost
pojedinih topoloski definisanih sila, njihove vrednosti su na dijagramima medusobno
spojene pravom.

Prema tome, zakonitosti odnosa sila kod ¢oveka, a joS viSe u okviru sportske
populacije, su razlog vise za kompletan pristup u treningu sportista, na insistiranju u
stvaranju solidne osnove bazi¢nih motorickih sposobnosti na njihovoj harmoniji, a
tek posle toga na specijalizaciji. U praksi se Cesto placa danak cinjenici da se
osnovna priprema skrati ili ¢ak preskoci u zurbi ka maksimalnim vrednostima.
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IzloZeni parametri mogu biti upotrebljivi i u pojedinim segmentima treninga,
jer sve izmerene vrednosti pojedinih miSi¢nih grupa dobijenih u dinamometrijskim
uslovima rada su u suStini maksimalne vrednosti miSi¢ne sile pojedinih miSi¢nih
grupa. To znaCi da trener u okviru trenaznog procesa u okviru tog i tog perioda
(pripremnog, osnovnog...), treba da se samo opredeli za to koji postotak maksimalne
snage ¢e u datom kretnom rezimu sportista upraznjavati i koliko ¢e takvo naprezanje
trajati. Dakle, izmerene vrednosti sile pojedinih miSi¢nih grupa u znatnoj meri
definiSu 1 intenzitet 1 obim trenaznog procesa. Konkretizacija tih vrednosti je ipak
stvar samog trenera, njegove strucnosti, ali i kratkoro¢nih ili dugoro¢nih planova
postavljenih za svakog sportistu ponaosob.

Umesto zakljucka

Polaze¢i od prethodnih zakljuCaka, uspeh sportiste treba shvatiti kao
kompleksan sled celog niza parametara. JednaCina specifikacije uspeha u ovom
sportu, prema tome 1 nije tako jednostavna. U okviru te jednacCine znacajnu ulogu
ima 1 sila pojedinih miSiénih grupa. U ovom sportu nju treba posmatrati kao jedan od
generatora sportskog uspeha, kao nesto bez ¢ega se ne moze. Treba je posmatrati kao
motoricku sposobnost sa svojim, u svakom slucaju odredenim zakonitostima, sa
svim prednostima i ograni¢enjima.

Ovo istrazivanje imalo je za cilj, da se 1 u okviru ovog prostora napravi malo
reda 1 u shvatanju, ali 1 razumevanju problema dinamometrijske sile 1 generalno
upucuje na zakljucak, da se bez nje u sportu ne moze, ali da pri konkretizaciji koji
segment sile je dominantan u uspehu sportiste ne sme se zaboraviti 1 na ukupan
odnos sila. Jer svaka parcijalizacija moze biti opasna, a svaka realnija analiza mora
pretpostavljati 1 odnos relevantne sile prema totalu i obrnuto. Bez te zavisnosti ove
dve krajnosti se ne moze, a svako parcijalno gledanje, tako ¢esto u praksi, je samo
korak nazad, nepotrebno lutanje u trazenju sportskog uspeha.

Treba li vecih potvrda za ispravnost ovakvog pristupa u ovom radu?
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Dakle, dobrom stru¢njaku dato je dosta parametara, dosta polaznih tacaka za
njegovu intervenciju u trenaznom procesu svakog sportiste ponaosob. Da li ¢e on
ove informacije iskoristiti maksimalno, na pravi nacin ili ne, zavisi ipak od njega kao
strucnjaka, od toga koliko to ume da shvati, koliko zna da ove bazicne informacije
transformiSe u samoj trenaznoj praksi i, razume se, u kojoj meri zna da sve to
prenese na sportistu, da ga ovaj shvati i poSteno odradi svoj deo.

U svakom slucaju, svaki rad je merljiv, pa i onaj trenazni proces posle
merenja. I posle treninga i1 takmicenja. Kvalitet tog rada se moZe proveriti ponovnim
merenjem, sa novim rezultatima i novim instrukcijama.

Spirala je, u sportskom trenaznom procesu, ve¢ davno izmisljena stvar.
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ANALIZA VREMENA POSEDA LOPTE U FUDBALU

Sazetak

Summary

Istrazivanje je obavljeno na uzorku od 64 odigrane
utakmice na Svetskom prvenstvu FIFA World cup
Germany 2006. i 128 rezultata utakmica podeljeno je
u tri celine, prema rezultatu: pobeda, poraz i
nereSeno. Analiza je izvrSena u odnosu na elemenat
vremena poseda lopte u toku utakmice.Osnovni cilj
istrazivanja bio je da se izvr$i analiza razlika u
pogledu  vremena poseda lopte u toku jedne
utakmice.Na osnovu dobijenih rezultata i njihove
interpretacije, mogu se izvesti slede¢i zakljucci:
1.Medu elementima poseda lopte ni jedan se ne moze
izdvojiti kao znacajan za ishod utakmice. Medutim,
ekipe koje su ostvarile pobedu imala su bolji u¢inak
od ekipa koje su porazene i igrale nereSeno, a da pri
tome nisu ostvarili statisticki znacajniju razliku u
posedu lopte. 2.Na osnovu izlozenog mogu se
definisati osnovne karakteristike igre ekipa koje su
ostvarile pobedu, ekipa koje su igrale nereseno i ekipa
koje su porazene.

Iz svega predocenog sledi da zvani¢ni statisticki
podaci o procentualnom posedu lopte i ukupnom
vremenu trajanja igre ne ukazuju na znacajne razlike
izmedu ishoda utakmice pobeda, poraz ili nereseno.
Razlog je §to su se ekipe koje su odabrale defanzivnu
taktiku trudile da zadrze loptu u posedu $to duze, dok
su se ekipe sa ofanzivnom taktikom, zbog turnirskog
sistema takmiCenja, nakon ostvarene prednosti,
trudile da zadrze loptu u posedu. 1z navedenih razloga
posed lopte ne mora da bude znacCajna karakteristika
ishoda utakmice.

Kljuéne reci: analiza, vreme poseda lopte, fudbal.

The research was accomplished on the sample of 64
played matches on The World Championship FIFA
World cup Germany 2006 and 128 results of the matches
divided into three parts according to the results : triumph
, loss and draw . The analysis was done related to the
element of time of ball possession during the match. The
main aim of the research was to do the analysis of
differences when time of ball possession during one
match is concerned. Based on the obtained results and
their interpretation , it could be drawn the following
conclusions : 1. Between the elements of ball possession
none of them can be separated as important for the final
result of the match . However , teams which won had a
better efficiency than the teams which were defeated and
played draw and during that they didn’t achieve
statistically significant difference in ball possession. 2.
Based on the presented facts it could be defined basic
characteristics of a play of teams which won , teams
which played draw and teams which were defeated.

From all presented it could be seen that official
statistical data about the proportional ball possession and
total time of game duration do not point out the
significant differences between the final results of
matches : triumph , loss and draw. The reason is because
the teams which chose a defensive tactics tried to keep
the ball in their possession as long as possible , while the
teams with an offensive tactics because of the tournament
system of competition , after the achieved advantage ,
tried to keep the ball in their possession . From the
mentioned reasons , the ball possession doesn’t have to
be an important characteristic of the final result of the
match.

Key words: analysis , the time of ball possession ,
football.
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Uvod

Uvidom u dostupnu domacu i stranu literaturu, koja je u neposrednoj vezi sa
problematikom ovog istrazivanja, moze se konstatovati da se ovakvom nacinu
prilaza problematici fudbalske igre i analize veoma retko pristupalo. Medutim,
detaljnim pregledom literature zapazeno je da je 70-tith, pa i 80-tih godina
problematika fudbalskog ispoljavanja bila interesantnije podrucje za fudbalske
istrazivace. Stice se utisak da su bez obzira na pokusSaje da se fudbalska igra na neki
nacin kvantifikuje, fudbalski istraziva¢i veoma lako odustajali od takvog pristupa
radu u nasem poslu. Istrazivanja koja se odnose na tehnicko-takticka ispoljavanja
nisu standardizovana, te do danaSnjih dana ne postoji istrazivanje koje bi moglo da
pruzi vernu sliku tehnicko-taktic¢kih aktivnosti iz vremena koje prikazuje.

Oblast tehnicko-taktickih aktivnosti veoma je interesantna i neistrazena,
pogotovo zbog toga Sto se iz godine u godinu sve brze menja. Ova oblast je
specificna i nema mnogo dodirnih tacaka sa ostalim nau¢nim disciplinama, kao $to je
to slucaj sa gore pomenutim. Budué¢i da na nasim prostorima postoji veoma malo
radova koji se odnose na zeljenu problematiku, primorani smo da prezentujemo
rezultate 1 nekih koja mogu na indirektan nacin da posluze boljem sagledavanju
problema.

Elementi koji su primenjeni u istrazivanju definisani su na slede¢i nacin:

e _posd“ - procenat poseda lopte ¢ini procentualna vrednost (%), u kojoj je
ekipa imala loptu u svom posedu.

e _aptm‘ - vreme aktivne igre ¢ini vreme (broj minuta), u kojem je ekipa imala
loptu u svom posedu.

Predmet ovog istrazivanja je analiza vremena poseda lopte (u okviru
zvani¢nih statistickih podataka), na utakmicama Svetskog fudbalskog prvenstva u
Nemackoj 2006. godine (FIFA World cup Germany 2006).

Sa ciljem da se omoguéi ¢lanovima Svetske fudbalske federacije, kao i
fudbalskim stru¢njacima da proucavaju i unapreduju fudbalsku igru, FIFA je usvojila
specifican formular (upitnik) za prikupljanje i pracenje informacija o vaznim
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elementima ove igre. Za potrebe ovog istrazivanja upitnik obuhvata pracenje
ucestalosti slede¢ih elemenata:

— vreme posedovanja lopte (u %),

— vreme posedovanja lopte u minutima (vreme aktivne igre).

Metode

Uzorak utakmica

Uzorak posmatranja ¢ine 64 odigrane utakmice na Svetskom prvenstvu 2006.
u Nemackoj. Rezultat je ishod svake utakmice posle 90 minuta igre i on moze biti
pobeda za jednu, a poraz za drugu ekipu ili nereSen rezultat za obe ekipe. Na svakoj
utakmici postoje dva ishoda za dve ekipe, Sto znaci da je analizirano 128 ishoda koji
su postignuti na 64 utakmice. Potrebno je napomenuti da jedinice posmatranja nisu
utakmice, ve¢ elementi vremena poseda lopte ekipa koje su ostvarile odredeni
rezultat (pobeda, poraz, nereseno).

Uzorak obelezja

Uzorak obelezja Cine elementi vremena poseda lopte o kojima se vode
zvanicni statisticki podaci, koje je FIFA promovisala za sva takmicenja koja se
odvijaju pod njenim okriljem, medu kojima je i Svetsko prvenstvo. U istrazivanju su
primenjena 2 elemenata vremena poseda lopte.

Klasifikacija uzorka obelezja je izvrSena primenom matematickog modela
ravnomerne zastupljenosti, na osnovu kojeg su formirane granice svake kategorije za
pojedinacno obelezje, kao Sto se 1 vidi iz prilozenog:

— obelezje posed lopte u % (posd) ima tri nivoa: posed lopte do 46 % (posd-
1), posed lopte od 47% do 52% (posd-2) i posed lopte viSe od 53% (posd-3);

— obelezje vreme aktivne igre (aptm), ima tri nivoa: vreme aktivne igre do 26
minuta (aptm-1), vreme aktivne igre od 27. do 30. minuta (aptm-2) 1 vreme aktivne
igre od 31. do 43. minuta (aptm-3).
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U ovom istrazivanju primenjena je transferzalna metoda, koja podrazumeva
da se obelezja — varijable, predvidene popisom zvanic¢nih statistika, analiziraju u
odnosu na ishode utakmica.

U obradi podataka koris¢eni su odgovarajuc¢i matemati¢ko-statisticki postupci
1 metode, Cija je primena uskladena sa teorijom matematike u opsStem smislu, kako se
ne bi izdvajanjem matematicke statistike iz okvira matematickih zakona povecala
mogucénost za namernu ili nenamernu gresku prilikom njene primene.
U ovom istrazivanju primenjen je klasi¢ni procentualni matematicki raun.

Rezultati i diskusija

U skladu sa predmetom i ciljevima istrazivanja, kao 1 metodologijom, u
ovom radu analiziran je elemenat vreme poseda lopte u odnosu na razlicite ishode
utakmica (pobeda, poraz, nereSeno).

Analizirani elementi predstavljaju ucinak ekipe u jednoj utakmici. Svaka
utakmica se sastoji od pracenih elemenata kod dve ekipe. Budu¢i da ishod moze biti
pobeda, poraz ili nereSen rezultat, uzorak se sastoji od ucinka ekipe koja je ostvarila
pobedu 1 ekipe koja je porazena, dok je u slucaju kada je ostvaren nereSen rezultat
re¢ o ucinku dve ekipe izmedu kojih nije bilo pobednika.

Kriterijumsko obelezje pobeda, poraz i nereSeno (isho), prikazano je u prvoj
koloni, a ostala obelezja (posed lopte) u slede¢im kolonama. U tabeli 1. se vidi da
posed lopte (u %) 1 vreme aktivne igre ima tri klase sa raspodelom koja je, takode,
prikazana u tabeli 1.

Tabela 1. Prikaz poseda lopte sa rasponom i zastupljenoscu klasa

isho posd aptm
1 49 40 46
2 49 42 44
3 30 46 38

53



Pokrajinski zavod za sport 2
=

isho posd aptm
1 pobeda posed lopte do 46 % viethe aktlr\gilz igre do 26
o o vreme aktivne igre od 27
2 poraz posed lopte od 47% do 52% 4o 30 min.
3 nereseno posed lopte vise od 53% vreme aktivne 181e od 31
do 43 min.

U tabeli 1. uocava se da je broj klasa isti za sva tri obeleZja. Postupak analize
sproveden je na dva obeleZja: posed lopte u % (posd) 1 vreme aktivne igre (aptm).
Posed lopte u % (posd), ima tri nivoa: posed lopte do 46 % (posd-1), posed lopte od
47% do 52% (posd-2) 1 posed lopte vise od 53% (posd-3). Takode, obeleZje vreme
aktivne igre (aptm), ima tri nivoa: vreme aktivne igre do 26. minuta (aptm-1), vreme
aktivne igre od 27. do 30. minuta (aptm-2) 1 vreme aktivne igre od 31. do 43. minuta
(aptm-3). U tabeli 1. vidimo broj utakmica po svakoj od klasa na koje su podeljena
obelezja.

U tabelama 2. i 3. je prikazana zastupljenost poseda lopte, gde je broj
utakmica predstavljen kao n i izrazen u procentualnim vrednostima.

Tabela 2. Broj¢ana (n) i procentualna (%) zastupljenost poseda lopte (posd)
posed lopte do 46 % | posed lopte od 47% do 52% posed lopte vise od 53%

n 40 42 46

% 31,25 32,81 35,94

Uvidom u tabelu 2. uocava se da je kod poseda lopte (u %), najvise
zastupljena klasa posed lopte viSe od 53% (posd-3 ) sa 46 utakmice (35.94%).

Tabela 3. Broj¢ana (n) i procentualna (%) zastupljenost vremena aktivne igre (aptm)

vreme aktivne iore do 26 min. | YF€me aktivne igre od 27 [vreme aktivne igre od
5 ' do 30 min. 31 do 43 min.
n 46. 44. 38.
% 35.94 34.38 29.69
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Uvidom u tabelu 3. uocava se da je kod vremena aktivne igre najzastupljenija
klasa vreme aktivne igre do 26. minuta (aptm-1 ) sa 46 utakmica (35.94%).
U tabelama 4 - 7. je prikazana zastupljenost brojcanih (n) i procentualnih (%)
vrednosti poseda za tri rezultata (isho) za obeleZja: posed lopte (u % — posd) 1 vreme
aktivne igre (aptm).

Tabela 4. Brojcane (n) i procentualne (%) zastupljenosti poseda lopte (posd) po rezultatu (isho)

(1)
posed lopte do 46 % posed lOP;;?A)d 47% do posed lopte vise od 53%
n % n % n %
pobeda 11 22.4 17 34.7 21 42.9
poraz 18 36.7 18 36.7 13 26.5
nereseno 11 36.7 7 233 12 40.0

U tabeli 4. zapaza se da ishod pobeda (isho-1), ima najvise zastupljen nivo
posed lopte vise od 53% (posd-3), koji ¢ini 21 utakmica (42.9%) od ukupno 49,
znacajno je veci od nivoa posed lopte do 46 % (posd-1) (22.4% p=.034). Za ishod
poraz (isho-2) zastupljenost nivoa posed lopte do 46 % (posd-1) (36.7%) Za ishod
nereseno (isho-3) zastupljenost nivoa posed lopte vise od 53% (posd-3) (40.0%)

Razlika izmedu rezultata za klasu posed lopte do 46 % najvise je zastupljen
ishod poraz (36.73%). Za klasu posed lopte od 47% do 52% najvise je zastupljen
ishod poraz (36.73%). Za klasu posed lopte viSe od 53% najviSe je zastupljen ishod
pobeda (42.86%), znacajno je veci od ishoda poraz (26.53% p=.093).

Tabela 5. Izdvojene karakteristike rezultata po posedu lopte (u %)

rezultat posed lopte (u %)
pobeda posed lopte vise od 53%
poraz posed lopte do 46 %

nereseno posed lopte od 47% do 52%
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Rezultati u tabeli 5. i statisticki x2-test (5.069), p (.179), x(.195), R (.164)
upucuju na to da ne postoji povezanost rezultata po posedu lopte (u %).

Tabela 6. Broj¢ane (n) i procentualne (%) zastupljenosti vremena aktivne igre (aptm) po rezultatu

(isho)
vreme aktivne igre do |[vreme aktivne igre od 27|vreme aktivne igre od 31
26 min. do 30 min. do 43 min.
n % n % n %
pobeda 14 28.6 18 36.7 17 34.7
poraz 22 44.9 17 34.7 10 20.4
nereseno 10 333 9 30.0 11 36.7

Zapaza se u tabeli 6. da ishod pobeda (isho-1), ima najzastupljeniji nivo
vreme aktivne igre od 27. do 30. min. (aptm-2), koji ¢ini 18 (36.7%) od ukupno 49
utakmica. Za ishod poraz (isho-2) zastupljenost nivoa vreme aktivne igre do 26. min.
(aptm-1) (44.9%), znacajno je veca od nivoa vreme aktivne igre od 31. do 43. min.
(aptm-3) (20.4% p=.011). Za ishod nereseno (isho-3) zastupljenost nivoa vreme
aktivne igre od 31. do 43. min. (aptm-3) (36.7%).

Razlika izmedu rezultata za klasu vreme aktivne igre do 26. min.
najzastupljeniji je ishod poraz (44.90%), znacajno je veci od ishoda pobeda (28.57%
p=-097). Za klasu vreme aktivne igre od 27. do 30. min. najzastupljeniji ishod je
pobeda (36.73%). Za klasu vreme aktivne igre od 31. do 43. min. najviSe je
zastupljen ishod nereseno (36.67%).

Tabela 7. Izdvojene karakteristike rezultata po vremenu aktivne igre

rezultat vreme aktivne igre

pobeda vreme aktivne igre od 31 do 43 min.
poraz vreme aktivne igre do 26 min.

nereseno vreme aktivne igre od 27 do 30 min.
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Rezultati u tabeli 7. i statisticki y2-test (4.466), p (.129), x(.184), R (.179)
upucuju na to da ne postoji povezanost rezultata po vremenu aktivne igre.
Karakeristike koje su dobijene ukazuju na povezanost izmedu ishoda i odgovaraju¢ih
klasa, ali se mora napomenuti da veza nije velika, s obzirom na to da je y¢(.184). Da
je veci uzorak, to jest da je veci broj utakmica, karakteristike bi se jasnije profilisale i
njihova znacajnost bi bila veca ili bi se opovrgnula.

Zakljucak

Istrazivanje je obavljeno na uzorku od 64 odigrane utakmice na Svetskom
prvenstvu FIFA World cup Germany 2006. 1 128 rezultata utakmica podeljeno je u
tri celine prema rezultatu: pobeda, poraz i nereSeno. Analiza je izvrSena u odnosu na
elemenat vremena poseda lopte u toku utakmice. Osnovni cilj istrazivanja bio je da
se izvr$i analiza razlika u pogledu vremena poseda lopte u toku jedne utakmice. Na
osnovu dobijenih rezultata 1 njihove interpretacije, mogu se izvesti slede¢i zakljucci:
e Medu elementima poseda lopte ni jedan se ne moze izdvojiti kao znaCajan za
ishod utakmice. Medutim, ekipe koje su ostvarile pobedu imala su bolji u¢inak
od ekipa koje su porazene 1 igrale nereSeno, a da pri tome nisu ostvarili statisticki
znacajniju razliku u posedu lopte.

e Na osnovu izlozenog mogu se definisati osnovne karakteristike igre ekipa koje su
ostvarile pobedu, ekipa koje su igrale nereseno i ekipa koje su porazene.

Iz svega predocenog sledi da zvani¢ni statisticki podaci o procentualnom
posedu lopte 1 ukupnom vremenu trajanja igre ne ukazuju na znacajne razlike izmedu
ishoda utakmice pobeda, poraz ili nereSeno. Razlog je Sto su se ekipe koje su
odabrale defanzivnu taktiku trudile da zadrze loptu u posedu $to duze, dok su se
ekipe sa ofanzivnom taktikom, zbog turnirskog sistema takmicenja, nakon ostvarene
prednosti, trudile da zadrze loptu u posedu. Iz navedenih razloga posed lopte ne
mora da bude znacajna karakteristika ishoda utakmice.
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Dr Igor Jukié, Mr Sanja Simek

TRENING S OPTERECENJEM KOD ZENA

Sazetak

Summary

Zbog razlika medu spolovima koje se o€ituju u
morfoloSkom, motorickom 1 funkcionalnom
segmentu antropoloskih dimenzija, proizlaze i
razlike u programiranju treninga s optere¢enjem
kod Zzena. Trenmeri moraju  razumijeti
specificnosti grade 1 funkcije Zenskog
organizma i trening prilagoditi sportaSicama s
ciljem optimizacije natjecateljske efikasnosti i
smanjenje mogucnosti ozljedivanja. Kako je
jakost esencijalna komponenta velikog broja
sportova, a istrazivanja su pokazala da su Zene
u tom pogledu inferiornije, potrebno je obratiti
paznju na razvoj jakosti cijelog tijela, a posebno
gornjeg  dijela. lako su  specifi¢nosti
menstrualnog ciklusa individualne, vazno je
uvazavati vrijeme menstruacije i1 kada je
potrebno, zbog vecih poremecaja u organizmu,
trening prilagoditi individualnim trenutnim
sposobnostima sportasicama ili ga izostaviti.
Zbog nepovoljnog odnosa miSiéne mase u
odnosu na tezinu tijela, slabijeg ligamentarnog
aparata i nepovoljnijeg odnosa poluga udova,
pokazalo se da su Zene podloznije ozljedama,
pa je potrebno velik dio treninga usmjeriti i u
pravcu prevencije ozljeda.

Because of the differences between sexes which
are reflected in morphological, mobility and
functional segment of anthropological dimensions
,sthere are also differences in programming of
trainings with the load at women . Coaches must
understand specific features of constitution and
functions of female body and adapt the training to
sportsmen with the aim of optimism competitive
efficiency and decreasing the possibility of
injuring . Because strength is the essential
component of a great number of sports and
researches have shown that women in that respect
are more inferior , it is necessary to pay attention
to the development of strength of the whole body ,
and especially of the upper part . Although
specific features of menstrual period are individual
, it is important to take into consideration the time
of menstruation and when it is necessary , because
of a bigger imbalance in a body , to adapt a
training to individual instant abilities of sportsmen
or completely leave it out . Because of the
unfavourable ratio of a muscular mass and body
weight , weaker ligament instrument and more
unfavourable ratio of extremities levers , it was
shown that women are liable to injuries , so it is
necessary to direct a great part of training in a
direction of injuries prevention .
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U posljednje vrijeme sve viSe Zena u okviru kondicijske pripreme provodi
trening s opterecenjem s ciljem poboljSanja natjecateljskih rezultata. Velik doprinos
tome su najnovija znanstvena istraZivanja na podrucju kinezioloske antropologije.
Trening s vanjskim optereCenjem u osnovi je namijenjen razvoju jakosti, a od
miSi¢nog sustava sportasSa zahtijeva proizvodnju sile koja se suprotstavlja sili
vanjskog opterecenja (Verkoshansky, Siff, 1988). Rad s optere¢enjem kao stimulator
miSi¢nih kontrakcija proizvodi dva osnovna adaptativna efekta na tijelu covjeka:
efikasniju misi¢nu aktivnost (funkcionalni efekt) 1 miSi¢nu hipertrofiju (strukturalni
efekt). Trening s optere¢enjem u Zenskom vrhunskom sportu do nedavno je bio
manje prisutan, zbog krivih pretpostavki o efektima u ovom segmentu kondicijskog
treninga. Pogresno se mislilo da ¢e trening s optere¢enjem utjecati na smanjenje
fleksibilnosti i pretjerano povecati muskuloznost kod Zena (Wilmore 1 Costill, 1997).
Istrazivanja su pokazala da pravilno programiran trening s optere¢enjem nema
negativan utjecaj na fleksibilnost, dok hipertrofijski adaptacijski efekt nije u
prevelikoj mjeri prisutan kod Zena, a osigurava pretpostavke za bolji natjecateljski
rezultat.

Razlike u treningu proizlaze iz specifiCnosti grade i funkcije Zzenskog
organizma. Medu spolovima one se ocituju u morfoloSkom, motorickom i
funkcionalnom segmentu antropoloskih dimenzija. Velikim dijelom ove su razlike
uvjetovane drugacijim hormonalnim statusom. MorfoloSke se razlike ocituju u
veéem postotku tjelesne masti kod Zena i manjoj koli€ini miSiénog i koStanog tkiva,
te manjoj ukupnoj tjelesnoj masi (Wells 1985, prema Simek i sur., 2003).
Antropometrijske mjere odraslih sportasica pokazuju da za razliku od muskaraca
imaju Sire kukove u odnosu na struk 1 ramena.

U motorickom prostoru razlikuju se vrijednosti na testovima apsolutne i
relativne jakosti. Ako se rezultat na bench press-u izrazi relativno prema tezini tijela
zene pokazuju 46% (37% apsolutne vrijednosti) jakosti muskaraca, a u leg press-u
92% (73% aps.) jakosti muSkarca (Wilmore i Costill, 1997). Ovi podaci pokazuju da
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je jakost gornjeg dijela tijela kod Zena apsolutno i relativno manja od jakosti kod
muskaraca. Jakost kao esencijalna komponenta velikog broja ljudskih karakteristika
vazna je determinanta uspjeha u velikom broju sportova. Testiranja olimpijskog
dizanja utega (trzaj) pokazuju da Zzene, relativno u odnosu na tjelesnu masu,
ostvaruju 65% jakosti muskaraca (Garhammer, 1989 prema Wilmore i Costill,
1997). U vertikalnom skoku prosjek maksimalnih vrijednosti kod Zena je 54-73%, a
u skoku u dalj s mjesta 75% od prosjecne vrijednosti kod muskaraca (Mayhew i
Salm 1990).

Hormonalne razlike o€ituju se u lucenju spolnih hormona. Estrogen kod Zena
uzrokuje povecanje masne komponente ukupne tjelesne mase, a testosteron kod
muskaraca je znacajan faktor dimenzionalnosti skeleta i vec¢e miSiéne komponente
ukupne tjelesne mase. Istrazivanja su pokazala da Zene sa genetski vecom
koncentracijom testosterona imaju predispozicije za generiranje vece sile i snage
miSica (Hakkinen i sur, 1992).

Na primjeru usporedbe rezultata iz olimpijskog dizanja utega izmedu
sportasa i sportaSica jasno je vidljiv pozitivan trend u razdoblju od prije 20 godina do
danas (slike 1, 2 1 3). Vrijednost na y osi gornjeg grafa predstavljaju apsolutnu
vrijednost, odnosno koliko su puta podignuli tezinu vlastitog tijela, dok su na x osi
oznacene vremenske tocke. NaznaCene vrijednosti unutar grafa predstavljaju
tezinske kategorije, odnosno tjelesnu tezinu sportasa i sportasica.

U donjem grafu, y osa predstavlja omjer izmedu podignutog opterecenja i
tjelesne tezine sportaSa i sportasica, kao i naznacene vrijednosti unutar grafa, a x osa
takoder predstavlja vremensku tocku.

Napomena: Vrijednosti tezinskih kategorija mijenjale su se u poslednjih 20
godina.

Sportasice biljeze 'pozitivniji' trend 1 veci porast rezultata, nego Sto je to
slu¢aj u sportasa u svim kategorijama §to se ti¢e apsolutnih vrijednosti. Iako su
muskarci u velikoj prednosti s obzirom na apsolutne vrijednosti, relativne
vrijednosti, odnosno omjer izmedu podignutog opterecenja i tjelesne tezine, ukazuje
na znatno manje razlike, ali ipak u korist muskaraca.
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Slika 1. Trend rezultata olimpijskog dizanja utega kod Zena i muskaraca u te$koj kategoriji u
razdoblju od 1987. do 2007. godine.
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Slika 2. Trend rezultata olimpijskog dizanja utega kod Zena i muskaraca u srednje teskoj kategoriji u
razdoblju od 1987. do 2007. godine.
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Slika 3. Trend rezultata olimpijskog dizanja utega kod Zena i muskaraca u lakoj kategoriji u razdoblju
od 1987. do 2007. godine
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Ti nam pak rezultati ukazuju kako danas Zene svladavaju veca optere¢enja na
treningu, pa tako za posljedicu imaju i bolje rezultate. Zato u programiranju treninga
nikako ne treba zanemariti Cinjenicu da jakost igra znacajnu ulogu u sportskom
uspjehu bez obzira na spol i u skladu s time implementirati adekvatne trenazne
operatore za razvoj jakosti u treningu sportasica.

Specifi¢nosti programiranja treninga kod Zena

Kako su fizioloSke karakteristike miSi¢a u oba spola jednake, program
treninga s opterecenjem se po toj osnovi ne razlikuje od onoga programa Sto ga
provode muskarci. Tipi¢ne strukture i zahtijevi konkretnih sportskih aktivnosti bit ¢e
1 kod muSkaraca i kod Zena polazna osnova za programiranje treninga s
opterecenjem. Trening s optereCenjem trebalo bi se oblikovati tako da poboljsa
efikasnost miSica potrebnih za uspjesSnu sportsku izvedbu, bez obzira na spol. No,
postoji razlika izmedu programa treninga s optereCenjem kojeg provode Zene u
odnosu na onaj koji provode muskaraci, a oCituje se u ukupnoj koli¢ini optere¢enja u
treningu. Kod Zena su zbog priblizno 100 puta manje koncentracije testosterona
(Taylor, 1985), te duzih tetiva u odnosu na misi¢e (Darden, 1983), u manjoj mjeri
izrazeni hipertofijski adaptacijski efekti na trening s opterecenjem. Manje izrazenim
hipertofijskim efektima Cesto pripisuju i ve¢i udio masne komponente 1 drugaciju
distribuciju u odnosu na muskarce (Wilmore, 1982; Drinkwater, 2000). Ove vazne
znanstvene spoznaje treba uvaziti, te u dizajniranju programa s optere¢enjem kod
Zena oprezno primjenjivati maksimalna opterec¢enja i postupno povecavati ukupno
opterecenje. Osim toga, dva su aspekta na koje traba obratiti paznju kod
programiranja treninga s opterecenjem za zene, a odnose se na razvoj jakosti gornjeg
dijela tijela 1 prevenciju ozljeda karakteristicnih za pojedini sport. Kako su
istrazivanja pokazala da je jakost gornjeg dijela manja kod Zena, potrebno je
naglasiti razvoj gornjeg dijela tijela kod sportaSica, ¢iji sport zahtjeva jakost i
efikasnost upravo tog dijela.
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Takoder, uzimaju¢i u obzir prevencijske ciljeve treninga jakosti kojim
nastojimo smanjiti rizik od mogucih ozljeda, istrazivanja pokazuju (Hollander 1 sur.,
2007) kako je u Zena prisutna znatno veca razlika izmedu ekscentricnog i
koncentricnog dijela kod dinamickih vjezbi s vanjskim optere¢enjem pokreta, nego
Sto je to slucaj u muskaraca, sto opet upucuje na veci rizik od ozljeda. U navedenom
su istrazivanju (Hollander 1 sur., 2007) Zene postigle znacajno vece razlike u korist
ekscentricnog dijela pokreta izvodeci vjezbe: leg press (z=66%, m=44%), bench
press (Zz=146%, m=40%), military press (Zz=161%, m=49%), leg curl (7=82%,
m=27%). Upravo zato je potrebno trening jakosti kod Zena usmjeriti na optimizaciju
razlike u jakosti izmedu ekscentri¢nog 1 koncentricnog dijela pokreta.

Iznimno je korisno ukljuciti trzaj i nabacaj u programe treninga, jer
adaptacija na totalne tjelesne vjezbe, koje ukljucuju i velik dio miSiéne mase,
pokazuje znatan utjecaj na efikasnost u natjecateljskim sportskim aktivnostima u
kojima ispoljavanje maksimalne sile zauzima visoko mjesto u jednadzbi
specifikacije. Posebnu paznju treba obratiti na: nestabilnost zglobova, veli¢inu
ligamenata 1 zglobnih struktura, razinu sposobnosti i koordinacije, hormonalne
promjene i koriStenje Stitnika zglobova kao prevencije, jer se pokazalo da doprinose
promatranim razlikama u broju ozljeda izmedu sportasSa i1 sportasSica.

U programiranju treninga treba uvaziti i specifi¢nosti funkcioniranja Zenskog
organizma, koje se odnose na menstrualni ciklus (Simek, 2003). Pokazalo se da se
lo$iji rezultati postizu u predmenstrualnoj fazi, a bolji nakon zavrSetka menstruacije
(Drinkwater, 2000). U nekim sluc¢ajevima se primjenjuje i preuranjeno izazivanje
menstruacije ili njeno odgadanje u skladu sa kalendarom natjecanja. Takoder,
dokazano je da jako veliko ukupno optereéenje moze biti uzrok poremecaja i
nepravilnosti u menstrualnom ciklusu (Prior i sur. 1992), pa i to treba uzeti kao
razlog za dodatnu opreznost u doziranju opterecenja.

Neke karakteristike na nivou hormonalnog statusa, fizioloskih i psiholoskih
promjena, te modifikacije treninga kod Zena u pojedinim menstruacionim fazama
pokazuje i sledeca tabela.
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Tabela 1. Modifikacija treninga prema pojedinim danima u menstruacijskom ciklusu (prema Daly i

faza - pocetak

- nizak

vrijeme reakcije i

Ey, 1996)
Danu Faza men- Razina Fizioloske i psiholoske e .
. struacijskog . Kako modificirati trening
ciklusu . hormona promjene
ciklusa
Promjene u raspo- Zaobi¢i slozene teh-nicke
Estrogen - | loZenju, poveéan stres i | zadatke i trening
nizak moguénost preciznosti
Folikularna Progeste-ron | ozljedivanja, slabo Ukljugiti aktivnosti

anaerobnog tipa (gli-

Testosteron | percepcija izvedbe koliticki i laktatni),
- nizak zadataka. Slabi eksplozivne vjezbe i
imunoloski sustav. trening jakosti
Intenzivan rad niskog
ekstenziteta. Slozeni
Estrogen .
. zadaci, anaerobna
Folikularna raste, PR .
. glikoliticka i snazna
faza - sredina | progesteron .
. aktivnost, anaerobna
- nizak . .
laktatna aktivnost i
trening jakosti
Aerobne aktivnosti nizeg
Povecanje gliko- i i i
. Estrogen — vecanje g intenziteta i dugog
Folikularna . genskog depoa, rezerva | trajanja.
. najvisa . . . . .
faza - kraj . masti, proteina, vode i Naglasiti trening bez
razina . .
elektrolita. opterecenja i rad
produzenog trajanja
Testosteron
Ovulacija — najvisa Trening jakosti
razina
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Danu
ciklusu

Faza men-
struacijskog
ciklusa

Razina
hormona

Fizioloske i psiholoske
promjene

Kako modificirati trening

Lutealna faza -

Raste razina

Povecanje gliko-
genskog depoa u jetri i
misi¢nom tkivu.
Smanjenje glikogena u
krvi. Povecanje
ukupnog unosa

Trening visokog
intenziteta kraceg trajanja,

« rogestero- . . . sloZeni zadaci, anaerobni
pocetak prog energetskih sastojaka i 1 erinn s . .
na 5 . glikoliticki i laktatni rad i
masti. Smanjenje trenine iakosti
koncentracije laktata u £ '
krvi. Zadrzavanje
tekucine, natrija i kalija
u tijelu.
, . Aecrobne aktivnosti nizeg
Povecana razgradnja . . .
. . . intenziteta i du-gog
Visoka bjelancevina. Slaba .
. NV trajanja. Naglasak na
razina miSi¢na izdrzljivost. . .
Lutealna faza - . . . trening bez optereéenja.
. estrogena 1 | Povecana razina . . N
sredina . .. Aktiv-nosti produzenog
progestero- | glikogena, masti i L
. - . tra-janja. Sposobnost
na bjelancevina. Povecana

razina vode ielektrolita.

svladavanja stresa na
promjene temperature.

Lutealna faza -
kraj

Niska razina
estrogena,
progesterona
i
testosterona.

Promjene u raspo-
loZenju, povecani stres i
moguénost
ozljedivanja. Slabo
vrijeme reakcije i
percepcija izvedbe
zadataka. Slabi
imunoloski sustav.

Tjedan regeneracije. Ne
primjenjivati slozene
tehnicke zadatke i trening
preciznosti. Ukljuciti
jednostavne zadatke i
izbjeci stresne situacije za
organizam. Smanjiti
ekstenzitet i primijeniti
trening jakosti.

68




Aktuelno u praksi

Zakljucak

Tipi¢ne strukture i zahtijevi konkretnih sportskih aktivnosti bit ¢e i kod
muskaraca 1 kod Zena polazna osnova za programiranje treninga s optere¢enjem.
Zbog razlika medu spolovima koje se ocituju u morfoloskom, motorickom i
funkcionalnom segmentu antropoloskih dimenzija, proizlaze 1 razlike u
programiranju treninga s optereenjem kod Zena. Treneri moraju razumijeti razlike
izmedu spolova, te specificnosti grade 1 funkcije Zenskog organizma 1 trening
prilagoditi sportasicama s ciljem optimizacije natjecateljske efikasnosti i smanjenje
moguénosti ozljedivanja (Paish, 2000, prema Simek, 2003; Simek, 2005). Kako je
jakost esencijalna komponenta velikog broja sportova, a istrazivanja su pokazala da
su zene u tom pogledu inferiornije, potrebno je obratiti paznju na razvoj jakosti
cijelog tijela, a posebno gornjeg dijela. lako su specifi¢nosti menstrualnog ciklusa
individualne, vazno je uvazavati vrijeme menstruacije i kada je potrebno, zbog vecih
poremecaja u organizmu, trening prilagoditi individualnim trenutnim sposobnostima
sportasicama ili ga izostaviti. Zbog nepovoljnog odnosa misi¢ne mase u odnosu na
tezinu tijela, slabijeg ligamentarnog aparata i nepovoljnijeg odnosa poluga udova,
pokazalo se da su zene podloznije ozljedama, pa je potrebno velik dio treninga
usmjeriti 1 u pravcu prevencije ozljeda.
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Dr Sergej Ostoji¢

BIOMEDICINSKI ASPEKTI ZENA UCESNIKA
U SPORTU I VEZBANJU

Sazetak

Summary

Pojedini  zdravstveni  fenomeni
tipi¢ni su za zensku populaciju koja se
bavi fizickim aktivnostima. To se
posebno odnosi na tzv. Zensku
sportsku trijadu (poremecaj unosa
hrane, amenoreja,  osteoporoza).
Poseban interes usmeren je na
bavljenje fizickom aktivno$¢u tokom
trudnoée, osteoporozu, ali i na
problematiku u vezi sa
predmenstrualnim  sindromom  kod
aktivnih Zena. Izneta je problematika
rizicne populacije, ali 1 koristi i rizici
pojedinih tipova vezbanja, te tipi¢nih
zenskih povreda u sportu.

Kljuéne reci: Zenska sportska
trijada, wunos hrane, amenoreja,
osteoporoza, trudnoca, rizi¢ne
populacije, koristi i rizici veZbanja,
povrede.

Some healthy phenomena are
typical for female population which is
going in for physical activities . That is
especially related to so-called female
sports trio ( imbalance of the intake of
food , ammenorea , osteoporosis ) . A
special interest is aimed for going in
for physical activity during pregnancy ,
osteoporosis but also for problems
related to premenstrual syndrome at
active women . There were presented
problems of risky population , but also
benefits and risks of some types of
exercises , and typical female injuries
in sports.

Key words : female sports trio , the
intake of food , ammenorea
osteoporosis , pregnancy , risky
population , benefits and risks of
exercises , injuries.
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Vecina Zena - devojaka koje u€estvuju u redovnoj fizickoj aktivnosti, uzivaju
u brojnim korisnim efektima bez ikakvih rizika za zdravstveno stanje. Sve one treba
da u redovnoj fizi¢koj aktivnosti u€estvuju Citavog zivota. Aktivhe Zene pokazuju
sklonost ka odredenim misi¢no-skeletnim povredama i medicinskim stanjima, koja
su posledica sportske aktivnosti. Ukoliko dode do pojave sportskih povreda ili drugih
stanja izazvanih fizickom aktivnos¢u, potrebno je da se one brzo identifikuju i
adektvatno tretiraju od strane odgovaraju¢eg zdravstvenog kadra. Svaki sportski
strucnjak, lekar ili trener moraju da shvate implikacije ovih problema, sa posebnim
osvrtom na specificnosti Zenskog pola. Pojedini zdravstveni fenomeni tipicni su za
zensku populaciju koja se bavi fizickim aktivnostima. Poseban interes usmeren je na
bavljenje fizickom aktivnoS¢u tokom trudnoce, zatim na zensku sportsku trijadu,
osteoporozu, ali 1 na problematiku u vezi sa predmenstrualnim sindromom kod
aktivnih zena.

Zenska sportska trijada — definicija

Zenska sportska trijada jedan je od najpoznatijih poremeéaja zdravlja Zenske
populacije, koja uzima uceSce u sportskim 1 rekreativnim aktivnostima. Sastoji se od
tri komponente po kojima je i dobila ime-poremecaja unosa hrane, poremecaja
menstrualnog ciklusa (amenoreje) 1 osteoporoze.

Poremecaj unosa hrane podrazumeva Sirok spektar stanja koja se odnose na
izmenjene obrasce ishrane, pre svega u cilju gubitka telesne mase ili mrSavljenja.
Stanja variraju od odbijanja unosa hrane, namernog povra¢anja do poremecaja koji
se definiSu kao anorexia nervosa i bulimia nervosa. Poremecaji unosa hrane
povecavaju kratkorocni i dugoro¢ni morbiditet, oSteCuju parametre sportskog
nastupa, dovode do amenoreje i povecanja mortaliteta.

Amenoreja (stanje bez menstruacije) moze biti primarna (odloZena
menarha), koja podrazumeva odsustvo menstruacije do 16 godine, kod devojke sa
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sekundarnim seksualnim karakteristikama, ili sekundarna, koja se odnosi na
odsustvo tri 1 viSe uzastopnih menstrualnih ciklusa nakon uspostavljanja menarhe.
Sportska amenoreja povezana sa fiziCkom aktivno$¢u ili anoreksijom nervosom je
hipotalamickog porekla. KarakteriSe se smanjenom produkcijom hormona ovarijuma
1 hipoestrogenemijom sli¢énoj menopauzi. I hipotalamicka amenoreja i menopauza
karakteriSu se smanjenom koStanom gustinom ¢ime dolazimo do tre¢eg znaka trijade
osteoporoze.

Osteoporoza je bolest koja se karakteriSe smanjenom koStanom masom i
mikro-arhitektonskom deterioracijom koStanog tkiva, koja dovodi do poveéane
fragilnosti kostiju 1 povecanog rizika od preloma. Ekspertski panel Svetske
zdravstvene organizacije definisao je sledece dijagnosticke kriterijume koStane
gustine: normalna - koStana mineralna gustina (KMG), koja nije ve¢a od 1 SD ispod
srednje vrednosti mlade odrasle osobe, osteoenija - KMG izmedu 1 i 2.5 SD ispod
srednje vrednosti mlade odrasle osobe, osteoporoza - KMG iznad 2.5 SD ispod
srednje vrednosti mlade odrasle osobe, teSka osteoporoza - KMG iznad 2.5 SD
ispod srednje vrednosti mlade odrasle osobe udruzena sa jednom ili viSe fragilnih
fraktura. Primarni uzrok premenopauzalne osteoporoze kod aktivne zZene je smanjena
produkcija ovarijalnih hormona i hipoestrogenemija, kao rezultat hipotalamicke
amenoreje.

Generalno, ucestalost pojave Zenske sportske trijade je visoka, a u pojedinim
sportovima penje se i do 50%. Preporuke relevantnih organizacija su bazirane na
osnovu pregleda aktuelne naucne literature, istrazivackih studija i1 studija slucajeva.
Zenska sportska trijada je ozbiljan sindrom, a komponente trijade povezane po
etiologiji, patogenezi i posledicama. Pojavljuje se ne samo kod vrhunskih sportista,
ve¢ 1 kod fizicki aktivnih devojcica i Zzena koje participiraju u raznovrsnim fizickim
aktivnostima. Trijada dovodi do ugrozavanja parametara fizickog nastupa, kao i1 do
medicinskog i psiholoSkog morbiditeta i mortaliteta. Unutrasnji i spoljasnji pritisak
na fizicki aktivnu devojku ili Zzenu, kako bi se dostigla ili odrzala nerealno niska
telesna tezina, uzrok je ovog poremecaja. Pojava trijade se Cesto negira, ne
prepoznaje 1 ne prijavljuje. Lekari koji rade u sportu treba da budu upozoreni na
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povezanu patogenezu i na razliitu prezentaciju komponenti trijade. Oni treba da
budu sposobni da prepoznaju, dijagnostikuju i tretiraju ili upute na dalji tretman
svaku Zenu koja ima bilo koju komponentu trijade. Zena sa jednom komponentom
trijade treba da bude pregledana u cilju dijagnostikovanja ostalih komponeneta
trijade. Pregled za trijadu moze se obaviti kao deo pregleda pre ucestvovanju u
fizickoj aktivnosti 1 tokom klinicke evaluacije jednog od slede¢ih znakova i
simptoma: menstrualne promene, obrasci poremecenog unosa hrane, promene
telesne mase, srane aritmije ukljucujuci bradikardiju, depresija ili stres frakture. Svi
lekari koji rade u sportu ukljucujuéi i trenere, treba da budu informisani o prevenciji
1 prepoznavanju simptoma 1 rizika od pojave trijade. Sve osobe koje rade sa fizicki
aktivnim zenama, treba da ucestvuju u atletskom treningu koji je opravdan
medicinski 1 psiholoSki. Traba da izbegavaju stvaranje pritiska na devojke 1 Zene,
koji se odnosi na gubitak telesne mase. Treba da poseduju osnovna znaja o ishrani i
referentne izvore za nutritivna savetovanja i medicinsku i psiholoSku evaluaciju.
Roditelji treba da izbegavaju stvaranje pritiska na kéerke, kada je re¢ o drzanju dijeta
1 gubitaka na telesnoj masi. Treba da se nauce da prepoznaju upozoravajuée znake
trijade 1 da na vreme zatraze i zapocnu tretman, ukoliko su znaci trijade prisutni.
Lekari koji rade sa aktivnim devojkama ili Zenama, sportski radnici i zvani¢nici
sportskih tela dele odgovornost u prevenciji, prepoznavanju i tretmanu trijade.
Sportska tela treba da rade u cilju pruzanja mogucénosti za edukativne programe za
trenere i ponude odgovarajuée sertifikate. Treba da rade na razvijanju i kontroli
programa kojima se kontroliSu treneri u cilju omogucivanja bezbednog i1 sigurnog
trenaznog rezima. Fizicki aktivne devojke i Zene treba da se edukuju o zdravoj
ishrani, pravilnom treningu i upozoravaju¢im znacima i rizicima trijade. Traba da
budu upuéeni na odgovarajuce mesto u slucaju pojave bilo koje komponente trijade.
Dalje istrazivanje zenske sportske trijade je neophodno u cilju otkrivanja
prevalencije, uzroka, prevencije, tretmana i podledica trijade.

Rizi¢ne populacije: Potencijalno sve fizicki aktivne devojke 1 Zene mogu biti
pod odredenim rizikom za pojavu jedne ili viSe komponenti trijade. BioloSke
promene, pritisak okoline, socijalni trend mrSavosti i preokupacija telesnim
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izgledom, koja se javlja tokom pubertera, c¢ini adolescentnu populaciju
najizlozenijom riziku. Ucestvovanje u sportovima koji podrazumevaju malu telesnu
masu jedan je od faktora rizika. To su sportovi u kojim se nastup ocenjuje
subjektivno (npr. ples, umetnicko klizanje, gimnastika, umetnicko plivanje, aerobik),
sportovi izdrzljivosti koji zahtevaju malu telesnu masu (npr. tréanje na duze staze,
biciklizam, kros-kantri skijanje), sportovi koji zahtevaju posebnu tesnu opremu za
takmicenje (npr. odbojka, plivanje, ronjenje, kros-kantri skijanje i tr¢anje, ¢irliding),
sportovi koji zahtavaju tezinske kategorije (npr. konjicki sport, neke borilacke
vestine, rvanje, veslanje), sportovi koji zahtavaju prepubertalni telesni habitus za
takmicarski uspeh (npr. umetnicko klizanje, gimnastika, umetnicko plivanje). Osobiti
muski sportisti, oni u sportovima izdrZljivosti 1 sportovima sa tezinskim
kategorijama, takode su pod rizikom za pojavu poremecaja unosa hrane i1 anoreksije
nervoze. Intenzivna aktivnost i anoreksija nervosa kod muskaraca povezana je sa
hipogonadizmom i osteoporozom. Zenska sportska trijada javlja se i kod nesportista i
kod fizicki aktivnih devojaka i Zena koje ne treniraju i takmice se u specificnom
sportu.

Osteoporoza i fizicka aktivnost

Osteoporoza je bolest koja se karakteriSe niskom kostanom masom i mikro-
arhitekturalnom deterioracijom kostanog tkiva, koje dovodi do povecane fragilnosti
kostiju i konsekventnih rizika od preloma. Prevencija osteroporoti¢nih fraktura treba
da se fokusira na prezervaciju ili poboljSanje materijalnih i strukturnih osobina kosti,
prevenciju padova i povecanje ukupne mrSave mase tela, dok sile koje deluju na kost
tokom dnevnih aktivnosti delom razvijaju i odrzavaju kapacitet za podnoSenje teZine,
dodatne aktivnosti i funkcionalno optere¢enje poseduju pozitivan uticaj na kostanu
masu. Medutim, stepen ovog korisnog efekta i vrsta programa koja indukuje
najefektivniji osteogeni stimulus za sada su nepoznati. Rezultati variraju zavisno od
starosti, hormonalnog statusa, ishrane i doziranja fizicke aktivnosti. Odavno je
poznato da se deterioracija koStane mase pojavljuje brze kod neopterecenja, nego
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kod povecanog optere¢enja. Ovo je poseban problem kod starijih osoba kojima moze
biti nemoguce da nastave sa aktivnostima, koje pruzaju adekvatan opterecujuci
stimulus za odrzavanje koStane mase. Sa druge strane, izgleda da snaga i opsta
kondicija mogu biti unapredeni u bilo kom uzrastu putem brizljivo planiranih
programa treninga. U ovom trenutku ne postoji finalni dokaz da fizicka aktivnost
sama ili u kombinaciji sa dodatnim unosom kalcijuma spreCava brzo smanjenje
kostane mase kod prvih postmenopauzalnih godina. Ipak, dodatni korisni efekti
redovne aktivnosti na opste zdravlje i zadovoljstvo su brojni i sve zdrave zene treba
da se ohrabre da uzmu uceS¢e u fizickim aktivnostima, bez obzira na njihov
osteogeni status.

Shodno ovoj informaciji predlozene su sledeée preporuke: fizicka aktivnost
sa optereenjem sopstvenom tezinom je esencijalna za normalan razvoj i odrzavanje
zdravog skeleta. Aktivnosti koje se fokusiraju na poveéanje misi¢ne snage mogu,
takode, biti od koristi posebno kod kostiju koje nemaju opterecenje telesne tezine.
Skora$nji dokazi demonstriraju da kost koja raste, bolje odgovara na mehanicko
opterecenje 1 fizicku aktivnost od zrele kosti i ta Cinjenica sugeriSe da redovna
aktivnost tokom ranog zivota moze biti vazan faktor u prevenciji osteoporoze u
kasnijem zivotu. Intenzivan trening izdrzljivosti moZe dovesti do hormonalnih
promena, menstrualnih poremecaja i negativno uticati na telesnu strukturu. Fizicka
aktivnost ne moze biti preporucena, kao zamena za hormonalnu terapiju, tokom
menopauze. Aktivnosti koje poboljSavaju snagu, fleksibilnost i koordinaciju mogu
indirektno, ali efektivno smanjiti incidencu osteoporoti¢nih fraktura redukovanjem
rizika od pojave padova. Ove aktivnosti treba ukljuciti u optimalni program kod
starijih zena.

Koristi i rizici vezbanja tokom trudnoce
Mnoge asocijacije koje se bave sportskom medicinom preporucuje da sve

zene, koje razmisljaju o vezbanju tokom trudnoce, osobito one koje Zele da ucestvuju
u takmicarskom sportu, konsultuju svog lekara o koristima i rizicima vezbanja u
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trudnodi. Informacija mora biti dizajnirana u cilju pomo¢i Zenama u analiziranju
koristi 1 rizika, kako bi svaka mogla da donese informisane odluke o participaciji.

Sigurnost aerobnog vezbanja

Trenutna istrazivanja sugeriSu da zdrave trudne Zene mogu da pocnu ili
zadrze aerobnu aktivnost umerenog intenziteta sa malom bojazni od nezeljenih
efekata na njihov neroden fetus. Veliki broj studija, koje su analizirale efekte
vezbanja na trudnocu, fetus i majku izvodene su u poslednjih desetak godina. U
normalnoj zdravoj trudno¢i nijedna studija nije pokazala postojanje bilo kojih
negativnih efekata umerene aerobne aktivnosti na razvoj fetusa ili tok trudnoce. U
stvari, ¢ini se da korisni efekti vezbanja u velikoj meri prevazilaze potencijalne
rizike. Mnogi oblici umerene aerobne aktivnosti, kao Sto su plivanje, tréanje, aerobik
1 biciklizam (stacionarni, kasnije u trudnoéi) izgleda da je bezbedan tokom cCitave
trudnoce. OgraniCena istrazivanja i pojedinacne anekdotalne informacije su pokazale
da je moguce baviti se i1 intenzivnim aktivnostima tokom trudnoce, ali ih treba
razmotriti uz pazljivo prac¢enje lekara. Gornji bezbedni limit aktivnosti u trudnoci
nije poznat. Pokazano je da ne postoji veza izmedu vezbanja i rizika od pobacaja,
kongenitalnih malformacija, ektopi¢ne trudnoce, preranog porodaja, insuficinecije
placente, usporenog intrauterinog rasta ili neobjasnjene fetalne smrti. Dokazi iz
mnogih studija su, takode, pokazali da aerobno vezbanje nema efekata na tok ili
zavrSetak porodaja. Ipak, jedna studija je pokazala da fizi¢ki spremne Zene, koje su
tr¢ale ili su se kontinuirano bavile aerobikom, tokom trudno¢e su imale manje
medicinskih intervencija tokom porodaja, nego kontrolna grupa

Bezbednost treninga sa tegovima

Iako je opSti miSiéni kondicioni trening u formi treninga sa tegovima i
dizanja tereta verovatno bezbedan tokom trudnoce, postojalo je samo nekolko studija
ove vrste aktivnosti kod trudnica. Zajednicki zakljucak studija je da nisu pokazani
nezeljeni efekti, kada je vezbanje ukljucivalo lagano i umereno dizanje tegova, rad
na spravama i kombinaciju tegova 1 istezanja. Studije su pokazale da snaga i
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fleksibilnost bivaju poboljSani, rizik od povreda nije povecan i da nema ociglednih
pozitivnih ili negativnih efekata na porast u telesnoj tezini, komplikacijama trudnoce,
toku porodaja ili tezini novorodenceta. Kako trening miSi¢ne izdrZljivosti i snage
jaca miSi¢e, on moze pomoci trudnoj Zeni da toleriSe svoju povecanu telesnu masu 1
kontroliSe centar gravitacije znatno lakSe. Posebno, moZe postojati i manji stepen
simptoma u donjoj ki¢mi zbog jace trupne muskulature. Paznja posvecena mogucoj
povredi nastaloj usled treninga snage, a usled povecanja labavosti ligamentarnih
struktura tokom trudnoce nije pokazana. Uglavnom je opSta preporuka da trening
snage tokom trudnoc¢e obuhvati male i umerene tezine (opterec¢enja) i da vece tezine i
posebno maksimalne izometrijske misi¢ne kontrakcije budu izbegnute, zbog
kardiovaskularnih odgovora na ovaj tip aktivnosti i dodatnog pritiska na misi¢no-
skeletni sistem. Takode, vazno je obezbediti nadzor za pocetnice kako bi se naucila
pravilna i bezbedna tehnika veZzbanja i adekvatna tehnika disanja (izbegavati
zadrzavanje disanja i Valsalva manevar). Zbog mogucénosti da se povratak venske
krvi u srce kompromituje razvijanjem fetusa, vezbe u supinom polozaju trebalo bi
izbegavati nakon prvog trimestra.

Koliko aktivnosti se smatra bezbednim?

Americki KoledZ ginekologa i akuSera koristi nalaze meta-analiticke studije u
cilju razvijanja preporuka o vezbanju tokom trudnoce. Meta-analiza je zakljucila da
program vezbanja, koji se sastoji od razli¢itth modela vezbi, koji traje prosecno 43
minuta, tri puta nedeljno pri sr€anoj frekvenciji do 144 udara/min, izgleda da nije
povezana sa nezeljenim efektima na majku ili fetus u normalnoj trudno¢i. Treba
napomenuti da u vreme kada je studija izvodena, mali broj istrazivanja je bio
adekvatno metodoloski organizovan da bi se uklju¢io u meta-anlizu i nijedna nije
ukljucivala zene koje su vezbale sa ve¢im intenzitetom (koji je ekvivalentan treningu
u vrhunskom sportu). U svetlu skorasnjih studija da visoko-utrenirane Zene, koje
nastavljuju da treniraju tokom trudno¢e nemaju problema, trenutno misljenje je da su
pomenute preporuke suviSe konzervativne za vrhunske sportistkinje-trudnice.
Generalno, zdrave Zene koje imaju normalnu nekomplikovanu trudnocu, mogu da
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nastave njihove pretrudnicke redovne aerobne aktivnosti tokom trudnoc¢e, nakon
konsultacije sa svojim lekarom. Iako postoje odredena konzervativna misljenja,
mnogi autori veruju da Zene koje su u vecoj meri sedentarne mogu otpoceti lagani do
umereni program vezbanja tokom trudnoc¢e uz konsultaciju sa svojim lekarom. Ovo
je potvrdeno 1 od strane Clappa, koji nije uoc¢io pojavu nezeljenih efekata prilikom
prac¢enja grupe prethodno sedenatarnih zZena tokom umerenog programa vezbanja na
pocetku trudnoce.

Razmatranje potencijalnih korisnih efekata
Opsti stav je da u vecini istrazivanja odrzavanje redovne umerene aktivnosti
tokom nekomplikovane trudnoce, ima znacajne zdravstvene efekte za Zene.

Kontrola telesne teZine trudnice

U vezi sa kontrolom telesne tezine trudnice, postoje dokazi koji sugeriSu da
zena koja vezba pre trudnoce i nastavi sa vezbanjem tokom trudnoce, ima tendenciju
ka manjoj telesnoj masi i manjem prirastu tezine u poredenju sa kontrolnom grupom.
Kontrolisanje prirasta telesne mase tokom trudnoce je u svakom slucaju od velikog
zdravstvenog znacaja za zajednicu, jer za mnoge Zene povratak na telesnu tezinu pre
trudnoce se tesko ili nikako ne ostvaruje, a viSak kilograma dobijen tokom trudnoce
moze signalizirati pocetak tzv "prikradajuc¢e" gojaznosti, koja je povezana sa
mnogim zdravstvenim problemima. Kako mnoge razvijene zemlje imaju problem sa
epidemijskim razmerama gojaznosti, pokusaji da se zena stimuliSe da bude ili ostane
aktivna za vreme i nakon trudnoce, treba da dobiju odgovarajucu podrsku.

Kondicija trudnice

Tokom trudnoce postoji postepeni porast respiratornog volumena, minutnog
volumena i zapremine krvi, tako da povecanje potreba za kiseonikom i supstratima
od strane fetusa, uterusa, placente, miokarda, respiratornih misi¢a i bubrega moze
biti zadovoljena. Kao rezultat pomenutog, do tre¢eg trimestra trudnoce, potros$nja
kiseonika je znacajno povecana. Ova poboljSanja u kapacitetu za prenos kiseonika
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mogu se odrzavati i nekoliko meseci nakon porodaja i verovatno je da su oni
odgovorni za poboljSanje sportskog nastupa, koji se javlja nekoliko meseci nakon
porodaja.

Dodatni korisni efekti

Prisutna je zacuduju¢e mala paznja naucne literature usmerena na efekte
vezbanja tokom trudnoée na prevenciju gestacionog dijabetesa melitusa (GDM).
GDM je najceS¢a komplikacija trudnoce, koja pogada 5% trudnih Zena. U smislu
tretmana GDM, medutim, nekoliko studija je pokazalo da trening velikih miSiénih
grupa tokom trudno¢e dovodi do poboljSanja senzitivnosti na insulin i utilizaciju
glukoze 1 posledicnog normalizovanja glikemije. Slicno tome, bilo je malo
istrazivanja o mentalnim zdravstvenim efektima kontinuiranog ucestvovanja trudnica
u fizickoj aktivnosti. Kontinuirano vezbanje i bavljenje sportom je, medutim,
povezano sa znacajnim efektima u smislu mentalnog zdravlja i emocionalnog
zadovoljstva (posebno samopouzdanja) i tokom trudnoce i nakon porodaja. lako nisu
poznati definitivni podaci, postoje odredeni dokazi, koji sugeriSu da stopa post-
porodajne depresije moZe biti smanjena, kao rezultat vezbanja tokom trudnoce.

Razmatranje potencijalnih rizika

Hipertermija

Kako vezbanje tokom trudno¢e moze trudnicu izloziti promenama
termoregulacije, vecina sadasnjih preporuka nastavlja da predlaZze savete protiv
pregrevanja, osobito u prvom trimestru. Tokom prvih nedelja trudnoce, studije na
zivotinjama su pokazale izvesnu povezanost izmedu hipertermije i1 oStecenja
ki¢mene mozdine ili drugih razvojnih poremecaja ploda. Ipak, potrebno je ista¢i da
postoje razlike u termoregulaciji izmedu Zivotinja i ljudi, jer postoje kompenzatorni
mehanizmi koji ljudima omogucavaju oslobadanje toplote tokom vezbanja. Takode,
verovatno je da ukoliko potrebe aktivnog miSi¢a preusmeravaju krv iz uterusa,
kompenzatorni mehanizmi u placentalnoj ekstrakciji kiseonika ¢e spreciti
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ugrozavanje snadbevanja fetusa esencijalnim nutrijensima i kiseonikom. Tako, mada
su studije na eksperimentalnim zivotinjama pokazale odredene nezeljene efekte na
fetus, ukljucujuéi defekte ki¢mene mozdine, nekoliko studija kod Zena, ukljucujuci
dobrovoljni peri-natalni projekat u SAD, nisu pokazale vezu izmedu povecana
temperature trudnice i rizika od fetalnih malformacija. Ipak, ostaje potencijalni rizik
od pregrevanja kod trudnica koje intenzivno vezbaju u toplom ambijentu. PoSto su
trenirane sportistkinje bolje adaptirane na oslobadanje toplote od netreniranih,
verovatno imaju i bolji kapacitet da vezbaju na viSim intenzitetima, nego netrenirane
zene. Shodno tome, sve Zene treba savetovati da izbegavaju vezbanje u toplom
ambijentu i da obezbede adekvatnu hidraciju. Ovo je posebno vazno u ranim fazama
trudnoce.

Rizik od povreda trudnice usled pada

Iako nema nikakvih podataka koji se odnose na ovaj problem, izgleda
razumljivo da se trudnice upozoravaju da sa porastom tezine i promenama centra za
gravitaciju, postoji povecan rizik od pada, narocito kod onih sportova koji zahvataju
vestine balansiranja i koordinacije. Treba, takode, napomenuti da povecanje slabosti
zglobova 1 ligamenata, koji se javljaju u toku trudnoce, moze izloziti trudnice
bolovima u zglobovima ekstremiteta, pubi¢noj simfizi i sakro-ilijanom zglobu. lako
ova slabost (mlitavost) zglobova ne povecava rizik od ligamentarnih povreda i
ruptura, u svakom slucaju, nema studija koje bi podrzale ove stavove. Zanimljivo,
odgovaraju¢a snaga ikondicioniranje, mogu pomo¢i i prevenirati pojavu bola i
povreda zglobova i ligamenata.

Rizik od abdominalne povrede

Mada je trauma majke 1 fetusa potencijalan rizik od bavljenja sportom, nema
objavljenih podataka o abdominalnoj povredi usled bavljenja sportom tokom
trudnoce, pa da se pretpostavlja da je rizik vrlo mali. Ipak, postoji literatura o
rizicima neZeljenih ishoda nakon teske i katastroficne povrede trudnica. Veliki broj
ovih traumatskih slucajeva kod trudnica rezultat je blunt traume 1 glavnina fetalnog
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morbiditeta je rezultat katastrofi¢nih povreda majke. Povrede u saobracaju su
primarni uzrok trauma kod trudnih Zena, koje obuhvataju do 78% slucajeva blunt-
trauma ove populacije. Napadi, posebno kuéno nasilje i padovi, obuhvataju gotovo
sve ostale slucajeve. Ucestvovanje u sportu ne pominje se kao uzrok blunt traume
tokom trudnoce u bilo kojoj publikovanoj studiji, Sto sugeriSe da sport nije glavni
uzrok znacajne traume kod trudnica. Kako su mehanizmi povrede razli¢iti, povrede
nastale kao rezultat fizickog kontakta, kao one koje se pojavljuju tokom sporta,
izgleda da su manje teSke, nego one koje se pojavljuju tokom saobracajnih nesreca.
Shodno tome, nije pravilno prihvatati zaklju¢ke o nezeljenim efektima nastalim
nakon saobracajnih udesa na traume nastale u drugom kontekstu, kao Sto su one
nastale na sportskom polju. Publikovane studije jednostavno ne pruzaju podatke o
sportskim povredama i traumama i1 nezeljenom ishodu trudnoce. Abdominalna
trauma tokom ucestvovanja u sportu se pojavljuje kao posledica padova ili kao
rezultat direktnog udarca u abdomen drugim delom tela, loptom ili sportskim
predmetom. Medutim, studije koje su analizirale povrede kod netrudnica, pokazale
su da abdominalne i grudne povrede ¢ine manje od 2% svih povreda, ¢ak 1 u
kontaktnim sportovima. Veéina ovih publikovanih studija ne razlikuju grudne i
tokaralne povrede i ne pruza specificne detalje o ta¢noj prirodi ili mehanizmima
povrede. Shodno ograni¢enjima objavljenih studija, istraZivanje podataka iz dve
australijske baze podataka o svim povredama (jedna se odnosi na hospitalna
zbrinjavanja, druga na prisustvo u hitnoj sluzbi), tri baze o tretmanu sportskih
povreda (dolazak na kliniku sportske medicine i obezbedenje sportskih dogadaja) 1
jedna kohortna studija preduzeta u cilju opisivanja abdominalnih povreda povezanih
sa sportom, pokazala su da je rizik od abdominalnih povreda u sportu veoma mali.
Situacija ipak moze biti drugacija kod trudnica, zbog povecanja slabosti ligamenata
koji utiu na stabilnost zglobova. Ovo moze dovesti do povecanja rizika od padanja,
Sto posledi¢no moze dovesti do povrede abdomena izazvanih kontaktom cvrstog
predmeta i abdomena. Ipak, nema podataka koji bi potkrepili ovu teoriju, pa cak
ukoliko se trauma majke i dogodi, konkretan rizik traume fetusa je veoma nizak. Bez
obzira na ovo, odredeni rizik za fetus ipak postoji, kao rezultat ostecenja placente i
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disrupcije placentalnog pripoja u materici. Na ovaj rizik treba upozoriti trudnicu koja
zeli da ucestvuje u aktivnostima, koje ukljucuju kontakt ili potencijalni kontakt sa
trvdim ili oStrim objektima. Potencijalni rizik raste sa trajanjem trudnoce i kada je
povezan sa blunt-traumom visoke brzine (npr. biciklizam, skijanje). Rizik povezan
sa kolektivnim sportovima posebno u ranim fazama trudnoc¢e je minimalan.

Efekat vezbanja na tezinu novorodenceta

Poslednjih godina nakupljeni su podaci koji sugeriSu da ucestvovanje u
sportu umerenog intenzitet tokom trudnoée, moze dovesti do povecane tezine
novorodenceta, a da intenzivnija aktivnost odrzavana dugo tokom trudno¢e moze
dovesti do smanjenja telesne tezine novorodenceta. Posebno, ¢esto vezbanje (vise od
4 do 5 puta nedeljno) u poslednjem trimestru, pokazalo je da je povezano sa niskom
tezinom novorodenceta. Ipak, Zene koje ne vezbaju, takode, pokazuju tendenciju da
radaju lakSe bebe u poredenju sa trudnicama sa umerenim program vezbanja. Ovaj
relativan porast tezine moguce je da reflektuje povecan placentarni vaskularni
volumen 1 vecu ekstrakciju supstrata 1 kiseonika od strane fetusa koji raste.
Smanjenje rasta sadrzaja masti fetusa se smatra faktorom koji dovodi do znacajne
proporcije u razlici telesne tezine izmedu aktivnih zena koje vezbaju Cesto (vise od 4
puta nedeljno) tokom treceg trimestra, u poredenju sa onima koje smanjuju ili
prekidaju aktivnost ranije u trudno¢i. Postoje, takode, ograni¢ene informacije koje
sugeriSu da ove mrSavije bebe imaju manje masti i napredniju neurobiolosku
maturaciju sa 5 godina starosti. Rezultati ve¢ine ovih studija su manjkavi u smislu
nedostaka informacija o nutritivnom statusu i kalorijskom unosu i potroSnji i
gestacionoj starosti na rodenju, Sto su sve vazni prediktori telesne tezine
novorodenceta. Mnogi drugi faktori kakvi su genetski, socioekonomski status i
faktori sredine, takode, imaju udruzeni efekat na rezultate slicnih studija.

Napomena o vezbanju nakon porodaja

Razmatranje stresnih faktora koji deluju na karli¢no dno neophodno je kada
se razmatra povratak zZene aktivnostima nakon porodaja. Nakon normalnog

83



Pokrajinski zavod za sport 2
=

vaginalnog poradaja, preporucuju se vezbe bez zabacivanja ekstremiteta a potrebno
je ukljuciti ih Sto je pre mogucée i pogodno, sa posebnom paznjom usmerenom na
karlicno dno i abdominalne miSi¢e. Aktivnosti koje obuhvataju povecano
gravitaciono opterecnje na pelvicno dno, kao $to je tréanje ili visoko-udarni aerobik,
treba odloziti do obnavljanja hormonalne i fizicke homeostaze nakon trudnoce i
porodaja. Mada uglavnom ovaj period traje 6 nedelja nakon porodaja, pokazano je da
aerobna aktivnost nakon 2 nedelje nema nikakve neZeljene efekte na 12 mesecni
follow-up. Ne postoje dokazi da sportska aktivnost negativno deluje na laktaciju sve
dok je prisutan odgovarajuc¢i unos hrane kod aktivne majke koja doji.

Zena sportista i povrede prednjeg ukritenog ligamenta

Fizicki aktivne Zene nalaze se pod veé¢im rizikom od povreda ACL u
razli¢itim sportovima i aktivnostima, pre svega onim koji ukljucuju tréanje, skakanje
1 sportove sa loptom. Nekontaktne povrede ACL se javljaju 2-10 puta ¢eSce kod zena
nego kod muskaraca, a primer visoko rizi¢nih sportova su kosarka, hokej na travi,
skijanje 1 fudbal. Postoje mnogi faktori rizika koji dovode do povredivanja ACL kod
zena kakvi su faktori sredine, anatomski, hormonski, biomehanicki i
neuromuskularni faktori. Povreda se javlja tokom faze deceleracije, doskoka ili
klizanja, a pozicije pod rizikom u toku manevara su ekstenzija kolena, postojanje
ravnih stopala i disbalans ¢itavog tela. Vazna uloga sportskog lekara ogleda se pre
svega u otkrivanju mehanizma povrede, a zatim u detaljnom i1 kompletno fizickom
pregledu kolena, ukljucujuéi tehnike vizuelizacije i eventualno indikacije za hirurski
pristup, kao 1 ubrzanu rehabilitaciju u cilju porasta snage, fleksibilnosti i
neuromuskularne kontrole. U preventivnom smislu esencijalno je da klupski lekar
razume neuromuskularne faktore, koji doprinose pove¢anom riziku od nekontaktne
povrede ACL i nadlezan za prevenciju specifiénim programima kondicioniranja i
prepozna da programi kondicioniranja budu specifi¢ni za Zenski pol. Pozeljno je da
klupski lekar identifikuje faktore rizika tokom pregleda pre sezone, koordinira
programom prevencije i obrazuje sportiste, roditelje, trenere 1 druge zdravstvene
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radnike ukljucujuéi informacije o rizicnim pozicijama i situacijama u igri, koje su
povezane sa povredom ACL.

10.
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Dr Kemal Idrizovié

ZENA U SPORTU, GLOBALNI ASPEKT

Sazetak

Summary

Razmoptrena je problematika
zenskog sporta uopste. Podvuceno je
dvostruko shvatanje tog problema kod
P. de Coubertina, ali 1 nekih
paradoksalnih shvatanja posle njega.
Izneta je karakteristi¢nost, razlicitost i
jedinstvenost Zene u sportu, periodi
napredovanja u Zenskom sportu, bitni
datumi u razvoju Zenskog sportskog
pokreta, te situacija u svetu i kod nas.
Na kraju su podvuceni bitni zahtevi
Rezolucije Svetske konferencije za
zene 1 sport.

Kljucne reci: P. de Coubertin i
Olimpijske igre, Zene i ravnopravnost
u sportu, karakteristicnost, razli¢itost i
jedinstvenost Zene u sportu, Rezolucija
Svetske konferencije za Zene i sport.

It was considered a problem of female
sport at all . Double understanding of that
problem was emphasized at P.de Coubertin
, but some paradoxical understanding after

him as well . It was emphasized
characteristic , difference and uniqueness
of a woman in sport , periods of

improvement in female sport , important
dates in the development of female sports
movement , as well as the situation in the
world and here . At the end , there were
emphasized important demands of a
Resolution of World conference for
women and sport.

Key words: P.de Coubertin , Olympic
Games , women and equality in sport ,
characteristic , difference and uniqueness
of a woman in sport , a Resolution of
World conference for women and sport.
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Zene koje zele biti ravnopravne s musSkarcima nisu dovoljno ambiciozne.
Timothy Leary

88

Pocetak

Organizovana participacija zena u sportu povezana je sa pojavom modernih
olimpijskih igara. Mozda ne djeluje ohrabrujuce, ali za sport se sasvim slobodno
moze reci da je jedan od retkih oblika ¢covekovog delovanja, koji od svojih samih
"organizovanih" pocetaka, belezi i ucesce zena u njemu.

Iako moderne olimpijske igre uzimamo kao "kamen medas", kada je re€ o
ucesScu Zena u sportu ne mozemo, a da ne istaknemo, da je upravo njihov obnovitelj,
Pierre de Coubertin, imao kontradiktorne stavove o sudjelovanju zena na
olimpijskim igrama.

Pierre de Coubertin
sportu ¢e u vremenu koje je slijedilo obezbijediti svoje mjesto, ne samo kao ucesnice
sportskih takmicenja, ve¢ i kao Clanice svih struktura u okviru sportskih organizacija.

Postovaoci lika i1 djela velikog Coubertin-a, tvrde da je
on zagovarao ideju da se Zene bave sportom, ali da je u
duhu starih olimpijskih igara bio protiv da zene
ucestvuju u njima. Pogledajmo kako to on kaze u dvije
razli¢ite situacije, koje dijeli 32 godine. Prvi put: “Svi
sportovi za sve ljude. Ovo je sigurno fraza koju ljudi
smatraju budalasto utopijskom. Izanalizirao sam je 1
znam da je tacna i moguca!” Drugi put: “Kad je ucesce
Zena na igrama u pitanju, ja sam i dalje odlu¢no protiv
toga. Njima je protiv moje volje dozvoljeno ucesce u §to
vecem broju takmicenja!”

Bez obzira na protivljenje samog osnivaca, Zzene u
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Paradoks

Kao i svuda i kao i uvek, paradoksi su neizbezni. Tako ¢e se i do dan danas
zadrzati pojedinci u okviru sportskih 1 politickih sistema, koji ¢e se snazno boriti
protiv Zeninog uces¢a u sportu. Takve stvari ¢e se deSavati svuda, bez obzira na
tradiciju, ekonomski standard ili kulturolosku edukovanost pojedinog drustva.
Veoma drasti¢ni primeri se uvek izdvajaju, pa ih je korisno i istaéi.

Ministarstvo zdravlja bivSeg Sovjetskog Saveza je objavilo kao rezultat
naucnog istrazivanja da pojedini sportovi, a najprije fudbal, nije za Zene.

Ministar zdravlja Italije je 1975. godine zabranio zenama da se bave
odredenim sportovima, medu kojima je apostrofirao fudbal.

Na vecini americ¢kih koledza postoje velike nejednakosti izmedu muskog 1
zenskog sporta i muskarci imaju mnogo veée izvore prihoda. Ova nejednakost je
izrazena 1 u profesionalnom sportu. Forbes magazin je 1995. objavio listu 40
najplacenijih sportista, medu kojima je samo jedna Zena.

Opravdanih razloga nema, ali se ovakve 1 sli¢ne stvari, na zalost, jo§ uvijek
desavaju.

Karakteristi¢nost, razlicitost, jedinstvenost Zene

Zena je drugadija od muskarca, ali ni u kom slu¢aju nije manje vredna, bitna,
uspesna, znacajna ili sposobna. Razlika na anatomskom, fizioloSkom, emocionalnom
1 sociostrukturalnom planu ima, Sta viSe veoma mnogo, $to svakako ide u prilog
Cinjenici da je Zena zaista drugacija od musSkarca, a nikako slabija ili manje
sposobna.

Zene su 10 do 15 cm niZe i u proseku imaju 14-18 kg manje. UZa su im
ramena 1 Siri bokovi. Trup 1 noge su u drugacijem odnosu. FizioloSke x-noge i x-
laktovi kod zena, uslovljavaju i1 drugaciju statiku ekstremiteta.

Karlica je znatno Sira i drugacije gradena, §to je u skladu sa njenom ulogom u
toku trudnoce.
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Comparison of male and female ) angles
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Male femur Female femur
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intercondylar notch intercondylar noteh

Comparison of the intercondylar notch width

Neke od odlika muskarca i Zene

Q-ugao predstavlja ugao koji zatvaraju pravci od sredine caSice (patele) i

tacke crista illiaca anterior superior i sredine patele i tuberculum tibie.

Povecani ugao kod Zena uzrokuje x-noge, bol u oblasti ¢asice 1 ceS¢e povrede

prednjeg ukrStenog ligamenta.

Interkondilarni usjeci (udubljenje, razmak) su uzi kod Zena, Sto je joS jedna
od karakteristi¢nosti koljenog zgloba, koja izmedu ostalog upucuje na manju

transverzalnost skeleta kod Zenskog pola.

Koli¢ina kostane mase (totalna masa kalcijuma u skeletu izraZzena u
gramima), kod Zenskog pola je kroz zivot manja u odnosu na muskarce i ima vise

kriti¢nih perioda u odnosu na muskarca (vidi graficki prikaz).
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Zglobne veze su kod Zena slabije.

Zene imaju jade izrazenu lumbalnu lordozu.

Muskulatura je kod Zena slabije razvijena (mekanija, elasti¢nija).

Kod muskaraca 40% telesne mase otpada na misiée, a kod Zena samo 28%.
Zene imaju 6 -10% vedéi relativni procenat masnog tkiva, koje je i drugagije
rasporedeno (grudi i glutealna regija).

Postoji razlika izmedu Zena 1 muskaraca i u koli¢ini masti u misi¢u (kod zena
je veca koli¢ina masti izmedu snopova miSi¢nih vlakana).

Vrijednosti maksimalne potroSnje kiseonika su kod Zena 8 -12 % manje .
Zene imaju vecéu frekvenciju srca.

Manji je nivo hemoglobina i hematokrita.

Veca frekvencija disanja.

Manji krvni volumen, nizi krvni pritisak.

Estrogen kod Zena izaziva poveéanje masne komponente u ukupnoj telesnoj
masi.

Testosteron kod muskaraca je znacajan faktor dimenzionalnosti skeleta i vece
miSi¢ne komponente.
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Generalno, Zene su bolje od muskaraca u «finoj» motorickoj koordinaciji i u
brzini stvaranja kretnih programa. Zene su fleksibilnije od musSkaraca. Ve¢i raspon
pokreta u karlicnom pojasu je uzrokovan gradom same karlice.

Bitni datumi

Dvadeseti vek je sigurno vek Zene. U mnogim poljima zivota Zena se
priblizila zastupljenosti koju ona prirodno i mora imati, a kad smo kod sporta onda
pogledajmo Sta se sve to bitno deSavalo.

Prvo ucesc¢e zena na Olimpijskim igrama u Parizu1900. godine (tenis, golf).

Godine 1972. godine americki kongres je usvojio Dokument IX, kao dopunu
sistema obrazovanja, kojim se zahteva jednako uceS¢e i finansiranje muskaraca i
Zena u svim institucijama obrazovanja, ukljucujuéi i sport. Dokument IX je imao
snazan uticaj na Zenski sport. Prema podacima americke Nacionalne federacije
srednjoSkolskih asocijacija, tokom 1971, samo godinu dana pre ovog dokumenta, u
srednjoskolskim sportskim aktivnostima je ucestvovalo 294.015 devojaka. Do 1995.
ovaj broj je narastao na 2.240.461. Preciznije, pre dokumenta se jedna od 27
srednjoskolki bavila sportom, a dvadeset pet godina kasnije, jedna od tri.

Prema odluci Medunarodnog olimpijskog komiteta iz 1991. godine, svaki
novi sport koji se bude uveo u olimpijsku porodicu mora imati i zenski segment.

Od 5. do 8. maja 1994. godine u Brajtonu (Velika Britanija), odrzana je Prva
medunarodna konferencija o Zenama u sportu. Usvojena je sada ve¢ cuvena
Brajtonska deklaracija.

U Lausannu, Svajcarska, je 14-16.10.1996. usvojena Rezolucija Svjetske
konferencije za Zene i sport.

Na Olimpijskim igrama u Sidneju 2000. godine, na stogodiSnjicu prvog
ucesca, zene su se takmicile u 25 od 28 sportova.

Evropski parlament 2003. godine, kako bi oja¢ao polozaj zena u sportu
donosi Rezoluciju o Zenama u sportu “Zene i sport”.
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Cetvrta Svjetska konferencija o Zenama i sportu, odrzana u Japanu, maja
2006. godine.

Situacija danas u svetu i kod nas

Prethodno navedeno je kroz godine uslovilo, ili bolje re¢i omogucilo, sve
veéu implementaciju Zene u sve segmente sporta. Prvenstveno je bilo potrebno
omoguciti zeni da ucestvuje u sportskim aktivnostima, a zatim joj stvoriti uslove, jer
je ona sposobnosti oduvek imala, da ravnopravno sa muskarcima donosi odluke, od
znacaja za nju samu i njeno sudjelovanje u sportu. Danas je situacija u svijetu veoma
kako je zena uspela poboljsati svoju poziciju u sportu, a i u zivotu uopste. Upravo
zbog toga mora se biti svestan da je problematika prava Zena pitanje globalnog i
univerzalnog karaktera. Iako sportski pristup zahteva $to manje rec¢i o politickim
pitanjima, nemogucée je zaobi¢i ekonomski standard koji je najceS¢e direktna
posledica drustvenog uredenja, a samim tim i preduslov za kvalitetnu organizaciju
celog drustva u svim njegovim segmentima, medu kojima je jedan od najistaknutijih,
segment sporta.

U zavisnosti od dela nase planete, prvenstveno se mora brinuti da zZena ima
podjednake mogucnosti za ostvarenje svojih Zelja 1 namera vezanih za sport. Da bi
do toga doslo, mora se, gde god to treba, sprovesti veliki broj aktivnosti. Aktivnosti
koje se sprovode u cilju zastite 1 unapredenja ljudskih prava Zena, kao sastavnog dela
univerzalnih ljudskih prava, aktivnosti za iskorenjivanje trajnog i1 sve veceg
siromastva, kao breme koje nose zene. Ogromni projekti koji se moraju sprovesti da
bi se uklonile barijere koje postoje i onemoguéavaju puno ucesée zena u javnom
zivotu 1 odluc¢ivanju na svim nivoima. Eliminisanje svih oblika nasilja nad Zenama,
ravnopravna podela obaveza u okviru porodice, povecanje ekonomske samostalnosti
Zena.

Nije tesko uociti da u zemljama, gdje su ovakvi procesi zapoceti decenijama
unazad, danas imamo potpuno drugaciju situaciju po pitanju Zeninog prisustva i
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ucestvovanja u svim zbivanjima povezanim sa sportom. To je mozda i najbolji
primer kako se to uredena drustva brinu i Sta pruzaju svojim zenama. Naredni prikazi
govore u uc¢escu zena u organizovanim i neorganizovanim sportskim aktivnostima u
Australiji, 1 to prema podacima parlamenta te zemlje.
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Nije potrebno biti pazljivi Citalac da bi se uocile sve one informacije koje
mozemo dobiti na osnovu prethodnih prikaza. Mora se samo naglasiti fascinantna
¢injenica, da su zene u Australiji, moze se bez ograda re¢i, apsolutno ravnopravne,
kada je o njithovom uces¢u u sportu rec. Ovo je jedan dobar primer 1 takvih u svijetu
ima veoma malo. Medutim, dobri primeri sluze da bi se mogli slediti. Svakako da je
loSih primjera mnogo vise, ali i mnogobrojnih aktivnosti koje su usredsredene na
promenu takvog stanja u mnogim krajevima sveta.

Situacija kod nas je dobra, ako gledamo kako je to u onim zemljama, gdje sve
ovo veoma teSko funkcioniSe, ali ako se osvrnemo na zemlje kakva je Australija,
onda nam ne preostaje niSta van permanentnog rada na poboljSanju uslova za
prisustvo Zene u svim strukturama sporta. Evo kako to izgleda u brojkama! Na
teritoriji SRJ 1994. godine u sportskim organizacijama je bilo zaposleno nesto iznad
11000 ljudi, od kojih su oko 900 bile zene. U NBA ligi je u sezoni 2005/2006. bilo
zaposleno na sluZzbenim mestima oko 41% Zena.

Zena trenera na teritoriji drzavne zajednice SCG, 2003. godine je bilo
izmedu 0,5 1 6%, u zavisnosti od dela njene teritorije. Evo kako je to u SAD-u!

Table 8.2 Percentage of women coaches for the ten most popular women’ intercollegiate sports
in all NCAA divisions, 1977-2000

Percentage Point
Sport 1977 1987 1997 2000 Change, 1977-2000
Basketball 79.4 59.9 65.2 63.3 —-16.1
Volleyball 86.6 70.2 67.8 59.6 -27.0
Tennis 72.9 54.9 40.9 36.7 —36.2
Softball 83.5 67.5 65.2 65.4 —18.1
Cross-country 35.2 18.7 20.7 19.4 -15.8
Track 52.3 20.8 16.4 20.1 -32.2
Swimming/diving 53.6 31.2 33.7 25.7 -27.9
Field hockey 99.1 96.8 97.6 99.4 +00.3
Golf 54.6 37.5 45.2 48.6 —-06.0
Soccer 29.4 24.1 33.1 34.0 +04.6

Modified from Acosta and Carpenter (2000). In 2000, 45.6 percent of the coaches of women’s teams were women. This is the
lowest representation of women as coaches of women’s teams in the history of college sports.
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Svakako da ne treba ocajavati, moraju se uzeti u obzir i mnogi objektivni
faktori koji su doveli do ovakve situacije, kakvi su recimo tradicija ili ekonomska
mo¢ naseg drustva. Bilo kako bilo, postoji 1 problem koji je globalnog tipa i sa njim
se tesko nose sva drustva u svetu, bez obzira na njihove karakteristike. Nije za utehu,
niti za zadovoljstvo, ali pogledajmo!

Globalni problem

Veoma je mali broj Zena i devojaka, koje produ kompletan sportski staz, od
prvih koraka u sportu do vrhunskih rezultata. Razloga za ovu, slobodno mozemo reci
globalnu situciju, izuzetno je mnogo, a ono $to Zene moze utesiti jeste da se u istom
problemu nalaze 1 muskarci.

Pojedini autori tvrde da je do elitnog nivoa jednom talentovanom pojedincu
potrebno od 6 do 10 godina (Pila-Telenia, 1986; Arbeit, 1998). Drugi, trajanje tog
procesa, koji dovodi do maksimalnog podizanja performansi, odreduju na 8 do 12
godina (Bloom, 1985; Gambetta, 1986; Ericsson i sar., 1993;), dok Bompa (2000), za
jedan broj sportskih disciplina (vaterpolo, rvanje, tenis, stoni tenis i dr.) planira
periode 1 duZe od 12 godina za strategiju dugoro¢nog sportskog razvitka, bez perioda
odrzavanja.

Potpuno je jasno da je re¢ o veoma dugom vremenskom periodu, od cije
planske i programske strukture, kao 1 njihove same realizacije, u potpunosti zavisi da
li ¢e se na kraju tog perioda dobiti vrhunski oblikovana sportistkinja. To mora biti
sportistkinja koja je sposobna da svoj vrhunski kvalitet zadrzi u §to duZzem periodu,
sa §to manje oscilacija 1 sa §to manjom podleznos¢u povredama. O kakvom je i
koliko napornom poduhvatu re¢, najbolje preciziraju Salmela i sar. (1998), koji
navode da je neophodno u narednih 10 godina od momenta pocetka, tri sata dnevno
provoditi vezbajudi.

Ne postoje nikakve precice prema vrhunskoj sportskoj spremnosti (Balyi,
2001). Put je samo jedan i on je veoma tezak. U skladu sa pristupom, dugoro¢ni
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sportski razvitak ima svoje varijante, koje se viSe zasnivaju na tome ¢emu je njihov
autor pridavao posebnu vaznost u tom procesu, nego li na nekoj posebnoj razlicitosti.

Dugoro¢ni sportski razvitak predstavlja dakle proces, koji zapocinje onog
trenutka kada djevojCica ude u sport, a zavrSava onog trenutka kada nekada
djevojcica, a sada Zena, napusti vrhunski nivo. To je, takode, 1 viSegodisnji trenazni
ciklus koji uz upotrebu konvencionalnih i savremenih oblika i metoda rada, trenaznih
sredstava, striktno poStujuc¢i principe bioloSkog razvoja pojedinca, modifikuje,
uskladuje, ili unapreduje bio-psiho-socijalnu strukturu mlade zene, vrhunske
sportistkinje. Sve do momenta odlaska iz vrhunskog sporta.

PERIODI GODISTE TRAJANJE CILJEVI I KARAKTERISTIKE
SPORTSKO UPOZNAVANIJE 9 —11 godina 4 -5 godina |« UCenje osnovne tehnike u razliGitim|
Podfaza I: (pretpubertet) .

S . uslovima
Osnovni , vi$estrani pristup «  Razvianic samopoStovania i
Podfaza II: 12 — 13 godina Fviane. P )
o ] bertet) [samoocjenjivanja
BaziCni trening (pube * Opste viSestrani trening
* Igre i zabavne aktivnosti
* Adaptacija na takmiCenja
RANA SPECIJALIZACIJA 14 — 15 godina 3 —4 godine [* UsavrSavanje tehnike
* Razvijanje pozitivnog takmiCarskog
ponasanja
* Ve€i broj zvaniCnih takmiCenja
IKASNA SPECIJALIZACIJA 18 — 20 godina 3 —4 godine [* Majstorski nivo tehnika
* Podizanje frekvencije i intenzitetal
teninga i takmiCenja
[ELITNI NIVO 21 — 24 godina Neodredeno

*  Potpuna realizacija fiziCkih
tehniCkih i psihiCkih potencijala u|
cilju ispunjenja elitnih rezultata

Faze sportskog razvoja (Gambetta, 1986; Pila-Telefia, 1986; Thumm, 1987 i Thompson, 1991, prema Moura i Fernandes, 2001)
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Svakako da dugoroc¢ni sportski razvitak nije i ne moze biti konstanta, tako da
pojedine strukture poprimaju svoje karakteristi¢nosti, tj. originalnosti iz kojih
proizilaze samostalne strategije dugoro¢nog sportskog razvitka. Medutim, ono $§to je
za ovu priliku neophodno ista¢i, jeste, da ¢e poStovanje strategija dugorocnog
sportskog razvitka u buducnosti postati neophodno i da ¢e se podatak da u ovom
momentu samo 2% vrhunskih svjetskih sportista (sportistkinja sigurno manje),
prolazi kroz dugorocni sportski razvitak, sigurno promijeniti. U svemu tome postoji i
ogroman prostor za joS vece omasovljenje ucesca Zena u sportu, Sto ¢e sa sobom
povudi i veliki broj drugih pozitivnih efekata.

Zakljucak

Afirmisati zenu u sportu je proces koji ¢e trajati veoma dugo. Kraj jednog
takvog poduhvata je, mozda, jo§ nedokuciv. Pozitivnim razmisljanjem i neiscrpnom
snagom, koju mora posjedovati svako ko u tome bude ucestvovao, moze se do¢i do
cilja apsolutne ravnopravnosti.

PRILOG: REZOLUCIJA SVETSKE KONFERENCIJE ZA ZENE 1 SPORT
izmedu ostalog:

- Potvrduje da se olimpijski ideal ne moze u potpunosti ostvariti bez
jednakosti Zena unutar olimpijskog pokreta.

- Podstice MOC da nastavi svoje napore u postizanju jednakog broja
disciplina za Zene i muskarce na olimpijskom programu.

- Predlaze da se unutar olimpijske solidarnosti odredi specijalan fond za
promociju sporta Zena na svim nivoima, kao i za obuku Zena upravljacica,
strucnjaka 1 trenera, s naglaskom na zemlje u razvoju.

- Zahtijeva da MOC organizuje svake godine na pet kontinenata kurs za
zene za jedno od sljede¢ih podrucja: treniranje, stru¢na aktivnost,
administracija ili mediji/novinarstvo.
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Predlaze da jedno od merila za ocenu gradova kandidata za olimpijske
igre bude njihova sposobnost da budu na usluzi potrebama zena u sportu.
Poziva nacionalne i medunarodne sportske saveze da olakSaju i podsti¢u
sport invalidnih Zena, u svijetlu ¢injenice da se te zene suoCavaju s
dvostrukim izazovom u svetu sporta.

Preporucuje MOC-u prekidanje sadasnje prakse provere zZenskog pola
tokom olimpijskih igara.

Prihvata 1 podstice povecanu produkciju istrazivackih 1 statistickih
podataka o temama koje se odnose na zene isport, te njihovo
objavljivanje svim stranama ukljuenim u radnu grupu i sportski pokret,
ukljucujuci price o uspehu koji su u sportu ostvarile Zene i djevojke.

Lausanne, évaj carska, 14-16.10.1996.
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Iz prakse za praksu

Mr Nenad Sudarov

KONDICIONA PRIPREMA U TRIATLONU

Sazetak

Summary

Jedan od najvaznih problema je
utvrditi koje su osnovne, a koje
specificne sposobnosti bitne za uspeh u
triatlonu, u kojoj meri ih treba razvijati
i na koji nacin odrzavati u pojedinim
fazama pripremnog 1 takmicarskog
ciklusa.  Sistematizacija 1  izbor
trenaznih sadrzaja za razvoj bazicnih i
specifinih  sposobnosti su osnovni
preduslov za postizanje uspesSnih
rezultata u triatlonu. Ovde su
prezentovani programi opste, bazicne i
specificne  fizicke pripreme kod
triatlonaca. Takmicarski deo u triatlonu
je lako zavrsiti, ako je takmicar fizicki
dobro pripremljen.

Kljucne reci: periodizacija
treninga, opSta, baziCna i specificna
fizicka priprema. Programi.

One of the most important problems
is to establish which are basic and which
specific abilities important for the
success at triathlon , in which amount to
develop them and in which way maintain
them in some phases of preparatory and
competitive series . The sistematization
and the choice of training contents for
the development of basic and specific
abilities are the fundamental
precondition for achieving successful
results in triathlon . Here are presented

programmes generally , basic and
specific ~ physical  preparations  at
triathlons A competitive part in

triathlon is very easy to finish if a
competitor is well physically prepared.
Key words periodization of
training, general, basic and specific
physical preparation, programmes.
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Uvod

U francuskom Avignonu 1989. godine osnovana je Medunarodna Triatlon
Unija - International Triathlon Union (ITU), gde je iste godine odrzano i prvo
svetsko prvenstvo u olimpijskom triatlonu. Discipline koje Cine olimpijski triatlon,
uzete su iz olimpijskog programa: 1500m plivanja, 40km voznje biciklom i 10km
tr€anja. Danas Clanstvo ITU-a Cini viSe od sto nacionalnih triatlon saveza iz celog
sveta. Odlukom Kongresa medunarodnog olimpijskog komiteta iz Pariza 1994.
godine, triatlon je postao olimpijski sport, a svoj debi imao je u Sidneyu 2000, gde su
startom trke Zena otvorene i same Ol

Triatlonce odlikuje izdrzljivost i1 brzina, a sport je zanimljiv zbog svoje
raznolikosti i dinamike. Zahtevnost TRIATLONA mnogi precenjuju. lako vazi za
ekstreman sport, zbog svoje raznolikosti, dostupan je Sirokom broju ljudi. To je
zdrav sport primeren svim uzrasnim kategorijama, koji krepi celo telo:
kardiovaskularni, disajni i skeletno-miSi¢ni sistem.

Triatlon pripada grupi monostrukturalnih aktivnosti, a s obzirom na
dominaciju energetskih procesa u grupu aerobnih sportova, kod kojih su dominantni
oni energetski procesi koji omogucéavaju stalno nadoknadivanje potroSnje energije
transportom kiseonika na periferiju lokomotornog sistema.

Periodizacija trenaznih procesa

Zavisno od perioda takmicenja u godiSnjem ciklusu, trenazni procesi se
predvidaju i sprovode najcesce u vremenskim periodima:

1) od 15.11. do 15.05. sledece godine - pripremni period,

2) od 16.05. do 15.10. - takmicarski period i

3) od 16.10. do 14.11. - prelazni period.

Pripremni period se sastoji od dva dela. U prvom delu u trenaznim procesima
su prisutni ve¢i opsezi opterecenja, treninzi su ekstenzivniji (u trajanju i do 5-6 sati),
sa znatno niZim intenzitetom optereéenja. U ovom periodu, odnos ekstenziteta i
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intenziteta je 70 : 30%. Najveca prepreka realizaciji plana periodizacije jeste manjak
fleksibilnosti. Medutim, fleksibilnost je neophodna.

Opsta fizicka priprema

Opstu fizicku pripremu triatlonaca treba sprovesti u toku prve faze
pripremnog perioda, zbog stvaranja baze za dalju nadgradnju. Treba voditi racuna da
ne dode do preteranog stvaranja nepotrebne miSicne mase. Ona onemogucéava
savladavanje specificnih opterec¢enja i dovodi do smanjenja izdrzljivosti. Ova vrsta
pripreme usmerena je na poboljSanje svih topoloSkih regija tela, funkcionalnih
sposobnosti, razvoju snage, brzine, izdrzljivosti i gipkosti.

Trening za razvoj motori¢kih sposobnosti usmeren je na razvoj bazi¢nih
sposobnosti 1 kombinaciju istih: eksplozine, repetativne i1 brzinske snage, te brzinske
1 snazne izdrzljivosti. Vazno je poznavati kriti¢ne tacke lokomotornog sistema koje
su izlozene najvec¢im naporima i1 kod kojih se mogu javiti mikro traume 1 oStecenja.
Cilj je razviti snagu svih delova tela, u cilju formiranja "prirodnog korseta", kao
zastite od povreda pojedinih miSi¢a i ligamenata.

Kriti¢ne zone lokomotornog aparata su: zglob ramena, zglob kolena, diskusi
oko 10-og prsljana (tzv. biciklisticka grba), Ahilova tetiva, pokosnica patele, miSici
opruzaci i pregibaci potkolenice i zadnja loza buta.

Programi opSte fizicke pripreme:

1. Funkcionalna gimnastika: oblik vezbanja, gde je cilj posti¢i optimalnu
pripremljenost lokomotornog aparata. Primenjuju se vezbe koje aktiviraju
misice 1 zglobove centralne regije tela, trbusne misice, opruzace i pregibace
leda 1 miSice nogu.

2. Trening opSte izdrZljivosti: skijaska trcanja, ciklokros, plivanje, voznja
bicikla uz pomoc¢ trenazera, voznja rolera. Traje najmanje 2 sata, tj. onoliko
koliko traje najduza trka.

3. Opsta fizicka priprema klasifikovana prema pojedinim regijama tela:
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4. Noge - kontinuirano tr€anje u otezanim uslovima, sunozni skokovi preko

Svedske klupe, serija dubokih cu¢njeva itd.;

Trbuh - sve varijante vezbi za trbusnu presu, sklopke, uznos u visu itd.;

6. Ruke 1 rameni pojas - zgibovi (pothvat i nathvat), sklekovi, propadanje na
razboju itd.;

7. Strecing - vezbe aktivnog karaktera uz pomo¢ sile vlastitih misica.

e

Bazi¢na fizicka priprema

Za drugi deo pripremnog perioda karakteristicna su visoka i prepokrivajuc¢a
trenazna optere¢enja. S obzirom na strukturu kondicione pripreme, na funkcionalne
sposobnosti uticemo aktiviranjem kardio-respiratornog sistema. Dve su osnovne
metode za razvoj aerobne izdrzljivosti:

1. kontinuirana metoda treninga-razvoj dugotrajne izdrZljivosti, kao primarne
sposobnosti u triatlonu;
2. intervalna metoda treninga-ponavljaju¢a opterecenja kraceg ili duzeg
trajanja.
U ovom periodu poboljSavamo izdrzljivost, snagu i brzinu. To je najduzi period koji
traje 8-12 nedelja. Zbog svoje duzine delimo ga u tri ciklusa od po cetiri nedelje:
bazal, baza 2 i baza 3.
e U bazi 1 obim treninga se postepeno povecava, kako bi se poboljsala
aerobna izdrzljivost 1 povecala sposobnost podnosenja velikih opterecenja
(cross trening). Trening snage ima za cilj poboljSanje maksimalne snage.
Prelaz na veca optereCenja treba biti postupan, kako bi se izbegle
povrede. Rad na brzini se nastavlja (akcenat je rad na trenaZeru, vezbati
brzinu pedaliranja).

e U bazi 2 obim se i dalje povecava.Velika paznja se posvecuje radu na

tehnici. Rad u teretani je orijentisan na snagu, koriste se manja
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optereCenja nego u bazi I sa uklju¢ivanjem eksplozivnih pokreta.
Zapocinje se sa treningom misi¢ne izdrzljivosti.

U bazi 3 se zadrzavaju intenzivniji treninzi, posebno brdske voznje iz
sediSta (bez ustajanja). Ukupan nedeljni obim se dostize tada, gde na
trening izdrzljivosti odlazi polovina utroSenog vremena.

Program bazi¢ne fizicke pripreme:

anatomska adaptacija: ovom fazom zapocCinjemo trening u teretani. Svrha
je pripremiti miSi¢e i tetive za vece napore u narednim fazama pripreme.
Realizacija:

3 do 4 puta nedeljno

ukupno opterecenje: 40-60% (1 max pokusaja)

izvodi se u 3-4 serije sa po 20-30 ponavljanja

vreme oporavka 60-90 sekundi

kruzni metod rada, 6-9 vezbi

vezbe koje se izvode: polucucanj sa tegom, lat pull, mrtvo dizanje,
potisak nogama, ekstenzija i fleksija kolena, trbuSna presa, opruzanje
leda, bendz pres, podizanje na prste sa optereenjem, rad sa
ekspanderima...

maksimalna snaga: karakteristika ove faze u teretani je postupno povecanje
opterecenja, te smanjenje broja ponavljanja. Realizacija:

2 do 3 puta nedeljno

ukupno opterecenje: 85-95 % (1 max. pokusaj)

izvodenje: 3-5 serija sa 3-6 ponavljanja

pauza je 2-4 minuta

metod stanica, 6-9 vezbi

vezbe koje se izvode: polucucanj sa tegom, lat pull, mrtvo dizanje,
potisak nogama, ekstenzija i fleksija kolena, trbuSna presa, opruzanje
leda, bendz pres, podizanje na prste sa optereenjem, rad sa
ekspanderima...
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faza konverzije: pocetna faza pre ulaska u formu. U ovom periodu potrebno
je sposobnost bazi¢ne snage pretvoriti u takmicarsko-specificnu kombinaciju
brzinsko-snazne izdrZljivosti. Realizacija:

e 2 do 3 puta nedeljno

ukupno opterecenje 40-50% od max.

broj serija 2-4

broj ponavljanja 30-60

pauza izmedu serija 60 sekundi

Specifi¢na fizicka priprema

U ovoj fazi kondicione pripreme dominiraju specificni uslovi rada.

Najpogodniji oblik trenaznog rada je intervalna metoda: plivanje deonica od 200
metara, voznja na ravnom putu 1500-2000 metara, tr€anje 600 metara (1 slicne
aktivnosti u trajanju do 2 min). Intenzitet rada se kre¢e 80-90% maksimalnog, koji
izaziva najviSe vrednosti fizioloskih procesa. Trenazni rad se odvija u serijama, sa
2-4 ponavljanja radnog intervala u jednoj seriji. Produzeni aktivni odmor je i do
10minuta, kako bi se razvila potrebna tolerancija na laktate u krvi. U toku treninga se
utice na transformaciju slede¢ih sposobnosti:

l.

miSi¢na izdrzljivost: je sposobnost podnoSenja velikog napora za duzi
vremenski period. Konkretno, sposobnost okretanja velikog prenosa (53/15
po ravnom putu), vrlo visokim brojem obrtaja (90-100 obr/min). Ova
sposobnost je presudna u triatlonu. Realizacija:

e u teretani: step sa optere¢enjem, ekstenzija potkolenice, iz lezanja sed na

kosini...

brzinska izdrZljivest: je sposobnost savladavanja umora pri velikoj brzini
kretanja. U triatlonu je bitna, ukoliko dolazi do pokuSaja razbijanja
kompaktne grupe. Ovaj se trening sastoji od intervala za razvijanje
anaerobnog kapaciteta 1 intervala laktatne tolerancije. Zbog izuzetnog

105



Pokrajinski zavod za sport 2
=

izlaganju stresa ne bi ga trebalo primenjivati u radu sa mladim uzrasnim
kategorijama.

3. brzina: je u triatlonu sposobnost odrzavanja velikog broja obrtaja ili tempa
plivanja 1 tr€anja bez posebnog napora. Osnovna svrha treninga brzine je
povecanje pokretljivosti-sposobnost odrzavanja  brzih, biomehanicki
ispravnih 1 opustenih pokreta. Realizacija:

J voznja na spustu, tréanje sa vetrom u leda, plivanje uz pomoc¢ elasti¢nih
guma.

Zakljucak

Jedan od najvaznih problema je utvrditi koje su osnovne, a koje specificne
sposobnosti bitne za uspeh u triatlonu, u kojoj meri ih treba razvijati i na koji nacin
odrzavati u pojedinim fazama pripremnog i takmicarskog ciklusa. Sistematizacija i
izbor trenaznih sadrZaja za razvoj bazi¢nih i specificnih sposobnosti su osnovni
preduslov za postizanje uspesSnih rezultata u triatlonu. Takmicarski deo u triatlonu je
lako zavrsiti, ako je takmicar fizicki dobro pripremljen.
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Sportska medicina

Dragana Golik — Peri¢, prof.

POVREDE KOLENOG ZGLOBA I REHABILITACIONI TOK

Sazetak

Summary

Povrede struktura kolenog zgloba sve su
¢esce, kako kod vrhunskih sportista, tako i kod
onih koji se bave nekom rekreativnom
aktivnos$éu. Takve povrede Cesto se dogadaju u
onim sportovima koji se odvijaju na neravnim
povrSinama ili u sportovima koji zahtevaju
Ceste 1 nagle promene pravca kretanja, pod
varijabilnim optereéenjem, ¢es¢e u kontaktnim
sportovima, mada ne postoji pravilo.

Kompletan rehabilitacijski postupak sastoji
se od akutne i funkcionalne rehabilitacije u
¢emu mora ucestvovati ekipa stru¢nih osoba, od
lekara, preko kineziterapeuta i fizioterapeuta do
kondicionog trenera. Uloga trenera je bitna u
poslednjoj  fazi  rehabilitacije,  odnosno
neposredno pre ukljucivanja sportiste u redovni
sistem treninga i takmicenja, kako ne bi doslo
do nepozeljnog ponavljanja takve povrede.

Kljucne re¢i: anatomija kolenog zgloba,
zastitni mehanizmi  kolena, vrste povreda
kolena, akutna i funkcionalna rehabilitacija

Injuries of structures of knee joint are more
frequent , at top-class sportsmen as well as
those who practise some recreative activity .
Such injuries often happen in those sports
which take place on rough surface or in sports
which demand frequent and abrupt changes of a
direction of movement , under variable load ,
more often in contact sports , although there is
no rule.

A complete after-care procedure consists of
an acute and functional after-care which
involves a team of skilled people , from doctors
, via a kinesthetic therapist and physiotherapist
to a training coach . The role of a coach is
important in the last phase of after-care , that
means immediately before sportsman involving
in a regular training and competitive system , in
order to avoid undesirable repetition of such
nature.

Key words: knee joint anatomy , protective
knee mechanisms , types of knee injuries , acute
and functional after-care.
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Uvod

Postoje mnoge definicije sportskih povreda, koje imaju za cilj da koncizno
odrede njihovu prirodu, karakter i znacaj. Mnoge povrede imaju opsti karakter, a
mnoge su, kako po mehanizmu nastajanja, tako i po ucestalosti striktno u vezi sa
pojedinim disciplinama. Pojedini regioni tela koji su kod sportista najesce izlozeni
povredivanju su: koleno, natkolenica, sko¢ni zglob, rame, Saka i prsti, glava i lice,
stopala, prepone, Ahilova tetiva, trbusni zid, itd.

Sportske povrede mogu se podeliti na lake i teSke telesne povrede, a po
pogledu uticaja na takmicarsku sposobnost su specifiSne. One mogu biti akutne i
hroni¢ne. Zglob kolena je najcesée izloZzen povredama, kako zbog svoje anatomije,
tako 1 zbog svoje funkcionalnosti. Zato ¢e ovde biti viSe reCi upravo o povredi
kolena.

Funkcionalna anatomija kolenog zgloba

Kostane delove kolena cine: proksimalno butna kost (femur), distalno
golenjaca (tibia), a spreda se nalazi ¢asica (patela). Cvrstina kolena poéiva na broju,
veli¢ini 1 rasporedu ligamenata, snaznih miSi¢a, kao i fascijalnih proSirenja i
izdanaka, koji prelaze preko zgloba. Ove strukture omogucavaju, sinergi¢nim
delovanjem, suprotstavljanje polugama dve najduZze kosti tela. Za pokrete rotacije je
od posebnog znacaja konfiguracija medijalnog kondila, dok konvergencija zadnjih
delova oba kondila omogucuje rotaciju potkolenice, samo kada je noga u fleksiji.
Distalni deo zgloba (konkavni) skoro je zaravnjen, pa meniskusi produbljuju ovaj
deo i ¢ine zglob kongruentnijim (jednakih povrSina). Sa prednje strane kolena nalazi
se Gadica koja je u kontaktu sa patelarnom povr§inom femura. Casica je urasla u
tetivu kvadricepsa, pa je zbog toga sezamoidna kost. Cagica poveava polugu, a
time 1 snagu ekstenzora kolena. Zbog toga je odnos cCaSice 1 femura od presudnog
znacaja za funkciju kolena i1 njegovu stabilnost.
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Facles patellaris
|
|

- — Lig. cruciatum posterius

—Lig. cruciatum anterius
Lig. collaterale fibulare— 24
Meniscus Tateralis — —=Lg. transversum genus

T Meniscus medialls

-
Tendo m. bicipitis< —
—=—==Lig. collaterale tibiale

femoris

Lig-capitis fibulae anterius —
——Lig. patellae

Caput Tibulae —— 4

—Facies articularis patellae

Membrana interossea cruris—

Slika 1. Zglob kolena

Pasivna stabilizacija kolena obezbedjuje se ligamentima, koji deluju
sinergi¢no - svi su zategnuti kada je koleno u ekstenziji. Pri fleksiji kolena neki
ligamenti su olabavljeni u razlic¢itom stepenu, ali je jedan deo uvek zategnut, tako da

je koleno u svakom polozaju stabilno. Raspored ligamenata je tako podeSen da se

spreCavaju  abnormalni lateralni pokreti, ograni¢avaju rotacioni pokreti,

hiperekstenzija i prednje-zadnje pomeranje tibie ispred femura.
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Ispod ligamenata se nalazi zglobna ¢aura koja je prostrana , Sto omogucava
veliko povecanje zapremine pri intraartikularnim izlivima. Fibroznu ¢auru oblaze
sinovijalna membrana sve do njenih pripoja, koja osetljivo reaguje na traumatske i
druge podrazaje.

U predelu kolena nalaze se mnoge burze, izmedu zglobne Caure, ligamenata 1
miSica. One obezbeduju slobodno klizanje tkiva za vreme pokreta kolena. Najvecu
snagu i stabilnost kolena obezbeduju misi¢i prednje i zadnje loze buta sa svojim
pripojima.

Zastitni mehanizmi kolena

Zastitni mehanizmi kolena koji se suprotstavljaju indirektnim traumatogenim
silama, ukljucuju se logi¢nim redosledom, ali je njihova adaptaciona sposobnost
ogranicena. Poznavanje ovih mehanizama omogucava razumevanje i onih faktora
koji su najc¢es¢e odgovorni za povrede kolena kod sportista.

1. Lateralne sile teze da potkolenicu dovedu u abdukciju ili adukciju sa
tendencijom otvaranja medijalne ili lateralne zglobne pukotine. Ovim
stresovima se u ekstenziji suprotstavlja zglobna Caura, kolateralni 1 ukrSteni
ligamenti, a u fleksiji isti elementi bez spoljnjeg kolateralnog ligamenta.

2. Rotatorne sile teze da rotiraju potkolenicu, Cemu se suprotstavlja zglobna
Caura, kolateralni 1 ukrSteni ligamenti u ekstenziji, a u fleksiji se ponovo
iskljucuju spoljni kolateralni ligamenti.

3. Hiperekstenzione sile teze da koleno dovedu preko neutralne ekstenzije
(recurvatum), ¢emu se suprotstavljaju svi ligamenti, zadnja kapsula, kosi
poplitealni ligament, oba meniskusa i oblik femoralnih kostiju.

4. Hiperfleksione sile teze da prevedu potkolenicu u ,,mrtvi misiéni prostor®,
¢emu se suprotstavljaju ukrSteni ligament, meniskusi, femoralni pripoji
zadnje kapsule, obe glavice m. gastrocnemius-a i1 koStano oblikovanje
femoralnih i tibijalnih kondila.
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5. Sagitalne sile teze da pomere tibiu ispod femura u prednjem ili zadnjem
smeru. Tome se suprotstavljaju ukrSteni ligamenti i anatomske formacije
trnastih natavaka.

Kolateralni ligamenti kolena suprotstavljaju se silama, koje teZze da sa jedne
ili druge strane razdvoje kondile femura i tibie, poveéavajuéi Sirinu zglobne pukotine
sa te strane.

UkrSteni ligamenti kolena suprotstavljaju se silama koje nastoje da razdvoje
zglobne povrsine ili pomere tibiu ispod femura, napred ili pozadi (vidi sl. 2).

#
Slika 3.

Povreda kolena

Razlikujemo lakse 1 teZze povrede. Ove poslednje se Cesto karakteriSu osim
prekida kontinuiteta ligamentarnih struktura i komplikacojom u vidu intraartikularne
hemoragije. Povrede mekih delova su izazvane direktnim dejstvom (abrazija,
kontuzija) ili indirektnim dejstvom (distorzija, povrede meniskusa, tetiva, misi¢nih
pripoja).
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Vrste povreda kolena

Tri su stepena povrede kolena:
1. povrede I stepena, istegnuce (elongacioana distorzija),
2. povrede II stepena, delimican prekid veze (laceraciona distorzija),
3. povrede III stepena, potpun prekid veze (rupturaciona distorzija).

Povrede I stepena karakteriSe umeren bol i manji edem (podliv) s malim
poremecajem funkcije, dok povrede II stepena prati edem 1 jak bol, a hod je otezan.
Povrede III stepena (sl. 3) su praene bolom, nemoguéno$éu opterecivanja
ekstremiteta, tj nesposobnosc¢u kretanja, otokom i izrazenom nestabilnos¢u. Moguce
je klinickim pregledom utvrditi prednje-zadnju nestabilnost kolena (simptom fijoke).
Sama ruptura ukrStenog ligamenta utvrduje se artrografskim ili artroskopskim
pregledom ili magnetnom rezonancom, koja daje nabolju sliku povrede kako
ligamenta, tako i svih ostalih struktura kolenog zgloba. Lecenje ruptura ukrStenih
ligamenata je operativno, a bolji rezultati se mogu postiéi samo ranom
intervencijom i adekvatnom rehabilitacijom.U dijagnostici povrede meniskusa koristi
se nekoliko testova ,,8kljocanja* (test McMurray, DePalma, Apley, Stewart).

Sinovijalne efuzije ili hemoragije su neposredni ili kasniji pratioci svake
povrede unutrasnje strukture kolena. Hemoragija je uzrokovana povredom krvnih
sudova, a sinovijalna efuzija reakcijom sinovije na traumu.

Distorzije su najces¢i razlog izostanka sportiste s treninga ili takmicenja, a
ako se ne leci adekvatno, moze dovesti do dugotrajne nestabilnosti zgloba.

Kako bi se sa sigurnos¢u utvrdilo o kom se stepenu povrede radi, potrebno je
uraditi detaljnu anamnezu, kao 1 klinicki 1 radioloski pregled koje mora obaviti za to
kvalifikovan lekar. S obzirom na stepen povrede, menjaju se trajanje i sadrzaj
rehabilitacionog postupka.

Anatomske karakteristike kolenog zgloba odreduju njegovu funkcionalnost 1
njegove mogucnosti za savladavanje velikih sila, stoga je pregled funkcionalne
anatomije jednako bitan za rehabilitaciju nastalih povreda, kao i za njihovu
prevenciju.
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Rehabilitacija povrede kolena

Akutna faza rehabilitacije

Budu¢i da je oticanje zgloba direktno povezano s gubitkom punog opsega
pokreta, cilj prve faze rehabilitacije bi¢e prevencija pojava otoka i odrZzanje opsega
pokreta. Neposredno nakon povrede, leCenje zapocinje kombinacijom krioterapije,
kompresije, elevacije i odmora (Metoda RICE-rest, ice, comression, elevation -
Knight, K.L. 1995).

Funkcionalna rehabilitacija

Cilj funkcionalno-rehabilitacijskog programa vezbanja jeste vratiti funkcije
lokomotornog aparata sportiste na njegov optimalan nivo, te na taj na¢in preventivno
delovati na pojavu hroni¢ne nestabilnosti zgloba i ubrzati povratak sportiste u trening
1 takmicCenje. Dugotrajna imobilizacija povredjenog zgloba najceS¢a je greSka
(Karlsson 1 sar., 1999; Dettori i sar., 1994.). Dokazano je da vezbanje stimuliSe brzi
razvoj kolagena (Karlsson 1 sar., 1999).

Funkcionalna rehabilitacija moze zapoceti na dan povrede, a traje sve dok
sportista ne prestane osecati bol tokom aktivnosti. Cetiri su glavna cilja funkcionalne
rehabilitacije:

1. povratak potpunog i bezbolnog opsega pokreta,

2. progresivno jacanje micica natkolene muskulature,

3. uspostavljanje nervno-misi¢ne koordinacije proprioceptivnim treningom,

4. potpuno ukljucivanje sportiste u sistem takmicenja, provodenjem specificnih
vezbi za njegov sport.
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Zakljucak

Povrede struktura kolenog zgloba sve su ¢esée, kako kod vrhunskih sportista,
tako 1 kod onih koji se bave nekom rekreativnom aktivnoséu. Takve povrede Cesto se
dogadaju u onim sportovima koji se odvijaju na neravnim povrSinama ili u
sportovima koji zahtevaju Ceste 1 nagle promene pravca kretanja, pod varijabilnim
opterecenjem, ¢eSc¢e u kontaktnim sportovima, mada ne postoji pravilo.

Kompletan rehabilitacijski postupak sastoji se od akutne i1 funkcionalne
rehabilitacije u ¢emu mora ucestvovati ekipa stru¢nih osoba, od lekara, preko
kineziterapeuta 1 fizioterapeuta do kondicionog trenera. Uloga trenera je bitna u
poslednjoj fazi rehabilitacije, odnosno neposredno pre ukljucivanja sportiste u
redovni sistem treninga i takmicenja, kako ne bi doslo do nepoZzeljnog ponavljanja
takve povrede.

Nisu retki sluéajevi da se povrede ligamenata ne le¢e adekvatno.Cesto
sportisti toleriSu bol, pokuSavaju¢i da sami reSe problem ili skrate trajanje
profesionalne rehabilitacije. Rezultat neadekvatnog ili nepotpunog lecenja jeste
hroni¢na nestabilnost zgloba. Zato je najvazniji faktor pravilne rehabilitacije potpuna
obnova punog opsega pokreta, snage natkolene muskulature, kao i njihove nervno-
misi¢ne koordinacije.
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Sportska psihologija

Dr Dragan Doder i Biljana Savi¢

DECJA INTELIGENCIJA I SPORT

Sazetak

Summary

Poznavanjem teorije  viSestruke
inteligencije, mozemo da pomognemo
detetu da ojaca svoje individalne
snage. Tako i pri izboru sporta za dete
treba biti oprezan i ne treba Zzuriti, veé
detetu treba omoguditi istrazivanje
sveta koji ga okruzuje, da radi na
vestinama koje poseduje i razvijati mu
sopstvene sposobnosti.

Kljuéne redi: inteligencija, tipovi,
telesno-kinesteticka inteligencija i
kretna (sportska) aktivnost deteta.
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By knowing the theory of
multifunctional intelligence we could
help a child to strengthen his or her
individual powers . Also, one should
be careful and shouldn’t hurry when
the choice of sport at children is
concerned, but enable a child to
explore the world which surrounds
him, to work on skills he possesses and
to develop his own abilities.

Key words : intelligence, types ,
body-kinesthetic  intelligence  and
movement (sports) activity of a child.
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Uvod

Inteligencija je mentalna karakteristika koja se sastoji od sposobnosti za
ucenje iz iskustva, prilagodavanja na nove situacije, razumevanja i koris¢enja
apstraktnih pojmova, te koriS¢enja znanja za snalazenje u okolini. Iako se definicije
inteligencije razlikuju, teoretiCari se slazu da je inteligencija potencijal, a ne potpuno
razvijena sposobnost. Smatra se da je inteligencija kombinacija urodenih
karakteristika nervnog sastava 1 razvojne inteligencije, oblikovane iskustvom i
ucenjem.

Inteligenciju je moguce meriti, iako nesavrseno, testovima inteligencije. Iako
bi se moglo pomisliti da visoka inteligencija omogucava osobi uspeh u drustvu,
mnogi drugi ¢inioci koji uti¢u na drustveni uspeh ¢ine predvidanja nepouzdanim.
Mehanizmi pretvaranja intelektualne sposobnosti u druStveni uspeh nisu u potpunosti
razjasnjeni. Tako, na primjer, postoji ¢vrsta veza izmedu uspeha u osnovnoj skoli 1
inteligencije, ali nakon toga nije viSe moguce predvideti uspeh pojedinaca na temelju
inteligencije.

Prema Hauardu Gardneru u knjizi "Okviri mi$ljenja" (Frames of Mind), deca
mogu da budu inteligentna na razliite nacine. Zato umesto pitanja: Koliko je
nadareno moje dete ? Postavite pitanje: Na koji nac¢in je nadareno?

Prema teoriji viSestruke inteligencije smatra se da svako dete poseduje sedam
vrsta inteligencije. I ono §to je jo$ interesantnije, Gardner smatra da smo svi rodeni
sa istom "koli¢inom" svih sedam genija. To je navelo Boba Proktora, ¢uvenog
americkog predavaca na temu motivacije, da napiSe knjigu i organizuje predavanja
Sirom sveta na temu "Svi smo mi rodeni bogati". Hteo je da kaze da smo svi mi
rodeni bogati potencijalom i moguénostima. A onda se sa nama nesto desilo, pa smo
poceli da se razlikujemo.
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Diskusija

Bebe su najveci borci 1 koriste svih sedam tipova inteligencije. Fizicki da bi

prohodale, literalni da bi progovorile, muzicki da bi pocele da razlikuju zvuke,
prostorni da bi razaznale crteze, interpersonalni da bi komunicirale. Ovaj
interpersonalni genije one razvijaju od prvog dana, komuniciraju¢i sa majkom preko
dojke 1 potrebe za samoodrzanjem. Istrazujuéi i prolaze¢i kroz svih sedam vrsta
inteligencije, deca postaju oblikovane individue, uspesne u mnogim zivotnim
oblastima.

Svaki tip inteligencije pruza moguénost svakome detetu da da svoj doprinos

svetu u kom zivi. Prema tome:
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Verbalno-lingvisticka inteligencija - Deca sa ovim tipom inteligencije
uzivaju u pisanju, €itanju, pricanju prica i reSavanju ukrstenih re¢i. Ovoj deci
je jaca strana reC - pisana ili izgovorena. To su budu¢i novinari, pisci,
advokati.

Logicko-matematicka inteligencija - Deca sa ovom vrstom inteligencije se
interesuju za reSavanje uzro¢no-posledi¢nih problema. Ona su odli¢na u
aritmetiCkim problemima, strategijskim igrama i eksperimentima.
Vizuelno-prostorna inteligencija - Ova deca razmisljaju kroz slike i likove.
Ona su fascinirana reSavanjem lavirinata, puzli, provode vreme crtajudi,
slazu¢i Lego kocke ili u dnevnim sanjarenjima (bududi istrazivaci, naucnici,
racunovode, kompjuterski programert).

Telesno-kinesteticka inteligencija - Ova deca obraduju znanja kroz telesne
senzacije. Dobri su u kontrolisanju sopstvenih pokreta. Ona najceS¢e postaju
sportisti, plesaci ili dobre zanatlije.

Muzicko-ritmicka inteligencija - "Muzicka deca" uvek pevaju ili sviraju
sama sebi. Ona imaju sposobnost hvatanja odredenog ritma, pevanja i
razlikovanja razli¢itih melodija i tonova.

Interpersonalna inteligencija (prema drugima) - Deca sa ovim genijem su
odlicna u komunikacijama i imaju osobinu da razumeju tuda osecanja i
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motive. Ova deca imaju dar koji im omogucava da se lako premeste u “tudu
kozu” 1 vide stvari i1 iz tude perspektive. Ova deca su predodredena za
biznismene.

- Intrapersonalna inteligencija (prema sebi) - Ova deca su svesna sopstvenih
osetanja 1 1imaju razvijenu unutrasnju inteligenciju 1 sklona su
samoposmatranju. Ve¢inom postaju zatvorene osobe 1 uzivaju u meditaciji.

Robert Kiosaki tvrdi da postoji 1 osma inteligencija - finansijska. U svojoj
knjizi "Bogato dete - pametno dete" (Rich Kid - Smart Kid,) tvrdi da je ovo dar koji
se ne otkriva odmah u ranom uzrastu, jer se deca za novac vezuju kasnije.

Telesno-kinestetiCka inteligencija i sportska aktivnost deteta

Ameri¢ko nacionalno udruzenje za sport preporucuje da deca od dve 1 tri
godine treba da imaju 30 minuta planirane fizicke aktivnosti i 60 minuta neplanirane
fizicke aktivnosti. Ovaj uzrast je bitan za postavljanje temelja za zdrav i aktivan
zivot deteta u buduénosti. DvogodiSnjaci i trogodisnjaci uce da savladavaju osnovne
pokrete, kao §to su: hodanje, tr€anje, penjanje, udaranje i bacanje. Prirodno je da su
deca ovog uzrasta aktivna, zato detetu treba pruziti dosta mogucénosti da vezba i
nadograduje vestine. Podsticanjem da se ukljuci u aktivnu igru, pomaze se da dete
postano fizi¢ki zdravo i sposobno, kako tada, tako i u buduénosti. Sa napunjenih
Cetiri ili pet godina, deca su ve¢ savladala osnovne vestine pokreta, kao Sto su tr¢anje
1 skakanje i imaju obilje energije da te vestine poboljSaju. Tokom ovih godina deca
nastavljaju sa usavrSavanjem svojih vestina pokretanja i nadograduju se na osnovne
vestine, uce¢i tako slozenije pokrete. Ameri¢ko nacionalno udruZenje za sport
preporucuje da svako dete predskolskog uzrasta treba da ima bar 60 minuta planirane
fizicke aktivnosti, bar 60 minuta neplanirane fizicke aktivnosti i da ne bude
neaktivno duze od jednog sata.
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Zakljucak

Poznavanjem teorije viSestruke inteligencije moZzemo da pomognemo detetu
da ojaca svoje individalne snage. Tako 1 pri izboru sporta za dete treba biti oprezan i
ne treba Zuriti, ve¢ detetu treba omoguciti istrazivanje sveta koji ga okruzuje, da radi
na veStinama koje poseduje i razvijati mu sopstvene sposobnosti.
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Prof. dr F. Fratri¢:
TEORIJA T METODIKA
SPORTSKOG TRENINGA
Pokrajinski zavod za sport, Novi Sad, 2006.

Ovu publikaciju autor je izdao kao udzbenik za
potrebe studenata, ali i kao priruénik namenjen
polaznicima teCajeva za osposobljavanje sportskog
stru¢nog kadra koje organizuje Pokrajinski zavod za
sport.

U okviru knjige jasno kotira njena dvodelna
orijentacija. U okviru teorije sportskog treninga
razmotreni su osnovni pojmovi, definicija, predmet i
zadaci treninga, strukturalni segment covekovog
organizma, bioenergetski aspekti, biohemijske i
fizioloSke osnove treninga, te stres i adaptacioni
mehanizmi organizma sportiste.

U drugom delu ekspliciran je segment metodike
sportskog trenminga. Utvrdena je njena pojmovna i
strukturalna  fenomenologija, razradena metodika
treninga funkcionalnih 1 motorickih sposobnosti,
problematika planiranja i programiranja, zagrevanje i
hladenje organizma, te neke specifi¢nosti treninga u
posebnim uslovima ili sa mladim uzrastima. Posebno je
razradena ciklizacija, njena strategija i realizacija
odnosno korekcija plana i programa.

Na kraju je prezentovana skala mernih jedinica i
vrednosti, te leksikon osnovnih skraéenica, simbola i
termina.

Knjiga ima 580 strana, a po obimu i sadrzaju je
prilagodena njenoj nameni — pruzanju osnovnih
podataka u trenaznoj tehnologiji u Sirokom dijapazonu
korisnika (od nau¢nih radnika, do trenera, sportista i,

razume se, studenata...).

Mr Nenad Sudarov
TESTOVI ZA PROCENU
FIZICKIH PERFORMANSI
Pokrajinski zavod za sport, Novi Sad, 2007.

Knjiga u suStini predstavlja paraktikum, jednu
aglomeraciju motorickih testova, primenljivanih u svetu
i kod nas. Pri tome se u eksplikaciji problematike
merenja ne poseze za dubokom teoretskom analizom
svega i svacega, vec se kratko navodi cilj testa, potrebna
aparatura, izvodenje merenja, analiza rezultata, ciljana
populacija i pouzdanost merenja.

Prezentacija gore pomenutog mernog instrumentarija
je pretpostavljala artikulaciju problematike po pojedinim
motorickim sposobnostima, pa se tako za izdrZljivost
navode 22 testa, za agilnost — 7 testova, za gipkost i
ravnoteZu — 9 testova, za snagu — 16 testova, te brzinu
— 10 testova. Na kraju se navodi 8 specifinih testova
za pojedine sportove.

Knjiga je bogato ilustrovana, uz prezentaciju primera
merenja, svuda gde je to potrebno, puna je tabela za
ocenu rezultata, indexa, procenata... Zbog svega iznetog
predstavlja jedan savremen prirucnik, koji ¢e biti
interesantan za sve prakticare u sportu.

Na kraju knjige u vidu dodatka perezentovane su
normativne vrednosti VO2max prema polu i uzrastu.

Knjiga ima 202 strane i preporucuje se svim onim
struénjacima, koji se bave merenjem sposobnosti
sportista.
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Treéi simpozijum sa medunarodnim ugeS¢em
u segmentu BORILACKIH SPORTOVA -
PANCEVO, 29. septembar 2007.

Pokrajinski zavod za sport organizovao je 29. 09.
2007. Treé¢i simpozijum sa medunarodnim uceSéem iz
borilackih sportova u maloj sali Skupstine opstine
Pancevo. Ovaj skup su pozdravili NebojSa Vujkov,
direktor Pokrajinskog zavoda za sport, Milutin
Tomovi¢, zamenik predsednika opstine Pancevo,
Ljubomir Pokrajac, ¢lan OV Pancevo.

Uvodna izlaganja: Jan Babiak i Dragan Doder -
Kanon dinamometrijske sile vrhunskih karatiskinja i
dzudiskinja, Kopas Jano$, Slavke Obadov i Patrik
Drid - Analiza prvenstva Srbije za seniore u dzudou,
Goran Kasum, Sre¢ko Jovanovi¢ i Zoran Cirkovi¢ -
Narodni oblici rvanja i njihov uticaj na moderno rvanje,
Zoran Masi¢ i Vojkan BiZi¢ - Zahtevaju li borilacki
sportovi danas mendzere ili lidere, Mom¢ilo Savi¢ i
Stevan Savi¢ - Plan priprema juniorske reprezentacije

Izlaganja iz boksa: Mom¢ilo Savi¢ i Stevan Savi¢ -
Oporavak u sportu-boks,

Izlaganja iz dzudoa: Petar Vukoti¢, Slavko Obadov
i Patrik Drid - Analiza prvenstva Srbije za seniorke u
dzudou, Slavko Obadov, Sandra Vujkov, Patrik Drid
- Randori kao metod usavrsavanja tehnike u dzudou,
Stevan G. Puji¢, Miroslav Joci¢, Dragan Popovi¢,
SiniSa Crvenkovi¢ i Mihajlo Puji¢ - Neki problemski
pristup reSavanja problema efikasne tehnike — primena.

Izlaganja iz rvanja: Dragan Doder i Dragana Golik-
Peri¢ - Misicni disbalansi natkolene muskulature kod
rvaca.

Izlaganja iz karatea: Nenad Korpanovski i Zoran
Stefanov - Uticaj sudenja na sportska dostignuéa u
karate sportu, Nenad Korpanovski - Razlike nivoa

apsolutne i relativne misicéne sile izmedu reprezentativno
selektiranih karatista, Slavko Bubalo (Hrvatska) -
Toridai-latentne tehnike u karate katama, Ljubo
JavorSek (Slovenija) - Sta je kata? Sandra Vujkov,
Slavko Obadov i Patrik Drid - Umor, odmor i
oporavak u karateu, Jugoslav Vojinovi¢ - Faktori
uspeha kod dece karatista, Zoran Masi¢, Milan V.
Mihajlovi¢ i Vesna CilerdZi¢ - Potrebna cvrstoca kod
karatista i postavka njenog razvoja

Izlaganja iz ostalih oblasti: Aleksandar Pordevi¢ -
Fizicka snaga kao mera u vrSenju policijskog
oviaséenja, Nenad Jankovi¢ i Stevan G. Puji¢ -
Povreda takmic¢ara u borilackim sportovima.

Poster prezentacija: Dusko Bjelica (Crna Gora) -
Nadprazno djelovanje u vrhunskom sportu, Dragan
Kljenak (Kanada) - Rotacija sa iskorakom kao
mehanizam  akceleracije  karate tehnika, Velibor
Dimitrijevi¢ (Gréka) — Bunkai,_ Milorad Dokmanac i
Pajo IvoSevi¢ - Analiza osvojenih medalja po drzavama
pre i nakon raspada SSSR.

Seminar
AFIRMACIJA ZENA U SPORTU
Pokrajinski zavod za sport, Novi Sad

12. oktobra 2007.

Pokrajinski zavod za sport je u Master centru
Novosadskog sajma, a u sklopu jubilarnog 40.
Medunarodnog sajma LORIST, organizovao seminar na
temu Afirmacija Zena u sportu.

Seminar su prigodnim rec¢ima otvorili N. Vujkov,
direktor Pokrajinskog zavoda za sport, A. Andrejevi¢,
direktor Novosadskog sajma i M. Dulié, pokrajinski
sekretar za omladinu i sport.
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Uvodno predavanje imala je SneZana Lakic¢evoé —
Stojacié, na temu: ,,Ravnopravnost izmedu polova“, a
predavaci su bili: dr Ljubica Bacanac (Republicki
zavod za sport, Beograd), sa temom: ,,Psiholoska dobit
za Zene“, prof. dr sci. Igor Juki¢ (Kinezioloski
fakultet, Zagreb), sa temom: ,Zene i trening snage®,
prof. dr sci. Sergej Ostoji¢ (TIMS, Novi Sad), sa
temom: ,Zene, trudnoca, trening® i doc. dr Kemal
Idrizovié¢ (Filozofski fakultet, Niksi¢), sa temom: Zena
u sportu — globalni aspekt®.

U sklopu seminara realizovana je i promocija knjige
mr Nenada Sudarova ,Testovi za procenu fizickih
performansi®, ali i poster prezentacija
Dijagnosti¢kog centra Pokrajinskog zavoda za sport.
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UPUTSTVO SARADNICIMA CASOPISA
«AKTUELNO U PRAKSD»

Casopis «Aktuelno u praksi» publikuje neobjavljene originalne radove iz oblasti
sporta, ali i dodirnih (bioloSkih, humanisti¢kih, drustvenih i prirodnih) nauka, pod uslovom
da radovi budu stru¢nog i nauc¢nog karaktera, odnosno da se baziraju na novim empirijskim
iskustvima.

Tekst rukopisa mora biti koncizan i jezicki korektan, Stampan na rac¢unaru. Pismo
Casopisa je latinica. DuZina teksta ne bi trebalo da prelazi 6 stranica. Uz kompletan tekst na
A-4 formatu, ukoliko se isti ne posalje e-mailom, neophodno je priloziti i disketu sa
snimkom teksta i svih priloga.

Rukopis mora da sadrzi: 1. ime i prezime autora, zvanje i adresu autora; 2. naslov
rada i event. njegovu kategoriju, izvor (ako je izveden iz Sire publikacije, elaborata) i gde je
eventualno prezentovan (vrsta izlaganja, ime savetovanja, kategorija, mesto i datum); 3.
sazetak 1 njegov prevod na engleski.

Tekst mora imati jasnu artikulaciju, naznacenu nivelaciju naslova i podnaslova i
kompletnu strukturu, kako to predvidaju pojedini tipovi priloga (naucni ili strucni ¢lanak,
saopstenje, polemika itd.). Fusnote treba primenjivati po postoje¢oj konvenciji, a ukoliko rad
ima skracenice ili Sifre, treba ih posebno objasniti (deSifrovati). Sve priloge autor treba da
locira u segmentu teksta o kojem govori tabela, ilustracija, grafikon, a samo izuzetno ako je
re¢ o opseznijem prilogu na kraju teksta. Svaki od priloga mora biti razumljiv, kvalitetno
uraden, sa naslovom i objasnjenjem oznaka.

U poglavlju Literatura treba navesti samo ona dela koja se u radu citiraju, oznaciti ih
arapskim brojevima, sloziti po abecednom redosledu prezimena autora. Sve ostale podatke
(naziv dela i podatke o publikaciji), naznaciti prema postojecoj konvenciji.

Rukopisi podlezu recenziji i kategorizaciji (prema unutras$njoj artikulaciji Casopisa).
Redakcija zadrzava pravo na skracivanje rukopisa, kao i eventualne izmene teksta i naslova.
Rukopisi se ne vrac¢aju. Honorar za objavljene priloge nije predviden. Redakcija autorima ne
dostavlja separate, ve¢ obezbeduje dva primerka casopisa u kojem autor ima svoj prilog.

Rukopisi koji nisu uredeni prema navedenom uputstvu, nece uci u izbor za
objavljivanje.

Redakcija
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