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Postovani ¢itaoci,

za pocetak jo$ jedne uspesne godine Pokrajinskog zavoda za sport i medicinu sporta, pripremili smo za
vas novi broj ¢asopisa Aktuelno u praksi. U proteklih pola godine od Stampanja prethodnog broja odlucili
smo da novi broj ¢asopisa, u jednom delu, posvetimo i mladim istrazivacima. Sigurni smo da ¢emo im
pomo¢i u sportsko-stru¢no-naucnoj afirmaciji, ali i da ¢e sport za uzvrat dobiti kvalitetnije stru¢njake, a
samim tim i bolje sportske rezultate. Sto se samog sadrzaja ti¢e, potrudili smo se da vas upoznamo sa novim

informacijama kroz 11 stru¢nih tema i jednim intervjuom koje ¢e te, nadam se, mo¢i da iskoristite u praksi.

Dragi prijatelji, o¢ekujemo da ¢e te uzivati u korisnim i zanimljivim tekstovima i da ¢e te, kao i do sada,

biti konstruktivni sa vasim kritikama i sugestijama.

Novi Sad, 24. maj 2016. Do sledeceg broja,
sa poStovanjem
Urednistvo
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Abstract: Table tennis is  acyclic,
polistructural sports activity which requires a high
degree of physical, psychological, technical and
tactical preparedness of the athlete. In the function
of development and maintenance of functional
ability high level, variety of methods impose,
apply different training means, methods and loads.
In this paper are presented laboratory and field
testing results of aerobic functional capabilities of
best ping pong players of Serbia and Serbian
youth team before the European Championships in
Bratislava in 2015, as well as exercises that can be
applied in the training process of functional
abilities development. Dosage, intensity and
exercise selection should depend on the level of
athletes physical fitness, and the level of adoption
and trained kicks, athletes age, training
periodization and etc.
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Sazetak: Stoni tenis je polistrukturalna
aciklicna sportska aktivnost koja od sportista
zahteva visok stepen fizicke, psiholoske, tehnicke
i takticke pripremljenosti. U funkciji razvoja i
odrzavanja  visokog nivoa  funkcionalnih
sposobnosti namecu se razli¢ite metode rada,
primenjuju razli¢iti trenazni operatori, odnosno
sredstva, metode 1 optere¢enja. U radu su
predstavljeni rezultati laboratorijskog i terenskog
testiranja aerobnih funkcionalnih sposobnosti
najboljih srpskih stonoteniserki i mlade selekcije
Srbije pred EP u Bratislavi 2015. godine, kao i
vezbe koje se mogu primenjivati u trenaznom
procesu  prilikom  razvoja  funkcionalnih
sposobnosti sportista. Doziranje, intenzitet i izbor
vezbi treba da zavisi od nivoa fizicke
pripremljenosti sportiste, stepena usvojenosti i
uvezbanosti udaraca, uzrasta sportista,
periodizacije treninga i dr.

Kljuéne redi: stoni tenis, funkcionalne
sposobnosti, dijagnostika, vezbe
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Uvod

Pored razvoja motorickih za stoni tenis
veoma je vazno i unapredenje funkcionalnih
sposobnosti. U napornim i dugim sezonama, a jo$
viSe na dugotrajnim turnirima, dobra fizicka
priprema igraca predstavlja klju¢ uspeha u
stonoteniskoj igri. Visok nivo fizicke pripreme,
podrazumeva visoko razvijene motoricke i
funkcionalne  sposobnosti. U  savremenom
trenaznom procesu bilo koje sportske grane, za
usvajanje 1 uvezbavanje tehnicko-taktickih
elemente tog sporta, potreban je odgovarajuci
nivo fizicke pripremljenosti igraca. U razvoju
fizickih sposobnosti igrata ne treba zanemariti
one sposobnosti koje su od velikog znacaja za tu
sportsku granu. Za postizanje vrhunskih rezultata
u stonom tenisu neophodno je da se trenazni
proces oslanja na rezultate naucnih istrazivanja.

Stoni tenis ima reputaciju najbrze igre sa
loptom. Brzina loptice u stonom tenisu zavisi od
vrste udarca i energije uloZene u izvodenje udarca.
Brzine se kre¢u od 20km/h do 160km/h. Brzina
reketa sa lopticom, naravno, puno je manja od
brzine leta loptice 1 dostize do 50km/h.
Karakteristike stonog tenisa govore da je ova
sportska igra jedna od zahtevnijih igara kada se
uzme u obzir da se loptica obrne oko svoje ose
170 puta u sekundi (Kondri¢, Hudetz, Furjan-
Mandié¢, 2010).

Funkcionalne  sposobnosti  sportista  su
kardiorespiratorne 1 aerobne  sposobnosti
odgovorne za transport kiseonika, kao i
metabolicke sposobnosti odgovorne kako za
aerobne, tako 1 za anaerobne sposobnosti.
Kardiovaskularni sistem je zaduzen za veliki broj
funkcija u organizmu. Znacajna je uloga ovog
sistema u isporuci kiseonika i hranljivih sastojaka,
eliminaciji  ugljen-dioksida 1  metabolickih
nusproizvoda iz miSic¢a i ostalih tkiva, transportu
slozenih materija do jetre i ostalih organa, pomoci
u regulaciji telesne temperature i isporuka
hormona do ciljnih tkiva u organizmu. Stoga se
poboljsanjem kardiovaskularnog sistema
povecava celokupna fizioloSka funkcija sportiste
(Drid,2012).

Funkcionalna dijagnostika u sportu obuhvata
Siroko  podru¢je od registrovanja  opstih
funkcionalnih sposobnosti u rutinskoj
laboratorijskoj sportsko-medicinskoj praksi, preko
dubljeg uvida u pojedine fizioloske i
biohemijskeprocese do istrazivanja i merenja na
sportskim terenima, u situacionim uslovima
(Sudarov, Fratri¢, 2010).

Kardiorespiratorna izdrzljivosti u stonom
tenisu je od velikog znacaja, imajué¢i u vidu
trajanje meceva, broj meceva u toku dana na

turnirskim takmicenjima od nekoliko dana,
zgusnutom kalendaru takmicenja. Sve ove
karakteristike stonog tenisa zahtevaju visi nivo
aerobnog kapaciteta igraca. Testiranje na pocetku,
u toku 1 na kraju sezone, bi pomogla
stonoteniskim  struénjacima u programiranju
trenaZnog procesa.

Za postizanje vrhunskih sportskih rezultata
sportisti danas moraju da budu dobro fizicki
pripremljeni. Odgovarajuc¢a adaptacija organizma
sportiste u procesu sportskog treninga ostvarice se
jedino, ako odgovarajuée antropoloske, motoricke
i funkcionalne karakteristike pojedinog sportiste
prati i odgovarajuci trenazni plan i program. Na
postizanje optimalnog stanja treniranosti sve vise
uticu dostignuéa nauke iz oblasti sporta i
dijagnostika treniranosti  sportista. Vrhunska
sportska dostignu¢a rezultat su sinergijskog
delovanja niza meduzavisnih faktora (naslede,
antropoloska obelezja 1 sposobnosti, sportski
trening, itd). Kako bi trener s timom struc¢njaka
dosao do  potrebnih  informacija, treba
pravovremeno  sprovesti  dijagnostiku  stanja
treniranosti sportista (Vudeti¢, Sentija, 2005).

Dijagnostika u  sportu  podrazumeva
odredivanje sposobnosti i osobina sportiste koje
su bitne za uspeh u sportu. Kako bi se na pravi
nacin pristupilo razvoju funkcionalnih
sposobnosti potrebno je sprovesti inicijalno,
tranzitno i finalno merenje tokom trenaZznog
procesa sa ciljem da se utvrdi efikasnost aecrobnih
i anaerobnih funcionalnih mehanizama i efekti
programiranog treninga.

Dijagnostika funkcionalnih
sposobnosti

Osnovni  cilj uspesnog sprovodenja
transformacionog procesa sportskog treninga je
primena dijagnostifikovanja inicijalnog stanja
sportiste, odnosno, trenaznog stanja u kome se
sportista nalazi na pocetku trenaznih priprema
(Malacko, Rado, 2004). Kako bi se na pravi na¢in
pristupilo razvoju funkcionalnih sposobnosti,
potrebno je sprovesti inicijalno, tranzitno i finalno
merenje tokom trenaznog procesa sa ciljem da se
utvrdi  efikasnost aerobnih i  anaerobnih
funkcionalnih mehanizama i efekti programiranog
treninga.

Prilikom procene odredenih sposobnosti i
karakteristika igraca u odredenoj sportskoj grani,
potrebno je uspesno koristiti merne instrumente,
adekvatne testove, kao i na pravi nacin obraditi i
analizirati rezultate merenja. Na osnovu dostupnih
radova koji se bave dijagnostikom energetskih
kapaciteta, odnosno, aerobnih i anaerobnih

6



Duki¢ B. Dijagnostika i razvoj funkcionalnih sposobnosti stonotenisera

Aktuelno u praksi vol. 26 br.1

sposobnosti  sportista uglavnom se koriste
standardizovani protokoli testova.

Dijagnostika  predstavlja niz postupaka
kojima se utvrduju individualne karakteristike
pojedinca, a koje se sprovode razliCitim
testiranjima njegovih kljuénih sposobnosti i
osobina za konkretnu sportsku disciplinu. Cilj
dijagnostike je da  proceni  morfoloske
karakteristike ispitanika, stanje motorickih,
funkcionalnih i  psihickih  sposobnosti i
karakteristika, kao i nivo specificnih svojstava
pojedinca. Dijagnostikovati kolike su
funkcionalne i motoricke sposobnosti vazno je i
zbog mogucénosti utvrdivanja trenutnog stanja
vrhunskog sportiste 1 provere odstupanja
odnormative, koji je zadat jednacinom
specifikacije pojedinog sporta, kao i koliko to
trenutno stanje odstupa od postavljenog cilja. Za
postizanje vrhuskih sportskih rezultata sportisti
danas moraju da budu izuzetno dobro fizicki
pripremljeni. U svim sportovima dijagnostika se
sprovodi u cilju identifikacije talenata i njihove
selekcije, definisanja aktuelnog (trenutnog) stanja
sposobnosti sportista, te pracenja efekata samog
treninga (program, obimi, intenzitet, izbor vezbi i
procesa) (Drid, 2012).

Dijagnostikom funkcionalnih sposobnosti, u
uslovima precizno kontrolisanih opterecenja,
dobijaju  se  informacije o  trenutnom
funkcionalnom stanju kardiovaskularnog,
respiratornog i misi¢nog sistema za obavljanje
osnovnog zajednickog zadatka - razmenu
gasova.Vazan faktor u fizickoj pripremi
stonotenisera je aerobna komponenta.
Zadovoljavaju¢i nivo efikasnosti  aerobnog
kapaciteta smanjuje moguénost stvaranja mlecne
kiseline, odnosno, ubrzava njenu razgradnju S$to
posledi¢no uti¢e na smanjeno vreme odmora i
efikasniji ucinak tokom treninga ili takmicarske
igre (Kondri¢, Furjan-Mandi¢, 2002).

Testovi kojima se dijagnostikuju energetski
kapaciteti se mogu podeliti na: laboratorijske i
terenske testove, specificne i nespecificne testove,
testove sa fiksnim i progresivnim optere¢enjem,
na kontinuirane i diskontinuirane testove. Sam
napredak sportsko dijagnosticke tehnologije
omogucava lakSe, jeftinije 1 preciznije

laboratorijsko 1 terensko merenje kapaciteta
odgovornih za energetsko snabdevanje organizma
za vreme sportske aktivnosti. Sve viSe su
dostupniji pulsmetri koji se koriste u trenaznom
procesu i pomazu sportistima i trenerima u
kreiranja plana i programa rada, te odabira
trenaznim operatora.

Postoji dosta radova koji su se bavili
kontrolom funkcionalnih sposobnosti
stonototenisera, znacajem utvrdivanja stanja kako
aerobnog, tako 1 anaerobnih  kapaciteta
stonotenisera.

Autor (Suchomel, 2010) se u radu bavio
utvrdivanjem nivoa intenziteta treninga za igrace
koji nastupaju u razli¢itim nivoima takmicenja u
stonom tenisu. Cilj istrazivanja je bio poredenje
fizicke pripremljenosti stonotenisera i intenziteta
optereCenja tokom pojedinacnih mecCeva sa
posebnim osvrtom na razli¢it nivo kvaliteta
igraca. U istrazivanju su ucestvovala 33 igraca
muskog pola, podeljena u 3 uzorka ispitivanja:
rekreativni, regionalni i ligaSki (profesionalni)
nivo. Svi ucesnici su bili podvrgnuti testiranju
progresivnim kontinuiranim protokolom testa na
pokretnoj traci za procenu maksimalne potroSnje
kiseonika (VO2max). Sréana frekvenca je pracena
pulsmetrom (Polar RS800), tokom tri stonoteniska
meca odigrana do 11 poena sa protivnicima
slicnog kvaliteta igre. Otkucaji srca belezZeni su u
intervalima od jedne sekunde. Mecevi su
odigravanina tri dobijena seta do 11 poena,
izmedu protivnika istog nivoa. Rezultati ovog
istazivanja su pokazali znaCajne razlike u
aerobnom  kapacitetu igrata (VO2max) i
optereenju srca izmedu igraca rekreativnog,
regionalnog i ligaskog nivoa.Najbolji rezultati
zabelezeni su kod igraca ligaskog nivoa. Autor
piSe u radu da su vrednosti VO2max, kao
osnovnog pokazatelja aecrobnog kapaciteta, za 40-
60% veée kod muSaraca nego kod Zena, da
najveée vrednosti postizu sportisti koji se bave
biciklizmom ili  skijanjem sa 75, cak
85mlO2/kg/min.

U tabeli 1 se mogu videti postignute
vrednosti  proseCne  maksimalne  potroSnje
kiseonika VO, srednje vrednosti sréane
frekvence u miru i maksimalne vrednosti sréane

Tabela 1. Rezultati testiranja funkcionalnih sposobnosti sportista razlicitog nivoa

Nivo sportista Rekreativci
Broj testiranih sportista 11
VO2max (ml/kg/min) 42.7+£4.2

HR u miru 67+5
Hr max 189+5

Regionalna liga Profesionalci
11 11
48.6 +4.8 62.1 +5.1
62+4 54 +4
191+6 196+5
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frekvence zabeleZzene u toku odigravanja meca.
Dobijeni rezultati testiranja nam pokazuju da su
najbolje vrednosti zabeleZzene kod profesionalnih
sportista, S§to predstavlja logian =zakljucak,
uzimaju¢i u obzir intenzitet i obim trenaznog
procesa kojem su podvrgnuti.

Pregledom razlicitih radova stranih i domacih
autora, koji se bave fizioloskih aspektima u
stonom tenisu, zakljuujemo da se za procenu
anaerobnih funkcionalnih sposobnosti najcesce
koriste uobicajeni standardizovani Wingate test.

Da bi merenje i evaluacija kako
funkcionalnih sposobnosti, tako i motorickih,
konativnih, kognitivnih sposobnosti, morfoloskih
karakteristika, potrebno je primenjivati odabrane
merne instrumente i testove, koji pre svega treba
da budu validni, pouzdani i objektivni. Pored ovih
kriterijuma, neophodno je da proces merenja i
analize rezultata sprovode osobe koje su strucno
obucene za ovaj posao.

Laboratorijsko testiranje
funkcionalnih sposobnosti
stonotenisera

Danas se pretezno koriste kontinuirani testovi
optere¢enja na biciklergometru i pokretnoj traci,
gde se porast opterecenja postize ili povecanjem
brzine trake (Taylorov test mod.) ili povecanjem
nagiba trake (Balke, UCLA test) ili se pak i brzina
i nagib progresivno povecavaju (Brus).

Spiroergometrijskisistem (CPET) i
pripadaju¢i programski paket Quark (COSMED,

Italy), omogucava kontinuirano on-line, breathby-
breath pracenje potro$nje kiseonika (VO2, STPD),
izdahnutog ugljendioksida (VCO2, STPD),
frekvencije sr€anog ritma (FS), minutnog
volumena disanja (VE, BTPS), respiratornog
koeficijenta (RQ), koncentracije gasova u
izdahnutom zraku (PETCO2, PETO2), disajnog
volumena (Vt), frekvencije disanja (BF), pulsa
kiseonika (PO2), te disajnog ekvivalenata za
kiseonik (VE/VO2) i ugljen dioksid (VE/VCO?2).
Uz ove parametre, istim testom mogu se pratiti i
vrednosti frekvencije srca (monitorom Cosmed),
subjektivne percepcije opterecenja (upotrebom
Borgove lestvice), te koncentracije laktata u krvi
na kraju progresivnog testa. Svaki od primenjenih
protokola opterecenja na pokretnoj traci zapoc€inje
mirovanjem na traci u prvom minutu uz pracenje
svih ventilacionih i metabolickih parametara.
Protokol se nastavlja hodanjem pri brzini od 3
km/h. Trajanje pojedinog stepena opterecenja i
povecanje brzine trake =zavisi od protokola.
Ispitanik pocinje da tréi pri brzini od 7 km/h.
Nagib trake je konstantan i iznosi 1,5 %.

U tabelama2,3,4 koje se nalaze ispod su
prikazani parametri dobijeni testiranjem aerobnih
sposobnosti stonoteniserki Stonoteniskog kluba
“Novi Sad”, Sampionki Super lige Srbije u sezoni
2014/15, direktnim merenjem potroSnje kiseonika
progresivnim kontinuiranim testom na pokretnoj
traci (sistem Quark CPET, COSMED), na osnovu
kojih se procenjuju maksimalna potrosnja
kiseonika i ventilacijski anaerobni prag, osnovne
mere aerobne izdrZljivosti.

Tabela 2. Spiroergometrija (step: 0.5 km-h™/30 sek, inkl.: 1.5%)

Igracica 1

Igracica 2 | Igracica 3 | Igracica 4

2.30 2.31 3.58 2.88
45.66 37.49 41.93 44.08
183 194 186 190
12.7 12.0 20.5 15.2
72.7 86.6 105.1 89.2
1.21 1.51 2.02 2.25
65.9 61.7 54.8 43.2
13.0 12.5 12.5 12.5
13.0 13.0 13.0 13.0

Tabela 3. Ventilacijski anaerobni prag

Br. | Naziv
Mer. jedin

1 Max. potro$nja kiseonika 1O5/min
2. Rel. max. potroSnja kiseonika mlOy/kg/min
3. Max. frekvenca srca otk/min
4. Max. kiseonicki puls mlO,
5. Max. min. ventilacija I/min
6. Max. disajni volumen /
7 Max. frekvenca disanja [/min
8. Brzina tréanja pri VO,max Km/h
9. Max. brzina tréanja Km/h
Br | Naziv Mer. jedinica
1. Intenzitet optereéenja km/h
2. Tempo tréanja min/km
3. Relativna potro$nja mlO,/kg/min

kiseonika
4. Aps.potros$nja Kkis. 10,/ /min
5. % od VO2max %
6. Frekvenca srca otk/min
7 % od FSmax otk/min

Igradica 1

Igradica 2 Igracdica 3 Igradica 4

10.5 9.0 9.5 10.5
5:42 6:40 6:27 5:42
37.15 30.20 34.47 38.64
1.87 1.86. 2.94 2.53
81 80 82 88
167 176 165 175
91 92 89 92
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Tabela 4. Procena anaerobnog kapaciteta

Br. | Naziv Mer. jedin
1. IzdrZaj u anaerobnoj zonit,,= v,,,, - min
vaml

Primer ocene aerobne
igradicu 4

izdrZljivosti za

Aerobni kapacitet (VO2max = 44.08 ml/kg,
postignut pri brzini tr€anja od 12.5 km/h), utvrden
direktnim  merenjem  potrosnje  kiseonika
progresivnim kontinuiranim testom na pokretnoj
traci (sistem Quark CPET, COSMED). Rezultat je
u rangu dobrih stonoteniserki.

Anaerobni ventilacijski prag postignut je
pri opterec¢enju od 10.5 km/h i potro$nji kiseonika
od 38.64 ml’kg (88 % VO2max), te frekvenciji
srca od 175/min (odgovara tempu od oko 5:42
min/km). NeSto duzi raspon u testu, od
anaerobnog praga do maksimalnog opterecenja,
ukazuje na dobar anaerobni kapacitet/specificnu
izdrzljivost.

Igracica 1
2 /50 "

Igracica 2
4'07"

Igracica 3
327

Igracica 4
2 738 "

svaki minut za 0,5 km/h. Svaki minut se
interpretira kao jedan nivo, a unutar jednog nivoa
ima od 8-12 deonica.

20m

Ovaj standardizovani test uz ostale testove
agilnosti, ekslozivne snage, fleksibilnosti sproveli
su strucnjaci iz Zavoda za sport i medicinu sporta
Republike Srbije na pripremama kadetske i

Tabela 5. Prema spiroergometrijskim parametrima su odredene pulsne zome za sve testirane

igracice:

Frekvencija srca

Zuntltendicts Igracica 1 Igracica2 | Igracica3 Igracica 4
Regeneracijska zona: <117 <123 <115 <122
Zona ekstenzivnog aerobnog treninga: 117 -150 123 — 158 115 -148 122 — 157
Zona intenzivnog aer. treninga - zona praga: 150-167 158 —176 148 — 165 157 -175
Zona maksimalne potrosnje kiseonika >167 >176 >165 >175

U tabelama koje se nalaze iznad se vide
parametri  koji  opisuju  stanje treniranosti
stonoteniserki, odnosno razvijenosti njegovog
aerobnog kapaciteta na osnovu kojih sportski
struénjaci, odnosno, njihovi treneri mogu da
programiraju trenazni proces, tj. opterecenja i
doziranje samih stonoteniskih vezbi.

Terensko testiranje
funkcionalnih sposobnosti
stonotenisera

Jedan od ces¢e primenjivanih terenskih
testova za procenu aerobnih sposobnosti je Beep
test. Beep test je u sportskoj praksi vrlo popularan
polu-labaratorijski test progresivnog tipa. Izvodi
se u zatvorenom prostoru, ide do maksimalnog
iscrpljenja, a jedna od vaznijih Cinjenica je da
iskustvo ispitanika prakti¢no nema uticaja. Test
se odvija na markiranom prostoru od 20 metara
pri ¢emu se tr¢anje odvija od jedne markacije do
druge, a prati se brzina koju daje zvucni signal
(beep) sa nekog plejera.Pojedini “beep” ubrzava

juniorske stonoteniske selekcije Srbije u Subotici
u julu 2015.godine.

Za procenu VO2max primenom Beep testa koristi
se slede¢i algoritam (prema Legel i Gadoury,
1989):

VO2max (ml/kg/min) = 18.043461 + (0.3689295
x TS) + (-0.000349 x TS x TS)

gde je TS ukupan broj intervala (Tabela 6).

U tabeli 7. su prikazane vrednosti
maksimalne potrosnje kiseonika kadetske i
juniorske muske i Zenske selekcije Srbije u
stonom tenisu. Rezultati su dobijeni indirektnim
na¢inom uz primenu formule VO2max
(ml/kg/min) = 18.043461 + (0.3689295 x TS) + (-
0.000349 x TS x TS). Bolji rezultati juniora i
juniorki od kadeta i kadetkinja su logicni i
posledica su duZeg i intenzivnijeg trenaznog
procesa.
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Tabela 6. Broj predjenih intervala nakon svakog nivoa u Beep testu (Sudarov, 2007.)

Nivo 1 2 3 4 5
Interval 8 16 24 33 42

Nivo 12 13 14 15 16
Interval 119 132 145 158 172

6 7 8 9 10 11
52 62 73 84 95 107
17 18 19 20 21 22
186 201 216 232 248 264

Tabela 7. Vrednosti VO2max-Beep test
Beep test-mlada stonoteniska reprezentacija Srbije

kategorija Vrednosti VO2max (mlO,/kg/min)

juniori 54,69 (17) 51,75 (16)
kadeti 43,12(14) 46,26(15)
juniorke 45,32(18) 42,48(18)
kadetkinje 42,48(15) 44,07(12)

53,23(18) 56,71 (16)
46,26(15) 46,26(15)
44,7(16) 46,57(16)
42,8(12) 43,26(12)

Brojevi u zagradama oznacavaju godine starosti sportista

Razvoj funkcionalnih
sposobnosti stonotenisera

Pored uobicajenih metoda koji se koriste i u
drugim sportskim disciplinama, postoje razliCiti
metodi za razvoj aerobnih 1 anaerobnih
specificnih sposobnosti sportista u stonoteniskom
treningu.Najbolji nacin razvoja funkcionalnih
sposobnosti su situacijske vezbe slicne samoj igri,
u kojima se primenjuju kretanja i pokreti udaraca,
kao i u mecu. Pored vezbi za stolom koje su
osnova treninga u stonom tenisu, najéeS$ée su
koriS¢ene imitacijske i “many balls” vezbe.

Cilj dijagnostike funkcionalnih sposobnosti
stonotenisera je odredivanje trenaznih pulsnih
zona opterecenja i njihovo kori$¢enje u daljem
radu. Zona optere¢enja u kojoj se igra¢ nalazi i
duzina trajanja optere¢enja govori da li razvijamo
aerobnu ili anaerobnu izdrzljivost. Ukoliko se
igraCi nalaze u zoni ekstenzivnog aerobnog

treninga razvijamo aerobne sposobnosti, a u zoni
intenzivnog aerobnog treninga i zoni maksimalne
potrosnje  kiseonika  razvijamo  anaerobne
sposobnosti.

Primena imitacijskih vezbi u specifi¢no-
situacionoj kondicionoj pripremi stonotenisera

Imitacijske vezbe u funkciji razvoja
funkcionalnih sposobnosti stonotenisera se mogu
izvoditi bez reketa, sa tezim reketom 1 sa
tegovima ukoliko se Zeli poboljsati eksplozivna
snaga i izdrzljivost igraca. Ove vezbe se koriste
tek kada su udarci igraca automatizovani. U
zavisnosti od nivoa treniranosti igraca, veZbe se
mogu izvoditi u trajanju od 20-30 sekundi u 5-10
serija sa ciljem poboljSanja aerobno-anaerobnih
sposobnosti. Ako ovim vezbama Zelimo uticati na
poboljsanje eksplozivne snage, treba koristiti tezi
reket i tegove od 0,5 kg na nogama. Vezbe treba
prekinuti kada je ocigledno narusena forma
pokreta, §to predstavlja znak zamora igraca.

Tabela 8. Kompleksimitacijskih vezbi sa ciljem razvoja funkcionalnih sposobnosti

Broj Opis imitacijske vezbe Primena
vezbi
forhend spin iz forhend ugla stola, sa sredine stola i iz bekhend | U treningu predstavljeni kompleks
1. ugla stola-tri udarca vezbi treba izvoditi intenzitetom
dva fhspina iz fh ugla stola, dva fhspinasa sredine stola i dva | 0ko 70 - 80% od maksimalne
2. fhspina iz bhugla stola-Sest udarca sréane frekvence. Vei.ba se radiv20.
th spin iz fh ugla stola, bh spin i bh ugla stola, iskakanjem, th sekundi sa pauzom izmedu vezbi
3. spin iz bh ugla i fh spin iz th ugla-etiri udarca 0d 10 sekudi.
4 Eg:i?fgl tnflp e d-nazaii lg.rgf 1zv odi fh df.hp (akltlj/:in udgrac 18| prilikom izvodenja vezbi igraci
. ptu-spin sa stola) i th spin sa sredine stola-dva udarca treba da pokrete udaraca izvode
kretanjem napred-nazad igra¢ izvodibh flip, th spin iz th ugla identitno, kao u igri sa reketom i
5. stola i th udarac iz bh dela stola-tri udarca lopticom.
izvodenje fh i bh udaraca iz svih polja stola simulacijom | Igra¢i rade tri serije, a pauza
6. slobodne igre sa ¢estim kretanjima napred- nazad. izmedu serija je 3 minuta.
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Primena '"Many Dballs" treninga u
specifi¢no-situacionoj kondicionoj pripremi
stonotenisera

"Many balls" trening je oblik rada koji treneri
¢esto upotrebljavaju u samom treningu. Izvodi se
po principu intervalnog treninga i ima brojne
prednosti u odnosu na ostale metode treniranja.
Intervalni aerobni trening “Many balls” sastoji se
od ponavljanja intervala kratkog ili srednjeg
trajanja visokog intenziteta, koji je isprekidan
aktivnim ili pasivnim pauzama.

trenaznog procesa treba biti obazriv u primeni
"Many balls" metode intervalnog treninga, kako
sportisti ne bi dosli u fazu pretreniranosti.
Preporuka autora je da se u cilju razvoja
funkcionalnih 1 motorickih sposobnosti ovaj
trening primenjuje 2-3 puta nedeljno i najvise dva
dana pred samo takmicenje, kako bi sportisti imali
dovoljmo vremena za oporavak.

Tabela 9. Primer "Many balls" metoda intervalnog treninga

Broj Opis Many balls vezbe
vezbi

Primena

forhend spin iz forhend ugla stola, sa sredine stola i iz
bekhend ugla stola-tri udarca na "¢istu" lopticu

fhspin iz th ugla stola,fhspin sa sredine stola i bh spin iz
bhugla stola-na rezanu lopticu

th spin iz th ugla stola, bh spin i bh ugla stola, iskakanjem,
th spin iz bh ugla i th spin iz th ugla-Cetiri udarca

kretanjem napred-nazad igra¢ izvodi fh flip, th spin iz bh
ugla stola i th top spin iz dubokog fh ugla stola

kretanjem napred-nazad igrac¢ izvodibh flip, th spin iz fh
ugla stola, fh udarac iz bh dela stola i dva fh top spina bez

U treningu predstavljeni kompleks vezbi
treba izvoditi intenzitetom oko 70 - 80%
od maksimalne sréane frekvence. Vezba
se radi 20 sekundi sa pauzom izmedu
vezbi od 10 sekundi.

Prilikom izvodenja vezbi igraci treba da
pokrete udaraca izvode tehnicki

Sablona.

izvodenje th i bh udaraca iz svih delova stola cestim

6. kretanjima napred- nazad.

Trener je u ulozi ubacivaca loptica koje Salje
ka igracu jednu za drugom odredenim tempom i
ritmom sa i bez rotacije loptice u odredeni deo
stola i u odredenim intervalima rada i odmora.
Prilikom ubacivanja loptica trener primenjuje
same igre u pogledu visine, rotacije i brzine
loptice. Brzina i tempo ubacivanja loptica u igru
treba da bude takva da su igraci tokom rada
sposobni da izvode tehnicki ispravno pokrete
udaraca. Osim uticaja na razvoj funkcionalnih i
specificnih  motorickih  sposobnosti  znacajnu
ulogu ima u ucenju 1 usavrSavanju tehnike
stonoteniskih udaraca, ispravljanju tehnickih
greSaka, sticanju sigurnosti u udarcima i u
taktickom treningu.

Metoda se izvodi tako Sto trener ubacuje
loptice u igru, kontrolisu¢i na S$toperici vreme
(radi promene vezbe). Najbolje je kad intervalni
trening u grupi rade dva do tri igraca.

Dok jedan igra¢ radi, drugi koji je zavrSio
rad, lagano se isteze i odmara. Za ovu vrstu
intervalnog treninga potrebno je obezbediti veliki
broj loptica — oko 200-300 komada.

Predstavljeni trening (slika 1) moguce je
dodatno otezati upotrebom gumenih traka, noznih
tegova 1 prsluka i na taj nacin akcenat staviti na
razvoj snazne izdrzljivosti. U programiranju

ispravno.
Igradi rade tri serije, a pauza izmedu
serija je 3 minuta.

Slika 1: “Many balls” trening
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Zakljuéak

Sasvim je sigurno da nije moguée sprovoditi
adekvatan trenazni proces u bilo kojoj sportskoj
disciplini bez saznanja o nivou razvijenosti
fizickih sposobnosti sportista. Jedini pravi put u
uvid  stanja  funkcionalnih 1  motorickih
sposobnosti, morfoloskih i drugih karakteristika
jeste primena standardizovanih dijagnostickih
procedura. Rezultati testova omogucéavaju
trenerima pravilnu primenu trenaznih operatora u
svim segmentima treninga. U radu su prikazane
vrednosti  maksimalne  potroSnje  kiseonika
(VO,max), kao osnovnog pokazatelja aerobnih
sposobnosti dobijene primenom direktne metode
odredivanja progresivnim kontinuiranim testom
na pokretnoj traci, kao i indirektno odredivanje
VO2 max terenskim Beep testom. Sportskim
struénjacima i igraCima od velikog su znacaja
parametri dobijeni testiranjem funkcionalnih
sposobnosti. Osim toga $to ukazuju na stanje
aerobne sposobnosti testiranih igraca, oni
trenerima pomazu u kreiranju trenaznog procesa,
odnosno, odredivanju obima, intenziteta i metoda
primene trenaznih sredstava.

Zbog specificnosti i1 karakteristika stonog
tenisa najbolje bi bilo primenjivati testove u
kojima se primenjuju kretanja i pokreti udaraca
koje stonoteniseri izvode na treningu i mecu.
Koris¢enjem takvih testova u proceni fizickih
sposobnosti stonotenisera, dobila bi se prava slika
o specifi¢noj kondiciji igraca.
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Abstract: Systematic monitoring of variables
relevant for success in performing alpine ski
technique is necessary for detection the reserves
for better sport results. Knowledge assessment of
alpine ski technique, requires from examinees to
perform some specific motor ski action, which
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technique. Review the leading literature showed
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numeric to descriptive marks, from three-level to
eleven-level scale), evaluation criteria, as well as
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technique.
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Sazetak: Sistematsko pracenje relevantnih
varijabli uspesnosti izvodenja racionalne tehnike
skijanja neophodno je radi otkrivanja rezervi za
bolje sportske rezultate. Sam postupak provere
znanja iz skijanja zahteva da ispitanik izvrSava
neku zadatu motoricku radnju na skijama, ¢iju
strukturu i sklop predstavljaju skijaski elementi,
kojim se moze definisati osnovni nivo uspesnosti,
ovladanosti  elementima  tehnike  skijanja,
odnosno, oni elementi tehnike koji su reprezent
znanja za osnovni nivo skijanja. Pri ocenjivanju
usvojenosti tehnike skijanja, pregledom literature,
uocava se razli¢itost, kako u proceni usvojenosti
elemenata tehnike skijanja (od numeri¢kih do
deskriptivnih  ocena, od  trostepene  od
jedanaestostepene skale), kako kriterijuma za
ocenjivanje, tako i izbora elemenata tehnike koji
se procenjuju i njihovog broja, kao i razli¢itosti u
pogledu broja ocenjivaca. Pregledom dostupne
literature,  selekcijom 1  sistematizacijom
prikupljene grade u ovom radu, izdvojena su
relevantna istrazivanja koja su se bavila
valorizacijom i ocenom skijaske tehnike.

Kljucne reci: tehnika skijanja, skijanje
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Uvod

Utvrdivanjem 1 analizom raznih parametara
usvojenosti tehnike alpskog skijanja, moguce je
sistematsko  pracenje  relevantnih  varijabli
uspesnosti  izvodenja racionalne tehnike i
otkrivanje rezervi za bolje sportske rezultate na
svakom nivou 1 stepenu obucenosti tehnike
skijanja.

Skijanje kao veStina predstavlja neprirodan
oblik kretanja, odnosno, motoriku vestinu koja
nije bioloski urodena i mora da se nauci (Ili¢,
1988). Skijasko znanje se sastoji od odredenih
elemenata skijaske tehnike koje je potrebno
analizirati. Sam postupak provere znanja iz
skijanja zahteva da ispitanik izvrSava neku zadatu
motoricku radnju na skijama, ciju strukturu i
sklop predstavljaju skijaski elementi kojim se
moze definisati osnovni nivo  uspe$nosti
ovladanosti elementima tehnike skijanja, odnosno,
oni elementi tehnike koji su reprezent znanja za
osnovni nivo skijanja (Dopsaj, 2004).

Za utvrdivanje nivoa steCenog skijaskog
znanja najbolje bi bilo, kada bi ispitanik
demonstrirao sve elemente skijaske tehnike, na
osnovu Cega bi ekspertni tim ispitiva¢a ocenio
postignuti nivo skijaskog znanja kod svakog
ispitanika. Medutim, takav postupak ocenjivanja
vremenski izuzetno dugo traje, budu¢i da se
procenjuje znanje veéeg broja ispitanika. U
takvim slucajevima ispitivaci odabiraju manji broj
elemenata koji reprezentuju odredenu skijasku
tehniku (Cigrovski, 2007).

Dosadasnja istrazivanja
valorizacije skijaske tehnike
Znacaj istrazivanja i1 pracenja uspesnosti

usvajanja tehnike skijanja je u identifikaciji bitnih
karakteristika i sposobnosti za uspeh u alpskom
skijanju. Jedan od prvih uslova na tom putu je
objektivna procena usvojenosti tehnike alpskog
skijanja 1 utvrdivanje jedinstvenih kriterijuma
valorizacije.

Pregledom dostupne literature, selekcijom i
sistematizacijom prikupljene grade u ovom radu,
izdvojena su relevantna istrazivanja koja su se
bavila valorizacijom i ocenom skijaSke tehnike.
Poseban problem valorizacije skijaske tehnike je
definisanje nacina na koji ée se procenjivati,
odnosno, utvrditi stepen usvajanja skijaskog
znanja.

Problemom ocene tehnike skijanja se bavio i
Dopsaj (2004), koji je sproveo istrazivanje na
uzorku od dvesta sedam (n=207) studenata
Policijske akademije koji su pohadali obuku iz
skijanja, a koji prethodno nisu imali skijaskog

znanja. Obuka je realizovana pomocu deset
profesora fizicke kulture, sa viSegodi$njim
iskustvom u izvodenju nastave i obuke skijanja.
Svi profesori su prosli unifikaciju programa obuke
skijanja u trajanju od dvanaest sati. Nakon
dvanaestodnevne obuke izvrSena je procena nivoa
obucenosti znanja skijanja. Studenti su imali
zadatak da na stazi srednjeg stepena tezine
demonstriraju zadati element tehnike skijanja u
duzini od oko 100m. Ispitanik ima zadatak da
pokaze tri osnovne tehnike skijanja i to kretanje u
poziciji kosog spusta, pluzni i paralelni zaokret,
koji su izvodeni u kontinuitetu sa promenom
pravca kretanja sukcesivno u obe strane. Studenti
su ocenjivani tehnikom numeri¢kog skaliranja
ocenama od pet do deset (Bakovljev, 1977), a
procena je vrSena na osnovu licnog stava mentora.
Ocena uspesnosti izvodenja ispitnog zadatka data
je metodom ekspertske procene od troclane
komisije upotrebom iste tehnike, odnosno, svaki
¢lan komisije na osnovu li¢nog stava je dao svoju
ocenu. Finalnu ocenu je predstavljao prosek ocena
svih ¢lanova komisije zaokruzivanjem na blizu
vrednost celom broju. Konacna ocena je dobijena
kao prosek zbira prve dve ocene (mentora i
komisije) zaokruzivanjem na blizu vrednost celom
broju. Da bi utvrdio koji bi ekspertski metod u
cilju ocenjivanja osnovnog skijaskog znanja bio
tri razlicita ekspertska metoda: metod mentorskog
ocenjivanja, metod ocenjivanja od strane
ekspertske komisije i metod koji je sublimirao
prva dva metoda, odnosno, sumarna proseCna
ocena mentora i ekspertske komisije, kao
integralna mera procene. Sa aspekta potencijalne
ocene mentor je najbolje upoznat sa nivoom
ovladanosti vestine skijanja svakog pojedinca, ali
1 potencijalno najsubjektivniji. Neutralni ispitivac
ili ispitna komisija moze predstavljati objektivniji
metod za procenu znanja, ali postoji i verovatnoca
da tokom ispitne voznje student ne bude u stanju
da realno prikaze nivo ovladanosti veStinom
skijanja. PedagoSki posmatrano, svaka ocena
dobijena pomenutim metodama u sebi sadrzi veci
ili manji deo objektivne i subjektivne informacije
o nivou ovladanosti vestine skijanja. Pouzdanost
procene nivoa savladanosti osnovnog znanja iz
skijanja u funkciji razli¢itih ekspertskih metoda
vrSena je primenom faktorske analize. Rezultati
Dopsajevog (2004) istrazivanja su pokazali da su
sva tri metoda na generalnom nivou pedagoski
prihvatljiva, ali da je tre¢a metoda, odnosno,
sumarna prosecna ocena mentora i ekspertske
komisije najprihvatljivija.

Cigrovski (2007) je za procenu naucenih
skijaskih znanja, nakon obuke od sedam dana, kod
studenata Kinezioloskog fakulteta Sveucilista u
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Zagrebu, koji nisu prethodno znali da skijaju,
odabrao pet elemenata skijaSke tehnike: spust
koso, zaokret ka padini, osnovni zaokret, osnovno
vijuganje, paralelni zaokret od padine. Elementi
spust koso i zaokret ka padini demonstrirani su i
ocenjeni u levu i u desnu stranu, a ukupna ocena
bila je njihova aritmeticka sredina. Odabrane
elemente tehnike alpskog skijanja ocenjivalo je
pet edukovanih ocenjivaca, skijaskih eksperata sa
dugogodisnjim iskustvom u procenjivanju znanja
alpskog skijanja. Pet ocenjivaca dalo je ocenu
svakom ispitaniku za demonstraciju pet odabranih
elemenata skijaske tehnike. Procena usvojenog
nivoa  skijaSkog  znanja  kod  ispitanika
valorizovana je ocenom od jedan do pet. Svaki
navedeni element prikazan je i ocenjen na osnovu
kriterijuma koji definiSu ocenu od jedan do pet.
Nakon proverenog znanja izracunata je konacna
ocena za svakog ispitanika na pojedinom
elementu skijaske tehnike. Proces ocenjivanja se
odvijao simultano za sve ucesnike. Ispitivaci su
prethodno bili upoznati sa kriterijumima
ocenjivanja 1 medusobno nezavisni prilikom
postupka ocenjivanja, ¢ime se povecala tacnost
procene znanja alpskog skijanja od strane
ispitivaca.

Panajotis (Panagiotis, 2006) i autori su
istrazivali koriS¢enje multimedia, kao instrumenta
u procesu ucenja alpskog skijanja. Istrazivanje je
sprovedeno kod trideset i dva (n=32) studenta
Fakulteta fizicke kulture (Department of Physical
Education and Sport Science, Democritus
University of Thrace, Greece), bez prethodnog
iskustva u alpskom skijanju. Nakon pet dana
obuke za ocenu su koriS¢ena dva testa: skijaska
tehnika koja je ocenjivana na jedanaestostepenoj
skali od strane tri sertifikovana trenera skijanja iz
Grcke  federacije  skijanja  (Hellenic ~ Ski
Federation) 1 test izvodenja, ¢iju je ocenu Cinilo
prosec¢no vreme iz dve trke veleslaloma sa deset
kapija. Rezultati su pokazali da su studenti u
kontrolnoj grupi koja je imala tradicionalni
program ucenja tehnike skijanja ostvarili prosecnu
ocenu od 6.81 (SD=1.05), dok su studenti koji su
ucili tehniku skijanja putem multimedija ostvarili
prose¢nu ocenu od 8.69 (SD+1.7). Studenti koji
su ucili tehniku skijanja putem multimedija imali
su i znacajno bolje prosecno vreme u izvodenju
veleslaloma od 48.2 s (SD+7.45), u odnosu na
studente kontrolne grupe kod kojih je ovo vreme
iznosilo 63.8 s (SD=1.88). Rezultati istrazivanja
Panajotisa ukazuju da su ispitanici koji su tehniku
skijanja usvajali putem multimedija postigli bolje
rezultate u odnosu na ispitanike koji su tehniku
usvajali tradicionalnom metodom, odnosno, bez
kori$¢enja multimedija, stoga bi pri obucavanju
osnovne tehnike skijanja i kod dece skijasa

pocCetnika, znacajno bilo implementirati ovaj
metod. Takode, i u ovom istrazivanju u cilju
provere usvojenosti tehnike skijanja koris¢en je
metod ekspertske procene, od strane tri
ocenjivaCa, koji su nakon petodnevne obuke
ocenjivali demonstraciju elemenata tehnike na
jedanaestostepenoj skali ocene.

Blejksli (Blakeslee, 2009) ispitivac PSIA
(Professional Ski Instructors of America) i raniji
¢lan PSIA Nacionalnog alpskog demo tima
(National Alpine Demo Team), navodi neke vazne
elemente za ocenu skijaske tehnike:

- Skijaski stav: Da 1li su kukovi, kolena,
sko¢ni zglobovi opusteni, ali spremni za
pregibanje i opruzanje?

- Ravnoteza: Da li je pravac pokreta prema
zeljenoj putanji? Da li kukovi ili glava/ramena
odstupaju?

- Koris¢enje skija: Da li se skije kroz zaokret
kre¢u na rubnicima ili nehotice bivaju potisnute u
stranu? Prvo kroz zaokret prolaze vrhovi skija, a
zadnji krajevi prate njihovu putanju.

- Interakcija skija i snega: Da li se obe skije
mogu okrenuti u bilo koji potreban polozaj? Da li
mogu otklizavati postrance kad se trazi? Da li
mogu da zaustave otkizavanje i ponovo krenu
napred? Da li obe skije mogu napraviti jasan trag
u snegu?

- Aktivne noge nasuprot relativno stabilnom
gornjem delu tela.

Novozelandsko udruzenje instruktora zimskih
sportova - NZSIA (New Zealand Snowsports
Instructors Alliance) za 2009. godinu za licencu
instruktora  skijanja  treCeg nivoa  tokom
trodnevnog ispita testira kandidate u tri podrucja:
demonstraciju, slobodno skijanje i obucavanje.
Kandidat mora da prode sva tri elementa u sve tri
oblasti. Minimalan broj bodova za svaki elemenat
je Sest od ukupno deset. Demonstracija obuhvata:
paralelno skijanje, brzo vijuganje, terensku
voznju, a kandidat se procenjuje na osnovu
sposobnosti demonstracije potrebne za dati nivo.
Slobodno skijanje obuhvata: slobodnu voznju,
terensku voznju 1 zadatke, a kandidati se
procenjuju na osnovu njihove prilagodljivosti i
svestranosti. Rangiranje je od 1-10, pri ¢emu su
prolazne ocene od 6-10. Pri proceni usvojenosti
tehnike skijanja, takode i kod instruktora skijanja,
kao i kod skijasa pocetnika se procenjuje
usvojenost na osnovu ocenivanja demonstracije
elemenata, ¢iji broj nije veliki (tri elementa
tehnike) 1 gde su kriterijumi definisani na skali
ocena (0 - 10).

Kanadski alpski ski tim K2 - NCO (National
Capital Outaouais) je za selekciju juniorskog ski
tima za 2009/2010. godinu, medu skijas§ima
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uzrasta trinaest i Cetrnaest godina postavio kao
kriterijum rang listu, pri ¢emu je odredenim
brojem  bodova  ocenjena  demonstracija
sposobnosti i1 tehnike skijanja. Ocenjivane su
sledeée skijaske vestine: tajming i koordinacija,
povezivanje faza u zaokretu, adaptacija na uslove
na terenu, stav i ravnoteza, skijaski stav (prednji,
zadnji, bocCni), raspon pokreta nogu tokom
zaokreta, prilagodavanje na teren, stabilnost
gornjeg dela tela, ritam i tempo, kontrola radijusa,
vodenje skije na rubnicima. Prilikom dodele
bodova NCO treneri su posmatrali skijase u
takmicarskim uslovima u slalomu i veleslalomu.
Skijasi su morali ostvariti minimum od 60%, kako
bi bili razmatrani za ulazak u tim i ako 60% ne
garantuje mesto u timu. Sagledavanjem
kriterijuma za ocenjivanje K2-NCO, pri selekciji
mladih skijasa takmicara u alpskom skijanju,
moze se uoCiti da pojedini elementi za procenu
skijaSa takmicara (tipi¢na pozicija - stav, kontrola
kretanja skija, raspon polozaja skija tokom
zaokreta, vodenje skija na  rubnicima,
koordinacija, ritam, itd) se koriste i za procenu
osnovne tehnike alpskog skijanja kod skijasa
pocetnika, kako dece, tako i odraslih.

Nacionalna ski patrola u Sjedinjenim
Americkim Drzavama - NSPC (National Ski
Patrol In a Central Division, 2009), pri
ocenjivanju izvodenja skijaskih znanja, zahteva
prelazne ocene iz sledecih alpskih vestina: zaokret
sa dugim, srednjim i kratkim radijusom i terensku
voznju. Konac¢na ocena je polozio ili nije polozio.
Skala ocena za izvodenje svakog -elementa
pojedine vestine je trostepena:

e premasuje zadatak (+),
e ispunjava zadatak (=),
e ne ispunjava zadatak (-).

Ocenjivane su sledece vestine:

e zaokret sa srednjim radijusom -
izvodi se na tezem glatkom terenu;

e zaokret sa kratkim radijusom - izvodi
se na teZem/najtezem ravnom terenu i
teZem/najteZem terenu sa hupserima;

e zaokret sa dugim radijusom - izvodi
se na teZem ravnom terenu.

Pri ocenjivanju sa posebnom paznjom se
posmatra da li kandidat demonstrira lak, gladak i
uskladen zaokret, koriste¢i geometriju skija i
skijasku tehniku. Kod zaokreta sa kratkim
radijusom ocenjuje se i nezno upijanje hupsera.
Ukupan skor za zaokret sa srednjim, kratkim i
dugim radijusom: polozio ili nije polozio.
Terenska vozZnja - pri ocenjivanju terenske voznje
ocenjuje se da li kandidat pokazuje kontrolisanu i

uskladenu tehniku skijanja? Ukupan skor za
terensku voznju: polozio ili nije polozio.

Na fakultetu za zdravlje i sport Hedmark
Univerziteta u Norveskoj (2009), prakti¢ni ispit iz
oblasti skijanja za studente se ocenjuje na
Sestostepenoj deskriptivnoj skali od A (najvisa
ocena) do F (najniza ocena) i sa E kao
minimalnom prelaznom ocenom. Studenti su
procenjivani na osnovu sposobnosti demonstracije
potrebne za dati nivo.

Mladenovi¢ (2015) je nakon Sestodnevene
obuke dece skijasa pocetnika procenu uspesnosti
izvodenja elemenata tehnike (prelazna pozicija,
medusobni odnos skija, mehanizam promene
pravca  kretanja, medusobna  koordinacija
pokreta), izvrSio kroz zadatke: zaustavljanje u
»plugu®, zaokret ka padini, vijuganje oko
postavljenih markacija. Ocenjivanje izvodenja
svakog zadatka je sprovedeno prema kriterijumu
za ocenjivanje, na skali ocena od 1-5 i izvrSeno je
po principu ekspertske ocene tri nezavisna
ocenjivaca.

Istrazivanje i pracenje uspeSnosti usvajanja
tehnike alpskog skijanja i analiza prikupljenih
podataka mogu doprineti pronalaZenju optimalnog
odnosa 1 otkrivanju zakonitosti odnosa koji
definiSu uspeh u alpskom skijanju.
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Zakljuéak

Objektivna procena usvojenosti tehnike
alpskog skijanja neophodna je radi utvrdivanja
razli¢itih  uticaja  (morfoloskih, motorickih,
funkcionalnih, psiholoskih, socijalnih, itd) na
usvajenje osnovne tehnike skijanja i identifikaciju
bitnih karakteristika i sposobnosti koji definisu
uspeh u usvajanju tehnike alpskog skijanja. Za
razliku od takmicara, gde je kriterijumska
varijabla vreme ostvareno na takmicarskoj stazi ili
mesto na rang listi, pri ocenjivanju usvojenosti
elemenata tehnike alpskog skijanja, pregledom
literature, uoCava se razli¢itost, kako u proceni
usvojenosti elemenata tehnike skijanja (od
numerickih do deskriptivnih ocena, od trostepene
od jedanaestostepene skale), kriterijuma za
ocenjivanje, tako i izbora elemenata tehnike koji
se procenjuju i njihovog broja, kao i razlicitosti u
pogledu broja ocenjivata (metod mentorskog
ocenjivanja, metod ocenjivanja od strane
ekspertske komisije, itd). Stoga bi pravac buduc¢ih
istrazivanja trebalo da bude usmeren na dalje
praéenje, preciziranje i ujednacavanje kriterijuma
valorizacije 1 otkrivanje rezervi za bolje sportske
rezultate na svakom nivou i stepenu obucenosti
tehnike alpskog skijanja.
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Uticaj razlicitih faktora na ispoljavanje brzine i

Abstract: The main purpose of this paper is
to explain the main factors for performance
quality of soccer instep kick. Kicking performance
of the soccer players could be assessed through
the measures of kicking accuracy and ball
velocity. The most important factors are approach
angle, approach speed and instruction. Also, ball-
foot interaction in impact phase during instep
soccer kick is very important for performance
quailty of instep kick. Speed and foot stiffness
have a positive correlation with the speed of the
ball, so for the achievement of higher ball speed it
is necessary to achieve the maximum speed of the
foot before and at the time of contact with the ball.
At the same time the strain level of the foot at the
moment of contact with the ball should be
minimized. In addition, researches were showed
that power and strength level of the lower
extremity muscles has a positive effects on instep
kick performance.
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Sazetak: Cilj ovoga rada je da se determiniSu
faktori koji u najvecoj meri utiCu na kljucne
performanse udarca prednjim delom stopala (tzv.
instep udarac). Kvalitet izvedenog udarca se
procenjuje preko ostvarene preciznosti i brzine
Sutnute lopte. Najvazniji faktori koji uticu na
kvalitet instep udarca su: pristupni ugao zaleta,
brzina zaleta i instrukcije koje fudbaler dobija pre
izvodenja. Takode, mehanizam kontakta stopala i
lopte ima znacajan uticaj na kavelitet udarca.
Brzina i krutost stopala imaju pozitivnu korelaciju
sa brzinom leta lopte, pa je za ostvarivanje Sto
veCe brzine Sutnute lopte instep udarcem,
potrebno ostvariti maksimalnu moguéu brzinu
stopala, pre i u momentu kontakta sa loptom i
istovremeno minimizirati nivo deformacije
polozaja stopala u momentu kontakta sa loptom.
Pored ovih faktora, istrazivanjima je utvrdeno da i
nivo snage i jacine miSi¢a nogu ima pozitivnu
korelaciju sa performansama izvodenja instep
udarca.

Kljuéne redi: instep udarac, peformanse
udarca, brzina lopte, preciznost
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Uvod

Udarci nogom po lopti u fudbalu, dele se na:
udarce unutra$njim, spoljas$njim i prednjim delom
stopala. Udarac po lopti prednjim delom stopala
ili instep udarac predstavlja balisticki pokret
tokom kojega se kretanje noge definiSe kao
sukcesivna kinematicka Sema. Kretanje noge
zapocinje iz zgloba kuka nakon Cega se redom
ukljucuju i susedni zglobovi. Pokreti noge tokom
udarca izvode se u zglobovima kuka, koljena, i
skocnog zgloba, pri cemu kuk 1 karlica
predstavljaju zatvoreni kraj, a stopalo otvoreni
kraj kinetickog lanca. U osnovi, ovakva
vremenska Sema pokreta otvorenog kinetickog
lanca ima za cilj poveéavanje brzine pokreta, pa u
sluc¢aju instep udarca po lopti, brzina distalnog
kraja kinematickog lanca, tj. stopala, predstavlja
rezultat slaganja ugaonih brzina zgloba kuka,
kolena i sko¢nog zgloba. Na kvalitet udarca po
lopti prednjim delom stopala utice veliki broj
komponenti koje su koordinisane u prostornim i
vremenskim okvirima razli¢itih faza Suta.

Faktori koji utiCu na brzinu i
preciznost instep udarca

Optimalan odnos ostvarene brzine lopte i
nivoa preciznosti, predstavlja glavni cilj
usavr$avanja izvodenja instep udarca. Ispoljavanje
odredenog odnosa brzine i preciznosi Sutnute
lopte predstavlja rezultat kombinacije vise
varijabli. Brzina i ugao zaleta u odnosu na loptu,
predstavljaju faktore koji u mnajve¢oj meri
odreduju uspesnost instep udarca (Isokawa and
Lees, 1988; Kellis et al., 2004; Opavsky, 1988;
Roberts et al., 1974). Takode, na odnos brzine i
preciznosti veoma bitan uticaj imaju instrukcije
koje fudbaler dobija prilikom izvodenja udarca po
lopti (Tillaar and Ulvik, 2014).

Instrukceije koje fudbaler dobija neposredno
pre izvodenja instep udarca, imaju vazan uticaj na
ispoljavanje odnosa brzine i preciznosti lopte.
Najcesce instrukcije su instrukcije za brzinu i
instrukcije za preciznost. Takode, instrukcije
mogu biti strukturirane tako da imaju primarni i
sekundarni zna¢aj na jednu od ove dve varijable.
Detaljan odnos medusobne zavisnosti brzine i
preciznosti izvedenog udarca dat je u istrazivanju
Tillaar-a 1 Ulvik-a (2014), u kojem su ispitanici
dobijali razlicite instrukcije. Dve instrukcije su
imale primarni i sekundarni znacaj, pa su
instrukcije bile struktuirane tako da se unutar
jedne instrukcije od ispitanika zahteva i brzina i
preciznost, ali u razli¢itom odnosu. Druge dve
instrukcije su se odnosile na maksimalno
ispoljavanje brzine i preciznosti Sutnute lopte, pri

¢emu je jedini akcenat bio na maksimalnoj
preciznosti ili maksimalnoj brzini udarca.
Obradom dobijenih rezultata zakljuCeno je da
razli¢ite instrukcije imaju razlicit uticaj na odnos
brzine 1 preciznosti lopte. Dobijeni rezultati
ukazuju da instrukcija kod koje je primarni
akcenat na preciznosti, utice na smanjenje brzine
stopala dominantne i nedominantne noge, ali isto
tako pri istoj instrukciji dolazi do povecanja
preciznosti udarca. Vazno je naglasiti da se
ostvareno povecanje preciznosti odnosi samo na
dominantnu nogu. Prilikom udarca
nedominantnom nogom, indeks tezine izvodenja
kretnog zadatka je samim tim povecan, pa i
instrukcija kod koje je uofeno poveéanje
preciznosti ne uti¢e jednako na udarac
dominantnom i nedominantnom nogom. Jedan od
zakljuCaka ovoga istrazivanja je da se sa
povecéanjem preciznosti znacajno smanjuje brzina
udarca izvedenog dominantnom nogom. Rezultati
koji pokazuju odnos brzine 1 preciznosti
nedominantnom nogom, takode, ukazuju da se
brzina znacajno smanjuje u situacijama kada je
glavni akcenta na preciznosti, ali isto tako uoceno
je da se preciznost znacajno ne povecava. U
zakljucku ovoga istrazivanja se navodi da se
brzina leta lopte menja u zavisnosti od instrukcija.
Kod instrukcije za preciznost uoceno je da brzina
lopte opada kako za dominantnu, tako i za
nedominantnu nogu, dok je preciznost povecana
samo za dominantnu nogu. Sugestija istrazivaca
trenerima 1 sportistima je da u treningu koriste
instrukcije kod kojih je primarni ili jedini akcenat
na brzini, jer se ovim instrukcijama ostvaruju vece
brzine lopte u proseku od 28.8 m/s, naspram 20.5
m/s, kod instrukcije za preciznost uz istovremeno
zadrzavanje visokog nivoa preciznosti u
poredenju sa instrukcijom sa jedinim akcentom na
preciznosti (apsolutna greska kod instrukcije za
preciznost je iznosila 0.86 m naspram 0.68 m, kod
instrukcije za brzinu). U ovom istrazivanju je
zabelezeno povecanje preciznosti od 0.18 m, kada
se koristi instrukcija sa jedinim akcentom za
preciznost, dok je istovremeno brzina leta lopte
smanjena za 8.3 m/s. Na bazi ovih rezultata
namece se pretpostavka da se u treningu za razvoj
brzine 1 preciznosti treba pretezno Kkoristiti
instrukcija sa jednim akcentom za brzinu (npr.
Sutnuti loptu tako da ostvari najve¢u mogucéu
brzinu, bez obzira na preciznost).

Pristupni ugao se definiSe kao orjentacija
tela u odnosu na loptu sa ciljem zauzimanja
polozaja kojim ¢e se omoguditi potencijalno
najveci opseg pokreta u zglobu kuka i kolena, kao
1 optimalni polozaj noge kojom se udara lopta u
frontalnoj ravni, kako bi se stvorili uslovi da
stopalo Sto veCom povrSinom ostvari kontakt sa
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loptom (Lees and Nolan, 1998). Isokawa & Lees
(1988), ispitivali su efekte razli¢itih pristupnih
uglova na kinematiku instep udarca. Zakljucak
ovih istrazivaca je da su optimalni pristupni
uglovi od 30° do 45° i da se pri uglu zaleta od 30°
ostvaruje maksimalna brzina natkolenice, a pri
uglu od 45° maksimalna brzina lopte. Optimalan
pristupni ugao lopti omogucava optimalnu
rotaciju karlice, Sto direktno omogucava veci
opseg pokreta i produZzeno vreme trajanja
kontakta stopala sa loptom, koji mogu imati
pozitivan uticaj na preciznost (Barfield, 1998).
Rotacija karlice je mnajvea pri pristupnim
uglovima od 30° i 45°, jer ovi pristupni uglovi
omogucavaju telu da ostvari takav polozaj, koji ¢e
omoguciti ve¢i opseg pokreta tokom faze
prednjeg zamaha. Sa povecavanjem pristupnog
ugla lopti, povecava se pokret abdukcije noge
kojom se izvodi instep udarac, Sto rezultira ve¢om
abdukcijom u momentu kontakta sa loptom.
Pristupni ugao lopti od 45° omogucava vedi
lateralni pokret tela u frontalnoj ravni, Sto dovodi
do podizanja zgloba kuka noge kojom se udara
lopta, omogucavaju¢i natkolenici i potkolenici
nagib u frontalnoj ravni (David i sar., 2000). Sve
ovo omogucava da se stopalo, odnosno, povrsina
kojom se ostvaruje kontakt sa loptom, postavi
dodatno ispod lopte, Sto ¢e omoguciti poboljSanje
kontakta stopalo-lopta (Lees and Nolan, 1998).
Povecanje fleksije kolena stajne noge dovodi do
spustanja centra mase tela, Sto za posledicu ima
ostvarivanje prikladnijeg kontakta stopala sa
loptom (Lees and Nolan, 2002).

Brzina zaleta ima vaznu ulogu u ispoljavanju
brzine Sutnute lopte. Sa prakticnog aspekta
gledano, pitanje odnosa brzine zaleta i brzine
Sutnute lopte, moze biti izuzetno informativno i
korisno kako za trenazni proces, tako i za
maksimiziranje kvaliteta instep udarca tokom
utakmice. lako je ranije reCeno da veca brzina
stopala znaCi i vecu brzinu Sutnute lopte u
uslovima kada je deformacija stopala mala, ipak
maksimalna brzina zaleta ne znaci ni vecu brzinu
stopala u momentu kontakta sa loptom, a samim
tim ni veéu brzinu Sutnute lopte. UocCeno je da
kada fudbaler pristupa lopti brzinom koju on
odreduje, onda je brzina lopte kod preciznih
udaraca povecana (Godik et al, 1993). Suprotno
ovome, kada fudbaler dobije instrukcije da zalet
ka lopti izvede maksimalnom brzinom tr¢anja u
tom slucaju dolazi po smanjenja preciznosti. Ovo
ukazuje da je optimalna brzina zaleta vazna za
ostvarivanje, tj. ispoljavanje optimalnog odnosa
brzine i preciznosti (Godik el al, 1993). Grafikon
1. prikazuje odnos brzine zaleta i brzine Sutnute
lopte.

Grafikon 1. Uticaj brzine zaleta na brzinu
Sutnute lopte (Kristensen i Andersen, 2009)
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Analizom grafikona 1. uoCava se da je pri
maksimalnoj brzini zaleta od 92.7% od
maksimuma, brzina Sutnute lopte iznosila 25 m/s,
dok su maksimalne brzine Sutnute lopte od 29.1
m/s 1 29.0 m/s, osvarene pri brzinama zaleta od
73.5%, odnosno, 76.0% od maksimuma
(Kristensen i Andersen, 2009). Ovi rezultati
ukazuju na to da je efikasnost udarca po lopti u
vecoj meri zavisna od produkcije sile miSica
ckstenzora kolena, nego 1i faktora koji su
povezani sa ubrzanjem kuka.

Analiza mehanike kontakta
stopalo-lopta u odnosu na
brzinu Sutnute lopte

U razlicitim sportovima postoji veliki broj
aktivnosti koje u svom tehnickom izvodenju
imaju elemente kontakata, tj. sudara dva tela.
Najtipic¢niji kontakt u fudbalu je kontakt stopala i
lopte (slika 2). U zavisnosti od kvaliteta
ostvarenog kontakta izmedu stopala i lopte u
mnogome zavisi kvalitet instep udarca, koji se u
prvom redu definiSe nivoom preciznosti i brzine
Sutnute lopte. Trajanje kontakata stopalo-lopta je
oko 10 ms (Asai i sar., 1995, 2002; Tol i sar.,
2002; Nunome i sar., 2006), odnosno, od 8 do 10
ms (Asami i Nolte, 1983). Pomeraj lopte koji se
ostvaruje dok se stopalo nalazi u kontaktu sa
loptom, iznosi oko 2/3 dijametra lopte (Asai i sar.,
2002), odnosno, od 0.158 m do 0.172 m (Ismail i
sar., 2010).
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Slika 2. Kontakt “stoplo — lopta” pilikom izvodenja instep udarca (Shinkai i sar., 2009)

Trajanje kontakta stopala i lopte podeljeno je
u Cetiri faze (grafikon 2) i svaka od ovih faza ima
odredene karakteristike, koje omogucavaju da se
objasni delimi¢no nezavisno od ostalih (Shinkai i
sar., 2009). Na pocetku faze udarca po lopti (faza
I), centar gravitacije lopte pocinje da se pomera
zajedno sa deformacijom lopte, dok suprotna
strana lopte u odnosu na mesto kontakta sa
stopalom ne pokazuje pomeranje. Nakon toga,
cela lopta pocinje da se pomera, dok se jo§ uvek
kontinuirano deformise (faza II). Tokom ove faze,
stopalo pokrece loptu, dok deformacija lopte
belezi maksimalne moguce vrednosti.
Maksimalna deformacija lopte dovodi do toga da
brzina centra gravitacije lopte ostvaruje vece
vrednosti od brzine stopala (faza III). Logi¢no
objasnjenje je da deformacija lopte ima veliki
uticaj na povecanje brzine lopte, odnosno, veca
sila kojom stopalo deluje na loptu za rezultat ima
veéu deformaciju i vefu brzinu lopte. Velika
deformacija lopte uzrokovana je delovanjem
velikim impulsom sile stopala (Asai i sar., 2002)
(Tsaousidis 1 Zatsiorsky, 1996). Neposredno pre
kraja faze kontakta stopala sa loptom, centar
gravitacije lopte ostvaruje maksimalnu brzinu,
dok sila kojom stopalo deluje na loptu ima
minimalne vrednosti, iako u toj fazi vizuelno
izgleda da stopalo jo§ uvek gura loptu prema
napred (faza 1V). Analiziraju¢i grafikon 2.
zakljuuje se da je efektivno vreme delovanja
stopala na loptu u trajanju od dve tre¢ine vizuelno
uocenog trajanja kontakata izmedu stopala i lopte
(Shinkai i sar., 2009).

Istrazivanjima je utvrden visok stepen
korelacije izmedu brzine stopala i brzine lopte (r >
0.74) (Asami and Nolte, 1983; Levanon and
Dapena, 1998; Nuome i sar., 2006). Shodno ovom
zakljucku, veéa brzina stopala pre kontakta sa
loptom i krac¢e vreme kontakta stopalo-lopta znaci
vecéu brzinu Sutnute lopte (Kellis and Katis, 2007).
U skladu sa ovim konstatacijama moze se
zakljuciti da stepen prenosa brzine sa stopala na
loptu bitno definiSe uspesnost udarca. Vrednosti
stepena prenosa brzine sa stopala na loptu tokom
instep udarca, kre¢u se od 1.06 do 1.65 (Asami i
Nolte, 1983; Isokawa 1 Lees, 1988; Kellis 1 sar.,

2004, 2006; Nunome i sar., 2006a). Istrazivanjem
koje je sprovedeno na fudbalerima uzrasta od 21.
godine, utvrdeno je da je proseCna brzina stopala
neposredno pre kontakta sa loptom bila 20.6 m/s
(+-1.0 m/s), dok je pocetna brzina Sutnute lopte
iznosila 28.8 m/s (+- 1.7 m/s), odnosno, stepen
prenosa brzine sa stopala na loptu je 1.40 (+-
0.07) (Shinkai, Nonume, lkegami i Isokawa,
2009).

Grafikon 2. Analiza mehanike kontakta
stopalo-lopta (Shinkai i sar., 2009)
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(foot velocity - brzina stopala; CGB velocity - brzina
centra gravitacije lopte; ball right edge velocity - brzina
lopte na mestu kontakata sa stopalom; ball deformation
- deformacija lopte)

Deformacija stopala tokom trajanja kontakta
stopalo-lopta ima vaznu ulogu u transferu brzine
na loptu. Stepen deformacije polozaja stopala
tokom kontakta sa loptom zavisi od toga kojim
delom stopala se vr$i udarac po lopti. Najveci
stepen prenosa brzine se ostvaruje, kada se sko¢ni
zglob i stopalo Sto vise ukruti (Lees and Nolan,
1998) i kada je mesto kontakta na stopalu, u
momentu kontakta sa loptom blize ¢lanku (Asami
and Nolte, 1983). Za ostvarivanje §to vece brzine
Sutnute lopte instep udarcem, potrebno je ostvariti
maksimalnu mogucu brzinu stopala pre i u
momentu kontakta sa loptom i istovremeno
minimizirati nivo deformacije poloZaja stopala u
momentu kontakta sa loptom.
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Imajué¢i u vidu brojne faktore koji uti¢u na
brzinu Sutnute lopte, moZe se pretpostaviti zbog
Cega su istrazivaci dosli do razliCitih vrednosti
zabeleZenih brzina lopte i one se kre¢u od 20 do
30 m/s kod fudbalera seniora. Sta vise, utvrdeno
je da su tokom Svetskog prvenstva u Italiji 1990.
godine, brzine lopte Sutnute tehnikom “instep”
udarca dostizale maksimalne vrednosti od 32 do
35 m/s (Ekblom, 1994). Istrazivanjima koja su
sprovedena medu mladim uzrasnim kategorijama
fudbalera, utvrden je visok nivo korelacije izmedu
starosne dobi i brzine Sutnute lopte. ZabeleZene su
brzine Sutnute lopte od 12.0 dol5.5 m/s za
fudbalere uzrasta od 8 dol14 godina (Day, 1987) i
od 15.0 do 22.0 m/s za fudbalere uzrasta od 10
do17 godina (Luhtanen, 1988).

Uticaj snage misi¢a nogu na
performanse izvodenja instep
udarca

Jedan od najvaznijih ciljeva fudbalskog
treninga je razvoj specificne fudbalske snage.
Ovaj trenazni cilj je dominantan u pripremnom
periodu i ogleda se u integrisanom razvoju snage,
brzine, koordinacije i drugih sposobnosti vaznih
za postizanje optimalne sportske forme. Tokom
fudbalske utakmice, svaki fudbaler izvede veliki
broj dinamickih pokreta, koji zahtevaju veoma
visok nivo miSiéne snage, sile i izdrZljivosti
(Cabri i sar., 1988; Bangsbo, 1994). Snaga u
razli¢itim oblicima (maksimalna, eksplozivna,
brzinska, itd), ima vaznu ulogu u ispoljavanju
specificnih fudbalskih vestina (Cabri i sar., 1988).
Odredeni nivo fizickih sposobnosti ima bitan
uticaj na specificne fudbalske sposobnosti, pa
samim tim i na brzinu udarca po lopti. Snaga
donjih ekstremiteta, kao i koordinacija izmedu
agonista (vastus lateralis 1 medialis, rectus
femoris, tibialis anterior i iliopsoas) i antagonista
(gluteus  maksimus,  biceps  femoris i
semitendiniosus), 1imaju klju¢nu ulogu u
ispoljavanju brzine i preciznosti instep udarca (De
Proft i sar., 1988a, b; Isokawa & Less, 1988; Less
& Nolan, 1998; Dorge i sar, 1999). U
istrazivanjima je pokazano da sila i snaga miSi¢a
kvadricepsa i brzina Sutnute lopte, pozitivno
koreliraju, gde je ova povezanost izrazenija kod
fudbalera amaterskog nivoa igranja, nego li kod
profesionalnih fudbalera (Anthrakidis-a i sar.,
2008). Takode, specificne fudbalske trenazne
intervencije za razvoj snage i koordinacije u
trajanju od jedne ili viSe nedelja, ima pozitivan
uticaj ne samo na performanse udarca, ve¢ i na
poboljsanje  fizickih  sposobnosti  fudbalera
(Jelusié¢, Jari¢, Kukolj, 1992; De Proft i sar., 1998;

Dutta i Subramanium, 2002; Manolopulos 1 sar.,
2004; Khorasani i sar., 2009).

Jedan od najznacajnijih razloga opadanja
brzine leta lopte tokom izvodenja i uvezbavanja
instep udarca je pojava zamora ekstenzora nogu.
Zamor je veoma kompleksan fenomen, koji moze
biti opisan gubitkom kapaciteta za generisanje sile
ili nemoguénoséu nastavka vezbanja na
zahtevanom nivou (Strojnik and Komi, 1998;
Miyaguchi and Demura, 2008). Evidentan uticaj
zamora na pomenute varijable uocava se ve¢ posle
Sestog uzastopnog instep udarca 1 on se
manifestuje promenjenim odnosom ugaonih
brzina fleksora i ekstenzora noge kojom se lopta
udara, kao i promenjenim trajanjem ekcentrine i
koncentricne kontrakcije (Khorasani i sar., 2009).
Promene nastale pod uticajem faktora zamora
manifestuju se smanjenjem brzine leta lopte, kao i
smanjenom preciznoscu.
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Zakljuéak

Udarci nogom po lopti u fudbalu, dele se na
udarce: unutra$njim, spoljasnjim i prednjim delom
stopala. Udarac po lopti prednjim delom stopala
ili instep udarac predstavlja balisticki pokret
tokom kojega se kretanje noge definiSe kao
sukcesivna kinematicka Sema. Na kvalitet udarca
po lopti prednjim delom stopala uti¢e veliki broj
komponenti koje su koordinisane u prostornim i
vremenskim okvirima razli¢itih faza Suta.
Optimalan odnos ostvarene brzine lopte i nivoa
preciznosti, predstavlja glavni cilj usavrSavanja
izvodenja instep udarca. Ispoljavanje odredenog
odnosa brzine 1 preciznosi Sutnute lopte
predstavlja rezultat kombinacije viSe varijabli.
Brzina i ugao =zaleta u odnosu na loptu,
predstavljaju faktore koji u mnajve¢oj meri
odreduju uspesnost instep udarca (Isokawa and
Lees, 1988; Kellis et al., 2004; Opavsky, 1988;
Roberts et al., 1974). Takode, na odnos brzine i
preciznosti veoma bitan uticaj imaju instrukcije
koje fudbaler dobija prilikom izvodenja udarca po
lopti (Tillaar and Ulvik, 2014).

Kvalitet izvodenja instep udarca zavisi 1 od
mehanizma kontakta izmedu stopala i lopte.
Trajanje kontakata stopalo-lopta je oko 10 ms
(Asai i sar., 1995, 2002; Tol i sar., 2002; Nunome
i sar., 2006), odnosno, od 8 do 10 ms (Asami i
Nolte, 1983). Pomeraj lopte koji se ostvaruje dok
se stopalo nalazi u kontaktu sa loptom iznosi oko
2/3 dijametra lopte (Asai i sar., 2002), odnosno,
od 0.158 m do 0.172 m (Ismail i sar., 2010).
Istrazivanjima je utvrden visok stepen korelacije
izmedu brzine stopala i brzine lopte (r > 0.74)
(Asami and Nolte, 1983; Levanon and Dapena,
1998; Nuome i sar., 2006).

Snaga donjih ekstremiteta, kao i koordinacija
izmedu agonista (vastus lateralis i medialis, rectus
femoris, tibialis anterior i iliopsoas) i antagonista
(gluteus  maksimus,  biceps  femoris i
semitendiniosus), 1imaju klju¢nu ulogu u
ispoljavanju brzine i preciznosti instep udarca (De
Proft i sar., 1988a, b; Isokawa & Less, 1988; Less
& Nolan, 1998; Dorge i sar, 1999). Specifi¢ne
fudbalske trenazne intervencije za razvoj snage i
koordinacije u trajanju od jedne ili viSe nedelja
imaju pozitivan uticaj ne samo na performanse
udarca, ve¢ i na poboljSanje fizickih sposobnosti
fudbalera (Jelusi¢, Jari¢, Kukolj, 1992; De Proft i
sar., 1998; Dutta i Subramanium, 2002;
Manolopulos i sar., 2004; Khorasani i sar., 2009).

Jedan od najznacajnijih razloga opadanja
brzine leta lopte tokom izvodenja i uvezbavanja
instep udarca je pojava zamora ekstenzora nogu.
Evidentan uticaj zamora na pomenute varijable
uoCava se ve¢ posle Sestog uzastopnog instep
udarca i on se manifestuje promenjenim odnosom

ugaonih brzina fleksora i ekstenzora noge kojom
se lopta udara, kao i promenjenim trajanjem
ekcentricne i1 koncentri¢ne kontrakcije (Khorasani
i sar., 2009). Promene nastale pod uticajem
faktora zamora manifestuju se smanjenjem brzine
leta lopte, kao 1 smanjenom preciznoscu.
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Abstract: In this paper we will define and
explain a number of criteria based on which we
can analyze and evaluate the quality and the
current state of the bowlers training. At the same
time, such an analysis would indicate the nature of
errors (random or systematic) that occur during
the execution of the shot, and the impact of errors
on the accuracy of the shot. The realization of this
is the first step in the right advising by the coach
to a players correct shots.
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Sazetak: U radu ¢emo definisati i objasniti
nekoliko kriterijjuma na osnovu kojih se moze
analizirati 1 oceniti kvalitet i1 trenutna utreniranost
kuglasa. Istovremeno ta analiza ¢e nam ukazati na
karakter gresaka (slucajna ili sistematska), koje se
pojavljuju u toku izvodenja hica, kao i uticaj
greSaka na preciznost izvodenja hica. Spoznaja
navedenog je prvi korak u pravilnom davanju
saveta trenera igracu za korekciju hica.

Kljuéne reci: kuglanje, hitac, pogodak
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Uvod

Jedan od osnovnih zahteva koji se postavlja
pred kuglasa jeste to da svaki hitac izvodi na isti
nacin (izvodeéi iste kretnje, postizuéi istu jacinu
hica, isto mesto polaganja kugle, itd). U radu pod
nazivom “Mehanika kuglaskog hica” detaljno je
opisana geometrija trajektorije kugle i detaljno su
analizirane mehanicke pojave koje uti¢u na nju
(Pilipovi¢, 2013). Preporuka je da putanja centra
kugle na stazi bude pravolinijska i1 definisana je sa
dve karakteristicne tacke: tacka polaganja kugle
(prvi kontakt kugle sa podlogom nakon ispustanja
iz ruke kuglasa) i tacka pogotka.

Na pocetku definisacemo nekoliko tacaka,
koje su prikazane na slici 1, a koje ¢emo koristiti
u daljnjem izlaganju.
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R — e | CILINALINWA

:‘\ i
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\ CILINATACKA MESTO POGOTKA

® CILINATACKA
® TACKAPOGODKA .
O TACKA KONTAKTA =

Slika broj 1

Za  definisanje  karakteristicnih ~ taCaka
koristi¢emo srediSnju osu (u daljnjem tekstu
“ciljna linija”), poprecnog preseka ¢unja broj “1”
(prvi ¢unj), koja je normalna na osu staze.

Ciljna tacka — tacka na ciljnoj liniji kroz
koju Zelimo da prode centar kugle u izvedenom
hicu.

Tacka pogotka — tacka na ciljnoj liniji kroz
koju prolazi centar kugle u izvedenom hicu.

Tacka kontakta — tacka u kojoj dolazi do
mehani¢kog kontakta ¢unja i kugle u izvedenom
hicu i razlikuje se od “tacke pogotka”.

Tacka polaganja — tacka prvog kontakta
kugle i podloge prilikom izvodenja hica (nakon
ispustanja kugle iz ruke kuglasa).

NAJVECE ODSTUPANJE (LEVO)

IDEALAN HITAC /_\
CUNJ
STVARNI HITAC t/

Slika broj 2

U zavisnosti od pozicije (raspored ¢unjeva na
¢unskom postolju pre izvodenja hica), postoji
trajektorija centra kugle koju igrac zeli da ostvari i
to ¢emo nazvati “idealan hitac”. Idealan hitac je
putanja centra kugle definisana sa dve taCke -
tacka polaganja i ciljna tacka.

Sa druge strane idealan hitac je hitac sa kojim
se ostvaruje maksimalan ucinak obaranja Cunjeva
u poziciji koju kuglas gada.

Stvarni hici kuglasa odstupaju od idealnog
hica i njihov ucinak je jednak ili manji od ucinka
idealno izvedenog hica. Ovaj hitac, takode,
definiSu dve taCke i to: tacka polaganja i tacka
pogotka.

Napominjemo da kada razmatramo preciznost
izvodenja hica koristicemo “tacku pogotka”, dok
u razmatranju ucinka obaranja  Cunjeva
koristicemo “tacku kontakta” (Pilipovi¢, 2013).
Ove dve tacke nisu geometrijski vezane, $to znaci
ako poznajemo jednu, druga se ne moze
jednoznacno odrediti.

Odstupanje stvarnog hica koji izvodi kugla$
od idealnog hica nazivamo “greskom”, a nas
posebno zanima greska koja predstavlja rastojanje
izmedu “ciljne tacke” i “tacke pogotka”.

Maksimalna greska (levo i desno od ciljne
tacke), predstavlja margine greske koje definisu
opseg u kome se nalaze svi hici izvedeni od strane
kuglasa.

Sada mozemo definisati prvu vaznu
karakteristiku na osnovu koje mozemo ocenjivati
trenutnu utreniranost kuglasa, a to su margine
greske prilikom izvodenja hica, odnosno, §irina
opsega u kome se stvarni hici kuglaSa rasipaju u
odnosu na idealan hitac.

Naravno $to je opseg u kome se nalaze tacke
pogadanja kuglasa manji, re¢ je o kvalitetnijem
kuglasu.

Da bismo kompetentnije razmatrali kvalitet
kuglasa, pored Sirine opsega moramo odrediti i
raspodelu verovatnoéepolozaja tacaka pogadanja
unutar definisanog opsega.

Pre nego $to to uradimo, re¢i ¢emo nekoliko
re¢i o tome zasto nastaje greska, odnosno, zasto
stvarni hici odstupaju od idealnog. Da bi se u hicu
koji kuglas izvodi postigao maksimalan ucinak,
taj hitac mora biti veoma blizu idealnom hicu.
Koliko se hitac moze razlikovati od idealnog, a da
ucinak ostane maksimalan, zavisi od pozicije
Cunjeva koje gadamo. Na primer kada gadamo
poziciju sa cunjevima 1,3 i 6 odstupanje od
idealnog hica moze biti vece, nego kad gadamo
poziciju sa Cunjevima 1,3,4 i 6, i ako je ciljna
tacka ista u oba slucaja.

I pored namere da izvede idealan hitac kugla$
u toku zaleta i izbacivanja kugle odstupa, Cesto
minimalno od Zeljenih kretnji, §to dovodi do
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krajnjeg rezultata da se tacka pogotka ne poklapa
sa ciljnom tackom. Mnogo je elemenata o kojima
se mora voditi racuna u toku zaleta da bi se hitac
pravilno izveo.

Po pravilu u toku izvodenja svakog hica
kuglas ucini jednu ili viSe greSaka koje u zbiru
definiSu konacno odstupanje stvarnog hica od
idealnog. Razlikujemo dve vrste gresaka, i to:
slucajne 1 sistematske.

Slu¢ajne greSke su greske koje koje se
povremeno pojavljuju, bez pravine zakonitosti
njihove ucestalosti i intenziteta.

Sistematske greSke su greske koje igrac
ponavlja prilikom izvodenja vise hitaca u nizu.

Odredivanje raspodele
verovatnocée polozaja tac¢aka
pogadanja
Da bi se odredila verovatnoéa raspodele

polozaja tacaka pogadanja za konkretnog kuglasa,

autor rada predlaze izvodenje vezbe, a zatim
statisticku analizu, sprovedeno na slede¢i nacin.

VEZBA - Na &unskom postolju se postavi
¢unj broj 1 i zadatak kuglasa je da ponavljajuéi u
tri serije od po petnaest hitaca pogada cunj
postavljaju¢i “ciljnu tacku” na srediSte cunja.
Izvodenje serija duzih od petnaest hitaca se ne
preporucuje, jer Zzelimo da koncentracija kuglasa
ostane maksimalna. Tri serije nam daju dovoljan
broj hitaca na osnovu kojeg ¢e statisticka obrada
odslikati realno stanje kuglasa.

ANALIZA VEZBE — Prvo éemo opseg
rasipanja tacaka pogadanja izdeliti napoljakoja su
prikazana na slici broj 3.

AL T 3L 20 i AL 0 i 1D i 2D i 3D | 4D

Slika broj 3

Sirina polja na “ciljnoj liniji” iznosi priblizno
5 cm, a oznaCena su na sledeé¢i nacin: “0” —
direktan pogodak, “1D” — debelo pogoden cunj sa
desne strane, “2D” — tanko pogoden ¢unj sa desne
strane, ‘“3D” — mali promasaj sa desne strane,
“4D” — veliki promasaj sa desne strane i analogno
polja “1L”, “2L”, “3L” 1 “4L” sa leve strane.

Nakon svakog izvedenog hica belezimo polje
u kome se nalazi tacka pogotka.Ovo pratimo
vizuelno, a preciznija varijanta je ukoliko
snimimo kamerom postavljenom u Dblizini
¢unjskog postolja, tako da nakon pustanja
usporenog snimka odredimo kom polju pripada
tacka pogotka. Nakon zavrSene vezbe dobijamo

broj pogodaka svakog gore definisanog polja u
vidu sledece tabele.

< POLJA

=

&

w1 | 4D | 3L | 2L IL |0 ID | 2D | 3D | 4D
1. 0 1 1 3 6 2 2 0 0
2. 0 1 2 2 5 3 1 1 0
3. 0 0 1 3 6 3 2 0 0
P 0 2 4 8 17 8 5 1 0

Sada ¢emo odrediti relativnu frekvenciju
pogodaka pojedinog polja koriste¢i sledecu
formulu:

;i
fi ?: 1
gdje su:
fi - frekfencija pogodaka i-tog polja,
ni—broj pogodaka i-tog polja i

. N
EJ =11 ukupan broj izvedenih hitaca,

Tafi=1

pri ¢emu je

IzraCunate vrednosti frekfencija pogodaka
pojedinog polja date su u sledecoj tabeli.

POLJA

4D | 3L 2L 1L 0 1D 2D 3D 4D

ni 0 2 4 8 17 8 5 1 0

fi 0,0 | 0,04 | 0,09 | 0,18 | 0,38 | 0,18 | 0,11 | 0,02 | 0,0

Dobijene rezultate ¢emo prikazati i u vidu
dijagrama raspodele verovatno¢e pogadanja
pojedinih polja, na slede¢i nacin.

0,5
Slika broj 4
04

0,3
0,2

0,1

4L T 3L T2 TAL T O [ 1D T 20 [ 3D [ 4D ]

o llallalld|d 6 bllole

Pravilnim tumacenjem dijagrama prikazanog
na slici broj 4 mozemo precizno analizirati
trenutnu utreniranost kuglaSa, vodeéi ratuna o
slede¢im pravilima:

e visina centralnog polja u dijagramu
pokazuje verovatnocu sa kojom igrac
pogada polje u kome se nalazi ciljna
tacka;
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e zbir visina ostalih pravougaonika
pokazuje verovatnocu sa kojom kuglas
promasuje polje u kome se nalazi
ciljna tacka;

e §to je centralno polje viSe znaci da je
igrac u boljoj formi, odnosno, da u
toku izvodenja hica ima manji broj
sluc¢ajnih greSaka, manjeg intenziteta
(slika 5 A);

e §to su polja ujednacenija, igrac ¢ini
veci broj slucajnih greSaka, odnosno,
re€ je o igraCu manjeg trenutnog
kvaliteta (slika 5 B);

e ako je znacajnije narusena
simetri¢nost dijagrama ili ukoliko
maksimalnu verovatno¢u pogadanja
igra¢ postize u polju u kome se ne
nalazi ciljna tacka, znaci da postoji
sistematska greska, pored slucajnih
gresaka u toku izvodenja hica (slika 5

CiD).
Slika broj 5
0,5 0,5]
1 A B
0,4/ 04|
0,3 0,3
0,2 — 0,2  — —
0,1 01
L 3D 14D AT 3T 2L T T 0 TiDT2D 13D 14D
0.5 0.5]
[of D
0.4] 0.4]
0,3 0,3
0, = 0,
01 F— 0.1 —

10 AT T2ATALT 0 D120 130 4b]

Treneri Cesto daju savet kuglasu na osnovu
uotene greSke u kretnji u prethodnom hicu.
Ukoliko se radi o sistematskoj gresci, korekcija ¢e
pomo¢i, jer se ocekuje da je kugla§ ponovi u
narednom hicu. Ako se radi o slucajnoj gresci,
savet ne¢e pomoci, jer je kugla§ verovatno nece
ponoviti u narednom hicu.

Kompletnu  vezbu moZzemo  ponoviti
postavljanjem krajnjih Cunjeva 4 ili 6 umesto
centralnog Cunja broj 1. Na ovaj nacin ¢emo
dobiti jasnu sliku odigravanja hitaca na levoj i
desnoj strani ¢unskog postolja. Cest slutaj u
praksi jeste da igrac slabije odigrava pozicije sa
leve ili desne strane. Otkrivanje postojanja
sistematske greske pri odigravanju jedne od strana
je Cest slucaj 1 najCesce je vezan za postavljanje
igraca u pocetni polozaj (Pilipovi¢, 2013).

Druga varijacija ove vezbe jeste izvodenje
svih 120 hitaca u kontinuitetu na jedan cunj.
Poredenjem dijagrama raspodele verovatnoce
pogadanja sacinjenih na osnovu 45 (3x15) i 120
hitaca pokazuje koliko zamor utie na preciznost
izvodenja hitaca kod igraca, a Sto daje dodatnu
sliku o trenutnoj formi i kvalitetu igraca.

Dijagram raspodele verovatnoce pogadanja
moze da nam posluzi i za izraCunavanje
verovatno¢e  obaranja  odredene  pozicije
(rasporeda cunjeva na cunskom postolju), Sto
¢emo pokazati na slede¢em primeru.

U istom primeru pokazac¢emo koliko pravilno
razmi$ljanje igraca i spoznaja svoje preciznosti
mogu pomo¢i u podizanju verovatnoée obaranja
pozicija, pogotovo kod manje kvalitetnih kuglasa.

PRIMER - Igra¢ za koga smo odredili u
predhodnoj vezbi dijagram raspodele verovatnoce
pogadanja treba da obori dva cunja, recimo
cunjeve 1 1 2 (slika broj 6).

Slika broj 6

1. SLUCAJ —Igra¢ postavi ciljnu tacku
izmedu Cunjeva 1 i 2 (onako kako se
o¢ekuje), a zatim izvede hitac. U tom
slucaju oba Cunja ¢e biti oborena sa
verovatno¢om 38%, odnosno, onom
verovatnéom kojom igra¢ pogada “0”
polje. Napominjemo da u ovom
slucaju igra¢ obara poziciju sa dobro
izvedenim hicem.

2. SLUCAJ — Igraé postavi ciljnu tadku
na sredinu ¢unja 1 (onako kako se ne
ocekuje), a =zatim izvede hitac.
Verovatno¢a obaranja oba cunja je
zbir verovatno¢a pogadanja polja
“1L», “2L”, “ID” i “2D” ,odnosno,
56%. Napominjemo da u ovom
slucaju igra¢ obara oba cCunja sa
znatno vec¢om verovatno¢om, ali sa
hicem koji nije dobro izveden.

Ovakvim pristupom analizi preciznosti
kuglasa moZe se objasniti ono S$to kuglasi
iskustveno znaju, a to je da Cesto igrac sa “loSijom
igrom” ima bolji rezultat.

Vazno je shvatiti da zahtevi koji se
postavljaju pred kuglasa ne bi trebalo da budu
formirani samo na osnovu pozicije koju treba da
pogodi, ve¢ mora biti uzeta u obzir i individualna
karakteristika igraca.
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Zakljuéak

Pristup analizi preciznosti kuglasa, koju
definiSe autor ovog rada, omoguéava razvoj
softvera koji bi obradom snimka hitaca, odredivao
raspodelu verovatno¢e pogadanja, Cime bi se
eliminisala subjektivnost u oceni kvaliteta
kuglasa.

Takode, bilo bi mogué¢e matematicki odrediti
polozaj ciljne tacke ne samo na osnovu pozicije
cunjeva (kako se to danas radi), ve¢ bi se uzela u
obzir i individualna karakteristika kuglasa, ¢ime
bi se povecao.
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Uvod

Mnogobrojna istrazivanja su potvrdila da
rana stimulacija dece i ucenje u predskolskom
uzrastu imaju jako vaznu ulogu na njihov kasniji
razvoj. U prilog tome ide i analiza rezultata EPPE
studije (The Effective Provision of Pre-School
Education), radene u Velikoj Britaniji i
finansirane od Sekretarijata za decu, Skolu i
porodicu, koja istice da predskolsko obrazovanje
ima presudan uticaj na postignuéa u kasnijim
periodima Zivota. Iz svega navedenog, proizilazi
potreba i nuznost za programima koji bi u ranim
uzrastima omogucili adekvatnu  stimulaciju,
ucenje i razvoj. Program koji bez sumnje nudi
moguénost za to, posebno u predskolskom
uzrastu, jeste i ,,NTC sistem ucenja“. NTC -
sistem ucenja (Nikola Tesla Centar - Odeljenje
Mense za nadarenu decu), obelodanjen od strane
dr Ranko Rajevi¢a, koji je stvorio sistem ucenja
na teorijskim osnovama neurologije,
neuropsihologije, a posebno pedagoskih nauka
(pedagogija porodice, didaktike i metodologije za
predskolsko i osnovnoskolsko obrazovanje). Ovaj
sistem pojasnjava kako ucenje utiCe na teorijsko
znanje i daje uputstva o povezivanju teorije sa
obrazovnom praksom. NTC predstavlja novi
pristup ucenju u kome dominiraju interakcija,
aktivnosti razmi$ljanja deteta i njegov uspeSan
razvoj. Ovaj sistem ucenja je razraden u detalje i
pokazao se kao vrlo dobar, primenljiv u porodici,
predskolskim ustanovama i osnovnim Skolama
(Rajevi¢, 2010). Celokupan sistem je kompletno
baziran na igri, te ga deca lako prihvataju i time
razvijaju  specificne  sposobnosti  ucenja,
memorisanja, misaonih procesa (funkcionlano
znanje, reSavanje problema) u veoma ranom
uzrastu. Osim toga, iskustva vaspitaca, ucitelja i
nastavnika koji realizuju program ,,NTC — sistem
ucenja “pokazuju da program pokazuje jako dobre
rezultate 1 u ranoj detekciji darovite dece, a isto
tako je i stimulativan za njihov dalji razvoj. Do
sada je sproveden niz istrazivanja o efikasnosti
NTC sistema ucenja u odnosu na tradicionalni
pristup, a osnovni nalazi odnose se na statisticke
znaCajnosti napredovanja nakon primene NTC
sistema 1 pruZaju indicije znacajnog doprinosa
NTC sistema ucenja u razvoju divergentnog
misljenja i sistem razvijanja stvaralastva, ¢ija je
teorijska osnova u: otkrivanju viSeznac¢nosti datih
Cinjenica 1 poveCavanju vrednosti  datih
informacija; razvijanju strategija stvaralackog
uCenja putem otkrica; razvijanju motivacionih
komponenti stvaralastva; sintezi empirijskog
istrazivanja i teorijskog uopStavanja; asocijativnoj
osnovi otkri¢a; pronalaZzenju novog na osnovu
nekompletnih ¢injenica i nedovoljno

strukturisanog materijala; individualizaciji
stvaralatkog ucenja prema kognitivnom razvoju
ispitanika.

Pojedina istrazivanja jasno ukazuju da
intelektualne sposobnosti zavise od broja sinapsi (
M. Diamond, Berceley. USA), koje se najvise
formiraju do pete (50%), do sedme (75%) i do
dvanaeste godine (95%). Brzina stvaranja sinapsi i
neuronskih puteva je neverovatno brza u
najranijem periodu zivota. Formiranje sinapsi i
sazrevanje mozga se poklapaju sa duzinom REM
faze spavanja, koja je najduza upravo u ranom
detinjstvu. Rano stimulativno okruZenje doprinosi
razvoju velikog broja neuronskih puteva, Sto
rezultira bogatom neuronskom mrezom, a to je
presudno za kasnije dostizanje urodenih
potencijala (Rajovi¢, 2012).

Mensa- NTC sistem ué€enja

Mensa je organizacija koja okuplja ljude
visokog koeficijenta inteligencije (IQ preko 148) i
¢iji je prevashodni zadatak istrazivanje i primena
inteligencije za korist Sire drustvene zajednice.
Kako je ve¢ napomenuto generalni zahtevi
MENSA Srbije stavljaju imperativ da u¢enje mora
stimulisati kognitivne kapacitete dece, odnosno,
pravovremeno stimulisati razvoj sinapsi, koje su
direktno odgovorne za mentalno funkcionisanje
(funkcionalno-logicke, asocijativne i
konvergentno-divergentne) i treba ih primenjivati,
vec u predskolskom uzrastu (Hilcenko & Medic,
2015). U okviru Mense, odsek za darovite NTC
(NIKOLA TESLA CENTAR), godinama istrazuje
problematiku poboljsanja intelektualnih
sposobnosti, gde je i autor ovog programa, dr
Ranko Rajovi¢, dugogodisnji Clan Cetvoroclanog
komiteta svetske Mense za darovitu decu. S
obzirom na to da se nalazi na samom izvoru
informacija i ima uvid u gotovo sve programe koji
se sprovode Sirom sveta, okupio je tim eminentnih
stru¢njaka iz oblasti pedagogije, neurofiziologije,
defektologije, psihologije i1 genetike, koji je
uobli¢io efikasan i jednostavan program, sa
moguéno$éu pracenja i merenja postignutih
rezultata. Prvenstvena namena NTC programa je
identifikovanje 1 razvoj darovitih, mada su
rezultati istrazivanja pokazali da ucenici sa lo$ijim
uspehom pokazuju bolje rezultate primenom
programa; da primena programa pomaze i razvoj
pozeljnih vrednosti kod ucenika; da deca lakse
uce i brze memorisu podatke prilikom odredenih
fizickih aktivnosti, kao i to da ucenici kod kojih
su identifikovane neke razvojne smetnje,
pokazuju bolje rezultate u izvrSavanju Skolskih
obaveza. (Rajovi¢ i sar., 2013). Vazno je
napomenuti da korist od programa imaju sva deca,
jer aktivnosti na kojima se on zasniva doprinose
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razvoju bioloskih potencijala svakog deteta, a
osim toga na ovaj nafin moze se preventivho
uticati na otkrivanje i spre¢avanje nastanka nekih
razvojnih  smetnji (disleksija, disgrafija,
diskalkulija, itd).

Problemi koji mogu nastati u
razvoju

Sazrevanje mozga je intenzivno u najranijem
periodu detinjstva i vise od 50% je zavrSeno do
pete godine. Ukoliko tada ne podsti¢emo dete,
postoji moguénost da neke od funkcija nece biti
razvijene u punom obimu. Ako roditelji
prepoznaju potrebe deteta i mogu da pomognu
svojim podsticajem, sigurno ¢e puno uraditi za
svoje dete, jer ¢e deo mozga zaduzen za
specificnu vestinu biti bolje razvijen. Tako se
stvaraju preduslovi da dete lakSe koristi svoje
kapacitete za razne tehnike u kasnijem periodu
Zivota.

Treba da ukazemo na vaznost rane fizicke
aktivnosti, jer ona osim zdravstvenog aspekta,
ima konsekvence i1 na intelektualnom planu.
Naglasavamo da nasledem formiran potencijal na
ovaj nacin ne moze biti prevaziden, kao i da isti
odsustvom rane stimulacije ne moze biti
dostignut. Program stavlja u centar odgovornost
roditelja, jer je mnjegova uloga kljuéna i
svakodnevna. Vaspitac¢i mogu u ovom periodu da
imaju naroCito vaznu ulogu i1 da pomognu
roditeljima da pravilno usmeravaju decije
aktivnosti i time podsti¢u celokupni razvoj deteta.
Mnogi roditelji i ne znaju da dozvoljavanjem
pojedinih  aktivnosti onemogucavaju pravilan
razvoj svoje dece. Preterano gledanje televizije,
igranje video igrica, nedostatak grafomotorickih
aktivnosti, fizicka neaktivnost, oSte¢uju i
smanjuju razvoj pojedinih bioloskih potencijala.
U zelji da zastite dete, roditelji Cesto sprecavaju
neke izuzetno korisne aktivnosti npr: preskakanje
faza razvoja pokreta — sedenje, puzanje,
uspravljanje, stajanje, hodanje (preskakanje faze
puzanja koja je vazna za razvoj sake, a kasnije i
pisanja); fiksiranje glave u 4. mesecu zZivota -
drzanje glave je uredu, ali ne i fiksiranje;
nedostatak stimulansa boja (sobe beba su samo u
plavoj ili ruzicastoj boji; kupovina relaksatora -
bebe od 3 meseca Zivota treba da se podizu sama
sa rukama, a ne “uSuskavaju”; deca koja
prohodaju se slobodno mogu “ bacati” u vazduh
(refleks hvatanja); skakanje (po krevetu) razvoj
misica 1 stvaranje sinapsi; zajednicka igra (braca i
sestre) — razvoj socijalizacije, viSe motorickih
aktivnosti; ravnoteza i balans (dete koje ne moze
da skace u nazad ne zna matematiku); rotacija
(okretanje oko sebe u jednom pravcu otvorenih

ociju) - stimulacija mozga; hodanje - ne razvijaju
se mnajvazniji delovi mozga, ravna stopala;
smanjenje energije kretanja - dete nema
dinamicku akomodaciju oka (oko, Saka prsti), losa
mu je grafomotorika, ne govori; zvakanje Cvrste
hrane (aktivira pokrete jezika, stimuliSe koru
velikog mozga za sticanje imunoglobulina, luci
pljuvacku); tréanje (po neravnom terenu, preko
prepreka) koje doprinosi razvoju misica, bo¢nih
pokreta stopala, akomodaciji oka, Sto je reakcija
oka na koli¢inu svetlosti i pokrete u prostoru.
Rezultat toga je brzo zamaranje i lenjost ocnih
miSica, Sto izaziva ozbiljne smetnje u procesu
¢itanja, a samim tim proces usvajanja znanja i
koncentracija je na jako niskom nivou.” (Rajovic,
2012).

Realizacija programa i metodika
rada

NTC metod je koncipiran tako da daje niz
smernica roditeljima i vaspitno-obrazovnim
radnicima. Njegova odlika je da svako ko ga
primenjuje u radu sa decom ima prostora za licnu
kreativnost, tj. aplikacije metode nisu konacne.
Razvijaju¢i  deciji  potencijal, istovremeno
“oslobada” potencijal odraslih. Osim navedenog,
prednost ove metode je u holistickom pristupu
pojedncu, tj. u sve tri faze pokrecu se prijatne
emocije, pokriven je socijalni aspekt razvoja, a
krajnji rezultat je kvalitetnije i1 dugotrajnije
usvajanje gradiva, tj. intelektualni aspekt.

Program se realizuje u vise faza, u malim
grupama (15-25), uz angazovanje stru¢njaka i
vaspitacta sa sertifikatom ,NTC SISTEM
UCENJA“. Za svaki uzrast, uz primenu programa,
rade se periodiCna testiranja, radi usmeravanja i
prac¢enja razvoja dece. Neke od tih aktivnosti veé
postoje u radu sa decom predskolskog uzrasta,
tako da Program daje samo manje modifikacije.

Program ,,NTC sistem u¢enja‘“ se sastoji iz tri
celine: dodatna stimulacija razvoja sinapsi (igre
ravnoteze, razvoj akomodacije i grafomotorike),
stimulacija razvoja asocijativnog razmi$ljanja
(apstrahovanje, vizualizacija, apstraktna
klasifikacija i serijacija, asocijacije) i stimulacija
razvoja funkcionalnog razmisljanja (zagonetne
price i zagonetna pitanja).

NTC metod je koncipiran tako da daje niz
smernica roditeljima i vaspitno-obrazovnim
radnicima. Njegova odlika je da svako ko ga
primenjuje u radu sa decom ima prostora za li¢nu
kreativnost, tj. aplikacije metode nisu konacne.
Razvijaju¢i  deciji  potencijal, istovremeno
“oslobada” potencijal odraslih. Osim navedenog,
prednost ove metode je u holistiCkom pristupu
pojedncu, tj. u sve tri faze pokrecu se prijatne
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emocije, pokriven je socijalni aspekt razvoja, a
krajnji rezultat je kvalitetnije 1 dugotrajnije
usvajanje gradiva, tj. intelektualni aspekt.

Dodatna stimulacija razvoja
sinapsi - kinezioloske
aktivnosti

Motoricke sposobnosti predstavljaju one
sposobnosti deteta koje ucestvuju u re$avanju
motorickih zadataka i wuslovljavaju uspesno
kretanje  (tzv. krupna motorika). One se
ispoljavaju kako u jednostavnim, tako 1 u
slozenim  pokretima (sposobnost izvodenja
pokreta ruku, nogu ili tela sa odredenom
kontrolom). Sa druge strane, fina motorika
(grafomotorika), je sposobnost da se prave
precizni pokreti rukom uz zadrZzavanje dobre
koordinacije izmedu prstiju i oka.

Osnovni razlog svakodnevnog vezbanja, tj.
sprovodenja  motorickih  sposobnosti,  jeste
stimulacija razvoja neuronske mreze. U ovom
programu se pre svega misli na vezbe koje se
retko sprovode: rotacije, vezbe ravnoteze i vezbe
za akomodaciju oka (R, Rajovic, 2012).

Na fizicku aktivnost mozemo gledati kao na
potrebu, motiv ¢oveka, ali i na vrednost u
psiholoskom smislu, koja formira karakteristiCan
stil zivota, posebno kod profesionalnih sportista.
Moze imati status i preventive, kao i1 upotrebe u
terapijske svrhe. Ovaj rad je usmeren na znacaj
preventivne uloge fizicke aktivnosti, ali ne u
onom $§iroko poznatom kontekstu, ve¢ na njenom
doprinosu intelektualnom razvoju.

Motoricke vezbe / aktivnhosti

Osnovni razlog svakodnevnog vezbanja, tj.
sprovodenja  motorickih  aktivnosti,  jeste
stimulacija razvoja neuronske mreze. Kao §to je
ve¢ navedeno, pre svega se misli na vezbe koje se
retko sprovode: vezbe ravnoteze, rotacije i veZbe
za akomodaciju oka.

Veibe za akomodaciju oka - reakcija oka na
koli¢inu svetlosti i pokrete u prostoru, razvoj
akomodacije — stimulacija razvoja o¢nih miSica.
Gledanjem televizije, video igrica, kompjutera sve
viSe se zapostavlja razvoj ove vazne funkcije oka,
$to moze da rezultira smanjenjem broja sinapsi u
pojedinim regijama mozga. Akomodacija se
razvija skoro u potpunosti do pete (sedme) godine
brzim pokretima oka, praCenjem predmeta,
tr€anjem, preskakanjem prepreka. Lopta je
idealno sredstvo za ove vezbe, jer prate¢i loptu
oko stalno akomodira (igre kao §to su: izmedu dve
vatre, dobacivanje lopte, ubacivanje u koS,
kotrljanje lopte, itd). Vezbe tr¢anja, preskakanja,

provlacenja, takode, pomazu razvoj akomodacije
oka.

VezZbe rotacije - Jedan od najkomplikovanijih
pokreta u prostoru je rotacija oko svoje ose
(strukture koje ucestvuju u njemu su: vestibularni
aparat - organ za odrzavanje ravnoteze i za
informaciju o poloZaju tela u prostoru, strukture
mozdanog stabla, jedra velikog i malog mozga ,
II; IV i V kranijalni nervi - koji idu od motornih
jezgara u mozdanom stablu i sprovode impulse ka
perifernim popre¢no-prugastim misi¢ima).
Ovakav komplikovani fiziolo§ki proces mora da
bude razvijen u ranim godinama Zivota, kada se
izgraduju neuronski putevi. Postoji ¢itav niz vezbi
iz ove grupe, a vecina njih zahteva da se dete vrti
raSirenih ruku 10-15 sekundi oko svoje ose i posle
toga odrzi ravnotezu. Nakon kratke pauze ciklus
se ponavlja. Tu su i igre: “Corave bake”, okretanje
oko obruca (grupa 3-4 deteta), tréanje po cik-cak
linijama terena, okretanje u skoku, i sl.

Veibe za ravnoteZu - Isto kao i1 vezbe
rotacije, vezbe za ravnotezu razvijaju veliki broj
sinapsi. Ovde se ubrajaju razne vrste prevrtanja i
skakanja, zatim hodanja po gredi, pravim i krivim
linijjama sa knjigom ili vreficama na glavi,
preskakanje niske grede, kretanje poskocima na
jednoj nozi, vezbe sa lastiSom i vijaCcom koje
ukljucuju preskakanje, poskoke, itd.

Veibe za finu motoriku - Fina motorika je
sposobnost da se prave precizni sitni pokreti
rukom uz zadrzavanje dobre koordinacije izmedu
prstiju i oka. Fina motorika se razvija sa uzrastom:
od pocetnih nespretnih pokusaja deteta da
samostalno koristi kasiku, pokreti ruke, tj. Sake,
vremenom postaju precizniji, sve do momenta
kada dete moze da uzme olovku i da je kontrolise.
Za uspesno ovladavanje procesom pisanja koje
dete ¢eka u skoli, potrebno je najpre razviti finu
motoriku misi¢a Sake i prstiju. Vezbe za finu
motoriku moraju da budu svakodnevne, ne samo
zbog pripreme za pisanje, ve¢ zbog toga Sto prsti
zauzimaju veliki deo kore velikog mozga i time
znacajno mogu da uticu na broj sinapsi i
povecanje intelektualnih  sposobnosti. Fina
motorika je od sustinskog znacaja za pisanje, Sto
predstavlja razlog da se ta vestina razvija i kod
ku¢e, mnogo pre polaska u skolu. U vezbe za
razvoj fine motorike ( grafomotorike) ubrajaju se
i igre sa: lego kockama, bockalice, plastelinom,
glinom, testom, klikerima, seckanje makazicama
mnoge druge.
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Zakljuéak

Primenom programa ‘“Mensa NTC sistem
ucenja” podize se nivo intelektualnih sposobnosti
sve dece koja ucestvuju u programu, sprecava se
poremecaj koncentracije 1 paznje, kasnije u
Skolskom  periodu (disleksija), razvija se
koordinacija pokreta i motorike, razvija se brzina
razmi§ljanja i1  zakljuCivanja  (funkcionalno
znanje), sva deca imaju korist od programa, a
posebno je koristan za detekciju darovite dece i
podsticanje razvoja darovitosti. Bitno je da se u
predskolskom uzrastu u svakodnevni rad unesu
elementi koji stimuliSu mentalni razvoj dece, ali i
specificne vezbe koje razvijaju koordinaciju
pokreta i motoriku i na taj naCin sprecavaju
poremecaj koncentracije i paznje u kasnijem
periodu zivota. Program savetuje da se primenjuju
proverene i korisne aktivnosti i igre, kao §to su:
klikeri, lastis, Skolice, mape uma, Sah, itd.
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Abstract: The aim of this paper is to provide
an introduction to the theory of courses for non-
swimmers, as well as to provide practical
guidances for performing it. For the purpose of
this paper, we have explored different methods of
training with non-swimmers and pointed out the
advantages and disadvantages of each of them.
We have also taken into consideration and
explained in details the means for mastering the
basic elements as part of the initial training of
non-swimmers. The choice of working methods in
the training with non-swimmers is very
demanding task. The conclusion is that multiple
problem of training with non-swimmers requires
the use of different methods and methodological
procedures. The person responsible for method
selection is definitely swimming instructor. Proper
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Sazetak: Cilj ovog rada je da se pruzi uvod u
teoriju obuke neplivaca, kao i da se pruze
prakticne smernice za izvodenje iste. Za potrebe
rada istrazili smo razli¢ite metode obuke
neplivaca i istakli prednosti i mane svake od njih.
Takode, uzeli smo u razmatranje i detaljno
objasnili sredstva za savladavanje osnovnih
elemenata datih u programu pocetne obuke
neplivaca. Odabir metoda rada kod obuke
neplivaca vrlo je zahtevan zadatak. Zakljucak je
da mnogostruka problematika obuke neplivaca
zahteva 1 primenu razli¢itih metoda i metodskih
postupaka. Osoba odgovorna za odabir metode je
svakako ucitelj plivanja. Njegov pravilan odabir
metoda u konkretnoj situaciji zavisi¢e od mnogo
faktora, kao §to su: mesto izvodenja nastave,
karakteristike neplivaca, karakteristike nastavne
grupe, dosadasnja istrazivanja, itd.

Kljucne reci: skola plivanja, pocetna obuka
neplivaca, metode obuke u skoli plivanja, tehnike
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Uvod

Plivanje se preporucuje tokom cele godine,
jer je to najbolji nacin za odrzavanje kondicije,
pravilan ravoj svih miSi¢a, opusStanje posle
stresnih situacija i o¢uvanje zdravlja. Nema boljeg
nacina za odrzavanje kondicije i vodenje zdravog
zivota od redovnog, makar i rekreativnog
bavljenja sportom, a sport koji je najkorisniji za
zdravlje, oCuvanje kondicije i1 skladan psiho-
fizicki razvoj Citavog organizma je plivanje. Jedan
od najvaznijih procesa u sportskom obrazovanju
je svakako obuka neplivaca. Cilj obuke neplivaca
je pripremiti dete za samostalan i bezbedan
boravak u vodi, usvajanje motorickih navika,
kako bi voda za dete postala zdrava i prijatna
sredina. Metode obucavanja i sadrzina procesa se
razlikuje od autora do autora, od zemlje do zemlje
i uslovljena je razli¢itim faktorima od klimatskih,
ekonomskih, pa do socijalnih. Takode, 1
terminologija procesa obuke neplivaca je razlicita,
tako da za isti proces imamo naziv Skola plivanja,
obuka neplivaca, obuka plivanja i sl. Sustinska
slicnost je u tome da je obuka neplivaca
pedagoski proces prenosenja vestina sa ucitelja na
uCenika neplivata sa ciljem pripreme za
samostalan 1 bezbedan boravak u vodi. U
sportskom smislu obuka neplivaca je jedan od
temeljnih segmenata obuke sportskih tehnika
plivanja, jer se u toku ovog procesa buduéi plivaci
uce osnovnim pokretima koji su sadrzani u
svakom daljem pokretu u sportskim tehnikama
plivanja.

Pre nego §to se pocne sprovoditi program
privikavanja na vodu, odnosno, program obuke
plivanja, potrebno je postaviti neke organizacijske
pretpostavke. Osnovni uslov je adekvatno mesto
sprovodenja programa. Obuka se moze sprovoditi
na svim vodenim povrSinama. Treba voditi brigu
o tome da kvalitet vode odgovara higijenskim
uslovima, da je cista, po moguénosti bistra i
normalne temperature. Na otvorenim vodenim
povrSinama pri organizaciji programa treba biti
pazljiv uzimajuéi u obzir temperaturu vode, koja
ne bi trebalo da bude niza od 24°C. Ukoliko se
program sprovodi na moru, prethodno je potrebno
proveriti morsko dno na mestu gde ¢e se raditi.
Dno treba ocistiti od oStrog kamenja, moguceg
razbijenog stakla ili morskih jezeva. PlivaliSte na
moru moze biti idealno s obzirom na to da se
dubina vode polako povecava, te igre mozemo
sprovoditi u odgovaraju¢oj dubini vode. Svakako
je potrebno ograditi deo vode u kome se deca
mogu slobodno kretati. Pristup plivalistu ili
bazenu, takode, treba biti primeren deci, a na obali
mora biti deo u hladu, kako bi se deca zastitila od
prejakog sunca. Na bazenu je sprovodenje

programa jednostavnije. Vecéa je preglednost i
zato je 1 rad ucitelja olaksan. Uz gotovo idealne
uslove ipak moramo obratiti paznju na dubinu,
temperaturu vode i ne smemo da zaboravimo da je
bazenska voda hlorisana. (Ahmetovi¢, Z.,
Matkovié, 1. 1995.)

Plan €asa plivanja

Na obuku neplivaca u plivanju gledano, kao
na svaki drugi nastavni proces, u kojem je osnovni
cilj prenoSenje znanja sa ucitelja na ucenika.
Nastava koja se realizuje u $koli plivanja poseduje
i odredene specificnosti, ali u svakom slucaju
podleze principima planiranja 1 izvodenja
nastavnog procesa. Praksa je pokazala da je Skola
plivanja jedan intenzivan nastavni process, koji se
brizljivo organizuje, kako bi se polaznicima
omoguc¢io dovoljan odmor izmedu Ccasova sa
jedne strane i odrzanje naucenih elemenata sa
druge strane. Kona¢ni cilj ¢asova u $koli plivanja
je stvaranje pravilnog motorickog stereotipa. Pod
strukturom ¢asa u najSirem smislu reci
podrazumevamo organizovani plan ¢asa, koji se
moze koristiti kao osnova za svaki pojedini ¢as.
On upucuje instruktora plivanja na najracionalniji
izbor vezbi u zavisnosti od zadatka €asa. Struktura
Casa ukazuje 1 na postupnost u opterecenju
organizma tokom casa, $to je u jednim novim i
posebnim uslovima, kao §to je voda, jako bitno.

Struktura Casa: uvodni deo Casa (uvodna rec i
organizacione pripreme), pripremni deo casa
(vezbe oblikovanja i privikavanja na vodu), deo
Casa (osnovni program) i zavrsni deo Casa (vezbe
opustanja i igre).

Osnovna funkcija uvodnog dela cCasa je
uvodenje polaznika u rad, stvaranje neophodnih
materijalnih uslova i izabranih organizacionih
formi . Zadaci su mu da se organizam postepeno
zagreje 1 da se za Cas stvori vedra klima i
raspoloZenje. Za ovaj deo Casa su karakteristicne
vezbe igre koje su jednostavne za ucenje i
realizaciju. TRAJANIJE: 5 minuta

Pripremni deo Casa je orijentisan na pravilno
formiranje organizma i usavrSavanje postojecih
kretnih sposobnosti. U ovom delu ¢asa pocinje
obrazovni proces u pravom smislu re¢i. Najvazniji
zadatak koji treba da reSi ovaj deo casa je
usavrSavanje aparata za kretanje,kao i razvijanje i
usavrSavanje osnovnih psihomotorickih
sposobnosti na kojima se gradi koordinacija
sloZenih kretanja. Za ovaj deo Casa se preporucuju
jednostavne vezbe oblikovanja, kao i izvodenje
imitacionih plivackih vezbi na suvom i u vodi.
Vrsta vezbi je uslovljena glavnim delom casa.
TRAJANIJE: 10 minuta
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U glavnom delu Casa ostvaruje se najvecéi deo
osnovnog programa. Zadaci su formiranje,
usavr$avanje i ucvrsc¢ivanje plivackih pokreta, kao
1 podsticanje i1 usavrSavanje opStih motori¢nih
sposobnosti. Izbor vezbi u ovom delu ¢asa mora
biti izvrSen pravilno. Redosled vezbi mora biti
takav da obezbeduje pozitivan transfer u ucenju.
Realizacija ovog dela ¢asa je u vodi. TRAJANIJE:
35 — 40 minuta

Fizioloski je bitno da se funkcije organizma
posle napora dovedu u normalno stanje.
Metodicki je potrebno izvrsiti kratko ponavljanje
savladanih elemenata, a pozitivne elemente
eksploatisati u smislu bolje motivacije ucenika.
"DOBRE" ucenike javno pohvaliti ,a "SLABIJE"
podrzati u ostvarivanju boljih rezultata. ( Pivac,
M. 1998.)

Metode obuke u Skoli plivanja

Metod obuke je najjednostavniji i
najcelishodniji nalin prenoSenja znanja na
uCenike. U obuci plivanja koristimo: sinteti¢ka
metoda, analiticka metoda i kombinovana metoda.
Radi Dbolje eksploatacije gore navedenih
primenjujemo i metoda usmenog izlaganja,
metoda demonstracije i metoda igre ( Piva¢, M.
1998).

Sinteticka metoda se sastoji u tome da se
kretnja realizuje u celini. U Skoli plivanja se
primenjuje u kasnijoj fazi programa, kada se za to
stvore povoljni uslovi. Primenljiva je u fazi
diferencije i automatizacije. Naj¢e$¢a primena u
fazi usavr$avanja tehnike plivanja.

Analiticka metoda obuhvata rasclanjivanje
pokreta na sastavne elemente. Tokom obuke
plivanja pojedini elementi se u¢e odvojeno, zatim
se postepeno povezuju u sinhronizovanu celinu.
Ukoliko se ne primenjuje pravilno, moze imati
negativne efekte. Da bi se izbegli negativni efekti
moramo se pridrzavati sledeceg: 1. tehnika
plivanja se ne sme ras¢laniti na veliki broj
elemenata, 2. pokret treba ras¢laniti na red
elemenata od kojih se svaki oslanja na onaj
prethodni, 3. pojedini elementi se postepeno
sintetizuju, 4. elementi se u pocetku izvode
sporijim, a kasnije brzim tempom. Primena
analiticke metode ogleda se u slede¢em redosledu
elemenata: 1. ucenje rada nogu na suvom, a zatim
u void, 2. ucenje rada ruku na suvom, a zatim u
void, 3. ucenje disanja na suvom, pa u vodi.
Sinteticki i analiticki metod vrlo retko koristim
samostalno. Tokom obuke vecina elemenata se
uc¢i primenom ove dve metode kombinovano.
Neophodno je da na svakom ucenju elemenata,
instruktor da slikovito objaSnjenje. ObjaSnjenje
mora biti dato re¢nikom koji je pristupacan deci.

Metoda demonstracije se koristi da bi ucenici
dobili vizuelnu predstavu o pravilnom kretanju u
vodi. Demonstracija se izvodi tako da je jednako
vidljiva za svakog ucenika u grupi. Radnja se
moze demonstrirati u svom prirodnom obliku i u
svom prirodnom obliku, ali wusporeno po
elementima. Demonstraciju izvodi instruktor licno
ili angazuje drugog demonstratora. Metoda
demonstracije je praéena metodom usmenog
izlaganja. Emotivnost igara u vodi mozemo
koristiti kao odlican podsticaj za aktivniji rad
ucenika u skoli plivanja. Kroz igru, ucenici
zaboravljaju na strah od vode i rad im postaje
laksi. Skola plivanja od dece oduzima dosta
vremena za igru, tako da je na ovaj nacin
delimi¢no to vreme deci vraceno nazad.

Oblik rada u skoli plivanja

Najuobicajeniji je frontalni oblik rada.
Frontalni oblik rada podrazumeva da ucenici u
Skoli plivanja u jednom trenutku, odnosno, bilo
kojoj fazi obuke savladavaju iste elemente.
Frontalni oblik rada od instruktora zahteva i
odredenu fleksibilnost u radu, tako da se ponekad
mora obratiti paznja na decu koja bolje napreduju
ili teze savladavaju zadate elemente. Prilikom
primene frontalnog rada jedan instruktor radi sa
jednom grupom dece koja broji izmedu 10 i 12
¢lanova (Jan, M. 2010). Smatram da je ovo
najracionalniji broj iz prostog razloga Sto nema
efekta obuke u manjoj grupi, dok je sa veCom
grupom povecan rizik pri radu, zbog
nemogucnosti pracenja i kontrole svih clanova
grupe. Takode, povecan broj umanjuje i
efikasnost u radu (manji broj ponavljanja radnji,
manja mogucnost uocavanja i otklanjanja gresaka
kod ucenika). Obi¢no deca stoje u vrsti, a
instruktor demonstrira radnju krecuci se paralelno
u odnosu na vrstu. Prilikom uvezbavanja
odredenih radnji deca su podeljena u podgrupe,
kako bi prilikom izvrSenja radnje imala dovoljno
prostora, a da to sa druge strane pruzi dovoljno
dobru  preglednost instruktoru sa ciljem
pravovremenog ispravljanja greSaka. I na kraju
svako ocenjivanje ( koje je tekuce i treba ga Cesto
eksploatisati sa ciljem razvoja takmicarskog duha
kod dece), treba da bude individualno, sa jasno
saopStenom opisnom ocenom, koja mora biti
saopStena re¢nikom i tonom koji je prilagoden
uzrasnoj kategoriji dece.
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Predlog aktivnhosti za obuku
neplivac¢a

1) Vezbe privikavanja na vodu i
jednostavnih kretnji

VEZBE PRIVIKAVANJA NA VODU

- Igra "Vije" Ucenici formiraju krug u vodi i
drze se za ruke. Na komandu instruktora ucenici
izvrsavaju odredeni zadatak (stave lice u vodu i
sli¢no), a instruktor hvata onog uéenika koji nije
izvr$io zadatak.

- Igra "KIPOVI" Instuktor postrojava ucenike
u vrstu i prska ih vodom. U igri ostaje onaj
polaznik koji je najduze ostao nepomican.

- Igra "TRKA" Ucenici se na razlic¢ite nacine
trkaju u plicaku.

VEZBE DISANJA I GLEDANJA U VODI

- Igra "HLADENJE SUPE" Ucenici vrSe
izdah u vodi, imitirajuci pokret duvanja u supu.
Raditi tako da je ucenicima celo lice uronjeno u
vodu.

- Igra "KLACKALICA" Ucenici su
rasporedeni po parovima. Jedan od njih se podize
i udiSe vazduh, za to vreme se drugi spusta u
¢ucanj i izdiSe vazduh pod vodom.

- Igra "DAN 1 NOC" Na signal instruktora
polaznici se spustaju u Cucanj i vrSe izdah pod
vodom.

- Igra "IZBROJ PRSTE" Ucenici su u
parovima, na komandu instruktora zaranjaju ispod
vode, jedan pokazuje prste dok drugi pokusava da
ih prebroji.

- Igra "RONIOCT" Ucenici rone i iz pli¢aka
vade razli¢ite predmete ili ronec¢i prolaze jedan
drugome izmedu nogu.

VEZBE ZA ODRZAVANIE
HORIZONTALNOG POLOZAJA

- Igra "KIT SPAVA" Ucenik pluta u
horizontalnom polozaju sa licem u vodi i
pokusava da takav polozaj zadrzi $to duze.

- Igra "GLISER" Ucenik pluta na grudima sa
ispruzenim rukama uzrucno, a druga dva ucenika
ili instruktor ga vuku kroz vodu.

- Igra "BURE" Ucenik cuc¢ne ispod vode,
rukama obuhvati kolena tako da ga voda izbaci
sama na povrsinu.

VEZBE "KLIZANJA" PO VODI - Uéenik se
odguruje od ivice bazena, pokusava da prede $to
duzi put. Moguce uslozavati zadatak (obrtanje oko
ose, na ledima i slicno).

SKOKOVI U VODU

- Igra "BACANJA" Instruktor u pli¢aku
ucenika baca u vazduh, vodeéi racuna da se neko
od ucenika ne povredi.

- Igra "GOLMAN" Ucenik imitira pokrete
fudbalskog golmana. Igra se moze uslozavati
signalima instruktora.

- Igra "ZMIJA ULAZI U VODU" Ucenici
stoje na ivici bazena, prvi uskace u bazen i
povlaci drugog za sobom ne odvajajuci ruke

2) Vezbe obuke sportskih tehnika kraul i
ledno

VEZBE NA SUVOM Uc¢enicima se prvo
demonstrira tehnika kraul, zatim se tehnika re¢ima
slikovito opise.

- Vezbe za rad nogu - u sede¢em polozaju i u
leZze¢em polozaju na stomaku.

- Vezbe za rad ruku - pokreti se vrSe
sinhronizovano u pretklonu.

- Vezbe za disanje - posle nekoliko pokusaja
rada rukama uci se i tehnika disanja. Cilj je da se
na suvom uskladi rad ruku i disanje.

VEZBE U VODI

Vezbe za obuku rada nogu

- u plicaku se osloniti rukama na dno i udarati
nogama,

- izvoditi vezbu klizanja na grudima i raditi
nogama kao u kraulu,

- u paru jedan ucenik vuce drugog za ruku
kroz vodu, dok ovaj izvodi pokrete nogu kao kod
kraula,

- osloniti se rukama na ivicu bazena i
1zvoditi udarce, kao u kraulu,

- plivati nogama kraul oslanjajuci se rukama
na dasku.

VeZbe za obuku rada ruku

- Imitacija zaveslaja - ucenik je u pretklonu u
plitkoj vodi. Lagano izvoditi zaveslaj jednom,
zatim drugom rukom, potom sinhronizovano.

- kao predhodna vezba, glava poluzaronjena u
void,

- kao predhodna vezba, disanje se zadrzava i
pod vodom otvoriti o¢i,

- instruktor drzi ucenika za noge, dok ovaj
izvodi zaveslaje drze¢i glavu u vodi sa otvorenim
oc¢ima,

- vezbe klizanja, sa ukljuCivanjem zaveslaja
(jedna pa druga ruka, neizmeni¢no obe, dva puta
leva, dva puta desna),

- plivati rukama drzeci plovak medu nogama,

- plivati samo desnom rukom, dok je druga
oslonjena na dasku, disanje slobodno, kasnije
koordinirano.
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VEZBE ZA RAZVOJ KOORDINACIJE

- ucenik stoji u plicaku, telo u pretklonu,
imitirati pokrete zaranjanja - uskladiti disanje sa
radom ruku posredno,

- kao i predhodna vezba, lice je u vodi -
izvoditi zaveslaje jednom rukom, dok je druga
ispruzena i oslonjena na dasku. Uskladivati
drzanje sa svakim zaveslajem.

-noge izvode udarce kraul - ucenik pliva
nogama kraul, izvodi dva zaveslaja jednom, zatim
dva zaveslaja drugom rukom, uvek diSué¢i na
stranu ruke koja vrsi zaveslaj,

- kraul sa prekidom zaveslaja, ucenik izvodi
zaveslaj jednom rukom, dok je druga opruzena
napred i nepokretna. Kada ruka koja izvodi
zaveslaj posle prebacivanja kroz vazduh dode
napred u pocetni polozaj, zaustavlja se, a druga
pocinje zaveslaj.

- koordinirani kraul, kroz vezbu produzavati
deonice,

- tehniku lednog plivanja realizovati samo sa
ucenicima koji su odli¢no savladali tehniku kraul
(Jan, M. 2010).

Zakljuéak

Plivanje je jedno od najboljih nacina
vezbanja, jer angazuje nekoliko delova tela u
okruzenju, koje nije stresno za zglobove. Za decu,
plivanje je zabavna sportska aktivnost, koja treba
da se uvede jo$u ranom uzrastu. Najvecéi broj
dece voli vodu, pa tako veoma lako zavoli i
plivanje, kao vid vezbanja. Mnogo je fizickih
koristi od plivanja i ono se uvek smatra odli¢énim
izborom ne samo za zdrave ljude, vec¢ i za one koji
se suocavaju sa nekim zdravstvenim problemom.
Kada se dete suoci sa zahtevima boravka u vodi i
plivanjem, tok reagovanja decijeg organizma tece
od privikavanja 1 osecaja same sredine,
ovladavanja i1 usavrSavanja plivanja. Voda kao
specificna sredina boravka je sama po sebi
interesantna za decu, pa plivanjem i primenom
vezbi u vodi najbolje mozemo omoguciti
normalan tok psihofizickog razvoja, sticanja
znanja iz osnova plivanja i korekcije telesnih
deformiteta.

Vec¢ina dece zadovoljava svoje potrebe za
fizickom aktivno$éu kroz igru i rekreativne
aktivnosti, ali je sve veéi broj dece koja se rano
specijalizuju za odredenu vrstu sporta i pocinju
intenzivno da treniraju, radi takmicarskih
rezultata. Postoje definisane preporuke u kom
uzrastu treba poceti sa treninzima, zavisno od
sportske discipline. Za sportive, kao Sto su:
plivanje, klizanje, skijanje i ritmicka gimnastika,
koje zahtevaju psihofizicke sposobnosti, kao §to
su: fleksibilnost, spretnost, brzina i donekle
izdrzljivost, osnovni trening bi trebalo zapoceti

izmedu Seste 1 devete, a takmicarski trening ne pre
12. godine.

Cilj ovog rada bio je da se pruzi uvod u
teoriju obuke neplivaca, kao i da se pruze
prakti¢ne smernice za izvodenje iste.
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Uvod

Kosarka predstavlja jedan od najznacajnijih
sportova danasnjice, te se samim tim ulazu veliki
napori za njeno aktivnho osavremenjavanje.
Osnovna jedinica kosarke je, naravno, igra¢, Cija
igra 1 kvalitet zavise od velikog broj faktora, medu
kojima je i kondicija (Milanovi¢, 1991). 1z godine
u godinu sve su =zahtevniji zadaci pred
kosarkaSicama i zbog toga je sve veca potreba za
Sto kvalitetnijom fizickom pripremom. To
podrazumeva da se u pripremnom period moraju
odredivati takva optereCenja na treningu, koja
nec¢e imati negativno dejstvo na koSarkaSice u
kasnijem takmicarskom period (Milanovi¢, 1991).
Drugim reCima, igraice ne treba da su
pretrenirane, odnosno, zasi¢ene treningom, ve¢ da
su zeljne dokazivanja kako na treningu, tako i na
trening utakmicama. Nacin pripreme koSarkaSica
u velikoj meri zavisi od nivoa njihovih
morfoloskih, funkcionalnih, antropomotorickih
karakteristika, uzrasta i iskustva. Svaki organizam
ima slozeni tok razvoja. Uloga trenera je da kroz
trenazni proces podstiCe taj razvoj. Potrebno je
pravilno razvijati sve sposobnosti organizma, a ne
samo one koje su najneophodnije datoj sportskoj
grani, tzv. jednostrana specijalizacija, jer je ona u
suprotnosti sa  prirodnim tokom razvoja
organizma. KoSarka obuhvata kompleksnu
motoricku aktivnost u okviru koje se realizuje
veliki broj slozenih, promenjivih i1 nepredvidivih
kretanja 1 situacija koje zahtevaju najbolje
odgovore. Da bi doSao do tog nivoa odgovora,
igracice moraju imati razvijenu (do automatizma)
strukturu kretanja. Takva obucenost i kvalitet
zavise od Citavog niza razlicitih uticaja. KosSarka,
sa stanoviSta strukture kretanja 1 struktura
situacija je kompleksna — Ccine je kompleksi
jednostavnih i sloZenih kretanja, odnosno, jedna je
od najslozenijih motorickih igara, kojom
dominiraju transformacije iz akcije u akciju.
Fizicka priprema se moze definisati kao niz
planiranih metodskih postupaka, prvenstveno
usmerenih ka transformaciji motorickog statusa
pojedinca. Kao sinonimi koriste se kondiciona
priprema i bazi¢na priprema (Milanovi¢, 1991).
Cilj ovog rada jeste da se shvati znacaj fizicke
pripreme koja obezbeduje optimalne preduslove,
a pri tome se misli antropoloske karakteristike
pojedinca, za lakSe i brze savladavanje sportsko-
tehnickih zadataka u specifi¢nim uslovima. Cilj
rada u fizickoj pripremi realizuje se preko niza
zadataka. Zadaci su usmereni na :

1. podizanje nivoa baziénih motorickih
sposobnosti  (snaga,  brzina, izdrZljivost,
koordinacija, gipkost, ravnoteza, preciznost),

2. razvijanje funkcionalnih  sposobnosti
organizma sportiste (funkcije kardiovaskularnog,
respiratornog i centralnog nervnog sistema ),

3. promenu morfoloskih karakteristika
(koli¢ine potkoznog masnog tkiva, volumena i
mase tela),

4. oCuvanje i poboljSanje zdravlja (preventiva
kardiovaskularnih 1 respiratornih  oboljenja,
podizanje  imuniteta, preventiva  sportskih
povreda),

5. transformaciju psiho-socialnog statusa
(jacanje  ega, samopouzdanja,prilagodavanje
grupi, i dr),

6. razbijanje monotonije u treningu i na taj
nacin produzavanje trajanja sportske forme,

7. aktivan oporavak posle niza specificnih
trenaznih i takmicarskih opterecenja.

Podela fizicke pripreme

Fizicke pripreme se dele na opstu i specificnu
fizicku  pripremu. Pod opStom fizickom
pripremom podrazumeva se razvoj Sirokog
spektra sposobnosti, od kojih se neke ne mogu
direktno ispoljiti, ve¢ se javljaju tokom kasnijih
specificnih svojstava. Opsta kondiciona priprema
usmerena je na poboljSanje svih topoloskih regija
tela, na podizanje efikasnosti svih organa i
organskih sistema, na podizanje funkcionalnih
sposobnosti, kao 1 primarne snage, brzine,
izdrzljivosti 1 gipkost. Na duZzinu trajanja opste
fizicke pripreme uti¢e vise faktora, kao Sto su:
specificnost sporta, godine, duzina bavljenja
sportom, stanje treniranosti, ranije povrede.
Specificna fizicka priprema je orijentisana ka
razvoju onih motorickih 1 funkcionalnih
sposobnosti koje su specificne za konkretnu
sportsku granu. Sadrzaji su isklju¢ivo vezani uz
tehniku, a intenzitet se najceS¢e krece od
submaksimalnog do maksimalnog, intenzitet se
znatno smanjuje u odnosu na opStu pripremu, a
karakter i trajanje odmora priblizni su realnim
energetskim uslovima sportske aktivnosti.

Odnos opste i specifi€ne
pripreme

U teorijsko—prakticnom smislu postoji
dijalekticka povezanost oba oblika pripreme.
Specifi¢na fizicka priprema sluzi kao nadogradnja
bazi¢ne fizicke pripreme i obrnuto, $to znaci da je
odnos izmedu bazi¢ne i specifiCne pripreme
neraskidivo povezan (Milanovi¢, 1991). Razlike u
fizickoj pripremu u kosarci, izmedu muskaraca i
Zena, postoje samo u doziranju, tj. u jacini
inteziteta i broju ponavljanja vezbi. Zene su po
prirodi fizicki slabije konstitucije i samim tim
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smanjuje se i njihova izdrzljivost, snaga i brzina u
odnosu na muskarce.

Opsta fizicka priprema
kosarkasica u fazama

Prva faza traje oko 15 dana. U ovoj fazi se
tezi postepenom uvodenju igre u sistematski
trenazni proces, posle perioda letnje pauze. Izvode
se treninzi aerobne izdrZljivosti tr¢anja,
kontinuirano ili intervalno-promenljivo,
umerenim  intenzitetom u  kombinaciji sa
skokovima manjeg intenziteta. Tendecija je da se
svaki pojedinac osposobi da u ukupnom obimu
pretréi do 7-8 km i izvede 2-4 serije skokova sa
200 ponavljanja. U ovom periodu bi trebalo
realizovati od 6-8 treninga ovog tipa u zavisnosti
od okolnosti. U teretani se izvode vezbe iz
programa za razvoj snazne izdrzljivosti. Radi se,
takode, sa umerenim optereCenjem 3 serije za
miSiénu grupu, 15 ponavljanja u seriji sa
opterréenjem 30 % od 1RM. Smatra se da treba
ostvariti 5 treninga ovog tipa u okviru prve faze.

Treninzi sa loptom (treninzi tehnicko-
taktickog tipa), trebalo bi da dominantno sadrze u
svom  programu vezbe za  poboljsanje
koordinacije, fleksibilnosti, kao i sportske igre
(odbojka,fudbal).

Druga faza traje 30 dana. Ona je fizicki
najzahtevnija, jer dolazi do poveéanja obima i
intenziteta rada u svim oblastima. SmiSljeno se
skracuju periodi oporavka od opterecenja, izaziva
se dubok zamor, a sve sa ciljem da se u kasnijim
fazama rada pojavi nadkompenzacija koja
predstavlja samopoboljSanje kondicione forme. U
program rada se wuvode treninzi brzinske
izdrzljivosti, koji se izvode intervalno-serijski u
40 ukupnom obimu od 2 do 3 km po treningu (6
do 10 serija x300 m, 2 do 3 serije x1000 m, 3 do 4
serije X800 m), sa tendencijom povecanja
intenziteta rada do granice submaksimalnog.
Trening bi se realizovao 8 - 12 puta u okviru
druge faze. Treninzi aerobne izdrzljivosti tr¢anja
ostaju nepromenjenog karaktera, a izvode se od 4
do 6 puta u ovoj fazi. Program rada treba
ukomponovati tako da se posle dva treninga
brzinske izdrzljivosti izvodi jedan trening aerobne
izdrzljivosti, kako bi se ostvario maksimalno
koristan efekat treninga. U teretani se nastavlja
rad na razvoju snazne izdrzljivosti (7-9 treninga u
drugoj fazi), ali uz poveCavanje intenziteta
opterecenja do 60 % od RM 1 povecanje obima
od 3 do 5 serija po mi$i¢noj partiji i smanjenja
broja ponavljanja od 8 do 12 u seriji. Nakon ovih
treninga uvode se treninzi submaksimalne i
maksimalne sile u teretani, koji se izvode jedanput

nedeljno, odnosno, tri puta u okviru druge faze.
Koristi se piramidalni metod rada, a najveci
akcenat se stavlja na vezbe, kao S$to su:
polucucanj, potisak Sipke ramenima, potisak Sipke
listovima, ben¢ potisak i povlacenje na lat masini
za ledne misi¢e. Na treninzima sa loptom radi se
tehniCka i takticka obuka, ali bez insistiranja na
intenzitetu rada 1 koordinacijskoj preciznosti
izvodenja elemenata usled oteZanog
funkcionisanja organizama, zbog pojave dubokog
zamora.

Treca faza traje 20 dana. U ovoj fazi dolazi
do umerenog smanjenja obima opterecenja
kondicionih treninga, a povecanja obima i
intenziteta rada na treninzima tehni¢ko-taktickog
tipa. Cilj je da se kondicioni potencijal
transformiSe u onaj oblik manifestovanja koji
odgovara realizaciji koSarkaske igre. U ovoj fazi
pocinje se sa odigravanjem prijateljskih utakmica,
ali se jos uvek ne ocekuje da tim pokazuje najvisi
stepen forme i kvalitete igre usled zamora.
Trening brzinske izdrzljivosti realizuje se 4 puta u
treCoj fazi priprema, ali tako da posle dva
ostvarena treninga sledi jedan trening aerobne
izdrzljivosti tr€anja. Struktura samog treninga
brzinske izdrzljivosti ostaje nepromenjena po
obimu i intenzitetu. U teretani vezbe za razvoj
maksimalne sile izvode se dva puta u okviru trece
faze, dok se u program ukljuuju i vezbe za
poboljsanje eksplozivne 1 brzinske snage.
Primenjuje se u Cetiri serije po 6-8 ponavljanja,
dva puta u 15 dana.

Cetvrta faza priprema traje 15 dana. U ovoj
fazi usled adaptacionih promena i smanjenju
stepena zamora u organizmu, dolazi do
manifestovanja efekta kondicione pripreme. Taj
efekat se najbolje zapaZa na treninzima tehnic¢ko-
taktickog tipa i na prijateljskim utakmicama, gde
tim delimi¢no dostize nivo takmicarske forme.
Treninzi aerobne izdrzljivosti tréanja, brzinske
izdrzljivosti, izdrzljivosti u snazi u teretani,
realizuje se dva puta u 15 dana, jedino se trening
za poboljSanje maksimalne sile tr¢anja realizuje
Cetiri puta u datom periodu. Akcenat se posvecuje
odigravanju veceg broja prijateljskih utakmica i
taktiCkom usavrSavanju tima.

Vezbe

Na razvoj anaerobne izdrzljivosti koSarkaSica
seniorskih selekcija treba staviti veliki znacaj, jer
je jedna od polaznih osnovna za dalji uspesni
razvoj ostalih motorickih sposobnosti u kosarci.
Intenzitet opterecenja treba da iznosi izmedu 60-
70%. Najbolje vezbe za razvoj anaerobne
izdrzljvosti su :
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- tréanje u prirodi umerenim tempom 20-30
min,
- kros tr¢anje (2000-4000 m),

- tréanje (800-2000 m),
- duga intervalna tréanja 2 -3 x (1000-800-
600), odmor 2-4 min,

- duga intervalna tr¢anja 3 -5 x 2000 m
(odmor 3-5 min),

- kra¢a intervalna trcanja 4 -5 x(600-400-
300), pauza 3-2-1 min,

- kraca intervalna tr¢anja 8 x 500 m, pauza
1.30 min.

Zbog same prirode koSarke, specificna
izdrzljivost je veoma znacajna i treba raditi na
njenom razvoju, kroz razliite vezbe C¢iji je
intezitet opterecenja od 85 do 95%, neke od vezbi
su:

- tr€anje intervalnom metodom u deonicama
30-50 m sa vodenjem lopte hvatanjem i
dodavanjem lopte i zavrSnim ubacivanjem lopte u
kos,

- igra na dva kosa intervalnom metodom (npr.
12x5’,intenzitet optere¢enja 85-95%),

- vodenje lopte individualno, dodavanje lopte
u paru i u troje na udaljenost 50m,

- kretanje na poligonima,

- izvodenje ubacivanja lopte u koS bez
odmora,

- uvezbavanje tehnike i individualne tehnike
u otezanim uslovima — igra u odbrani i napadu
protiv brojéane nadmoc¢i,

- igra na dva koSa s manjim brojem igraca
4:4, 3:3, 2:2. Osnova treninga izdrZljivosti
uslovljena je razvojem aeorobnog i anaerobnog
kapaciteta.

Faktor brzine je motoricka sposobnost za
brzo izvodenje, pre svega jednostavnih motorickih
zadataka, Sto je u koSarci veoma bitno i zbog toga
se treba razvijati na najviSem nivou. Najbolje
vezbe za razvoj brzine su:

- takmicenja s brzinom 95-100% od max.
brzine, 3-4 serije sa 4-5 ponavljanja, 2-4 min.
pause,

- tréanje 50-100 m, sa promenom tempa
trcanja i sa ubrzanjem,

- tréanje niz stepenice (padinu),

- startovi iz razlic¢itih polaznih polozaja sa
istrCavanjem,

- trcanje u sprintu 10-60 m, sa promenom
pravca,

- razne elementarne igre.

Kosarka se Cesto oznaCava kao igra brzine.
To je ispravno u pogledu brzine reakcije, gde
kosarkasce najcesce treba da reaguju na vizuelne

signale, kao $§to su: protivnicke igracice,
saigraCice, lopta, linije terena i drugo. Najbolje
vezbe za razvoj specificne brzine su:

- vodenje lopte u sprintu pravolinijski izmedu
5-50 m, sa i promenom pravca kretanja;

- hvatanje lopte u sprintu, kretanje i vodenje i
dodavanje lopte;

- trcanje napred — nazad sa okretima za
90°,180°, 360°;

- zaustavljanja, pivotiranja iz paralelnog i
dijagonalnog stave, bez i sa protivnikom 3-6, 4-6
serija 30-60%5, pauza 30-60%%;

- razni oblici takmicenja u brzini vodenja
lopte (sa i bez prepreka) na udaljenosti 10-40 m;

- tréanje maksimalnom brzinom u vezi sa
odredenim zadatkom,;

- maksimalno brzi rad nogu (sa i bez
opterecenja), vezbe u stavu (napred-nazad, bo¢no,
levo-desno, usaglasavanje sinhronizovanog rada
nogui ruku).

Kosarkaska snaga je sposobnost
suprodstavljanju tela koSarkasica spoljaSnjem
otporu misiénim naprezanjima. Eksplozivna snaga
je veoma znacajna u kosSarci i zbog toga se radi na
njenom maksimalnom razvoju, kroz razliite
vezbe, a neke od njih su:

-Skokovi iz polucuénja 3 x 15, pauza 2 min;

-Boc¢ni skokovi sa noge na nogu 3 x 15, pauza
3 min;

-Sunozni odskoci iz sko¢nog zgloba 3 x 20,
pauza 1 min;

-Dodavanje medicinkom (2 kg) iznad glave 4
x 15, pauza 2 min;

-Dodavanje medicinkom (2 kg) sa grudi 4 x
15, pauza 2 min;

-Nabacaj sa kolena sa Stapom ili laganom
Sipkom 4 x 8, pauza 3 min;

-Skokovi preko prepone 3 x 12, pauza 3 min;

-Bo¢ni skok sa optere¢enjem 4 x 2 x 4, pauza
3 min;

-Dijagonalni skok sa optere¢enjem 4 x 2 x4,
pauza 3 min;

-Skok sa okretom za 90° sa optere¢enjem 4 x
2 x 4, pauza 3 min;

-Ben¢ pres sa izbacivanjem tereta 3 x 10,
pauza 3 min;

-Sklekovi sa odgurivanjem od podloge 4 x
10, pauza 3 min.
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Zakljuéak

Kosarka se kao i svaka druga sportska
aktivnost, moze posmatrati sa strukturalnog,
biomehanickog 1  funkcionalnog  aspekta.
Kompleksnost kosarke ogleda se u velikom broju
razliCitih faktora, €iji uticaj doprinosi uspehu ili
neuspehu nekog tima. Kao jedan od najvaznijih
faktora u ovom radu je analizirano poboljsanje
kondicijske pripremljenosti iz viSe aspekata koji
na nju deluju. Nacin pripreme koSarkaSica u
velikoj meri zavisi od nivoa njihovih morfoloskih
i kondicijskih karakteristika, uzrasta i iskustva.
Kondicijska pripremljenost predstavlja bazu na
koju se nadograduje tehnicko-takticki kvalitet
nekog tima i bez nje se u danasnjoj kosSarci ne
moze ostvariti dobar takmicarski rezultat.

Kondicijska priprema je u poslednje vreme
postala vrlo bitan i nezaobilazan faktor u
kosakaskoj igri, jer treba izdrzati tokom jedne
takmiscarske sezone da se odigra vise od Cetrdeset
utakmica. Za takve napore mora se vrlo ozbiljno
pristupiti planiranju i programiranju celokupnog
trenaznog procesa koSarkaSica u kojoj prostor
kondicije zauzima jedno od klju¢nih mesta.

Jednu od bitnih uloga u fizickoj pripremi
sportista ima trener. On provodi najviSe vremena
sa igraCicama i samim tim i najbolje poznaje svoje
igracice, shodno tome on ima jasnu sliku koliko
moze od njih da ocekuje, koliki pritisak moze da
vr$i nad njima, itd. Na osnovu svih parametara
koje ima o svakoj pojedinacnoj igracici moze
prilagoditi fizicku pripremu prema njihovim
mogucénostima, kako bi se na kraju dobili najbolji
rezultati $to je i krajnji cilj sporta.
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Uvod

Trenazni proces sportiste je kompleksan
proces i sloZzena simbioza vise razli¢itih elemenata
koji se praktikuju kroz stalno vezbanje, koje
aktivira fizioloSke procese superkompenzacije i
adaptacije organizma. Posledica takvog vezbanja
jeste poboljsanje fizickih, motorickih, tehnickih,
taktiCkih, psihickih i1 drugih elemenata kod
sportista. Svi navedeni elementi se moraju
praktikovati kao celina, jer su medusobno
povezani na nacin koji uti¢e na performanse
sportiste. Postoji tesna veza medu svim vrstama
priprema sportista na kojima se mora paralelno
raditi, gde se u svakom periodu treninga stavlja
akcenat na jednu ili viSe vrsta, kako bi se
performanse sportiste razvijale na najefikasniji 1
skup metoda i procesa koji se primenjuju u nekom
radu (Klajn, Sipka, 2006). Tehnika se &esto
definiSe i kao forma, odnosno, stil kretanja, pri
¢emu se pod formom podrazumeva struktura
kretanja, odnosno, vezbi. Izmedu forme i tehnike
kretanja postoji razlika. Tehniku kretanja koja je
nastala u toku viSegodiSnjeg treninga, saCinjava
specijalna forma kretanja, koja je usmerena prema
cilju najefikasnijeg delovanja u pokretu. Taktika
se definiSe kao unapred dobro osmisljen i
pripremljen plan aktivnosti koji omoguéava
uspes$no koriS¢enje individualnih, grupnih ili
kolektivnih sposobnosti i osobina. Postoje sprint
triathlon, olimpijski triathlon i Iron man. U
svakom od njih plivaju se razli¢ite distance. Ovaj
rad ¢e objasniti nacin treniranja, taktike i sve
ostalo $to je vazno da se zna u vezi plivackog dela
triatlonske trke.

Istorijat

Prvo svetsko prvenstvo na olimpijskoj
distanci je odrzano 1989. godine u Avinjonu i
ucestvovalo je cak 800 takmicCara u svim
starosnim kategorijama. Od 1996. odrzavaju se
kvalifikacije za svetsko prvenstvo u elitnoj
kategoriji. Danas na svetskom prvenstvu u eliti
nastupa stotinak takmicara, a u tzv. age kategoriji
vise od 1000.

Ironman na Havajima smatra se nezvani¢nim
prvenstvom sveta. 1990. godine odrzana je prva
Ironman serija i pobednik je bio Scot Tinli. Iz
godine u godinu broj takmicara se povecavao, a
takode i broj takmicenja. Sirom sveta su osnivani
nacionalni savezi da bi 1989. godine bila
osnovana Svetska triatlonska unija (ITU) na
inicijativu MOK-a.

Triatlon je od 2000. godine uvr§ten u
olimpijske sportove i zenska triatlonska trka je

imala cast da bude prvo takmiCenje na
Olimpijskim igrama u Sidneju.

Vrste triatlona

Triatlonska takmicenja se odrzavaju na
razli¢itim distancama. Takozvana “short” distanca
je 1500 m plivanja, 40 km voznje bicikla i 10 km
trcanja. Ova  distanca se jo§  zove
i olimpijska, zbog toga S§to je to standardna
kvalifikaciona distanca za olimpijske igre, i
naravno distanca na kojoj se triatlonci takmice na
olimpijskim igrama.

Pored olimpijskog, populan je tzv. “sprint
triatlon”, koji se odrzava na duplo kracoj distanci
koja iznosi 750 m plivanja, 20 km voZnje bicikla i
5 km tréanja. U sprintu se obi¢no takmice mlade
kategorije, tj. juniori i pioniri.

Kod nas su takmicenja na ovoj distanci dosta
zastupljena, posto je teSko obezbediti sredstva za
olimpijski triatlon.

Vrhunac i Zelja svakog triatlonca je da
nastupi na najtezoj distance, a mozda i najtezem
sportu na svetu, a to je Ironman (Covek od celka).
Ironman se odrzava na distancama od 3800 m
plivanja, 180 km voznje bicikla i 42 km tranja
(maraton). Najpopularniji je svakako havajski
Ironman, koji je ujedno i svetsko prvenstvo na
ovoj distanci. Za ovu, kao i za druge Long
distance trke (zajednicko ime za sve triatlone koji
su duzi od olimpijskog) je to sto u biciklistickom
segmentu takmicar ne sme da se draftuje, tj.
zabranjena je voznja u grupi, koja je znacajno
laksa od solo voznje.

U na$oj zemlji se ne odrzavaju Ironman trke,
ali mozemo da se pohvalimo da imamo takmicare
koji se takmice u Ironman distanci. To su Bojan
Mari¢, koji ima i najbolji rezultat u zemlji,
Aleksandar Bzdusok i Vero Janos$ koji je nas prvi
takmicar u Ironman distanci .

Posto je triatlon letnji sport i zahteva lepo
vreme 1 nije ga moguce odrzati u zimskom
periodu

(naravno mislim na zemlje u kojima je zima
hladna), stvoren je zimski triatlon. Zimski triatlon
se sastoji iz tr¢anja na skijama, voznje planinskog
bicikla i tréanja. Distance na kojim se takmice
zimski triatlonci su 20-40-10. Od nasih takmicara
se u zimskom triatlonu takmi¢i Aleksandar
Milenkovi¢ koji je 2000. ostvario znacajne
rezultate u svetskom i evropskom kupu.

Postoje i razne druge varijacije triatlonskih
takmicCenja, kao $to su neki ultrakratki za decu i
rekreativce 1 neki dugi, kao Sto je half Ironman, ali
tu ne postoje standardi, pa ih ne¢emo detaljnije
opisivati.
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Takmicarska pravila

Plivanje: za vreme plivanja takmicar je
duzan da pliva po oznacenoj stazi i svako
skretanje sa staze u smislu skra¢ivanja distance se
kaznjava diskvalifikacijom.

Takmicar u toku plivackog segmenta ne sme
da koristi nikakva pomagala (peraja, lopatice, itd),
jer ¢e u protivnom biti diskvalifikovan. Mogu se
koristiti naocare za plivanje i kapa. Moze se
koristit i odelo za plivanje, neoprensko, debljine
do 5mm, ukoliko je dozvoljeno od strane
organizatora, tj. ako je temperatura vode ispod
20°C za olimpijski triatlon, dok je za Ironman ta
granica na 24°C.

Bicikl: sto se tice biciklistickog segmenta od
obavezne opreme potreban je bicikl, dres,
takmicarski broj i kaciga. Pravila Svetske
triatlonske unije (ITU) propisuyju 1 neke
pojedinosti koje se ticu samog bicikla. Ta pravila
se odnose na: koc¢nice-moraju biti ispravne i ne
smeju imati lufta; volan mora biti klasian; aero-
bar ne sme prelaziti najistureniju tacku rucica
kocnica, a sve zajedno ne sme da prelazi osovinu
prednjeg tocka za vise od 15cm, tockovi moraju
biti iste veli¢ine, ram mora biti u osnovi trugao,
cevi ne smeju biti savijene i nepravilnog preseka i
horizontalna i vertikalna cev moraju biti zavarane
na vratu rama, precnik cevi ne sme biti vec¢i od 8
cm. Ukoliko organizator naglasi da se primenjuju
ITU pravila, takmicaru ¢iji bicikl ne zadovoljava
ove uslove, nece biti dozvoljeno da isti koristi na
trei.

Sto se ti¢e draftinga (voZnje u zavetrini iza
drugog takmicCara), nije dozvoljen izmedu
muskaraca i Zena i nije dozvoljen uopste na long
distace takmi¢enjima. Pod zonom drafta se
podrazumeva prostor u Sirini od po 1,5m bo¢no od
bicikla sa leve i desne strane i prostor 10m iza
bicikla mereno od najisturenije prednje tacke na
biciklu. Cim jedan takmidar prede drugog za
polovinu obima prednjeg tocka, smatra se da ga je
prestigao, te se ovaj mora povuéi i pridrzavati
pravila o draftingu.

Treéanje je poslednja disciplina. Na trcanju je
obavezno da takmicar prati oznacenu stazu i kao i
u prethodna dva segmenta ne sme da skrece sa
staze u smislu njenog skracivanja. Ukoliko
napusti stazu moze se vratiti na nju samo na mestu
na kojem ju je napustio. Hodanje je dozvoljeno.
Od opreme takmcar je obavezan da ima dres,
takmicarski broj i patike.

Zona za izmenu je prostor u kome takmicari
presvla¢e opremu izmedu disciplina. U zoni za
izmenu takmicar je obavezan da koristi za
smestanje svoje opreme samo prostor koji je
obelezen njegovim brojem. Takmicar ne sme da
ometa druge takmicare u toku tranzicije. TakmiCar

ne sme da vozi bicikl u zoni za izmenu. Bicikl
sme da vozi samo posle linije na tlu koja oznacava
pocetak biciklistickog segmenta, odnosno, do
oznake za kraj segmenta. Kacigu mora da stavi i
da skine dok je u zoni za izmenu. U zoni izmene
je dozvoljeno tréanje.

Diskvalifikacija: takmicar je diskvalifikovan
ukoliko je preksio neka od pravila, tj. kada mu
sudija pokaze crveni karton.Takmicar je
diskvalifikovan ukoliko je na biciklu iberundovan,
tj. ako su ga vodeci takmicari obisli za Citav krug.
Takmicar ima pravo da nastavi trku posle
diskvalifikacije 1 da posle trke u propisanom roku
podnese zalbu.

Oprema: S$to se tice opreme ovde c¢emo
navesti opremu koja je obavezna za takmicenje, a
to je: triatlonski dres, bicikl, kaciga i patike. Ova
oprema je obavezna i bez nje se ne moze
ucestvovati u takmicenju. Medutim, postoji
mnogo vise opreme koja nije obavezna, ali koja je
neophodna za ozbiljnije bavljenje triatlonom. U
ovu opremu se ubrajaju: sat, sprinterice za bicikl,
naocare za bicikl i za plivanje, odelo za plivanje,
pulsmetar, biciklisticki dres, itd.

Triatlon kod nas

Triatlon se u nasoj zemilji pojavio pocetkom
90-ih, mada je prvi triatlon odrzan 1988. godine u
Kragujevcu i zvao se Sumadijski. To takmicenje
nije imalo formu kao danaSnja takmicenja i
razlikovalo se i po distancama, a i po tome $to
discipline nisu bile povezane, ve¢ je postojala
pauza medu njima.

Godine 1993. odrzano je prvo prvenstvo
drzave na Adi Ciganliji. Od tada se prvenstvo
drzave odrzava svake godine i broj ucesnika je iz
godine u godinu sve vecéi i §to je vaZnije rezultati
su sve bolji. 1999. godine odrzan je prvi kup
Jugoslavije u triatlonu.

Svih  ovih godina naSi takmicari su
napredovali u pogledu rezultata, tako da su
postignuti uspesi na medunarodnom planu. Na
prvenstvu Balkana 2000. godine Jugoslavija je
dobila prvaka Balkana u muSkoj i1 Zenskoj
konkurenciji. To su Svetlana Brki¢ i Nenad
Sudarov.

Danas Srpska triatlonska unija pravi planove
za razvoj ovoga sporta kroz intenzivniji rad sa
mladim kategorijama i pripremu nasih najboljih
takmicara, kako bi se kvalifikovali za naredne
Olimpijske igre.

Plivanje u triatlonu

Plivacki treninzi za triatlonce: plivanje je
jedan od bazicnih monocikli¢nih sportova koji
ima jednu otezavajucu okolnost, a to je okruzenje

55



Race S.. Plivanje u triatlonu

Aktuelno u praksi vol. 26 br.1

u kome se izvodi — voda. Kako se kretati kroz
vodu, tj. okruzenje koje nije svojstveno ¢oveku,
kao jednom sofisticiranom organizmu
prilagodenom za zivot i kretanje kopnom?
Odgovor na ovo pitanje se postavlja kroz Citavu
epohu, odnosno, kroz jedan vremenski interval
kod kojeg je Covek u ranim pocecima plivao iz
puke zivotne potrebe, npr. prezivljavanja ili
savladavanja jedne fizicko-geografske prepreke,
pa do danasnjih dana u kojima je plivanje dostiglo
nivo da se gledaju¢i pojedine svetske aktere
takmiCarskog plivanja pitamo — gde je kraj
napretku?

Takmicarsko plivanje danas za sobom nosi
jednu posebnu dimenziju 1 osigurava svim
takmiCarima optimalno jednake wuslove u
plivackim borilistima, tj. bazenima, koji su jasno
definisani svojim standardizovanim parametrima,
npr. temperatura vode trebalo bi da bude od 25°C
— 28°C, visina zastavica moze biti 1,8 — 2,5 m
iznad povrSine vode, itd. Pri ovakvoj
standardizaciji koja je prisutna svugde u svetu,
vodilo se i racuna o stavkama koje bi u najboljoj
mogucoj meri pomogle plivacu u orijentaciji za
vreme jedne plivacke trke, koja zahteva izuzetnu
tehnicku  preciznost izvodenja  pokreta i
maksimalni moguéi napor. Naime, linije koje se
nalaze na dnu bazena upravo su jedan od faktora
koji omogucavaju plivacu da se uspe$no
orijentiSe, ne  menja  pravac  kretanja,
pravovremeno ulazi i izlazi u okret ili cilj, te
zadrzi polozaj tela koji ¢e mu omoguciti najbolju
tehniCku efikasnost. Upravo iz svega ovog
navedenog, mozemo =zaklju¢iti da su u
takmicarskom plivanju koje se odvija u bazenima
(koji su na viSe naCina standardizovani),
orijentacija i snalazenje u vodi podredeni samom
plivacu 1 njegovoj tehnickoj efikasnosti plivanja,
kako bi postigao zeljeni rezultat.

Ovakav nacin plivanja (“vaterpolo plivanje”)
javlja se u triatlonu i plivacCkom maratonu upravo
iz razloga, jer je potrebno u velikoj guzvi i
smanjenoj vidljivosti vizirati ostale plivace,
signalne bove, cilj i sl. Stoga prilikom provodenja
trenaznih procesa, nije na odmet simulirati ovakve
situacije plivajué¢i odredene deonice (npr. 10x25m
sa  odgovaraju¢éim odmorom), uzdignutom
glavom, te na taj nacin jacati muskulaturu vrata i
ramenog pojasa, a ujedno 1 omogucuje
percipiranje koliko nam telo, narocito noge, tonu
prilikom ovakvog nacina plivanja. Ovakav nacin
plivanja, ukoliko uklju¢imo i rad nogu, tj. ako
nastojimo rad nogu pribliziti povr$ini, moze se i
upotrebiti ukoliko Zelimo smanjiti bo¢ne otklone
tela koji su posledica nepravilnog aktivnog i
pasivnog dela zaveslaja. Medutim, §to uciniti
kada se vaSe plivanje ne odvija u ovako

optimalnim uslovima, npr. daljinsko plivanje na
otvorenim vodama ili plivanje, kao jedan od
segmenata triatlonske trke. U tom slucaju javlja
nam se problem kako se orijentisati, pravolinijsko
se kretati kroz vodu, ne krivudati i pri tome ne
narus$iti idealnu tehniku koju plivaci koriste u
bazenima. Gledaju¢i start triatlonske trke ili
plivatkog maratona mozemo uocCiti kako se
sportisti ponasSaju poput vatrepolista koji imaju
“kontru”, te plivaju uzdignute glave vizirajuci gde
je lopta ili protivnicki igrac.

Kada se plivac ili triatlonac iz velikog broja
plivaca izdvoji i nastavi svoju trku, prema svojim
mogucénostima, on naZzalost nije reSio problem
svoje orijentacije 1 ne moze se u potpunosti
posvetiti naCinu  takmicarskog plivanja u
bazenima. Pliva¢ koji se nastoji orijentisati u
odnosu na obalnu liniju, postavljene bove ili
druge objekte, takode, ih mora vizirati umerenim
podizanjem glave ili pogleda, koji opet narusavaju
tehniku plivanja. Da bi se pliva¢ naviknuo na
ovakav nacin plivanja, potrebno je tokom
treniranja u bazenu simulirati situacije viziranja
(npr. postaviti odredene predmete uz ivice bazena,
po moguénosti u svim moguéim smerovima, koje
je potrebno u vizirati odreden broj puta u
poslednjoj deonici koju je potrebno preplivati — u
200m kraul tehnikom, 10 puta vizirati odreden
predmet koji se nalazi u blizini bazena).

Jo§ jedna stavka koju triatlonac ili plivac
dugopruga$ na otvorenim vodama ne koristi jest
okret, tj. odgurivanje od zida bazena, pa nije na
odmet od ivice bazena postaviti markaciju oko
koje ¢e se sportista okretati pri tome simulirajuci,
npr. okret oko bove (plutace).

Prona¢i  nacin  kojim  se  najbolje
koncentriSemo na sebe i svoje moguénosti, nije
jednostavno, ali ukoliko tokom letnjih meseci
raspolazete sa odrdenim pogodnim uslovima, tj.
ako zivite uz neku vodenu povrsinu bilo to more,
jezero i sl, evo jednog nacina kako barem u maloj
meri stimulisati svoje perceptivne sposobnosti.
Npr. postavite neku fiksnu bovu ili plutacu
nedaleko od obale (cca 15 -20m), duboko se
koncentriSite te zatvorenih ocCiju pokusajte
doplivati do iste. Vodite rauna da plutac¢a bude
nacinjena od materijala koji vam ne moze naneti
povrede prilikom udara u nju, a ujedno ste u
moguénosti menjati udaljenost, broj plutaca,
mesto starta izvodenja vezbe. Ovu metodu
pozeljno je praktikovati u grupi, te na taj nacin
ukazati jedan drugome na greske.

Znamo da plivanje i triatlon (ne racunajuéi
Stafetni  segment) pripadaju  individualnim
sportovima kod kojih se pojedinci trkaju sa
vremenom, medutim, poznavanje mogucnosti
kolega sportista moze nam koristit na nacin da
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plivamo u draftu. KoriStenje draftinga moZemo
porediti sa npr. zavetrinom koja se koristi kod
biciklizma ili tréanja. Plivaju¢i iza ili u
neposrednoj bocnoj blizini neke osobe, odredenu
deonicu savladavamo uz manje otpore od sportiste
ispred kojeg se nalazimo, pa pri tome imamo
manji energetski utroSak. Ovakav nacin plivanja,
jasno, ne zavisi isklju¢ivo od nas. Osoba ciju
propulziju koristimo, moze menjati tempo
plivanja, odmicati se od nas i na taj naCin ovaj
faktor uciniti neupotrebljivim. Potrebno je stoga u
plivacke treninge ukljuciti 1 ovaj nacin plivanja,
kako bi se pliva¢ naucio optimalnom polozaju u
odnosu na plivaca do sebe.

Vidimo da je plivanje na otvorenim vodama
specificno po mnogocemu, pa se neretko dogada
da sporiji pliva¢, naviknut plivanju u otvorenim
vodama, zavrsi plivacki segment triatlona brze od
plivaca koji je brzi na bazenu. Bitno je stoga
koristiti specifi¢ne vezbe plivanja koje ¢e sigurno
osigurati bolju poziciju triatloncu za nastavak
triatlona kroz biciklisticki segment trke, a tako i
ukupni plasman trkaca.

Zakljuéak

Plivanje u triatlonu je vrlo vazan segment, jer
je plivanje prva disciplina, odnosno, disciplina
kojom se otvara trka i ukoliko se trka sporo
zapocne kasnije je vrlo teSko uhvatiti pravi ritam i
susti¢i vodece takmicare u ostala dva segmenta
(biciklu i tréanju).

Plivanje je tehnic¢ki jedna od najzahtevnijih
disciplina u savremenom sportu. Razlog tome je
Sto se telo kre¢e u vodi, gde ima poptunu slobodu
pokreta svih delova tela i zbog toga Sto je
potreban visok nivo koordinacije i motoricke
razvijenosti kako bi se pokreti realizovali pravilno
i efikasno, a koordinacija i motoricke sposobnosti
se razvijaju kontinuiranim treningom u periodu
koji se broji godinama.
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Kako prepoznati i stvoriti
vrhunskog sportistu

U vreme znatnog unapredanja tehnike, taktike
i fizicke pripreme u savremenom sportu svedoci
smo da se doslo skoro do vrhunca ljudskih
moguénosti. Sta je ono §to izdvaja vrhunske
sportiste u odnosu na proseéne? Performanse
vrhunskih  sportista se mogu  poboljsati
psiholoskim treningom, koucingom, podizanjem
energetskih potencijala, posebnom ishranom, a
sve sa ciljem unapredenja psihofizickih funkcija
organizma sportiste.

Na ovu temu razgovor vodimo sa Majom
Popov koja je u saradnji sa vrhunskim
struénjacima razvila - Program za edukaciju
trenera.

Deo njenog tima c¢ine predavacéi poput Dr
Dobrinke  Arbanovski  specijalista  interne
medicine, a u kvntanoj medicini je viSe od
dvadeset godina, Dr Marije Arandelovi¢ iz Centra
za sportsku ishranu i suplementaciju koja takode
radi i u Antidoping agenciji Republike Srbije,
Tanja Jeremi¢ Velimirovi¢- diplomirani psiholog,
Dr Zeliko Mojsilovié- pregovara¢, koug i trener
joge sa vise od dvadeset godina iskustva u
treniranju  specijalnih  jedinica i Dr Vesna
Danilovi¢ lekar, life coach.

Koliki je znacaj holistickog
pristupa unapredenju
performansi sportista?

Na znacaj holistickog pristupa unapredenju
performansi sportista ukazuju i svetska a i domaca
iskustava. U Holistickoj akademiji Maja Popov se
posebna paznja poklanja radu sa mladim
sportistima koji tek treba da dostignu svoj pun
potencijal, a da u isto vreme saCuvaju svoje telo
za dugoveéno bavljenje  sportom.Program
edukacije trenera je osmisljen kako bi treneri, a
preko njih i mladi sportisti imali visSe moguénosti
da cuju o holistickom pristupu vezbanju i
mogucénostima koje ono pruza. U skladu sa ovim
ciljevima Holisticka akademija obavlja sledece
aktivnosti: razvoj i implementacija programa za
poboljsanje kvaliteta Zzivota i zdravlja kroz
holisticki ~ pristup, razvoj 1 implementacija
programa iz oblasti zdravog nacina Zivota, fizicke
aktivnosti i sporta, unapredenje ishrane i druge
preventivne aktivnosti; razvoj i implementacija
programa iz oblasti komplementarne
(tradicionalne, integrativne, kvantne) medicine;
razvoj ljudskih potencijala; edukacija i stru¢no
usavrSavanje u oblasti komplementarne medicine,
psihologije, sporta i sl.

Tim za unapredenje performansi sportista je
okosnica rada sa sportistima 1 trenerima u
Holistickoj akademiji.

Koji su vodedi faktori za vrhunski
rezultat sportiste i kako se
utvrduju?

Vode¢i faktori za vrhunski rezultat sportiste
utvrduju se na osnovu objektivnih merenja i
subjektivnih  procena. Objektivni nacin
utvrdivanja  vode¢ih  faktora  podrazumeva
dijagnosticka merenja, na osnovu kojih se
dobijaju podaci o trenutnim moguénostima
sportiste, a na osnovu dobijenih rezultata moze se
napraviti analiza i dati smernice za dalji rad. Kod
subjektivnog  utvrdivanja  vode¢ih  faktora
struénjaci iz  razliCitih  oblasti  (psiholog,
nutricionista, kouc, i dr.), na osnovu stru¢nosti i
iskustva daju svoju procenu vodecéih faktora koji
se ne mogu izmeriti. Sjedinjavanjem objektivnih i
subjektivnih nac¢ina utvrduju se vodeéi faktori kod
svakog igraCa ponaosob, §to je vazno za trenazni
proces i razvoj igrac¢a.Posebno je znacajan timski
rad, jer brojni aspekti (takmicarski, zdravstveni,
psiholoski, socioloski, itd.) i kriterijumi (fizicke
sposobnosti, takmiCarski  kvaliteti, osobine
licnosti) prevazilaze znanja, iskustva i sposobnost
bilo kog stru¢njaka. Sredstva i metode odreduje
svaki od stru¢njaka na osnovu stru¢nosti i znanja,
ali 1  kreativnog  pristupa  problematici.
Utvrdivanjem bitnih faktora 1 koriS¢enjem
razli¢itih sredstava i metoda za njihovo razvijanje,
sportisti se omogucava da postigne optimalno
stanje organizma i razvije individualni stil koji
najviSe  odgovara njegovim  psihofizickim
moguénostima.

Koliko je zastupljena sportska
psihologija na Vasoj
Akademiji?

Sportska psihologija je Siroka oblast koja se
bavi proucavanjem psiholoskih aspekata svih
oblika i sadrzaja fizicke kulture i ponasanja svih
ucesnika u njima sa ciljem da opiSe, objasni,
predvidi i kontroliSe ta ponaSanja kako bi bila
usmerena u pravcu postizanja licne i1 sportske
kompetentnosti. Akteri u sportu nisu samo
sportisti, ve¢ i treneri, sudije, navijaci, roditelji,
publika i drugi. Dijagnostifikovanjem trenutnog
psiholoskog statusa sportiste, trasira se put
budu¢ih, mogucih intervencija. Svaki sportista i
ostali elemenati u njegovom sistemu, zahtevaju
individualan pristup. Upoznavanje sa konceptom
stresa 1 savladavanje, razvijanje veStina za
upravljanje istim, postaje podrska u razvoju
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samog sportiste i sistema. Radi se na preuzimanju
licne odgovornosti za uspeh i1 neuspeh i1 na
pronalazenju unutras$njih izvora motivacije.
Podrska sportistima, trenerima i roditeljima da
iznadu nacin da jasno komuniciraju svoje potrebe,
strahove, mesta zastoja i sl., rezultira svesno$¢u i
omogucava optimalizaciju postignuca.

Koliki je uticaj yoge, svesnog
disanja i meditacija u sportu?

Cilj koji imamo vezbajuci yogu jeste uskladiti
pokret, dah 1 paZnju.Kada dosegnemo taj
uskladjeni trenutak, Zzivimo yogu odnosno
sadasnji  trenutak. Uc¢imo kako da se
skoncentirsemo i da zivimo sada a ne da nam
misli 1 energija odlazi na proslost ili buduc¢nost
koji nam u delikatnom i odlu¢uju¢em trenutku
mogu biti teret.

Uc¢imo kako da budemo fleksibilni telom, a to
prebacujemo i na mentalno i emotivno stanje. Sta
god da se deSava moramo biti dovoljno fleksibilni
da preokrenemo situaciju u nasu korist i da vise
verujemo u sebe. Mentalna snaga i sigurnost bice
presudna kod dobijanja vrhunskih rezultata.

Zar se i disanje mora uciti?Definitivno
mora.Covek se rada i polinje da Zivi tek kada
udahne i napusta ovaj svet tek kada izdahne.Tako
da je klju¢ dah, odnosno disanje. Isprekidano i
plitko disanje nije dobro i pokazuje nam da se
disanjem moramo redovno baviti.

Tehnika meditacije nam omogucava da
zaronimo vise u sebe, da se dubinski odmorimo i
rehabilitujemo. Da oslobodimo duboko ukorenjeni
stres i uverenja koja smo skupili kroz odrastanje a
u nekim momentima nas blokiraju da
napredujemo dalje.Cilj meditacije je razvoj visih
stanja svesti, otkloniti dubinski umor i stres kako
bi $to budniji i Sto svesniji dosegli svoj pun
potencijal. A svi znamo da ljudi koriste svega 5-
10% od svog punog mentalnog potencijala.

Kome je namenjen sportski
kouc¢ing?

Sportski  kou¢ing je mentalni koucing
namenjen razvoju sportista, kako onih u
vrhunskom profesionalnom sportu, tako i
pocetnika. Radi se na definisanju ciljeva i
mogucénosti, planiranju razvoja uspesne sportske
karijere, menjanju ograni¢avaju¢ih ponaSanja
novim, Zeljenim i uspe$nijim, razvoju potencijala
i podrske. Kroz visegodiSinje iskustvo rada sa
vrhunskim profesionalnim sportistima napravili
smo 1 razvijamo poseban sistem sportskog
koucinga koji sadrzi sledeée elemente: 1. Rad na
stresnim situacijama — blokade, negativna stanja i
emocije, povrede, porazi, negativna uverenja,
sukobi, 2. Aktiviranje 1 razvoj resursa —

sigurnosti, koncentracije, preciznosti,
samopouzdanja,  uticaja, snage, mo¢i i
pobednickog stava, 3. Usidravanje resursnih
stanja — ugradivanje “okidaca” za mogucnost
trenutnog ulaska u potrebno i “Zeljeno stanje i
resurs”, 4. UsavrSavanje performansi —
usavrSavanje svake performanse do “Idealne”,
pomeranje granica, sklanjanje limita, 5. Mentalno
i emocionalno kondicioniranje — razvijanje
mentalne snage, jacanje pozitivnih uverenja i
emocija, 6. Vizualizovanje pobede — mentalne
igre meceva, 7. Energetsko kondicioniranje —
balansiranje organizma i energetskog sistema,
ravnoteza Cakri, energizacija tela i zaStita od
negativnih uticaja.

Koliki je zna€aj i uloga ishrane i
suplementacija u sportu?

Ishrana ima kompleksnu ulogu u promociji
optimalnih sposobnosti sportista obezbeduju¢i da
se organizam adekvatno snabdeva energijom i
hranljivim materijama. Rezultati jednog sportiste i
te kako mogu da zavise od kvaliteta, koli¢ine, kao
i vremenskog unosa ishrane. Glavna uloga
svakodnevne ishrane je snabdevanje sportista
nutrijentima koji su potrebni za trening kao i brz
oporavak izmedu treninga.Nutritivni plan za
vreme treninga i takmi¢enja sportista izazov je za
mnoge trenere i sportske stru¢njake. Razvijanje
strategije u ishrani kako bi se podrzala fizicka
sposobnost zahteva dobro poznavanje igre i
potreba igraca. Definisanje miSi¢ne mase, gubitak
ili povecanje telesne tezine su neki od najces¢ih
problema zbog kojih se vrhunski sportisti
obracaju za savet. Specificnost ovog programa je
u tome §to se svakom sportu i sportisti pristupa
pojedinacno a ne samo na osnovu opstih
preporuka.  Program  sportske  ishrane i
suplementacije je integralni deo programa
psihofizicke pripreme sportista. Veliku pomo¢ u
ishrani imamo kroz testiranje na intoleranciju
odredenih namirnica, koje se kasnije izbacuju ili
smanjuju u ishrani a vrlo brzo se vidi rezultat jer
su igraCi poletniji, bez alergija, imaju brze
varenje, bolje disu itd. Jer jako puno energije ide
na hranu koju teSko varimo ili smo na nju
alergijéni.Cim to otklonimo dobijamo priliv
zdrave i jake, pobednicke energije.

61



Popov M. Kako prepoznati i stvoriti vrhunskog sportistu

Aktuelno u praksi vol. 26 br.1

Koja funkcionalna dijagnosticka
sredstva primenjujete i Sta
obezbeduje homeopatska
terapija ?

Biorezonntna dijagnostika IMAGO sistemom

i pregledom zive kapi krvi omogucava brzo

otkrivanje slabih tacaka organizma i rad na uzroku

problema u zacetku ili onih koji bi mogli nastati.

To je vrsta preventivnog pregleda pri kojem se

odreduje  osetljivost/intolerancija na  hranu,

osetljivost ili prisustvo infektivnih agenasa kao

Sto su bakterije, virusi, gljivice 1 paraziti,

nedostatak vitamina 1 minerala, osetljivost

pojedinih organa ili sistema organa, kao i

neravnoteza energetskih protoka organizmu, a

koji uzrokuju nemoguénost upotrebe (blokade )

energetskih potencijala sportiste. Sistem ima i

mogucnost terapije akutnih i hroni¢nih tegoba,

poseban program za terapiju alergija, sportskih
povreda, rad na poboljSanju cirkulacije,
oksigenacije 1 limfne drenaze. Homeopatska

terapija obezbeduje jedinstvo tretmana tela, uma i

duha i preporucuje se za pobolj$anje performansi

svakog sportiste jer poseban akcenat daje na
mentalno-emotivni sklop pojedinca i njegovo
poimanje sebe, okoline i odnosa.

Vi ste radili sa Novakom
Dokovicem i drugim
vrhunskim sportistima. Sta je
to Sto oni najvise vole da
uzmu od joge?

Faktor koji kod njih veoma uti¢e na rezultat
je trema, strah od pobede ili od gubitka. Vrlo
Cesto se desava da sportisti ne pobede jer jo§ uvek
nisu spremni da daju sebi dozvolu da pobede, ne
osecaju se dovoljno vrednim.Misle da moraju jos
mnogo da rade da bih to zasluzili. A joga ih uci da
veruju u sebe da mirni ulaze u igru i iz tog mirnog
stanja potpuno drugacije funkcioniSu, jer odisu
samopouzdanjem. Takode im je bitno da nauce da
se vrate u trenutku kada ispadnu iz igre.Kada su u
stanju frustracije, najvaznije je da nauce da se iz
stanja poviSenog adrenalina brzo vrate u normalno
stanje.Kao $to se fizicko stanje trenira, tako se i
mentalno stanje moze uvezbati. U profesionlnom
sportu pobeduje onaj koji je mentalno jaci, a
vrhunskim sportistima je vazno da neguju svest o
tome da niSta do kraja meca nije izgubljeno. Sada
postoje ozbiljni timovi ljudi koji kroz vezbe,
predavanja 1 savetovanja rade sa poznatim
sportistima na mentalnom ojacavanju. Novak je
toliko toga sam prosao i naucio i to nesebi¢no deli

sa ljudima i na taj nacin uzdize svest kod ljudi, §to
je u Srbiji neophodno.

Ponekad u profesionalnom sportu osim samih
sportista mora ozbiljno da se radi i sa roditeljima,
jer deca brzo napreduju ali prevelika oéekivanja i
preveliko finansijsko breme koje roditelji imaju
utice na dete da puca i odustaje jer je to za njih
prevelika odgovornost.

Intervju vodio Dragan Doder
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Biografija

Maja Popov je rodena 1975.godine u Osijeku. Sa meditacijom i yogom se upoznala ve¢ sa 13.
godina. Sa 18. godina u Ukrajini i Svajcarskoj je zavrsila kao najmladi ucitelj Transcendentalne
meditacije 1 yoge. Zavrsila je master studije menadmenta u sportu. Osniva¢ je 1 predsednik
Holisticke Akademije Maja Popov.

Maja je sertifikovan ucitelj i predstavnik za Srbiju — European Yoga Federation i Word
Movemen for Yoga and Ayurveda (www.worldyogayurveda.net).

Kroz Zivot najviSeg Vedskog znanja ucila je od najvecih uclitelja danasnjice Maharishi Mahes
Yogija (Transcendentalnu Meditaciju, Joga sutre,Ayurvedu, Djotis, Vastu).

Kod ing.Jadranka Mikleca (www jailankayoga.com) se i specijalizovala za Terapeutsku yogu i
individualni pristup vezbanju, koji ve¢ godinama uspe$no sprovodi ucenicima i profesionalnim
sportistima. Sistem Ashtanga yoge ucila je od Davida Wiliamsa (www.ashtangayogi.com), koji je
prvi upoznao zapadni svet sa Ashtanga yogom.

Idealan sistem vezbi za ki¢mu koje ¢ine bazu u Terapeutskoj yogi je naucila od Maharishi
Swami Dev Murtija.

Pulsnu dijagnozu i marma masazu zavrSila je kod dr Ernesta Srota, direktora nemacke
akademije za ajurvedu.

Izdala dve knjige i dva dvd-a. Dugogodisnji je saradnik mnogih casopisa, radio i TV emisija na
RTS-u, B92, Pink-u, RTV-u itd. U€estvuje kao predavac na razli¢itim seminarima.

Maja je dizajnirala svoj terapijski i individualni pristup yoge svakom pojedincu u odnosu na
njegovu fiziologiju, godine ili stanje. Nije viSe dovoljno samo vezbati, mora se voditi mnogo
racuna i o ishrani, okruzenju, nac¢inu razmisljanja.Vazno je da naucimo pravilno vezbati, disati i
pozitivno se uzdizati. Jednom kada nauc¢imo kako to sve primenjivati ima¢emo znanje za ceo Zivot.
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