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Abstract: Physical conditioning should not
be seen outside of the context of integrated sports
training, since it is utterly unacceptable to her to
be an end to itself, but it creates the conditions for
optimum overall preparedness which in the system
of complex preparedness has a role in creating
basic preconditions for a successful future
manifestation of competitive athletes potentials.

Keywords: integrated training, duocyclic
periodization

Rad je primljen 03.01.2015.

Odobren 09.03.2015.

Kontakt podaci:

Dragan Doder

Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta
Novi Sad, Masarikova 25/11

Tel: +381 21 572 224

E-mail: dodersport@yahoo.com

Dragan Doder
Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta

Sazetak: Kondicionu pripremu ne treba
posmatrati izvan konteksta integralne sportske
pripreme, s obzirom na to da je krajnje
nedopustivo da ona bude sama sebi svrha, vec
treba da stvara pretpostavke za ukupnu optimalnu
pripremljenost, koja u sistemu kompleksne
pripremljenosti, ima ulogu stvaranja osnovnih
preduslova za kasniju uspeSnu manifestaciju
takmicarskih potencijala sportista.

Kljucne reci: integralna priprema,
dvocikli¢na periodizacija
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Uvod

U savremenoj trenaznoj tehnologiji kondiciona
priprema sportista prvenstveno je usmerena na
razvoj motorickih i funkcionalnih (bioenergetskih)
sposobnosti, konstruisanje i usavrSavanje novih i
Sto raznovrsnijih kretnih struktura (motoric¢kih
znanja, tehnike 1 taktike), selekcionisanje
relevantnih morfoloskih karakteristika, utvrdivanje,
pracenje i unapredivanje zdravstvenog statusa, kao
i svih  drugih segmenata  (motorickih,
funkcionalnih, psiholoskih, socioloskih),
antropoloskog statusa sportista, koji su relevantni
za postizanje vrhunskog sportskog stvaralaStva
[2,3,11,12].

Na taj nacin, kondiciona priprema predstavlja
jedan celovit sistem, sastavljen od pojedinacnih
komponenata 1 elemenata, koji moze da
funkcioniSe jedino u medusobnoj interakciji
pojedinih vrsta kondicione pripreme i da bude u Sto
vecoj korelaciji, s jedne strane sa optimalno
planiranom, programiranom i implementiranom
trenaznom tehnologijom, a s druge strane sa
zeljenim i postignutim sportskim efektima. [11].

Periodizacija godiSnjeg ciklusa u
karateu

Karate nije olimpijski sport. Najvaznija
takmiCenja su svetska i evropska prvenstva.
Svetska se prvenstva odrzavaju svake druge godine
(novembar), a evropska svake godine (maj).
Navedena takmicCenja osnova su =za izradu
programa kondicione pripreme i u terminima
odrzavanja SP i EP potrebno je dosti¢i vrhunac
sportske forme.

U godini u kojoj se odrzavaju oba takmicenja,
najcesce se primenjuje dvocikli¢na periodizacija,
dok se u sezoni bez svetskog prvenstva primenjuje
jednocikli¢na periodizacija. Ova periodizacija
podrazumeva podizanje forme za medunarodna
takmicCenja i prvenstva Srbije.

U dvociklicnoj periodizaciji (tabela 1),
dominiraju dva duga takmicarska perioda - jedan
duzi i jedan kra¢i pripremni period. Medunarodna
takmiCenja u oba takmicarska perioda vazna su
kontrolna takmicenja i u funkciji su podizanja forme
za EP 1 SP.

Prvi pripremni period

Prvi pripremni period pocinje sredinom jula i
zavrSava sredinom septembra, prvim takmicenjem u
sezoni. U ovom mezociklusu dominiraju visevrsna i
opsta kondiciona priprema koje se sprovodi prvih pet
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nedelja, dok se u zavr$ne tri nedelje sprovodi
specificna 1 najviSe situacijska priprema. U
predtakmicarskoj fazi treba planirati pripreme i
kontrolne turnire.

U fazi viSevrsne i bazicne kondicione pripreme
(tabela 3 1 4), treninzi se uglavnom sprovode na
atletskoj stazi i u teretani. Akcenat u ovom delu
pripremnog perioda je na povecanju funkcionalnih
sposobnosti, i to u prve dve nedelje uglavnom
primenom aerobnih treninga, dok se u ostale tri
nedelje rade anaerobni treninzi. Razvoj snage se
sprovodi u teretani. Aerobni treninzi (tabela 5), na
nivou i oko anaerobnog praga, koriste se kao
priprema za dolazeCa anaerobna opterecenja,
odnosno, za povecéanje opste izdrzljivosti.

Treninzi anaerobnog karaktera vecinom se
oslanjaju na glikoliticki energetski mehanizam [7],
budu¢i da se u karateu najveéa koli¢ina energije
oslobada upravo anaerobnom glikolizom (tabela
6).

Specifi¢na izdrzljivost razvija se treninzima u
okviru specificne 1 situacione pripreme koja
zapoCinje tri do Cetiri nedelje pre prvog
takmiCenja. Na situacijskim treninzima rade se
borbe ili kate u nekoliko kola sa odmorima koji
odgovaraju  pauzama izmedu mecCeva na
takmicenju.

Za kvalitetan razvoj brzinskih svojstava u
viSevrsnoj i bazi¢noj pripremi, potrebno je stvoriti
odgovarajuéu bazu aerobne 1 anaerobne
izdrzljivosti. Alaktatni treninzi brzine sprovode se
na atletskom stadionu cikli¢kim oblicima kretanja
sa akcentom na razvoju startne brzine i brzine
reakcije (tabela 7).

Karate trening je usmeren na razvoj
specifiéne brzine odlikuje se kra¢im deonicama
karate kombinacija, odnosno, delova borbe i kate,
sa ciljem brzog pojedinacnog izvodenja.

Treninzi snage zapocinju mikrociklusom
adaptacije i1 hipertrofije, odnosno, pripremom
organizma za maksimalna trenazna opterec¢enja. U
ovom mikrociklusu vazno je trenaznim jedinicama
obuhvatiti sve miSi¢ne grupe [9] te vezbe izvoditi s
vise ponavljanja u 2 do 3 serije (tabela 8).

Faza maksimalne snage rezervisana je za
podizanje nivoa apsolutne snage primenom
maksimalnih opterecenja. Treninzi se sprovode
isklju¢ivo u teretani, a koriste se osnovne
kondicione vezbe za veée miSi¢ne grupe sa 1 do 3
ponavljanja u 3 do 5 serija.

U fazi specificne i situacione pripreme i u
predtakmicarskom period, sprovode se treninzi
snazne izdrzljivosti i eksplozivne snage primenom
specificnih i opstih trenaznih sadrzaja. U ovom
delu sezone potrebno je pretvoriti maksimalnu
snaga u specifi¢ne oblike snage.
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Tabela 1 Dvociklicna periodizacija

MESECI I I m I1v v VI VII villm IX X XI XII
VVKP VVKP
FAZE SIKP BAKP SIKP BAKP SPKP SIKP
2. DRUGI 2. PRVI
PERIODI Tlf’ PP. PRIPREMNI TAKMICARSKI PRELAZNI I P[l}EllzII%Egl NI TAKMICARSKI
o PERIOD PERIOD PERIOD PERIOD
TAKMICENJA 1 2 3 EP EP-REGIJE 4 5 SP
PRIPREME 1 2 3 4

Legenda: visevrsna kondiciona priprema (VVKP), bazi¢na kondiciona priprema (BAKP), specifi¢na
kondiciona priprema (SPKP), situaciona kondiciona priprema (SIKP).

Tabela 2 Periodizacija kondicionih sposobnosti [3,1,5,6]

!trvn pripremii perio d - Prvi q q Drugi Drugi Drugi
Visevrsnai  Specificna i o5 . Prviprelazni . : 5 q q
Faze o - ” takmicarski o pripremni takmicarski prelazni
bazi¢na situacijska " period 5 5 a
. . period period period period
priprema priprema
Trajanje 15.7-15.8. 15.8-15.9. 15.9.-15.1. 15.1.-1.2. 1.2.-1.3. 1.3.-15.6. 15.6-15.7.
Anatom.s.ka Maksimalna . Maksimalna  Eksplozivna ..
adaptacija, snaga Pretvaranje: snaga snaca Kompenzacija
hipertrofija, & & &
Saas maksimalna Pretvaranje: eksplozwna Kompenzacija Konverzija: Odrzavanje Regeneracija
snaga shaga i
. Snva.z.na Odravanie Eksplozivna
izdrzljivost snaga
Aerobna i Anaerobna i Specifi¢na anaerobna i Specifi¢na . Aevr ql?na
— Aerobna izdrzljivost
Izdrzljivost anaerobna o EPRTTS e e x PRETIVETY .
et specifi¢na izdrzljivost izdrzljivost Specifi¢na izdrzljivost Regeneracija
izdrzljivost PRy RS
izdrzljivost izdrzljivost
. Aerobna i Brzinska . Aerobna Specifi¢na Specifi¢na
Brzina anaerobna ot Specifi¢na e . . Odmor
RN izdrzljivost izdrzljivost brzina brzina
izdrzljivost
Tabela 3 Mikrociklus pripremnog perioda, faza visevrsne kondicione pripreme [1,5,6,11]
Ponedeljak Utorak Sreda Cetvrtak Petak Subota Nedelja
Pre Aerobna Aerobna Aerobna
podne izdrzljivost SAQ izdrzljivost SAQ izdrzljivost Odmor
Pliometrija . Pliometrija .
Posle J Maksimalna Anaerobna . J Maksimalna Odmor
sredneg Odmor e niskog
podne . . snaga izdrzljivost L snaga
inteziteta inteziteta

SAQ-speed, agility, quickness (brzina, agilnost, eksplozivnost)

Tabela 4 Mikrociklus pripremnog perioda, faza bazicne kondicione pripreme [1,5,6,11]

Ponedeljak Utorak Sreda Cetvrtak Petak Subota Nedelja
Pre Aerobna Aerobna
podne SAQ izdrzljivost SAQ izdrzljivost SAQ
Posle Anaerobna Anaerobna Maksimalna Odmor
odne izdrzljivost Odmor izdrzljivost Odmor snaea Odmor
P laktatna laktatna &

SAQ-speed, agility, quickness (brzina, agilnost, eksplozivnost)
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Tabela 5 Model aerobnog treninga u pripremenom period [1,5,6,11]

Atletski stadion

Aerobna izdrZljivost

Uvodni deo 1. Zagrevanje-tr¢anje 1000 metara 10'
2. Vezbe gipkosti

Glavni deo 1.Tréanje D= 2 x 2000m; I=2"(3"); T= 75-85% 50'

Fs= 180 otk./min

Vreme tréanja 2000m - 9°
2.D=2x1200m; I=2"(3"); T= 80-85%
Fs= 180 - 1850tk./min

3. D=2 x 800m; I="3; T= 80-85%

Fs= 180 - 190 otk./min

Zavrs$ni deo Relaksacija — lagano tréanje po travi: jedan krug 10’
Aktivno i pasivno istezanje

Legenda: D — duzina deonice; I — vremenski interval rada; T — tempo izvodjenja; Fs — frekvencija srca

Tabela 6 Model anarobnog treninga u pripremenom period [1,5,6,11]

Atletski stadion

Anaerobna izdrZljivost

Uvodni deo Zagrevanje - lagano trcanje 800m~4’ 15'
Istezanje — aktivno dinamicko i statiCko (poseban akcenat na istezanje nogu)

Glavni deo Tréanje 10 krugova = 4000m 20
Fs =170 otk./min
Trajanje aktivnosti: oko 17" (pokusati zadanu udaljenost istréati $to boljim rezultatom)

Aktivno istezanje 10’

Intervalni trening 40
3 x (400m — 200m — 400m)

400m ~ 70-80”

200m ~ 28-32”

Intenzitet tr¢anja: 90%

Fs =180 —200 otk./min

Odmor: 3 x (3'-1,5°-6")

Aktivnost u pauzi: hodanje i istezanje

Zavrs$ni deo Relaksacija 10’
Istezanje — aktivno stati¢ko i dinamicko

Tabela 7 Model treninga brzine u pripremenom period [1,5,6,11]

Atletski stadion

Aerobna izdrZljivost

Uvodni deo Zagrevane — tréanje umerenim tempom; 2 kruga = 800m 15
Fs = 150 otk./min.Ukupno trajanje: 4min
Aktivno istezanje: dinamicko i staticko

Glavni deo Vezbe atletske $kole tréanja 40'
Trcanje sa ubrzanjem
4 x 80m; T =95%; Fs =170 o/min; [ =2 (3)’

Sprintevi
4 x 50m; T=95% - 100%; Fs =175 o/min; [ = 1,5 (3)°
Sprintevi
4 x 20m; T = 95%; - 100%; Fs =175 o/min; =1 (2)’
Zavrsni deo Aktivno istezanje 10'
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Tabela 8 Model treninga snage u pripremnom period [1,5,6,11]

Aktuelno u praksi vol. 25 br.1

Teretana

Razvoj snage

Uvodni deo

Zagrevanje i razgibavanje — poskoci u mestu, vezbe razgibavanja sa palicom, kombinacija
vezbi sa olimpijskom Sipkom (Cucanj, vojnicki potisak, potisak iza glave, veslanje sa Sipkom
stojeci, skokovi sa §ipkom na ramenima...)

Aktivno istezanje

20"

Glavni deo

Tehnicke i pomocne vezbe trzaja (minimalna opterecenja)

80'

Trzaj od poda

D=3x85%IRM;2" (3")
2x90%1RM; 2" (37)
2x95%I1RM; 2" (3")

1 x 100%1RM

Noge:

Zadnji ¢u€anj
Prednji ¢ucanj

Gornji deo tela
Potisak sa ravne klupe
Potisak iza glave (Smit masina)
Povlacenje na lat-masini

Trup:
Rimska klupa (3 x 20)
Hiperekstenzija (3 x 10)
Podizanje nogu (3 x 20)

D =4 x 4 ponavljanja; I =20"(2"); T = 75%1RM

D=3x6-8;1=2"(2"); T=70-80%1RM

D=3x6-81=2"(2"); T="70-80%1RM

Visec¢a klupa — podizanja nogu (2 x 15)

Zavrs$ni deo Relaksacija

10"

Prvi takmicarski period

Prvi takmicarski period traje od sredine
septembra do sredine januara. U ovom periodu
nalazi se 1 najvaznije takmicenje sezone - Svetsko
prvenstvo. Vrhunac forme planira se upravo za
sredinu novembra. Zadatak kondicione pripreme u
ovom periodu je povecanje specifi¢nih sposobnosti
i njihovo odrzavanje na najvisem nivou do SP.

Trening izdrzljivosti nastavlja se sprovoditi u
situacionim treninzima koji su sve ucestaliji i
zahtjevniji u smislu izvodenja veceg broja borbi ili
kata na visokom takmicarskom nivou i ispravljanju
tehni¢ko-takti¢kih greSaka. Znacajan doprinos
razvoju specificne izdrzljivosti daju i kontrolna
takmicenja.

Treninzi snage sprovode se dva do tri puta
nedeljno, s osnovnim zadatkom povecéanja
eksplozivnosti i odrzavanja postignutog nivoa
maksimalne snage. Za razvoj eksplozivne snage
(tabela 10), koriste se najviSe tehni¢ke i pomocne
vezbe klasi¢nog dizanja tegova, kao i sam trzaj i
nabacaj te balisticka 1 brzinsko-snazna metoda
treninga.

Pliometrijski  nadrazaji  osiguravaju se
treninzima skokova. Nivo postignute maksimalne
snage odrzava se osnovnim kondicionim vezbama
u teretani primenom metoda maksimalnih
naprezanja i metoda ponavljanja.

Specifi¢na brzina u vidu brzine pojedinac¢nog
pokreta i startne brzine treniraju se u specificnim
uslovima, pri ¢emu se uvezbava konkretna kretna
struktura za borbe i kate [8,10]. Na takvim
treninzima rade se manji delovi borbe ili kate koji
se izvode maksimalnom brzinom uz korektnu
tehniku. Razvoju brzine pojedina¢nog pokreta
znacajno doprinose i veZzbe olimpijskog dizanja
tegova. Opterecenja koja se pri tom koriste su od
50% do 80% od maksimalnog.

Prvi prelazni period

Prelazni period planiran je za drugu polovinu
januara i traje dve nedelje. Trenazne aktivnosti
smanjene su na minimum i uglavnom su
regeneracijskoga karaktera. Broj treninga ostaje
isti, ali njihov intenzitet je minimalan. Na tim
treninzima pokuSavaju se ispraviti manje tehnicke
pogreske koje su primeéene na nastupima u
takmiCarskom periodu.
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Kondicioni programi u prelaznom periodu
sprovode se na zasebnim treninzima jednom do dva
puta nedeljno i/ili u pojedinim delovima tehnickih
treninga. Ako se kondicioni deo sprovodi u sklopu
karate treninga, onda se u njemu koriste iskljucivo
specificni trenazni sadrzaji. Metodicke forme koje
se koriste su rad u stanicama, kruzni i cirkularni
oblik rada te poligoni, a treninzi se sprovode u
okviru obnavljajuceg ili regeneracijskog programa
treninga. Glavni je cilj tih kondicionih intervencija
poboljsanje stanja opste izdrZljivosti, ako ona nije
na zadovoljavaju¢em nivou.

Drugi pripremni period

Drugi pripremni period traje Cetiri nedelje u
mesecu februaru. U ovom delu sezone dominiraju
odrzavajué¢i i obnavljaju¢i programi, ponajvise u
okviru specfi¢ne i situacione pripreme.

U treningu izdrzljivosti akcenat je na
anaerobnoj komponenti koja se usavrSava
ponajvise pojaCanim specificnim i situacijskim
treningom. U pripremnom periodu postupno se
povecavaju 1 intenzitet i ekstenzitet trenaznih
zadataka. 1 dalje se koriste kruzni, stani¢ni i
cirkularni metodski oblici te njihove varijante u
kojima se kombinuju opste i specificne vezbe radi
poboljsanja anaerobne i specificne izdrzljivosti.

S obzirom na to da je u prethodnom periodu
trening snage bio u kompenzacijskoj fazi, odnosno,
cilj je bio aktivno odmoriti organizam od
maksimalnih napora, u ovom je periodu potrebno
povratiti nivo maksimalne snage na onu iz
takmicCarskog perioda i nastaviti s treninzima
eksplozivnosti. Trening snage sprovodi se tri puta
nedeljno u teretani, a u pocetnim fazama usmeren
je na povecanje maksimalne snage, dok se kasnije
postupno pocinju koristiti i sadrZaji i opterecenja za
razvoj eksplozivnosti.

Brzinska izdrzljivost 1 alaktatni aspekti
specificne brzine usavrSavaju se iskljucivo karate
treningom.

Aktuelno u praksi vol. 25 br.1

Za razvoj brzine pojedinacnih pokreta koriste
se pocetni delovi treninga u kojima se tehnicki
elementi izvode bez snage, ali izuzetno brzo.

Drugi takmicarski period

Takmicarski period prole¢nog dela sezone
zapoCinje u martu, a zavrSava Evropskim
prvenstvom, pocetkom maja meseca, kao glavnim
takmiCenjem ovog dela sezone. Tokom
takmicCarskog perioda, potrebno je dosti¢i vrhunsku
sportsku formu za nastup na EP. U posljednja dva
meseca priprema najveci je udeo situacionih
treninga. Znacajni su i nastupi na medunarodnim
turnirima na kojima se mogu videti nedostaci koje
treba popraviti do Evropskog prvenstva, ali i kao
kvalitetno sredstvo pripreme.

U ovom je periodu potrebno kondicione
sposobnosti dovesti na najvi§i nivo u njihovim
specificnim i situacijskim oblicima Najveci pomaci
u tom smislu postizu se pomocu specificnih i
situacionih treninga. Kondicionim treninzima
potrebno je najviSe uticati na snagu, nariito na
njenu eksplozivnu komponentu, i brzinu, a za to se
uglavnom koriste brzinsko-snazna metoda, vezbe
klasi¢nog dizanja tegova i kontrastna metoda.
Opterecenja zavise o konkretnim vezbama koje se
izvode, a zbog mogucnosti povreda koje se vise ne
stignu sanirati, maksimalnim opterec¢enjem izvode
se samo one koje su dobro uvezbane.

Drugi prelazni period

Drugi prelazni period obelazava kraj
takmiCarske sezone i pocetak aktivnog odmora u
trajanju od mesec dana. Karate treninzi u
potpunosti prestaju nakon poslednjeg takmicenja u
sezoni, a sprovodenje fizickih aktivnosti u celosti
je prepusteno individualnim afinitetima takmicara.
Cilj ovog perioda je kvalitetan fizicki 1 psihic¢ki
odmor od karatea uz primenu Sto Sireg spektra
vezbi relaksirajucega karaktera.
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Tabela 10 Model treninga u takmicarskom period [1,5,6,11]

Teretana
Eksplozivna snaga
Uvodni deo Zagevanje i razgibanje 10'
Glavni deo Kruzni oblik rada 50'
Izbacaj ispred tela u stajanju (olimpijska Sipka)
Izbacaj iza glave — raskorak (olimpijska Sipka)
Nagazni korak
D =3 x 1 krug; I =307(3-5"); T =30% - eksplozivno
Izbacaj sa ramena — makaze
Skokovi sa tegom od kolena
Izbacaj sa ramena — makaze iz ¢ucnja
D =3 x 1 krug; I =307(3-5"): T = 30% - eksplozivno
Zavrs$ni deo Relaksacija i lagano istezanje 10'

Zakljuéak

Kondiciona priprema sportista
predstavlja Siroko podru¢je delovanja na
sportistu, jer osim fundamentalnog dela, koji se
primenjuje u svim sportovima, ima 1 svojih
specificnosti u okviru pojedinih sportova ili
sportskih disciplina. 1z tih razloga, kondiciona
priprema (kondicioni trening), najcesce se
shvata kao kompleksan (integralan) proces
adaptacije u procesu razvoja i usavrSavanja
funkcionalnih 1 motorickih sposobnosti, uz
striktno uvazavanje  biodinamickih i
kinematickih struktura odredenog sporta.

Ovakav filozofski, strategijski i pragmatic¢an
pristup u savremenoj trenaznoj tehnologiji, koji
podrazumeva da se nadopunjavanje (sinergizam)
ili saradnja (interakcija) razli¢itih faktora integrisu
u zajednicki proces, radi postizanja veceg ucinka
od wuobiCajenog zbira ulaznih veli¢ina, valja
posmatrati kroz prizmu komplementarnosti, kao
jednako vazne 1 neodvojive funkcionalno-
motoricke funkcije, koje tek sastavljene zajedno,
potpuno odrazavaju ontolosku prirodu delovanja
na sportiste.
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Sazetak: Savremeni stoni tenis je nezamisliv
bez primene spin udarca, koji je posle svog
pojavljivanja 60-ih godina proslog veka postao
jedan od najceS¢e primenjivanih udaraca u
stonoteniskoj igri. Uloga forhend spin udarca je
viSestruka. U igri se moZe primenjivati kao
osnovni udarac u napadu kada se Zeli poentirati i
kao pripremni udarac kojim se zapocCinje faza
napada. U radu su prikazane vezbe koje se mogu
koristiti u fazi obucavanja, uvezbavanja i
usavrSavanja razliCitih varijanti forhend spinova.
Sam odabir i sprovodenje ovih vezbi uslovljeno je
individualnim karakteristikama i sposobnostima
stonotenisera.

Kljuéne reci: stoni tenis, forhend spin, vezbe.
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Uvod

U Sirokom spektru tehnickih elemenata u
stonom tenisu, spin udarac zauzima znacajno
mesto. Posle svog pojavljivanja 60-ih godina
proslog veka postao jedan od najcesce
primenjivanih udaraca u stonoteniskoj igri.
Njegovu pojavu je omogucila beksajd guma koja
zbog svojih karakteristika, loptici moZe da prenese
odredenu rotaciju. Ova vrsta gume na reketu
zahvaljujuéi glatkoj, hvatljivoj i velikoj povrsini
kontakta reketa i loptice, omogucava izvodenje
spin udaraca sa velikim rotacijama lopte. U prvoj
fazi svog razvoja spin je usporavao igru, igraci su
izvodili spore i visoke spinove sa mnogo rotacije i
malom brzinom loptice prema napred. Danas se
spin izvodi sa viSe rotacije i mnogo snaznije, §to
uzrokuje brzinu leta loptice prema napred. U tome
je pored razvoja tehnike, mnogo doprineo i razvoj
beksajd guma. Spin je ofanzivni udarac pri kome
veci deo snage kojom izvodimo udarac pretvaramo
u rotaciju loptice prema napred. Pri ovom udarcu,
reket pogada loptu tangencijalno iznad sredine
lopte u odnosu na smer leta loptice.

Forhend (th) spin koristi se kao osnovni udarac
u napadu, kada igra¢ zeli da poentira, ali i kao
pripremni udarac kojim se zapo¢inje napad. Spin sa
fh strane ima mnogo vise moguénosti posto se
iskretanjem tela postize pokretanje cCitavog
kinetickog lanca u izvodenju udarca, dok je kod
bekhend spina ucestvovanje tela ograniceno.

Primena forhend spina

Forhend spin se, u modernom ofanzivnom
stonom tenisu, slobodno moze smatrati jednom od
najvaznijih tehnickih udaraca. Koliko je ovaj
udarac vazan pokazuje i Cinjenica da danas i
defanzivci ne mogu opstati, ako ne primenjuju spin
i u jednom trenutku se iz defanzivca pretvaraju u
ofanzivnog igraca (Hudetz, 2000).

Forhend spin udarac, kao jedan od najvise
upotrebljenih ofanzivnih udaraca u samoj igri
stonotenisera, predstavlja vazan tenhicki element i
kao takav zauzima vazan segment trenaZznog
procesa. Primena th spin udarca, odnosno, njegovih
razli¢itih varijanti izvodenja je viSestruka.

Ovo su neke od njegovih znacajnih uloga u
strukturi stonoteniskog poena:

e kao zavrsni udarac, kada se zeli poentirati jakim
topspinom na protivnikovu rezanu ili Cistu
(obic¢nu) loptu,

e kao pripremni udarac na protivnikovu rezanu ili
obi¢nu loptu, kada se Zeli rotiranim, sporijim
spinom otvoriti poen,

Aktuelno u praksi vol. 25 br.1

¢ kao kontra napad, kada se Zeli spinom odgovoriti
na protivnikov spin i na taj naCin preuzeti
inicijativu za aktivniju igru i poentiranje,

e kod prijema protivnikovog dugackog ili
nedovoljno kratkog servisa i

e kad se zeli izazvati greska protivnika, primenom
razli¢itih varijanti ili rotacija spina.

Moguce greske koje se javljaju u fazi
obucavanja fth spin udarca su:

e paralelan stav za izvodenje fh spina,
previse otvoren i zatvoren reket,
podizanje lakta prilikom udarca,
priljubljen lakat uz telo,
nedovoljno opruzanje ruke u fazi zamaha,
izvodenje spina samo rukom,

nedovoljno ucesce tela u fazama
uzvodenja fth spina,

nedovoljna brzina pokreta ruke,

e pogresno vreme kontakta reketa sa
lopticom i dr.

Varijante forhend spin udarca

U stonoteniskoj igri se u zavisnosti od
situacije u kojoj se igra¢ nalazi i cilja koji se zeli
posti¢i, primenjuju razliite varijante ili nacini
izvodenja th spin udarca, i to (Hudetz, 2000):

Topspin je varijanta spina sa mnogo rotacije.
Njegova osnovna karakteristika je da lopta leti
sporo, da ima izrazito jaku rotaciju prema napred,
te da je luk loptice visoko iznad mreZice. Kod ovog
udarca je mnogo vise izrazena komponenta pokreta
ruke sa reketom od dole prema gore, nego
komponenta pokreta prema napred. Topspin za cilj
ima postizanje poena promenom tempa igre ili
otvaranje poena kroz pripremni udarac;

Postranicni spin (sidespin, engl.) je varijanta
spina kod kojeg igra¢ tangencijalno pogada lopticu
pokretom u stranu, nagore i napred, tako da loptica
dobija kombinovanu rotaciju prema nagore i ulevo
ili desno (desnjaci thom izvode desni sidespin, a
igraci koji igraju levom rukom levi sidespin). U
fazi zamaha ruka je ispruzena pod uglom od oko
120°, reket se nalazi ispod nivoa stola, a pokret se
izvodi tako da se reket vodi iz pravca levo u desno,
koso nagore, i loptica dobija desnu rotaciju nagore,
a kod levorukih igraca je obrnuto;
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Tabela 1 Nacin izvodenja fh spina po fazama pokreta

FORHEND SPIN

OSNOVNI
STAV

Igrac (desnjak) stoji koso u odnosu na osnovnu liniju stola, telo je blago pognuto prema napred i
okrenuto oko 45° udesno na osnovnu liniju stola, desna noga je udaljenija, a leva bliza stolu.
Raskoraéni stav je §iri od §irine ramena. TeZita tela je rasporedena na obe noge.

FAZA ZAMAHA

Zamah se vrsi okretanjem trupa i desnog ramena udesno i nadole. Zasukom tela udesno, ruka se
spusta i opruza oko 120°, teziste tela se prebacuje na nogu udaljeniju od stola. Na rezanu loptu reket
je blago zatvoren, spusta se do visine kolena, a vrh reketa je okrenut prema dole. Koleno noge koja je
nazad je viSe savijeno. Na “Cistu” loptu reket je viSe zatvoren, spusta se do visine kuka, lakat je
slobodan, kolena su manje savijena nego kod rezane lopte.

FAZA UDARCA

Okretom ramena i trupa ulevo, ispravljanjem gornjeg dela tela, prebacivanjem tezista na nogu koja je
postavljena napred zapocinje faza udarca. Podlaktica sa reketom se naglo savija u laktu i kreé¢e prema
napred i gore. Na rezanu lopticu izrazeniji je pokret zgloba Sake, a pokret je usmeren vi$e prema gore.
Kontakt sa lopticom se ostvaruje sa strane ispred tela igraca. U zavisnosti od rotacije lopte protivnika i
spina koji se zeli odigrati, kontakt reketa sa lopticom je mogu¢ u uzlaznoj, najvisoj ili silaznoj tacki.

ZAVRSETKA

FAZA Tezina tela je potpuno preneSena na nogu postavljenu bliZe stolu. Desno rame i kuk se okre¢u napred
do paralelnog polozaja sa ivicom stola. Kod rezane lopte, pokret se zavrSava u visini glave, a kod
UDARCA “Ciste” lopte pokret fh spina se zavr§ava sa reketom u visini ramena.

U tabeli je opisano zauzimanje osnovnog stava i izvodenje th spina, kroz faze: zamaha, udarca i

zavrSetka udarca.

Brzi spin je udarac kod koga je viSe izrazena
komponenta smera pokreta prema napred nego
prema gore, luk leta loptice je mnogo manji i blizi
je mrezici. Kod brzog spina loptica ima veliku
rotaciju prema napred, ali i brzinu zahvaljujuéi
polozenoj putanji reketa prema napred. Sam pokret
je viSe naglasen prema napred, nego od dole prema
gore. Loptica ¢e biti brza kada je putanja reketa
polozenija, a sporija ako je pokret usmeren od dole
ka gore;

Spin sa stola je vrsta brzog spina, gde se
loptica odmah nakon njenog odskoka o sto
“pokupi” sa stola. Loptica se reketom pogada u
njenom penjanju, veoma brzo nakon njenog
odskoka o sto. Udarac se izvodi veoma kratkim i
brzim pokretom sa naglasenim dodatkom zgloba
Sake;

Spin na spin predstavlja varijatnu fh spina,
kojom igra¢ zeli da na protivnikov spin odgovori
spinom, ne bi li ostvario aktivniju igru i time
preuzeo inicijativu. Ovaj udarac je tehnicki
izuzetno sloZen i tezak, posto je potrebno ponistiti
rotaciju lopte protivnika koja vuce nagore i dati
loptici kontra rotaciju, odnosno, svoju rotaciju
prema napred. Veoma je vazno za igru spin na spin
prepoznati koli¢inu rotacije koju ima loptica
protivnika;

LaZni spin ili prazan spin je udarac tako
izveden da podseca na spin, medutim, to je udarac
bez rotacije prema napred. Izvodi se punim i
otvorenijim reketom sa ciljem da se protivnik
natera na greSku procene veli¢ine rotacije. Koristi
se u kombinaciji sa drugim varijantama spinova.

Vezbe razvoja forhend spina

Forhend spin udarac predstavlja slozeniji
udarac 1 njegovo obucavanje 1 uvezbavanje
svakako zahteva ozbiljan pristup trenera i samog
igraca. Tek mnakon dobro obucenog udarca,
potrebno je pristupiti treningu razvoja ovog udarca.
Najpre je potrebno krenuti sa prostijim vezbama,
vezbama sa slabijim udaranjem lopte, vezbama u
kojim se izvode spinovi po dijagonali stola. U
zavisnosti od uvezbanosti th spina, postepeno treba
uvoditi sloZenije vezbe.

U stonoteniskom treningu, kod veZzbi
obucavanja i razvoja tehnicko-taktickih elemenata
igre, primenjuju se razliCite vrste vezbi. Podelu
trenaznih vezbi treba posmatrati uslovno, buduci
da jedna vezba sadrzi elemente drugih vezbi. Te
vezbe za stolom mozemo uslovno razdvojiti na:

e Proste vezbe - vezbe u kojim se primenjuje
jedna ili dve vrste udaraca iz jednog dela stola.
Koriste se najviSe u fazi obucavanja. U proste
vezbe se ubrajaju Sablonske vezbe u kojima se
udarci izvode po unapred utvrdenom Sablonu.

e SloZene veZbe - koriste se u fazi uvezbavanja i
usavrSavanja, sa dosta zadatih udaraca i
zadataka u samom poenu. U slozene vezbe se
ubrajaju polusablonske vezbe u kojima se prvi
deo izvodi po utvrdenom Sablonu, a drugi deo
vezbe udarcima po izboru igraca.

e "Many balls" veZbe - koriste se u intervalnom
treningu u kojem trener ubacuje mnogo
loptica, dok igra¢ izvodi zadate proste i
sloZzene vezbe. Ove vezbe se primenjuju u
obucavanju 1 usavrSavanju tehnicko-taktickih
elemenata, kao i u poboljsanju specificnih
motorickih sposobnosti stonotenisera.
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Tabela 2 Proste vezbe obucavanja i razvoja fh spin udarca

OPIS VEZBE
th spin-dijagonala
th spin-paralela
1.fh spin na rezanu loptu,ostali fh na ¢istu
loptu -dijagonala
1.fh spin na rezanu loptu,ostali fh na ¢istu
loptu-paralela
2/3 stola th spin-dijagonala
2/3 stola th spin,1.fh spin na rezanu loptu
1 fh spin u fh, 1th spin u bh
1th spin iz ugla u fh, th spin iz sredine stola u
bh
1.fh spin na rezanu loptu, ostali th spinovi na
Cistu loptu, posle 8.lopte zavrsni th spin

VRSTA VEZBE

PROSTE
VEZBE

spinove sa jednostavnim
kretanjem, povezivati §to

ZADACI VEZBI CILJ VEZBI

Pravilno obucen,
usvojen i usavrSen th
spin. Kombinovanje

spinova na razliite
rotacije lopti, uspe$no
povezivanje 10-ak
spinova.

Kroz proste vezbe
kontrolisano izvoditi th

vise th spinova.

Proste vezbe za stolom se primenjuju u fazi obu¢avanja tehnickih elemenata i ranoj fazi uvezbavanja fh spina. NajcesSce su
zastupljene u prvom delu glavnog dela treninga, kao pripremne vezbe pred sloZenije, tehni¢ko-takticki i fizicki zahtevnije
veZzbe. Intenzitet i obim veZbi zavisi od karaktera treninga i utreniranosti sportista.

Tabela 3 Slozene vezbe usavrsavanja fh spin udarca

OPIS VEZBE
3 th spina (1th spin iz fh,1 th spin iz sredine, 1
fth spin iz bh ugla stola)-izvoditi spinove po
paraleli
3 th spina (1th spin iz fh,1 th spin iz sredine, 1
fh spin iz bh ugla stola), posle 6. spina,
nastavak izvodenja th spina bez Sablona do
zavrSetka poena
1-3 th spin iz fh ugla, 1fh spin iz bh ugla stola-
fh spinove vuéi po paralelama, nastavak
izvodenja th spina bez Sablona do zavrsetka
poena
1-3 th spin iz fh ugla, 1fh spin iz bh ugla stola-
th spinove izvoditii po dijagonalama, nastavak
izvodenja th spina bez Sablona do zavrsetka
poena
Na rezanu loptu 1.th spin iz sredine,2.th spin
iz dubokog th, nastavak izvodenja th i bh
spinova do zavrSetka poena-poceti vezbu
servisom
Servis, 1. th spin iz bh dela stola, 2/3 stola th
spin, 1/3 bh spin ili aktivniji blok, posle
8.lopte zavrsetak poena agresivnim fh spinom
Dugacak servis,na spin protivnika odgovoriti
kontra spinom (spin na spin), nastavak
agresivnim fh i bh spinovima
Prijem servisa, na dugacak pimpl izvoditi
razli¢ite varijante th spinova, povezati sa bh
razli¢itim udarcima
Na dugacak servis protivnika po ¢itavom
stolu, izvesti th spin, nastaviti sa
kombinacijom ostalih agresivnih udaraca do
zavrSetka poena

VRSTA VEZBE

SLOZENE VEZBE

ZADACI VEZBI CILJ VEZBI

Tehnicki pravilno
izvodenje th spinova,
uspesno
kombinovanje
razli¢itih varijanti
spinova na razliite
rotacije lopte.
Uspesno povezivanje
10-ak spinova u
slozenijim
situacijama igre.
Uvezbani odredeni
takticki elementi
igre.

Kroz slozene vezbe
uvezbavati izvodenje th
spinovova u razli¢itim
situacijama, povezati sa bh
udarcima. Uvezbavati
izvodenje razlicitih varijanti
fth spinova u toku jednog
poena.

SloZene veZzbe za stolom se primenjuju u fazi uvezbavanja i usavrSavanja tehniCko-taktickih elemenata, nakon faze
obucdavanja fh spina. Najce$ée su zastupljene u drugom delu glavnog dela treninga. Nacin njihove primene zavisi od nivoa

usvojenosti tehnickih elemenata ostalih udaraca.

U tabelama 2, 3 i 4 su prikazane veZbe za stolom kojima se obucavaju ili uvezbavaju sve varijante th
spin udarca. Doziranje i intenzitet vezbi, svakako zavisi od nivoa tehnic¢ke pripremljenosti sportiste, stepena
usvojenosti 1 uveZbanosti udarca, uzrasta sportista, periodizacije treninga i dr (Puki¢ i sar, 2014).

16



Buki¢ B. Forhend spin i veZbe razvoja u treningu stonotenisera

Aktuelno u praksi vol. 25 br.1

VRSTA
VEZBE

"MANY
BALLS"
VEZBE

Tabela 4 "Many balls" vezbe usavrsavanja fh spin udarca

OPIS VEZBE

2 fh spina iz th ugla stola, 2 th spina sa sredine
stola i 2 th spina iz bh ugla stola-6 udarca na
“Cistu” loptu

2 th spina iz th ugla stola, 2 th spina sa sredine
stola i 2 th spina iz bh ugla stola-6 udarca na
rezanu loptu

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

kretanjem napred-nazad, igra¢ izvodi bh flip,
fh spin iz th ugla stola, th udarac iz bh dela
stola i dva th top spina bez Sablona.

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

Na razlicite duZzine i rotacije lopti,izvodenje th
1 bh udaraca iz svih delova stola cestim
kretanjima napred- nazad.

Na spinovane lopte, 2/3 stola th spin sa stola
(preuzimanje), 1/3 stola bh spin sa stola
(preuzimanje)

ZADACI VEZBI

Kroz "Many balls" vezbe
pravilno izvoditi th spinove
na razlicite rotacije i brzine
ubacenih lopti, povezati sa

bh udarcima. Uvezbavati
izvodenje razlicitih varijanti

fth spinova na razlicite
duzine lopti.

CILJ VEZBI

Usavr$avanje
izvodenja th spinova,
uspesno kombinovanje
razli¢itih varijanti
spinova na razlicite
rotacije lopte u fizicki
zahtevnijim uslovima.
Poboljsanje kretanja i
postavljanja za
izvodenje th spinova,
uspesno povezivanje
10-ak spinova u
sloZenijim situacijama
igre.
Uigravanje odredenih
takti¢kih elemenata
igre.

"Many balls" veZzbe se izvode u intervalnom treningu, odnosno, trenaznoj metodi obucavanja i usavrSavanja tehnicko-
taktickih elemenata i razvoja funkcionalnih i motorickih sposobnosti stonotenisera. Ove vezbe se razlifito izvode i zavise
od efekta koji se Zeli posti¢i. U cilju unapredenja fh spin udaraca, veZzbe treba izvoditi adekvatnom brzinom koja nece
narusiti pravilno izvodenje pokreta i kretanja, odnosno, koja ¢e omoguditi eventualne korekcije u izvodenju udaraca.

Zaklju€ak

Obucavanje i uvezbavanje tehnicih elemenata,
odnosno, udaraca u stonom tenisu, kao deo
trenaznog procesa, predstavlja tezak i zahtevan
zadatak koji se postavlja pred stonoteniske
stru¢njake 1 sportiste. S obzirom na to da je stoni
tenis individualna sportska disciplina, neophodan je
dodatan napor trenera koji zahteva poseban pristup
svakom igracu, poStuju¢i hjihove individualne
karakteristike i sposobnosti. Da bi trenazni proces
bio uspeSan, neophodan je pazljiv pristup odabira
metoda, odnosno, trenaznih sredstava kojima se
uti¢e na sveobuhvatni napredak sportista. Prilikom
izbora vezbi obuCavanja i usavrSavanja kako th
spina, tako i ostalih tehnickih elemenata, treba
voditi racuna i o nivou fizicke pripremljenosti
igraca koji je vazan faktor u izvodenju tehnicko-
taktickih aktivnosti za stonoteniskim stolom.

Ove zahteve mogu da ispune samo struéni
treneri koji sa velikom energijom i motivacijom
rade u stonoteniskom sportu. U radu su prikazane
vezbe koje se mogu primenjivati u fazi obucavanja,
uvezbavanja i usavrSavanja razlicitih varijanti th
spin udaraca. Sam odabir i sprovodenje ovih vezbi
uslovljeno je individualnim karakteristikama i
sposobnostima stonotenisera i ciljem koji se Zeli
postici.
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Motivacija i sport

Abstract: The question of sources and human
activity drivers is very important for the
psychological knowledge that can be applied in
various fields of human activity, and one of them
is sport. Under the motivation is considered the
entire process of starting man activities, guidance
these activities on certain objects, duration and
intensity of these activities. When considering the
concept of motivation, several of its important
characteristics can be given. All behaviors are
motivated by one or more of the motifs, a
continuous behavior line is determined by a large
number of motivational dispositions. In the
motivation structure of each person dominates one
group of motifs that are constantly manifested in
different situations. It is very important to analyze
and determine which motives for the young athlete
are most important. Considering the importance of
motivation and  connection with  sports
performance, it is important to point out practical
recommendations to coaches which will assist in
developing and maintaining the motivation to the
athletes.

Keywords: motivation, sport, intern and
extern motivation, achievement orientation.
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SaZetak: Pitanje izvora i pokretaca ljudske
aktivnosti veoma je znacajno za psiholosko
saznanje, koje je moguce primeniti u razli¢itim
oblastima ljudske delatnosti, a jedna od njih je i
sport. Pod motivacijom se podrazumeva
celokupni proces pokretanja aktivnosti coveka,
usmerenje te aktivosti na odredene objekte,
trajanje 1 intenzitet te aktivnosti. Kada se razmatra
pojam motivacije, moze se navesti nekoliko
njenih znacajnih karakteristika. Sva ponaSanja su
motivisana jednim ili ve¢im brojem motiva, a
kontinuirani sled ponasanja je determinisan ve¢im
brojem motivacionih dispozicija. U strukturi
motivacije svake osobe dominira jedna grupa
motiva, koji se konstantno ispoljavaju u razli¢itim
situacijama. Veoma je vazno analizirati i utvrditi
koji su motivi za mladog sportistu najznacajniji.
Uzimajuéi u obzir znacaj i povezanost motivacije
sa sportskim ucinkom, vazno je istaknuti
prakti¢ne preporuke koje bi trenerima, a i samim
sportistima pomogle u razvoju i odrzavanju
motivacije sporista.

Kljuéne reci: motivacija, sport, intrinsi¢na 1
ekstrinsi¢na motivacija, orijentacija na
postignuce.
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Motivacija

Ovo su rekli uspesni sportisti i treneri na temu
motivacije.

»Motivacija u sportu se zasniva na dubokim
korenima samog zivota koji mogu biti raznih
karaktera. Najvise ispravan je onaj kojeg
karakteriSe ljubav prema sportu, porodici i
prijateljima u kombinaciji sa Zeljom rezultiranja
svakodnevnog truda i napora®. Mihail Dudas

»Motivacija u poslu kojim se bavim je upravo
proporcionalna ljubavi prema istom“. Feda
Kamasi

,Bavim se sportom 17 godina i ¢ini mi se kao
da sam juce poceo. Na pocetku svake sezone je
motivacija pokretaC svega, ali to nije dovoljno -
disciplina je presudna, koja me tera da ne
odustanem. Tako je i u zivotu. Zato sam zahvalan
sportu Sto me je naucio da se borim za svoje
cilieve®. Caba Siladi

,»Osecaj pobede...i putovanja. Ne mogu da
kazem novac, jer najmanje zaradujem preko
kosarke...ali i novac*. DuSan Balut

»Za mene je motivacija u sportu energija,
odricanje i dokaz sportskog postojanja“. Branko
Dukié

“Najve¢a motivacija mi je bila da osetim
zadovoljstvo nakon dobro obavljenog”posla”, da ne
osetim grizu savesti zaSto nisam pruzila maksimum
ili zasto nisam odradila nesto samo zato $to me je
mrzelo. Osecaj da sam u svakom trenutku pruzila
100% svojih moguc¢nosti®. Aleksandra IvoSev

Uvod

Pitanje izvora i pokretaca ljudske aktivnosti
veoma je znacajno za psiholosko saznanje, koje je
mogucée primeniti u razliitim oblastima ljudske
delatnosti, a jedna od njih je i sport. Psiholozi pod
motivacijom podrazumevaju celokupni proces
pokretanja aktivnosti Coveka, usmerenje te
aktivosti na odredene objekte, trajanje i intenzitet te
aktivnosti  (Lazarevi¢, 2003). Sam termin
motivacije nema isto znacCenje u prakticnoj
upotrebi, te je potrebno definisati komponente
motivacionog procesa, koga ¢ine: potreba, motiv i
cilj. Potreba je nedostatak ili viSak neCega u
organizmu, motivi su unutrasnji faktori koji
pokrec¢u na aktivnost, a izazvani su potrebama, dok
je motivacija dozivljaj 1 ponaSanje pokrenuto
motivom, a usmereno ka nekom cilju.
Najobuhvatnije odredenje motiva dao je Havelka
(1980), smatraju¢i da su oni trajne ili relativno
trajne neuralno - mentalne dispozicije, unutrasnji
organski psihicki uslovi za odredene nacine

dozivljaja i ponasanja kada se naruSe aspekti
organske ili unutar li¢ne ravnoteze.

Karakteristike motivacije

Kada se razmatra pojam motivacije, moZe se
navesti nekoliko njenih znacajnih karakteristika.
Sva ponasanja su motivisana jednim ili ve¢im
brojem motiva, a kontinuirani sled ponaSanja je
determinisan ~ ve¢im  brojem = motivacionih
dispozicija. U strukturi motivacije svake osobe
dominira jedna grupa motiva, koji se konstantno
ispoljavaju u razli¢itim situacijama. Treba imati na
umu da su motivi rezultat interakcije
konstititucionalno - psiholoskih i socijalnih faktora
i da osoba ne mora uvek da bude svesna svojih
motiva. PonaSanje moze da bude motivisano
pokretacima koji funkcioniSu na nivou nesvesnog.
Vazno je ista¢i da osoba moze da bude samo -
motivisana ili motivisana pod uticajem sredine
(intrinsicna ili ekstrinsi¢na motivacija).

Postoje razli¢iti kriterijumi za podelu i
kategorizaciju motiva, u ovom radu ce biti
objasnjeni motivi koji su direktno povezani sa
sportskom efikasno$cu.

1. Postignuce i uspeh u sportu jeste motiv, Ciji se
segmenti odnose na postignuce i uspesnost na
treningu i takmicenju, postizanje linih ciljeva
i standarda uspesnosti.

2. Takmicenje je kategorija motiva, u okviru
koje pokreta¢i mogu biti: takmicenje sa
samim sobom, sa svojim saigracima,
suparnicima, kao i sa socijalnim standardima
uspesnosti.

3. Samoaktualizacija je motiv za koji se smatra
da je najvisi motiv kod coveka, cije se
komponente odnose na razvoj sposobnosti
kroz ucenje novih veStina, razvoj fizickih
sposobnosti, dozivljaj dobre slike o sebi (self-
image) 1 postizanje dozivljaja sportske
kompetentnosti, S§to podrazumeva stalnu
teznju pojedinca za proveravanjem i
poboljSavanjem sopstvene efikasnosti
(Petkovi¢, Bjelica, Tanase i Krivokapi¢ 2015).

4. Afilijativnost kao motiv podrazumeva Zelju za
druzenjem, pripadanje odredenom timu,
identifikaciju sa trenerom 1 sticanje
samopouzdanja i sigurnosti kroz druzenje.

5. Emocionalnost koja se kao motiv zadovoljava
kroz ucestvovanje, takmiCenje i uspeh, Sto
donosi oslobadanje velike emotivne tenzije,
dozivljaj radosti, ose¢aj mira i staloZenosti,
kao i mogucnost oslobadanja nagomolanih
emocionalnih tendencija.
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6. Motiv za prestizom i statusom podrazumeva
tendenciju da se bude najbolji u svojoj grupi,
svom sportu, dozivljaj sebe kao veoma
vaznog, teznja da nas drugi uvazavaju i
ponasaju se sa respektom, kao i pozitivan
efekat na uslove socijalnog zivota.

7. Socijalni  uticaji  neposredne  okoline
predstavljaju  kategoriju motiva koja se
zadovoljava kroz socijalno odobravanje,
ucestvovanje porodice, kao i kroz bavljenje
sportom od ranog detinjstva, tako da sport
postane potreba.

Posebno znacajna podela motivacije i izvora
motivacije je ona koja se odnosi na intrinsicnu
(unutrasnju) i ekstrinsi¢nu (spoljSnju) motivaciju.
Intrinsiéno motivisano ponasanje je ono ponasanje
koje nije prouzokovano spoljaSnjom nagradom,
spoljasnjim podsticajima, ve¢ sama aktivnost i
ucestvovanje u njoj izaziva zadovoljstvo. Ova
podela pokretata i izvora motivacije je veoma
vazna, jer je intrinsicna motivacija prava,
autenti¢na, trajnija i snaznija od ekstrinsi¢nih
izvora motivacije. Smatra se da deca pocinju da se
bave sportom, zato §to su intrinsicno motivisana.
Oni kroz sport mogu da zadovolje veoma snazne
unutraSnje motive, kao 1 da razviju li¢ne
potencijale, dozivljaj kompetencije,
samoispunjenja, §to su primarni pokreta¢i na
aktivnost, koji uticu na odluke mladih ljudi koliko
cesto 1 koliko dobro ¢e nesto raditi.

Ekstrinsi¢ni izvori motivacije imaju svoje
mesto u sportskom napredovanju, podsticanju
motivacije i ulaganju napora. Kori§¢enje nagrade i
drugih podsticaja moze biti znaCajan pokreta¢ za
uvodenje mladih u sport, ali u tom sluc¢aju ovaj vid
potkrepljenja se treba koristiti na adekvatan nacin i
samo u odredenim situacijama. Nagrade mogu biti
simbolicne u vidu pohvala, odobravanja,
unapredivanja u rangu. Mogu biti materijalne i
psiholoske, koje se odnose na osecanje pripadanja,
zadovoljstva  postizanjem 1  poboljSavanjem
rezultata. Psiholoske nagrade su najpozeljnije u
radu sa mladim sportistima, jer predstavljaju
potvrdu realizacije licne kompetentnosti, dok kazna
kao tehnika najcesce proizvodi anksioznost i druge
neprijatnosti. Efekti koriSéenja nagrade i kazne nisu
uvek isti, oni zavise od tipa licnosti osobe kojoj su
upuceni, kao 1 situacije i vremena kada su upuceni.
Nagrada i kazna mogu biti podsticaji ako imaju
informi$uéi karakter, odnosno, ako dovode do
potvrdivanja ili povecanja sportske kompetencije.
Problem nastaje ako one postanu dominantni i
najvazniji izvori motivacije za bavljenje i uspeh u
sportu, jer mogu rezultirati slabljenjem osecanja
licne kompetencije i smanjenjem uloge intrinsi¢ne
motivacije.

Stabilna, trajna i jaka motivacija podrazumeva
da su sportisti bazi¢no intrinsi¢no motivisani do
potrebnog nivoa, dok nagrade, priznanja, pohvale i
kazne ucestvuju u pojacavanju motivacije za vece
ulaganje napora, vec¢u marljivost i efikasnost.
Potreba za druzenjem, zabavljanjem, oslobadanje
od napetosti, radoznalost i kompetentnost su
najznacajniji  unutraSnji ~ motivi, koji  se
zadovoljavaju kroz bavljenje sportom. Da bi se to
postiglo potrebno je stvoriti uslove za razvoj
odgovaraju¢ih motiva. Vazno je da takmicarska
situacija bude tako struktuirana da je mladi
sportista dozivi kao uspeh, bez obzira na rezultat,
jer na takav nacin ¢e se povecati njegovo osecanje
kompetencije. Treninzi treba da budu raznovrsni
da bi podstakli unutrasnju potrebu za radoznalo$éu
i kognitivnom stimulacijom. U saradnji sa
sportistima potrebno je odrediti dugorocne i
kratkorocne ciljeve, kako grupne, tako i
personalne, ali tako da sportista dozivi te ciljeve
kao svoje, jer ¢e na taj naCin sportista biti viSe
motivisan da te ciljeve i ostvari, jer ¢e ih prihvatiti
sa mnogo ve¢om odgovornoS¢u. Uloga trenera bi
bila da na adekvatan nacin istakne ulogu svakog
sportiste, jer ¢e tako doprineti podsticanju osecanja
samovrednosti 1 samopouzdanja. Postavljene
zahteve prilagoditi individualnim sposobnostima,
tako da sadrzaj treninga uvek predstavlja izazov.
Vazno je imati na umu da zahtevi ne budu suvise
visoki, jer u tom slucaju moze do¢i do osecanja
strepnje i nesigurnosti, niti suvise niski u odnosu
na sposobnosti, jer ¢e to dovesti do gubljenja
interesovanja sportiste.

Motivacija postignuéa

Cinjenica da je u sportu jedna od osnovnih
komponenti takmicenje i vrednovanje ucinka,
neophodno je istaci orijentaciju na postignuée kao
vazan faktor sportske uspesSnosti. Motivacija za
postignuéem se definiSe kao stalni pokusaji
pojedinca da se takmi¢i sa ,standardima
1zvanrednosti®, kao S§to su: uspeh, pobeda,
prevazilazenje postoje¢ih rezultata, napor da se
odrze ili prevazidu postojeéi nivoi, norme i
vrednosti koje sama osoba ili neko drugi odredi
(Lazarevi¢, 2003). Motivaciju za postignuce
karakteriSe, pored takmicenja sa  visokim
standardima 1 ponaSanje u situacijama koje
predstavljaju izazov i osec¢aj licne odgovornosti za
te posledice. Dozivljaji i ponaSanje koji
predstavljaju manifestne i latentne komponenta
motiva postignuca, mogu biti razliciti. Planiranje i
ocekivanje koje se odnosi na buduénost,
podrazumeva postavljanje ciljeva koji podsti¢u da
se vise vezba, a to daje osecaj da to vodi realizaciji
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postignu¢a. Vazan segment je i nivo aspiracije,
odnosno, o¢ekivanja da se postigne odredeni cilj.
Nivo aspiracije zavisi od potencijala sportiste,
njegove percepcije tih sposobnosti, trenutne
situacije, osobina li¢nosti i prethodnog iskustva
(uspeha ili neuspeha). Nezaobilazna komponenta
motiva postignuca je i svest o sebi (self koncept),
naroCito njegove dimenzije samocenjenja i
samopouzdanja. Ove slozene dimenzije se razvijaju
kroz sveukupnu aktivnost sportiste, a u zavisnosti
od razlicitih personalnih dozivljaja. Stalne kritike i
sumnja u mogucnosti sportiste mogu da dovedu da
se kod sportista sa izvanrednim potencijalima ti
potencijli ne razviju, jer sportista nece razviti
odgovarajuéi nivo samocenjenja i samopouzdanja,
a time ni motiv sportskog postignuéa. Ocekivanje
uspeha 1 insentivha vrednost uspeha daju
kognitivnu 1 emocionalnu dimenziju svakoj
aktivnosti, kroz stepen svesnosti osobe da bude
odgovorna za posledice 1 da preuzme rizik koji je
uvek prisutan u svakom takmicenju. Gratifikacija
nekog ponasanja dovodi do razvoja dispozicije za
to ponasanje, a to je nacin da se razvije i odrzi neki
personalni motiv.

Sportisti sa dominantnom crtom motiva
postignuéa  imaju  sledeée  karakteristike
manifestnog ponasanja:

. 1Zrazavaju snaznu energiju usmerenu na
postizanje cilja,

o opazaju svoju kompetentnost, kao
visoku 1 osec¢aju da je postignuce pod njthovom
kontrolom,

J spremni su na rizik koji na njih deluje
motiviSuce,

o realni su i ne pokuSavaju da postignu
nemoguce,

o uspeh dozivljavaju kao nesto Sto je
stabilno 1 $to zavisi od unutra$njih faktora koji
su pod kontrolom,

. orijentisani su na postavljene zadatke, 1
. ne zadovoljavaju se lako postignutim
ciljevima, ve¢ uspehom koji  zahteva
maksimalne napore, a sa postizanjem uspeha
povecavaju 1 nivo aspiracije.

Vrhunski sportisti koji imaju visok nivo
ispoljavanja motiva sportskog postignuéa, imaju i
visoko i stabilno samopouzdanje, izraZzen self
koncept, izrazenu snagu super ega koja se
manifestuje u upornom istrajavanju, pouzdanosti,
kvalitetnom izvodenju aktivnosti, kao i visoko
ispoljenu snagu ega, Sto ukazuje na dobru
emocionalnu samokontrolu, odnosno, na realnost u
proceni situacije i optimalnom nivou aktivacije
koja je jedna od pretpostavki dobrog izvodenja.

Posto je motiv potignuéa veoma znacCajan, a
nivo standarda wuspeSnosti njegov najvazniji
kriterijum, onda je vaZnost cilja kao pokazatelja
standarda  uspeSnosti, = njegova  najvaznija
komponenta. Vazno je znati da cilj ne treba mesati
sa Zeljama, jer su ciljevi jasno odredeni i ¢vrsto
prihvaceni zadaci, ono ¢ime jedna aktivnost treba
da se zavrsi u nekom periodu ili ono Sto je svrha
cele te aktivnosti i ponasanja u njoj.

Ciljevi u zavisnosti od vremenskog roka za
koji ih postavljamo mogu biti dugorocni koji se
postizu na kraju aktivnosti u duzem vremenskm
periodu, srednjoro¢ni koji se mogu postici u jednoj
sezoni ili krace i kartkorocni koji se veoma brzo
postizu 1 time stabilizuju motivaciju postignuca i
priblizavaju sportistu srednjero¢nim i dugoro¢nim
ciljevima. U zavisnosti od opstosti ciljevi mogu
biti generalni i specificni.

Kod postavljanja ciljeva treba imati na umu da
oni moraju biti precizno odredeni, visoki,
ostvarljivi i realni. Sporisti sa  visokim
postignuéem preferiraju srednje teske i riskantne
situacije, ¢ime zadovoljavaju svoje potrebe, oni su
viSe motivisani da postignu uspeh nego da izbegnu
neuspeh, dok sportisti sa niskim nivoom
postignuéa c¢eS¢e imaju tendenciju da izbegnu
neuspeh i skloni su da postave ili previsoke ili
preniske ciljeve, jer im to omogucava zastitu ega:
laki ciljevi se postizu bez teSkoca, a vrlo visoki,
ako se i ne postignu, ne ugrozavaju svest o sebi, jer
niko nije ni ocekivao da budu postignuti. Ciljevi
postizu svoju funkciju ukoliko je motivacija
postojana i ukoliko nivo postignuc¢a ima tendenciju
rasta u skladu sa potencijalima sportiste.
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Zakljuéak

Uzimajuéi u obzir znaaj 1 povezanost
motivacije sa sportskim ucinkom, vazno je
istaknuti prakti¢ne preporuke koje bi trenerima, a i
samim sportistima mogle pomo¢i u razvoju i
odrzavanju motivacije.

Veoma je vazno analizirati i utvrditi koji su
motivi za mladog sportistu najznacajniji. Kroz
razli¢ite situacije ustanoviti koji se motivi
konstantno javljaju i na taj naCin predstavljaju
dominantne motive sportiste. Potrebno je usmeriti
psihicko stanje i ponasnje, tako da dominantni
pokretaci uvek budu intrinsi¢ni motivi. Sportistima
je potrebno stvarati oseCaj da mogu postici
odredeni rezultat i da mogu biti uspesni. Taj osecaj
i sami sportisti mogu razvijati kroz samopouzdanje,
samocenjenje 1 uspeSnost. Uloga treneri je da
stvore uslove u kojima bi se trening dozivljavao
kao zadovoljstvo, jer to doprinosi ulaganju veceg
napora sportiste. Potrebno je kontinuirano
proveravati da li postoji napredak u skladu sa
postavljenim ciljevima, te objektivno proceniti
razloge za postignut rezultat, a procena uzroka
treba da bude racionalno usmerena na one razloge
na koje sportista moze da utice.

»Recept® za Kraj

Intrinsicna motivacija 1 motiv sportskog
postignuéa sa adekvatno odredenim ciljevima,
ispravnom samopercepcijom razloga uspeha i
neuspeha, pravilno usmerenom komunikacijom od
strane trenera i drugih osoba i zadovoljstvo osobe
uspehom, napredovajem i okolnostima u kojima se
bavi sportom mogu biti jedna od pretpostavki
povezanosti motivacije i uspeha u sportu.
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Abstract: Recreation is freely chosen,
individual or organized social activity, which
physical exercise and sports and recreational
activities allows people active relax. Recreation
with its means, contents and methods has impact
on correction of the negative side effects that
affect on working capacity, impair health and lead
to early disability. To mitigate the negative impact
of modern life requires an adequate physical
activity, adjusted to sex, age, total psychophysical
predispositions. The aim of this paper is to present
a program that has primarily influence on the
strength and flexibility of adult women, and which
can be used in planning and programming
recreational activities of women, when we speak
about programs and recreational activities in
targeted purposes. The combined method of body
shaping is a unique exercises system of stretching
and strength. This system strengthens and builds
the muscles, corrects posture, provides flexibility
and balance, unites body and mind.
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SaZetak: Rekreacija je slobodno izabrana,
individualna ili organizovana drustvena delatnost,
koja sredstvima fizickog vezbanja i sportsko-
rekreativnim aktivnostima omogucava ljudima
aktivan odmor. Rekreacija svojim sredstvima,
sadrzajima i metodama ima uticaj na korekciju
negativnih propratnih pojava koje utiCu na
smanjenje funkcije radne sposobnosti, narusavaju
zdravlje i dovode do pojave rane invalidnosti. Za
ublazavanje negativnog uticaja savremenog
nacina zivota, neophodna je adekvatna fizicka
aktivnost, prilagodjena polu, starosnoj dobi,
ukupnim psihofizickim predispozicijama. Cilj
ovog rada je prikazati program koji ima
prevashodno uticaj na snagu i gipkost odraslih
zena, a koji moze da posluzi u planiranju i
programiranju rekreativnih aktivnosti Zena, kada
je re¢ o programima rekreativnih aktivnosti
ciljane namene. Kombinovani metod oblikovanja
tela je jedinstveni sistem vezbi istezanja i snage.
Taj sistem jaca i oblikuje misice, ispravlja drzanje
tela, daje gipkost i ravnotezu, ujedinjuje telo i um.

Kljucne reci: zene, rekreacija.
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Uvod

Rekreacija bi se najuopStenije  mogla
formulisati kao sport na nivou naSe svakodnevice.

Sve je veci broj ljudi kojima sport predstavlja
viSe od borbe za gol, koS, poen, centimetar ili
stotinku  sekunde.  Rekreativci  uzivaju u
mnogobrojnim  aktivnostima u  klubovima,
organizovanim grupama ili pojedinacno, a njihov
motiv je zdravlje, unapredenje fizicke sposobnost i
licno zadovoljstvo. Medu stanovnicima Evropske
unije najaktivniji su u Finskoj, gde se 75%
stanovniS$tva bavi sportskom rekreacijom. Slede
Svedani sa 72%, Danci 60%, Irci 53% i Holandani
sa 52%, dok su medu najmanje aktivnima Grci sa
samo 26%.

Re¢ rekreacija dolazi od latinske reci recreo
(recreare), §to znaCi ponovno stvoriti, obnoviti,
ponovno  kreirati  (Vujaklija, 1937). U
antropoloskom smislu se odnosi na regeneraciju
ljudskih fizickih i mentalnih potencijala.

Prevedena u svakodnevni zivotni milje,
rekreacija bi mogla da predstavlja spontani izraz
Covekove Zzelje da zadovolji svoju potrebu za
aktivnostima, ali na dobrovoljan nacin i po
sopstvenom izboru u svrhu odmora i razonode.
Rekreacija predstavlja sponu izmedu razonode,
zabave, razbibrige 1 dokolice. "Dokolica ne
obnavlja, nego stvara, kreira i predstavlja prostor
samorealizacije Coveka. Dokolica bez rekreacije je
nedostizna, a rekreacija bez dokolice siromasna"
(Kokovi¢, 2001).

Fizicka komponenta rekreacije odnosi se na
negovanje fizickih i fizioloskih osobina pojedinca,
deluje kao korektiv (u smislu popravljanja nekih
fizickih nedostataka), Sto utice na povecanje radne
sposobnosti, produktivnosti i smanjivanje povreda
na radu. Psiholoski ucinak se odnosi na jacanje
volje i istrajnosti, odnosno, disciplinu u izvodenju
dobrovoljno prihva¢enih aktivnosti, sticanje i
razvijanje samokontrole i kontrole sopstvenih
postupaka (Kokovi¢, 2001).

Umereno, redovno i dugotrajno vezbanje utice
i na psihu, tako $to podize samopouzdanje i nivo
licne inicijative, a na telo deluje tako Sto:

e poboljsava rad srca i pluca,

e utiCe povoljno na sistolni i dijastolni krvni

pritisak,

e preventivno deluje na

kardiovaskularnog sistema,

e smanjuje rizik da se dobije dijabetesa tip 2,

e jaca koStano miSi¢ni sistem,

e jaca odbrambene snage organizma,

e poboljsava kondiciju, i

o cstetski oblikuje telo.

bolesti

lako je ovo poslednje ono zbog cega se
najveci broj Zena odlucuje na vezbanje, sve ¢esSce
se u praksi susre¢emo sa tim da Zenska populacija
sa hroni¢nim zdravstvenim problemima potrazi
pomo¢ u rekreaciji. Razlog za to je svakako i
promena uslova Zivota i smanjene potrebe za
kretanjem, $to je uslovilo rapidni porast potrebe za
rekreacijom, i to posebno u periodu izmedju 35. i
40. godine Zivota. Samim procesom starenja, koje
zapocinje ve¢ oko Cetvrte decenije zivota, skeletni
misi¢i pokazuju smanjenje misiéne mase i snage,
kao i promene u kontraktilnim sposobnostima.
Pojedini zdravstveni radnici svojim radom na
humanoj muskulaturi , dosli su do zakljucka da
gubitak miSi¢ne mase iznosi 10% od 24. do 50.
godine Zivota, a sledecih 30% se izgubi izmedu 70.
i 80. godine. Ipak, starosna atrofija ne zahvata sve
miSice jednako i u istoj meri, tako da moze
delimi¢no  biti  kompenzovana adekvatnom
fizickom aktivnosc¢u (Nikoli¢, 2013).

Osim promena u koStano-misi¢nom sistemu, u
periodu oko 40. godine uocavaju se izmedju ostalih
mnogobrojnih promena i one, kao §to su: smanjena
elasti¢nost koze, promena rasporeda masnog tkiva,
usporavaju se refleksi i skracuje vreme reakcije,
disbalans hormona, usporava metabolizam, slabi
¢ulo vida i sluha, itd.

Rekreativni programi za Zene u starosnoj dobi
posle 40. godine Zivota, treba da budu primereni
promenama koje prate proces starenja, kao i
ukupnom psihosomatskom statusu. Ono Sto se
svakako preporucuje u ovoj starosnoj dobi jeste
obavezna konsultacija sa lekarima koji prate
njihovu zdravstvenu situaciju, u skladu sa ¢im
treba odrediti intenzitet i formu vezbanja. Za zene
koje boluju od povisenog krvnog pritiska,
preterane gojaznosti, dijabetesa vezbanje je
preporuceno i pozeljno, ako se ispostuje lekarska
preporuka.

Zadaci rekreativnog vezbanja

Zadatke rekreativnog vezbanja kod Zena u
starosnoj dobi posle 40. godina starosti, mozemo
podeliti s obzirom na to koja antropoloska obelezja
treba da se promene ili postave tako da bi se
ostvarili odredjeni ciljevi:

e motoric¢ko - funkcionalni zadaci,
zdravstveni zadaci,
psiholosko-socijalni zadaci,
prakti¢ne i estetske zadatke,
svrsishodno koris¢enje
vremena, i
e razvijanje "zdravih" navika.

slobodnog
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U praksi se kod pripadnica zenskog pola
najée$c¢e susrecemo sa kolokvijalnim izrazom
"idem na fitnes", koji bi u sustini trebalo da bude
sinonim za "idem na rekreaciju". Fitnes programi
su danas najce$¢i izbor rekreacije medu zenskom
populacijom i "podrazumevaju" programe, kao $to
su: aerobik, pilates, zumba, a u poslednje vreme i
yogalates, piloxing i mnogi drugi.

Pa ipak, imaju¢i u vidu smernice koje su
postavljene na osnovu teorijskih postulata, kao i
praksu u kojoj se sticu dragocena iskustva iz
procesa realizacije rekreativnog vezbanja sa
populacijom Zena starijom od 40. godina, dolazi se
do =zakljucka da bi sadrzaje rekreacije trebalo
prilagoditi rezultatima zdravstvenog stranja,
motorickim i1 funckionalnim  sposobnostima
vezbaca, kao i1 dijagnostickih procedura ukoliko
one postoje.

Neka istrazivanja pokazala su da se primenom
ovakvih programa (naroCito pilatesa), uocava
znacajno poboljSanje na abdominalnu izdrzljivost,
fleksibilnost zglobova, naroCito kolena i miSié¢nu
izdrzljivost gornjeg dela tela. Rezultati pojedinih
studija pokazali su da bi program pilates vezbi u
trajanju 12 nedelja, dva puta nedeljno u trajanju od
po sat vremena, kod sredove¢nih muskaraca i zena,
bilo dovoljno da statisticki znacajno poveca
abdominalne izdrzljivosti, fleksibilnost kolena i
misi¢ne izdrzljivosti gornjeg dela tela. Jedna studija
sugeriSe da pojedinci mogu da poboljSaju svoju
miSi¢nu izdrzljivost i1 fleksibilnost koris¢enjem
relativnog niskog inteziteta vezbi koje ne zahtevaju
opremu ili visok stepen vestine i lako ih je savladati
i koristiti, kao li¢nu fitnes naviku (Kloubeca, 2010;
prema Banovic¢, 1984).

Kombinacijom vezbi u kojima se akcenat
stavlja na razvoj gipkosti tela, povecanje miSi¢ne
izdrzljivosti, drzanje, ravnotezu i koncentraciju
doprinosi opstem psihofizickom poboljsanju kod
zena u zivotnoj dobi posle 40. godine. To bi trebalo
da bude ne samo serija vezbi, ve¢ koncepcijski
pristup, metod vezbanja dizajniran da oblikuje i
jaa  misie, poveéava miSi¢nu izdrZljivost,
ispravlja drzanje tela, poboljSava gipkost i
ravnotezu, poboljSava krvotok, smanjuje stres,
"ujedinjuje" telo i um.

Trening prilagoden zenama
starosne dobi preko 40 godina

U strukturi ¢asa nema bitnih razlika od
treninga za osobe mlade od 40.godina i sastoji se
od: uvodnog dela, glavnog dela i zavrSnog dela
treninga. Trening bi trebalo da traje 60 minuta.

Uvodni deo treninga traje izmedju 10 i 15
minuta, odnosno, 10-15% duzine trajanja treninga.
On ima dve faze i to: pripremni deo koji
podrazumeva pravilno zauzimanje stava (stojeci ili
sede¢i stav), uvodne tehnike disanja i deblokada
zglobova 1 uvodni deo koji podrazumeva vezbe
zagrevanja celog tela 1 odredene grupe misica, koja
¢e u glavnom delu casu biti viSe angazovanije u
odnosu na druge.

Glavni deo treninga traje oko 50-60% ukupne
duZine trajanja treninga. U ovom delu predlaze se
kombinacija vezbi iz pilatesa, yoge i strechinga uz
povremeno kori$¢enje rekvizita, kao Sto su: Stapovi
i elastri¢ne trake, kao i lopte.

Zavr$ni deo Casa traje 15-20% ukupne duZzine
Casa, ispunjen je vezbama istezanja, disanja i
relaksacije sa ciljem smirivanja organizma,
opustanja muskulature, vra¢anja vitalnih funkcija
na normalan nivo pojedinca, i to prvenstveno u
sede¢em ili lezecem poloZaju.

Drzanje tela i vezbanje zahtevaju maskimalnu
preciznost. Ugao izmedu nogu, pozicija laktova,
glave i ramena, zglobova, strogo su definisani.
Osim principa kontrole, ovaj princip sadrzi i
element osecaja za prostor. Kada se zapocinje
odredeni pokret, mora se tacno znati gde on
pocinje i gde ¢e se zavrsiti. Preciznost je osnovna
ne samo kod vezbi, ve¢ moze da poboljsa svaku
aktivnost i svaki pokret u svakodnevnom zivotu.

Uvodni deo ¢asa
Vezbe zagrevanja (10-15 min)

e Stojeci stav (stav spetni, ravna leda i uvucen
stomak).

e Pocinje se vezbama disanja (duboko udah na
nos ¢eoni krugovi, izdah na usta kroz zube,
priru¢enje do pozicije ispred pupka; ponoviti
tri puta).

e Vezbe zagrevanja i deblokada zglobova:
istezanje ki¢menog stuba (talasasto kruzenje
kicme od karlice do vrata, duboki pretklon,
ruke prate telo, disanje prati kretanje); otkloni,
blago povijanje unazad, izvlacenje do
uzrucenja, duboki pretklon ruke opustene,
kolena savijena i vracanje tela u prvobitni
polozaj, prsljen po prsljen, glava na kraju);
zagrevanje vrata, ramena i ramenog pojasa.
Sededi stav (turski sed ili tako da se desno
stopalo postavi tik uz pubi¢nu kost, levo
stopalo ispred, ali paralelno sa desnim).

e Vezbama disanja (duboko udah na nos koji
prati Ceoni krugovi do uzrucenja, izdah na
usta kroz zube, prirucenje do ispred pupka;
ponovimo tri puta).

e Uzrucenje (dlanovi na gore) uz maksimalno
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istezanje torza 1 wuskladivanje ritmicnosti
disanja; otkloni sa istezanjem; spustanje tako
spojenih ruku ispred grudi i istezanje uz
izvijanje ki¢menog stuba stomak uvucen,
lumbalni deo ki¢éme blago izvijen, glava u
pretklon.

Iz sedeceg stava, sa dlanovima spuStenim na
pod, segmentarni pretklon karli¢ni, lumbalni
deo ki¢me, zatim grudi, pa na kraju glavu,
uzrucenje dlanovi na podu, maksimalno
istezemo ki¢meni stub.

Zagrevanje vrata, ramena i ramenog pojasa.

1z sedeceg polozaja desna noga opruzena, leva
zgréena unutra. Pretklon ka desnoj nozi,
uzrucenje. Istezanje kiémenog stuba do
granica svojih mogucnosti. Rotacija gornjeg
dela tela, pomazuéi se ispruzenim rukama na
podu, ka desnoj nozi. Zadrzati ovu poziciju
maksimalno 18 sec. Promena noge.

Sed raznozno, predrucenje koso dole, pretklon
(lagano), disanje je ravnomerno i ujednaceno;
zadrzavanje u ovoj poziciji do 18 sec; rotacija
torzo ka desnoj nozi, istezanje i maksimanih
18 sec, ponoviti ka levoj nozi. Povratak u
prvobitnu poziciju. Stopala su u fleksiji.

Sed spojni, uzrucenje dlan o dlan, duboki
pretklon. Dlanovima hvat za nozni zglobovi ili
listovi ukoliko vezba¢ nije u moguénosti to da
izvede. Zadrzavanje u ovoj poziciji je do
maksimalnih 18 sec. Tri puta ponoviti.
Usprav, tri puta duboko udah na nos Ceoni
krug do uzrucenja izdah na usta kroz zube,
prirucenje do pozicije ispred pupka.

Glavni deo casa

Vezbe na strunjaci:
Pocetni  polozaj:  leze¢i, uzrucenje.
Istezanje uz udah i izdah, tri puta.
Pocetni polozaj: leze¢i, noge zgréene u
Sirini kukova, stopala ¢vrsto na podu, ruke
u predrucenju, Sake i laktovi zategnuti,
dlanovi okrenuti jedan ka drugom.
Odizanje ramena sa zadrSkom od 4 sec.
Pocetni polozaj: leze¢i, desna noga
prednozno  zgréena, privlacenje ka
grudima sa kra¢im zadrzajem dok traje
izdah. Promena noge. Minimalni broj
ponavljanja 8 puta sa svakom nogom.
Brzina izvodenja je konrtolisana od strane
udisaja 1 izdisaja, (ispruzena noga udah,
privlacenje noge ka grudima izdah).
Ista vezba samo sa blago podignutom
glavom od poda, brada odvojena od grudi.

Broj ponavljanja sa jednom nogom 8.
Pocetni  polozaj: leze¢i, uzrucenje,
istezanje. Kontrolisati udah 1 izdah.
Pocetni polozaj: leze¢i, noge savijene u
kolenima u Sirini kukova, stopala na podu.
Uzrucenje sa elasticnom trakom. Sed, sa
uzrucenjem pratec¢i osu tela. Noge ostaju
na podu. Vracanje telo segmentarno u
prvobitni polozaj, prSljen po prsljen, uz
pravilan izdisaj. Vezba se izvodi lagano,
kontrolisano, uz ravnomerno disanje.
Ukoliko su trbusni miSi¢i slabi dozvoljeno
je zakaciti noge za Cvrst oslonac ili pomo¢
savezbaCa. Broj ponavljanja 8, 12, 15 do
20.

Pocetni polozaj: leze€i, istezanje celog
tela (telo se ispruzi maksimalno,
uzrucenje).

Vezba za bocne trbusne misice:
Pocetni polozaj: lezeci, telo opruzeno,
odrucenje zgréeno, prsti ukrSteni, noge
savijene u kolenima, postavljene Sire od
kukova, stopala na podu, paralelna.
Odizanje desnog lakta sa rotacijom, ka
levom kolenu, levi lakat ostaje na podu.
Ponoviti isto sa levom rukom. Broj
ponavljanja 10 puta u jednu, pa u drugu
stranu.

Istezanje

Isti pocetni polozaj, kao u prethodnoj
vezbi, istovremeno se podizu gornji deo
tela 1 noge koje su ispravljene u kolenima,
vraanje u pocetni polozaj. Broj
ponavljanja je 15, dok je tempo
prilagoden vezbacici. Vodi se racuna o
disanju. LakSa varijanta za pocetnike 1
vezbace koji imaju problem sa kicmenim
stubom - noge su blago savijene u
kolenima.

Istezanje

Vezbe iz stojeceg stava:

Pocetni stav raskora¢ni Sire od ramena, kolena
zategnuta, odruciti. Otkloni naizmenic¢no,
udah uz uvlacenje stomaka. Prelazak u duboki
pretklon, predruc¢enje. Usprav, prsljen po
prsljen. Sve isto i na drugu stranu. Ponaviti 8
puta u svakom smeru. Vodi se racuna o
udisaju i izdisaju. Udah gore, izdisaj otklon,
udisanje u dijagonali, izdisaj pri spustanju.
Pocetni stav bo¢ni ispad desno, odrucenje.
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e Zasuk desno, lagano disanje (na nos udah i
izdah na usta). VraCanje u pocetni stav,
uzrucenje, udisaj i uz izdisaj duboki pretklon
do ispruzene noge ruke na podu, noge
zategnute, ostati u tom poloZaju nekoliko
sekundi, a onda se lagano telo vra¢a u pocetnii
polozaj. Ceo pokret ponavlja se 8 puta. Isto to
i na levu nogu.

e Pocetni stav raznozno §ire od ramena, stopala
paralelno, prirucenje. Duboki pretklon ruke i
ramena labavo postavljena. Ostati u tom
polozaju nekoliko sekundi, pa se telo vrac¢a u
prvobitni stav, uzrucenje, udah, priruciti kroz
odrucenje, izdisaj. Vezbu ponoviti tri puta.

Zavr3ni deo casa

e Vezbe istezanja na strunjaci

e Sed raznozno, stopala u ekstenziji, uzrucenje,
udah 1 uz izdah, duboki pretklon. Ostati
nekoliko sekundi u tom polozaju. Usprav,
uzrucenje udisaj. Kroz izdisaj duboki pretklon
do desne noge, gurati glavu i grudi ka kolenu,
§to je moguce viSe, diSe se ravnomerno
stomakom. Isto to ponoviti i ka levoj nozi (do
15 sekundi). Usprav, uzrucenje, udisaj i kroz
izdisaj duboki pretklon i hvat za flektirane
prste na nogama. Lagano spustiti laktovi na
pod i ostati u tom poloZaju nekoliko sekundi
(do 15 sekundi). Telo se zatim ispravlja, uz
udah uzruéiti i uz izdah priruciti.

e Pocetni polozaj lezanje na stomaku, istezanje
celog tela. Postaviti na pod Sake, ispod brade,
opustiti celo tela nekoliko sekundi. Nakon
desetak sekundi uraditi polozaj kobre, nakon
cega se telo vraca u pocetni polozaj. Ponaviti
tri puta. U poslednjem izvijanju, gluteus se
podize ka nazad (polozaj na kolenima i
Sakama), uz izdah grudi se guraju prema podu,
gluteus se lagano spusta na petama, uzrucenje.
Ponaviti tri puta.

Rekreativni vezbaci starije Zivotne dobi 40 i
vise, lak$e usvajaju pokret ukoliko im se rasc¢lani i
analiticki ga prihvataju kao celinu, §to od trenera
zahteva dobru pripremu za stru¢no obrazloZenje i
analizu pojedinih delova zadataka i spajanje u
celinu. Trener se obraCa sugestivno, sa puno
motivacionih poruka.

Ponavljanje konkretnih vezbi i redovno
treniranje vode ka usavrSavanju vestine. Najteze
vezbe, mogu da se izvedu samo nakon nekog
vremena strpljenja i upornosti u kome se napor
dokazuje razvijenom dinamikom.
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Zakljuéak

Sve prisutnija svest o Stetnosti neaktivnog
nacina Zivota, ogleda se i u rastu¢oj popularnosti
brojnih centara za razliCite oblike rekreativnih i
sportskih programa. Broj dostupnih rekreativnih
sadrzaja se udvostruc¢io poslednju deceniju, ¢ime su
se razvile i wusavrSile i razliite tehnike za
poboljsavanje  antropometrijskih  dimenzija i
sastava tela.

Fizicka aktivnost je veoma vaZzna za
odrzavanje zadovoljavaju¢eg nivoa zdravlja. To je
integralni i kompleksni deo ljudskog ponasanja.
Ljudsko telo je gradeno za aktivnost i da bi
ispravno funkcionisalo, potrebna mu je fizicka
aktivnost.

Svetska zdravstvena organizacija (SZO) dala
je preporuke za fizicku aktivnost koje se odnose na
vreme 1 vrstu aktivnosti, koju bi trebalo
upraznjavati svakodnevno da bi se izbegle
posledice koje izaziva neaktivnost. Preporuke su
date za decu, odrasle i stariju populaciju. Prema
preporukama SZO odrasli (18 — 65 godina), trebalo
bi da imaju 30 minuta umerene do intenzivne
aktivnosti dnevno. Preporuke za populaciju stariju
od 65 godina vaze kao i za odraslu populaciju sa
prilagodjenim intenzitetetom i vrstama aktivnosti,
sa forsiranjem onih aktivnosti koji pospesuju
fleksibilnost i ravnotezu.

Rezultati koji se postizu redovnom fizickom
aktivnoS¢u su visestruki: sagorevanje kalorija i
postizanje Zeljene teZine, snizavanje nivoa
holesterola 1 Secera u krvi, utice na bolje
raspoloZenje i samopouzdanje, smanjuje rizik za
nastanak poviSenog krvnog pritiska, utice na
ocuvanje koStane mase, smanjuje psiholoske
posledice savremenog nacina zivota, kao $to su:
stres, depresija, usamljenost. Ali i pored
blagotvornog uticaja fizickih vezbi na zdravlje,
redukciju bolesti i estetski izgled, mali broj ljudi
redovno, planski i sistematski vezba.

Mnogo je razloga da se ne vezba, ali koren je
u nedostatku motivacije. Cesto se javlja dosada
zbog  stereotipnog  ponavljanja  aktivnosti,
neprilagodjenog programa, naroCito za Zzensku
populaciju u starijoj Zivotnoj dobi. Dobar je deo
onih koji odustanu od vezbanja. Razlog je to $to
pozitivni efekti vezbanja nisu odmah vidljivi ili ne
osete blagotvornost fizicke aktivnosti wusled
nestru¢nog vodenja treninga.

Glavne preporuke koje bi trebo dati vezbacima
i edukovati ih u tom pravcu, pre svega, jesu da se
vezba optimalnim tempom i merom, da se vodi
racuna o godinama starosti, zdravstvenom stanju i
licnim moguénostima i da se svakodnevna
rekreacija ne shvata kao nesto ,,Sto se mora®, vec¢
kao ono ,,Sto se zeli“. Rekreativni sadrzaji trebalo
bi biti organizovani tako da podstiu jacanje
meduljudskih  odnosa, uvazavanja  drugih,
podizanja i jaCanja optimizma. Sadrzaji bi trebalo
da budu motivisu¢i 1 u cilju ofuvanja zdravlja,
poboljsanja estetskog izgleda 1 odrzavanja
vitalnosti, uz istovremeno pruzZanje emocionalnog
zadovoljstva.
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Abstract: Human body movement is a
complex process which depends on many factors.
Insufficient power or disturbed balance of power
between muscle groups which move certain parts
of the body causing shortness of movement,
overload of articular cartilage and ligaments,
arthritis, joint pain and immobility, and often of
the whole body. Isokinetic functional testing on
the isokinetic dynamometer is the most objective
method for detailed diagnostics of muscles and
joints, as it provides a detailed insight into the
state of the locomotor apparatus of each person.
The research that was carried out was aimed to
determine the effects of four weeks of isokinetic
training on morphological characteristics and
isokinetic capabilities. The training program on
the isokinetic apparatus consisted of maximum
intensity exercise, the resistance of which is
gradually increased, at different angular velocities,
from the first to the fourth week. Training on the
isokinetic apparatus enables targeted, faster, better
and more efficiently increase of force of deficient
upper knee musculature muscle groups. Muscle is
dynamically activated to its full capacity,
constantly, during the entire range of motion and
no load of associated joints, so the work on the
knee joint mobility is higher.
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Sazetak: Kretanje ljudskog tela je slozen
proces koji zavisi od mnogih Cinilaca. Nedovoljna
snaga ili poremecen odnos snaga medu misSi¢nim
grupama, koje pokre¢u pojedine delove tela,
uzrokuje: otezano kretanje, preopterecenje
zglobnih hrskavica i ligamenata, artrozu, bol i
nepokretljivost zgloba, c&esto i celog tela.
Izokineticko  funkcionalno  ispitivanje  na
izokinetickom dinamometru najobjektivniji je
postupak za detaljnu dijagnostiku rada miSica i
zgloba, jer osigurava detaljan uvid u stanje
lokomotornog aparata svake osobe. Istrazivanje
koje je izvrseno imalo je za cilj da utvrdi efekte
primene Cetvoronedeljnog izokinetickog treninga
na promene morfoloskih karakteristika 1
izokinetickih sposobnosti. Trenazni program na
izokinetickoj aparaturi sastojao se od veZzbi
maksimalnog intenziteta sa otporom koji se
postepeno povecavao, pri razliitim ugaonim
brzinama, od prve do Cetvrte nedelje. Vezbanje na
izokinetickoj aparaturi omogucava ciljano, brze,
bolje i efikasnije povecanje sile deficitarne grupe
misica natkolene muskulature. Misi¢ se dinamicki
aktivira do njegovog maksimalnog kapaciteta,
konstantno, za vreme c¢itavog obima pokreta i
nema opterecenja pripadajucih zglobova, pa je i
rad na pokretljivosti zgloba kolena veci.

Kljucne reci: izokineticka dijagnostika,
izokineticka rehabilitacija, izokineticki trening.
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Uvod

Kretanje ljudskog tela je sloZzen proces koji
zavisi od mnogih ¢inilaca - mozdanih impulsa,
miSica, kostiju, zglobova, sile gravitacije i tezine
tela, ali 1 sklada svih ¢inilaca zajedno.
Zadovoljavajua snaga 1 pravilan odnos snage
medu misi¢ima osiguravaju pravilan rad i stabilnost
zglobova i celog tela, ali i o¢uvanje hrskavice i
ligamenata od prekomernog troSenja, prenaprezanja
i oStecenja. Nedovoljna snaga ili poremecen odnos
snaga medu miSi¢énim grupama, koje pokrecu
pojedine delove tela, uzrokuje: oteZzano kretanje,
preopterecenje zglobnih hrskavica i ligamenata,
artrozu zgloba, te bol i nepokretljivost zgloba, Cesto
i celog tela.

Izokineticko funkcionalno ispitivanje na
izokinetickom dinamometru najobjektivniji je
postupak za detaljnu dijagnostiku rada miSic¢a i
zgloba, jer osigurava detaljan uvid u stanje
lokomotornog aparata svake osobe, uzimajuéi u
obzir: starost, pol, telesnu masu, visinu, aktivnost,
itd. Sam izraz «izokinetika» opisuje proces u kojem
se segment tela kre¢e kroz odredene domete pri
unapred odredenoj stalnoj brzini (Davies, 1985).
Izokinetika je metod vezbanja miSi¢a kod koje se
odabere konstantna brzina pokreta, a otpor se
prilagodava  automatski.  Izokineticki  otpor
omogucava vezbanje u funkcionalnoj brzini, kako
bi se razvile sila 1 izdrzljivost, te da se
neuromuskularni sistem uvezba na brzine koje su
potrebne za dinamicke funkcije ekstremiteta
(Akima, et al., 1999; Keays, Bullock — Saxton &
Keays 2000). Postoji potpuna akomodacija otpora
koji se precizno prilagodava kapacitetu sile, kao i
bolu i umoru ispitanika u svakoj tacki pokreta
(Kellis i Baltzopoulos, 1999). Izokineti¢kim
testovima utvrdeno je da su promene u funkciji
slabinske ki¢me u najveéem broju slucajeva
posledice poremecaja odnosa snaga miSic¢a
zajednickog statickog i dinamic¢kog stuba koji ¢ine
misiéi 1 kosti kolena, kukova (sa karlicom) i kicme
(Kuvalja, 2005). Odredeni broj radova je pokazao
da osobe sa jakim misi¢ima, u ovom slucaju donjih
ekstremiteta, mogu podneti veée napore tokom

sportske  aktivnosti (Colak 1999; Lacerte,
DeLateur, Alquist & Questad, 1992).
Izokineti€ka rehabilitacija

Pre  pocetka izokineticke rehabilitacije

sprovodi se izokinetiCko testiranje za sve miSi¢ne
grupe povezane kinetickim lancem koji se zeli
rehabilitovati.

Na osnovu testiranja za svaku miSi¢nu grupu i
za svaku stranu ekstremiteta, posebno se utvrduje:
sila, rad, obim pokreta, krivulju obrtnog momenta i
drugi parametri vazni za utvrdivanje trenutnog
statusa. Na osnovu precizne izokineticke
dijagnostike, za svakog pacijenta se izraduje
specifican program, tzv. individualni protokol. Po
takvom planu vezbe ekstenzije i fleksije, odnosno
abdukcije, adukcije i rotacije (zavisno od zgloba
koji se rehabilituyje 1 vezba), sprovode se
svakodnevno u trajanju od 30 minuta. Za vreme
vezbanja postoji stalna modifikacija protokola, u
zavisnosti od: napretka izmedu faza, razvitka
miSi¢ne sile, efikasnosti pri razli¢itim brzinama,
postojanju  bola, zamora, specifi¢nih ciljeva
rehabilitacije ili treninga, itd.Tokom pokreta
raCunar belezi sve Sto se dogada u svakom
trenutku. Radni udinak moze biti ¢ak 5-12 puta
veci nego na klasi¢nim fitness spravama, $to znaci
i da je samo postizanje znacajnih rezultata puno
brze. Nema 'muskulfibera’, nema oStecenja
hrskavica i ligamenata. Vezbe se mogu raditi i
velikim brzinama, jer se brzine programiraju. Sve
se radi u skladu s programom i instrumentima
(Kuvalja, Desnica-Bakrag, Jurié-Solto, Suéur i
Gnjidi¢, 2002).

Izokineticka rehabilitacija u proseku traje tri
do cetiri nedelje, a u nekim slucajevima i duze i
smatra se zavrSenom kada se dostigne miSi¢na sila
unutar 10% sile miSi¢a zdravog, tj. nepovredenog
ekstremiteta, kad se uspostavi ravnoteza
antagonistickih misic¢a i kad subjektivni simptomi
nestanu ili se svedu na najmanju mogucu meru.
Nakon zavrSenog rehabilitacionog programa
potrebno je dobijenu misiénu silu odrzavati
izotoni¢nim vezbama (rad u teretani), kao i
aerobnim vezbama ciklickog tipa najmanje tri puta
nedeljno. Vazno je naglasiti da je uz izokineticke
vezbe potrebno raditi i vezbe propriocepcije, s
obzirom na to da za pravilan rad lokomotornog
sistema nije dovoljna samo miSi¢na sila, ve¢ nju
treba dopuniti sa drugim vrstama nadrazaja. Ne
smemo zaboraviti ni vaznost svakodnevnog
istezanja svih misi¢nih grupa, jer je i fleksibilnost
jedan od kljuénih elemenata za pravilno
funkcionisanje sistema za kretanje.

Cetvoronedeljni izokineti¢ki trening

Istrazivanje koje je izvrSeno imalo je za cilj da
utvrdi efekte primene cetvoronedeljnog
izokinetiCkog treninga na promene morfoloskih
karakteristika 1 izokinetickih sposobnosti. Na
uzorku od 42 ispitanika, sportista muskog pola,
starosti 20-28 godina, merene su antropometrijske i
izokineticke mere.
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Kretanje ljudskog tela je slozen proces koji
zavisi od mnogih ¢inilaca - mozdanih impulsa,
misica, kostiju, zglobova, sile gravitacije i tezine
tela, ali 1 sklada svih ¢inilaca zajedno.
Zadovoljavajuéa snaga i pravilan odnos snage
medu miSi¢ima osiguravaju pravilan rad i stabilnost
zglobova 1 celog tela, ali i ocuvanje hrskavice i
ligamenata od prekomernog troSenja, prenaprezanja
i oste¢enja. Nedovoljna snaga ili poremecéen odnos
snaga medu miSi¢énim grupama, koje pokrecu
pojedine delove tela, uzrokuje: otezano kretanje,
preopterecenje zglobnih hrskavica i ligamenata,
artrozu zgloba, te bol i nepokretljivost zgloba, Cesto
i celog tela.

Za procenu morfoloskih  karakteristika
ispitanika odabrane su antropometrijske mere, koje
najviSe uticu na promene ispitivanog prostora:
telesna visina, telesna masa i obimi natkolenice. U
cilju procene misiéne sile ispitivane su izokineticke
mere, definisane relativno novom izokinetickom
metodom: maksimalni obrtni momenti, deficiti sile
maksimalnih obrtnih momenata, odnosi agonista i
antagonista, maksimalni obrtni momenti u odnosu
na telesnu masu, deficiti sile maksimalnih obrtnih
momenata u odnosu na telesnu masu ispitanika.
Prilikom obrade rezultata uzorak je podeljen na dva
subuzorka, na eksperimentalnu i kontrolnu grupu.
Eksperimentalnu grupu ¢inilo je 20 sportista, koji
su bili podvrgnuti ¢etvoronedeljnom izokinetickom
treningu i koji nisu sprovodili nikakvu drugu
aktivnost, a kojima su ustanovljene nize vrednosti
sile natkolene muskulature u toku testiranja, usled
povrede. Kontrolnu grupu ¢inila su 22 sportista,
koji nisu trenirani na izokinetickoj aparaturi, a koji
su po svom slobodnom nahodenju sprovodili neki
vid aktivnosti individualno. U okviru ovog
istrazivanja koris¢en je eksperimentalni metod, gde
je istraziva¢ imao mogucénosti da uti¢e na pojavu
koju proucava u kontrolisanim uslovima.

Za izokineticko testiranje je koriS¢en uredaj
»Basytech prima DOC* izokineticki dinamometar
Pokrajinskog zavoda za sport i medicinu sporta u
Novom Sadu. Merenje se izvodilo prema
standardnom protokolu, na identican nacin.
Testiranje ~ maksimalnog  obrtnog  momenta
ispitanika vrsilo se pri ugaonoj brzini od 60%sec.
Izvodile su se 4 maksimalne kontrakcije prvo
prednjom, a zatim i zadnjom loZom, naizmeni¢no.

Sportisti eksperimentalne grupe su bili izloZeni
specificnom trenaznom programu na izokinetickom
dinamometru, sa  individualnim doziranjem
treninga u periodu od 4 nedelje. Specifican trenazni
program se sastojao od izokinetickih vezbi u
zglobu kolena, pri razli¢itim ugaonim brzinama,
koje su davale odgovaraju¢i otpor.

Trenazni program na izokinetickoj aparaturi
sastojao se od vezbi maksimalnog intenziteta u
trajanju od 1-3 minute sa pauzom od 1-4 minuta, sa
otporom koji se postepeno povecavao, pri
razli¢itim ugaonim brzinama (300-60°/s), od prve
do Cetvrte nedelje. Trenazni proces je trajao 45
minuta i izvodio se 5 puta nedeljno, u toku Cetiri
nedelje.

Na pocetku prve nedelje sportistima su
izmereni obimi desne i leve natkolenice, a potom
su bili testirani na izokinetiCkom dinamometru,
kako bi se utvrdila sila natkolene muskulature u
inicijalnom stanju, obe noge. U ovoj nedelji
sportisti su vezbali pri brzinama od 300-250°/sek,
prilikom c¢ega su radili na pokretljivosti zgloba
kolena, takode, navikavali su se na rezim
izokinetickog vezbanja.

U drugoj nedelji sportisti su trenirali pri
brzinama od 300-180°/sek, prilikom ¢ega su radili
na pokretljivosti zgloba kolena i na izdrzljivosti u
datom rezimu, koji ujedno razvija i silu misica, pri
manjim otporima.

U tre¢oj nedelji sportisti su trenirani pri
brzinama od 250-60°/sek, prilikom cega su i dalje
radili na izdrzljivosti, ali su veé¢i deo treninga bili
orijentisani na razvoj sile ekstenzora i fleksora
kolena.

U cetvrtoj nedelji sportisti su trenirali pri
brzinama od 180-60°/sek, gde je akcenat bio na
razvoju sile ekstenzora i fleksora kolena. Na kraju
nedelje izmereni su im obimi obe natkolenice i
izvrSeno je testiranje, ¢ime su dobijeni podaci za
obime i silu natkolene muskulature u finalnom
stanju.

Na pocetku svakog treninga u toku
Cetvoronedeljnog treninga sportisti su se zagrevali
na adekvatan nacin, putem vezbi istezanja na
strunjaci i na izokinetickom dinamometru pri
brzinama 300-270°/sek.

Prvog dana trece nedelje treninga, sportisti su
vezbali pri brzinama od 250-200°/sek, radili su
program video igre, koja za cilj ima razvoj misi¢ne
sile pri manjim brzinama, prilikom ¢ega se razvija
izdrzljivost 1 osim S§to se koristi za vezbanje,
orijentisana je ka postizanju entuzijazma i
motivacije sportiste.

Drugog dana tre¢e nedelje treninga, sportisti
su vezbali pri brzinama od 180-60°/sek, radili su
program serija, prilikom kojeg su imali
individualno programiran broj serija i vreme
trajanja pauza izmedu serija (30-60 sek). Prilikom
smanjenja ugaone brzine u samom programiranju
treninga, smanjivao se broj ponavljanja u seriji, a
povecavalo se vreme trajanja pauze, jer se i otpor
povecavao sa smanjenjem ugaone brzine, kako ne
bi doslo do brzog zamaranja sportiste.
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Tabela 1 Model cetvoronedeljnog izokinetickog treninga

Period o (°/sek) I nedelja II nedelja III nedelja IV nedelja
%
300-250 test
250-180 *
%
= *
180-60 test
Tabela 2 Model izokinetickog treninga za trecu nedelju
Trening Dan
Program o (°/sek) 1. 2 3. 4. 5
Video igra 250-200 * *
Serije 180-60 * *
Hidro- dinamika 60-90 * *

Tre¢eg dana tre¢e nedelje treninga, sportisti su
vezbali u prvom delu treninga pri brzinama od 180-
60°/sek, u izokinetickom rezimu, radili su program
serija, a u drugom delu treninga vezbali su pri
brzinama od 60-90°/sek, u hidrodinami¢kom
rezimu, prilikom kojeg sistem reaguje na pokrete
sportiste simuliraju¢i pokret u viskoznoj te¢nosti,
za razliku od izokinetickog rezima, gde sistem
reaguje na pokrete sportiste konstantno odrzavajuci
postavljenu ugaonu brzinu. U hidrodinamickom
reZimu sa povecanjem ugaone brzine raste otpor.
Serije su individualno programirane, kao i
vezbanje u hidrodinamickom rezimu, u zavisnosti
od individualnih moguénosti sportiste i njegove
licne motivacije, zamora od prethodnog dana i
drugih subjektivnih faktora.

Cetvrtog dana treée nedelje treninga sportisti
su vezbali pri brzinama od 250-200°/sek, radili su
program video igre, kako bi se dodatno motivisali i
kako bi miSic¢i presli na drugaciji rezim rada.

Petog dana tre¢e nedelje treninga sportisti su
vezbali pri brzinama od 60-90°/sek, radili su u
hidrodinami¢kom rezimu, prilikom kojeg su vezbe
individualno programirane za odvojene grupe
misica, tj. posebno su radili ekstenzori, a posebno
fleksori, dok je suprotna grupa miSica bila
iskljuena iz vezbanja. Ovakav nacin veZzbanja
zahteva povecanu koncentraciju, kao i maksimum u
radu, jer su opterecenja na misi¢nu grupu koja radi
velika.

Intervalni trening sa izokinetiCkom opremom
pokazao se kao najbolji metod za misi¢ni porast
sile. Jedan od osnovnih problema programa u
ostvarivanju fizickih uslova je utvrditi najvisi
intezitet sa najmanjim fizioloskim zamorom. To se
najbolje moZe posti¢i pomocu optimalnih pauza u
toku izokinetickog treninga (Lord, Aitkens,
McCrory & Bemauer, 1992).

Ovaj nadin trenaznog programa na
izokineti¢koj aparaturi koris¢en je u nizu
istrazivanja i pokazao je relevantnije informacije,
koje su vezane =za razvoj snage natkolene
muskulature (Colak, Purdevi¢, Rudnjanin, 1998;
Lacerte, DeLateur, Alquist & Questad, 1992;
Narici, et al. 1996; Colak, Purdevi¢ i Rudnjanin,
1998; Colak, 1999).

Analiza varijanse parametara obima i
izokinetiCkih parametara, ukazuje da postoje
znaajne razlike izmedu eksperimentalne i
kontrolne grupe. Sli¢no istrazivanje sproveli su
Narici, et al. (1996), u trajanju od Sest meseci,
razvijajuéi  silu  m. quadriceps femorisa
izokinetickim tretmanom. Doslo je do znacajnih
razlika u obimu natkolenice, kao i do hipertrofije
m. quadriceps femorisa. MiSi¢ne kontrakcije pod
konstantnom brzinom pokreta izvedene na
izokinetickom dinamometru, dovode do povecanja
sile brze nego kod izometrijske kontrakcije.
Izokineticke misi¢ne kontrakcije tokom
specificnog izokinetickog treninga povecavaju
misi¢nu silu, tako Sto Cine boljim funkcionalno i
strukturalno podesavanje neuromisi¢nih sistema.

Kada bi se analizirala samo eksperimentalna
grupa, uocili bismo da je razlika u povecanju
obima i miSiéne sile deficitarne grupe miSica,
izmedu inicijalnog i finalnog merenja velika u
odnosu na kontrolnu grupu, gde postoji neznatno
povecanje, a koje se ogleda viSe u povecanju sile
misic¢a, nego u obimima. U svom radu Akima, et
al.  (1999), opisuyju studiju  dvonedeljnog
izokinetiCkog tretmana desnog m. quadriceps
femorisa. Rezultati su pokazali da se miSi¢na sila
povecala nakon kratkog perioda izokinetickog
tretmana, bez naglasene hipertofije misica..
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Zakljuéak

Na osnovu dobijenih rezultata celog prostora
morfoloskih  karakteristika i  izokinetickih
karakteristika sile miSi¢a, moze se zakljuciti da
vezbanje na izokinetickoj aparaturi omogucava:
ciljano, brze, bolje i efikasnije povecanje sile
deficitarne grupe misi¢a natkolene muskulature.
Misi¢ se dinamicki aktivira do njegovog
maksimalnog kapaciteta, konstantno, za vreme
Citavog obima pokreta, (Petschnig, Baron,
Albrecht, 1998), i nema opterecenja pripadajucih
zglobova, pa je i rad na pokretljivosti zgloba kolena
veéi. Dolazi do adekvatnog i1 brzeg povecanja
obima natkolene muskulature, nakon atrofije
misic¢a usled netreniranosti ili povreda, $to znatno
moze poboljsati rezultate u odredenim sportskim
granama i smanjiti ucestalost povredivanja, $to su
svojim istrazivanjima potvrdili i drugi autori.
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Abstract: Football is a phenomenon which
has attracted attention of millions of people for
more than a century, which can gather tens of
thousands of fans of this collective sport at the
same place. The most highlighted points are
attractive moves performed by masters of the
green field. However, in order to perform these
technical elements successfully during a match, a
lot of time must be devoted to teaching, exercising
and perfecting them during training sessions.
Among the most attractive technical elements in
football are: execution of specific ball hits, so-
called “bicycle kicks* that could be performed
above head and sideways. It is exactly for this
reason that the aim of this paper is to show and
explain the procedure of the method of teaching
“bicycle kicks* above head and sideways in order
to help coaches in training these football elements.
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Sazetak: Fudbal je fenomen, koji ve¢ vise od
jednog veka, privlaci paznju miliona ljudi i koji je
u stanju da na jednom mestu okupi na desetine
hiljada zaljubljenika u ovu kolektivhu sportsku
igru. Ono $to te ljude privlaci su atraktivni potezi
koje izvode majstori zelenog terena. Medutim, da
bi se ti tehnicki elementi uspesno izveli za vreme
utakmice, mora se puno vremena posvetiti
njihovom obucavanju, uvezbavanju i
usavr$avanju na treninzima. Medu
najatraktivnijim tehnickim elementima u fudbalu
ubraja se i izvodenje specifi¢nih udaraca po lopti
nogom, tzv. ,,Makazice®, koje mogu da se izvedu
preko glave i sa strane. Upravo iz tog razloga je i
cilj ovoga rada da prikaZze i objasni metodski
postupak obucavanja ,,Makazica“ preko glave i sa
strane, i na taj naCin pomogne trenerima u obuci
ovih tehnickih elemenata u fudbalu.

Kljucne reci: fudbal, specificni udarci,
metodika obuc¢avanja.
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Uvod

Fudbalska  igra, prema  verodostojnim
istorijskim zapisima, potic¢e od raznih praigara koje
su se igrale kod Kineza, Grka i Rimljana. Koreni
fudbala, odnosno, njegovi poceci i prvi period
razvoja, u prvi plan su istakli tehniku u ¢ijem su
prisustvu taktika i fizicka priprema imale manje
znacajnu ulogu. Dalji razvoj fudbala, pored
dostizanja odredenog nivoa fudbalske tehnike u
praksi, u potpunosti izjednacava po vrednosti i
taktiku i1 fizicku pripremu. Medutim, kada se
sagleda procentualna zastupljenost tehnicke,
fizicke, taktiCke i teoretske pripreme, moze se
videti da se sa najmladim fudbalerima u radu na
treninzima najvise posvecuje paznja tehniCkoj

pripremi.
»Pod pojmom tehnicke pripreme treba
podrazumevati blagovremeno obucavanje

odredenih elemenata, koji odgovaraju motorickim
sposobnostima 1 razvoju nervnog sistema tog
uzrasta. Rad na obucavanju tehnike fudbala treba
da zapoc¢ne pre puberteta (11-12 godina). Dete se
mora upoznati sa osnovama tehnike jo§ pre toga, u
slobodnoj igri, jer u protivnom igraci tesko postizu
vrhunske rezultate* (Molnar, Radosav 2012).

Tehnicka priprema se deli na nekoliko delova,
ali udarci po lopti se ubrajaju u najvazniji segment
ove vrste pripreme. Oni mogu biti udarci po lopti
nogom 1 udarci po lopti glavom. Udarac po lopti
nogom pripada sloZzenom kretanju, koji veoma
Cesto ukljucuje kretanje celog tela. Pri udarcu po
lopti nogom razlikujemo nekoliko faza kretanja, i
to: 1. pripremni pokret, 2. zalet (delovanje zamasne
noge), 3. momenat prenosa sile na loptu, 4. zavrsna
faza, tj. kretanje nakon izvedenog udarca
(Joksimovi¢ 2001).

Udarci po lopti nogom su osnovni elementi
tehnike fudbala i najée$¢e se primenjuju u toku
igre. Njihovom usavrSavanju treba posvetiti najvise
paznje i vremena. Oni se koriste za ubacivanje
lopte u igru posle prekida, za dodavanje izmedu
saigraca i za Sutiranje na gol. Tehniku udarca po
lopti nogom obradicemo u uslovima: kada lopta
miruje, a igra¢ je udara iz mesta; kada lopta miruje,
a igraC je udara iz pokreta; kada se lopta krece u
susret igracu, a on se nalazi u mestu i kada se i
lopta i igra¢ kreéu. Prilikom obuke udarca po lopti
nogom, paznju obracamo na pravilnost udarca i
zato nam je za obuku potreban ravan teren. Kada
se nauci pravilno izvodenje udarca po lopti u
takvim uslovima, lak§e se mogu savladati i udarci
u raznim drugim situacijama. Prikazujemo udarce
po lopti nogom, u zavisnosti od dela stopala kojim
se udarac izvodi, stanja lopte i situacije igraca.

Slika 1. Udarci po lopti nogom (Radosav i sar. 2003).
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Makazice preko glave

Svakako da je od volej udarca po lopti koja
dolazi spreda igraCu u susret najatraktivniji, ali i
najtezi za izvodenje, udarac preko glave
(makazice).

Ovaj udarac izvodi se na taj nacin §to igrac pre
udarca visoko izmahuje zamasnom nogom, a loptu
udara odraznom nogom posle odskoka, izvodeci
"makazice", u momentu kada je u vazduhu, ledima
okrenut zemlji.

Ovaj udarac se koristi u prilikama kada se
lopta nalazi u visini glave, a igra¢, koji zeli da je
udari, ledima okrenut prema golu. Nezgodan je za
branjenje, a moze da bude vrlo opasan za okolne
igrace, pa Cak 1 za igrata koji izvodi udarac,
ukoliko ga ne izvodi pravilno. Zbog toga je
potrebna postupnost u obucavanju ovog udarca.

Metodske napomene :
1. Opis ovog nacina izvodenja udarca i njegov
prikaz na video-bimu
2. Uvezbati kolut u nazad
Iz raskora¢nog stava i sa rukama u predru¢enju
vr§imo pocucanj, zatim prenoseéi tezinu sa prstiju
na pete oslanjamo leda na strunjacu i vr§imo zamah
nogama u nazad, a dlanove postavimo na strunjac¢u
pored glave, te nakon okreta vracamo se u pocetni
polozaj (Slika 3)

3. Imitacija udarca (bez lopte) sa padom

Zauzeti pocetni stav tako da stopala budu
rasirena u $irini kukova i ledima okrenuti strunjaci,
a ruke drzimo u blagom odrucenju, zatim vrSimo
zamah jednom, a potom drugom nogom. Ruke
postavljamo u odrucenje i blago zgréene u laktu i
vr§imo pad unazad, tako da leda budu okrenuta
prema strunjaci. Nakon odraza nogama izvodimo
,makazice”, tako §to noga koja je vrSila zamah
izvodi lazni udarac, a noga sa koje vr§imo odraz
prestize zama$nu nogu i izvodi udarac. Ruke vrse
amortizaciju na stunjaci, a noge i trup posle pada
treba da zaklapaju ugao od 90 stepeni (Slika 4).

4. IgraC vrsi udarac po lopti tako Sto sam sebi
izbija loptu iz ruku
Zauzeti pocetni stav tako da stopala budu rasirena u
Sirini kukova i ledima okrenuti strunjaci, a ruke se
nalaze u predru¢enju i loptu hvatamo sa obe Sake
boc¢nim hvatom.

Vrs$imo pad u nazad zamahom jedne noge i
odrazom sa druge noge, ne ispustajuci loptu, dok
ne dodemo u polozaj da su nam leda i strunjaca
paralelno i izvodimo ,,makazice®, tako §to noga
koja je vrSila zamah izvodi lazni udarac, a noga sa
koje vr§imo odraz prestize zamasnu nogu i izvodi
udarac i izbija loptu iz ruku. Nakon udarca ruke
vrSe amortizaciju na stunjaci, a noge i trup posle
pada treba da zaklapaju ugao od 90 stepeni (Slika
5).

5. Igrac vrsi udarac po lopti tako Sto sam sebi
podbaci loptu i izvrsi udarac
Zauzeti pocCetni stav tako da stopala budu
raSirena u Sirini kukova i ledima okrenuti strunjaci,
a ruke se nalaze u predrucenju i loptu hvatamo sa
obe Sake bocnim hvatom. Igra¢ podbacuje loptu
sam sebi sa obe ruke tako da lopta pada iza
njegovih leda i nakon toga vr§imo zamah jednom
nogom i odraz drugom nogom i vrSimo pad u
nazad tako da leda budu okrenuta prema strunjaci.
Nakon odraza nogama izvodimo ,,makazice*, tako
$to noga koja je vrsila zamah izvodi lazni udarac, a
noga sa koje vr§imo odraz prestize zamasnu nogu i
izvodi udarac po lopti.

Nakon udarca izvrSiti amortizaciju rukama
koje su rasirene i dlanovima okrenute prema
strunja¢i, a noge i trup posle pada treba da
zaklapaju ugao od 90 stepeni (Slika 6).

6. Igrac¢ vrsi udarac po lopti tako Sto mu drugi
igra¢ podbaci loptu

Zauzeti pocetni stav tako da stopala budu
raSirena u Sirini kukova i ledima okrenuti strunjaci,
a igraCa koji podbacuje loptu nalazi se naspram i
licem okrenut igracu koji vr$i udarac po lopti,
drzec¢i loptu sa obe ruke. Igra¢ vrsi podbacuvanje
lopte sa obe ruke preko igraca koji izvodi udarac,
nakon toga kre¢emo u zamah jednom nogom i
odraz drugom nogom, a ruke postavljamo u
odrucenje, dlanovima okrenute prema strunjaci.
Vrsimo pad unazad, tako da leda budu okrenuta
prema strunjaci, nakon odraza nogama izvodimo
»makazice”, tako §to noga koja je vrSila zamah
izvodi lazni udarac, a noga sa koje vr§imo odraz
prestize zamasnu nogu i izvodi udarac po lopti,
nakon wudarca izvrSiti amortizaciju rukama i
postaviti trup u odnosu na noge pod pravim uglom
(Slika 7).
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Makazice sa strane

Kada lopta leti u visini izmedu kuka i glave,
Cesto se koristi volej udarac "makazice" sa strane.
Vrlo je snazan i iznenadan, ali i manje precizan od
ostalih volej udaraca.

Udarac "makazice" sa strane izvodimo tako $to
se u momentu dolaska lopte odrazimo nogom
kojom Zelimo da izvr§imo udarac, tako da nogama
krenemo u susret lopti. Telo zauzima paralelni
polozaj sa zemljom, odrazna noga kreée u
zanozenje, a druga noga u prednoZenje. Tom
prilikom vrS$i se i zasuk trupa. Ruka sa strane
zamasne noge nalazi se u odrucenju i spremna je da

lika 7 Igra vr$i udarac po lopti tako sto mu drui igrac podbaci loptu

se igra¢ docCeka na nju i ublazi pad. Druga ruka se
nalazi u zaruCenju da bi se omogucilo nesmetano
pracenje lopte pogledom. U pogodnom momentu
(kada se lopta nalazi u visini stopala, a ispred
njega), noga koja je bila u prednozenju krece u
zanozenje, a druga iz zanozenja, uz shaznu
kontrakciju trbusne muskulature i pregibaca zgloba
kuka, krece istovremeno napred i udara po lopti.
Po zavrSenom udarcu docekujemo se prvo na
otvorenu Saku ruke i ublazujemo pad, a potom na
polu savijene noge i bok.
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Metodske napomene

1. Opis ovog nacina izvodenja udarca i
njegov prikaz na video-bimu

2. Uvezbati atletske makazice naskokom na
strunjacu

Koristeéi kruznu tehniku tréanja vrs§imo zalet
prema boc¢noj strani strunjace, zatim vr§imo zamah
jednom (nogom blizom strunjaci) i odraz drugom
nogom da bi naskoCili na strunjacu. Prilikom
doskoka doskacemo prvo na zamasnu nogu, pa
zatim spustamo i odraznu nogu na strunjacu, a ruke
su pored tela (Slika 8).

3. Imitacija udarca (bez lopte) sa padom

Igrac koji izvodi udarac, zauzima polozaj tako
da je okrenut bo¢no u odnosu na gol i vr§i zamah
nogom blizom strunjaci i odraz suprotnom nogom,
a ruke se postavljaju tako da je ruka bliza strunjaci
u predrucenju, a druga ruka u zarucenju. Potom
vr§imo zasuk trupom, a noga bliza strunjaci vrsi
zamah 1 lazan udarac, a odrazna noga prestize
zamas$nu nogu i vrSi udarac ,,makazice*. Nakon
izvedenog udarca padamo na ruku u predrucenju,
koja mora biti opruzena u laktu i okrenuta dlanom
prema strunjaci (Slika 9).

4. Igrac vrsi udarac po lopti tako $to sam sebi
podbaci loptu i izvrsi udarac

Igra¢ zauzima stav tako da je ledima okrenut
prema golu. Ruka koja je suprotna od noge koja
vrsi udarac nalazi se u odrucenju i u Saci drzimo
loptu, druga ruka je u priruéenju, zatim igrac¢ pravi
pocucanj i izbacuje loptu iz ruke tako da ona pada
na rub strunjace. Potom vrSimo zasuk trupom i
noga bliza strunjaci vr$i zamah i lazan udarac, a
odrazna noga prestize zama$nu nogu i vrsi udarac
»makazice®“. Nakon izvedenog udarca padamo na
ruku u predrucenju, koja mora biti opruzena u
laktu i okrenuta dlanom prema strunjaci (Slika 10).

5. Igrac vrsi udarac po lopti tako S§to mu drugi
igra¢ podbaci loptu

Igrac koji izvodi udarac zauzima polozaj tako
da je okrenut bocno u odnosu na gol i naspram
lopte. Igra¢ koji mu asistira nalazi se nasuprot i
licem okrenut prema njemu, drze¢i loptu u
predrucenju sa obe Sake, zatim igra¢ izbaci loptu u
vis tako da ona pada na rub strunjace. Nakon toga
vr§imo zasuk trupom i noga bliza strunjaci vrsi
zamah i lazan udarac, a odrazna noga prestize
zamasnu nogu i vrSi udarac ,,makazice”. Posle
izvedenog udarca padamo na ruku u predrucenju
koja mora biti opruzena u laktu i okrenuta dlanom
prema strunjaci (Slika 11).

4
Slika 10 Igrac vrsi udarac po lopti tako Sto sam sebi podbaci loptu i izvrsi udarac
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Zakljuéak

Rad na obucavanju tehnike fudbala treba
poceti ve¢ sa 7-8 godina, jer u protivhom igraci
teSko postizu vrhunske rezultate. Sa mladim
fudbalerima treba da rade najbolji poznavaoci
tehnike i metoda obucavanja. Pri izvodenju vezbi
za obuku tehni¢kih elemenata moraju se postaviti
konkretni zadaci, jer se pogre$no usvajanje veoma
tesko ispravlja, a kada dode do automatizacije
pokreta, gotovo je nemoguce ispraviti gresku.

s
Slika 11 Igrac vrsi udarac po lopti tako Sto mu drugi igrac podbaci loptu

Specifi¢ni udarci po lopti nogom ,,Makazice*
preko glave i sa strane su izuzetno zahtevni za
obuku i zbog toga se prilikom obucavanja ovih
tehnickih elemenata mora biti izuzetno oprezan, da
ne bi doslo do povreda fudbalera. Zbog toga se u
obuci ovog tehnickog elementa koristi strunjaca,
kako bi se izbegao strah igraca od pada na tlo. Sa
obukom ovih tehnickih elemenata treba poceti sa
kadetskom kategorijom, a usavrSavanje ovih
udaraca po lopti nastavlja se u omladinskoj
kategoriji fudbalera. Ovaj period rada na
obucavanju tehnike fudbala nazivamo “Faza
utvrdivanja znanja 1 usavr$avanja tehnike®
(Joksimovic 2007).
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