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UMESTO UVODA

Danas u eri Cestih promena vrlo je tesSko i¢i u korak s vremenom. Jer, dinamika tih
promena vas Cesto tera da budete u petoj brzini i neretko u stresnim uslovima. I ma
koliko se u tom smislu trudili posti¢i maksimum, uvek vam se Cini da niste u prvom
frontu, da je neko drugi ispred vas.

Cini se, da je tako i sa ¢asopisom Aktuelno u praksi. U te§kim vremenima raspada
Jugoslavije, posle skoro tri decenije, ¢asopis je prestao da izlazi. Obnovljen je pocetkom
ovog veka, novog milenijuma, 2004. godine. I odmah u startu promenio je 1 svoj imidz,
priblizio se blize ka nauci, a i u formalnoj prezentaciji priloga, odnosno ¢lanaka ispunio
sve tada postavljene uslove jednog modernog Casopisa. Zahvaljujuci tome stekao je i
adekvatnu poziciju u M-kategoriji Casopisa.

Vreme za proslavu, slavlje? Cini se ne, jer svaka promena trazi nove napore. Niz
godina je bilo potrebno da se autori priloga u ovom ¢asopisu naviknu na novi pristup. I
taman je UredniStvo Casopisa odahnulo ocekuju¢i automatizam stecenih navika, u
komplikovanim adaptacijama na euro-uslove u bibliografiji, uredivanju, vrednovanju i
kategorizaciji periodi¢ne publikacije i td. dosta se toga promenilo. Cak su, konacno,
formirani 1 normativni akti vezani za kompletnu regulaciju problematike u ovom
prostoru.

U skladu sa postoje¢im normativnim aktima vezanim za publikovanje ¢asopisa (Akt o
uredenju casopisa, CEON — Prac¢enje 1 vrednovanje domacih nau¢nih ¢asopisa, ISO 1 SCI
standarda, OPAC/Cobiss i WoS sugestija, te ostalih na internetu dostupnih preporuka),
dakle uz postovanje novih zahteva bilo je neophodno urediti i ¢asopis Aktuelno u praksi.
Ne mala obaveza ni za urednicki kolegijum, ali ni za autore priloga u ovom casopisu.

Ovaj broj, kako ste to verovatno primetili, je ve¢ inoviran u pravcu novih zahteva. Na
Vas je da procenite, da li uspe$no ili ne. Stati se ipak ne moze, jer treba i¢i dalje — i uvek
bar nekoliko koraka napred!

Urednistvo
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Nebojsa Vujkov', Nenad Sudarov’, Kemal Idrizovi¢?

SPECIFICNOSTI TRENINGA SA MLAPIM UZRASNIM

KATEGORIJAMA
(KROZ PRIZMU KONDICIONOG TRENINGA)
(SPECIFICS OF YOUNGER AGE CATEGORIES TRAINING - Through the
prism of fitness training)

Pokrajinski zavod za sport !
Fakultet za sport i fizicko vaspitanje - Niksi¢, Crna Gora?

Sazetak

Summary

Rad prezentira problematiku treninga mladih.
Podvlate se opasnosti rane specijalizacije, ali
razmatra i problematika kondicionog treninga, kako
sa aspekta opasnosti od povredivanja tako i sa
aspekta unapredenja sposobnosti. Pri tome se navodi
dosta rezultata drugih autora u ovoj problematici.

Na kraju su date preporuke u kojim godinama je
potrebno  poceti sa nekim  sportom, sa
specijalizacijom u njemu i kada se mogu ocekivati
vrhunski rezultati. Date su okvirne informacije o
duzini trajanja osnovnih perioda trenaznog procesa.

Kljuéne reéi: razvojno, hronolosko doba,
specijalizacija, kondicioni trening, periodi treninga.

The work presents the problem of young people
training. Dangers of early specialization are
underlined, but the work is discussing the issue of
fitness training, both from aspect of injury risk and
improving skills also. A lot of results obtained by
other authors are mentioned in this work.

In the end, recommendations are given in which
age is necessary to begin with some sport, with a
specialization in it and when you can expect excellent
results. Purview informations are given on the length
of training processbasic period.

Key words: development, chronological age,
specialization, fitness training, training periods.
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UVOD

Nedvosmisleno je da kinezioloski tretman dece i mladih sportista (Zivotni period
izmedu 6. i 18. godine) u organizovanim i fizickim aktivnostima ima svoje posebnosti
(Tabela 1). Te posebnosti se isticu u drugaijem organizovanju i izvodenju njihovog
treninga, ali i u drugacijim reakcijama mladog organizma na trenazne podrazaje.

Tabela 1. Stepeni anatomske dobi (Bompa, 2006)

Faza razvoja EJS&TS;::) Stepen Starost Razvojna obelezja
Prepubertet 6-11 Polagan 1 uravnotezen
Inicijacija 7-12 razvoj
Brz rast 1 razvoj u visini i
Pubertet 11-13 tezini. Polno sazrevanje sa
Skolski uzrast 6-18 Oblikovanje 12-14 promenama ponasanja
Polagan 1 uravnotezen
Postpubertet 13-18 proporcionalni razvoj,
Adolescencija funkcionalno sazrevanje
Specijalizacija

Decu koja su ukljucena u trenazni proces treba podsticati da ucestvuju u raznovrsnim
aktivnostima 1 uticati na razvoj Sirokog spektra veStina 1 sposobnosti (Slika 1.). Ukoliko
se krene sa ranom specijalizacijom 1 visokim intenzitetom treninga, dolazimo u situaciju
da im uskracujemo prednosti fizi¢kih, fizioloskih i psiholoskih benefita kroz bavljenje
sportom, tj. treningom i takmicenjima.

Sa ovakvom tezom moZemo tek zagolicati problematiku potencijalnog rizika rane
sportske specijalizacije i visokog intenziteta treninga kod mladih sportista.

Na zalost, stvarnost je takva da sve veci broj mladih sportista danas ulazi u ranu
specijalizaciju 1 svoja saznanja prezentuju kroz ,.elitna“ , vthunska takmicenja.

U mnogim zemljama 1 njihovim olimpijskim sportovima, postoje timovi ljudi koji
vrse selekciju 1 identifikaciju buducih Sampiona, Sto je opravdanje za pokretanje rane
specijalizacije 1 visokog intenziteta treninga, Cesto cak i pre zavrSetka osnovne Skole.
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Mediji koji prate vrhunska medunarodna takmicenja u sportovima kao S§to su:
gimnastika, klizanje, tenis, plivanje, ronjenje, itd. posebno su fokusirani na mlade
sportiste 1 njithove uspehe, S$to ustvari predstavlja mocan podsticaj za druge trenere da
krenu u ranu specijalizaciju i ostvarivanje brzog napredka u rezultatima.

Takode, pod ozbiljan uticaj i motivaciju za ranu specijalizaciju 1 visok intenzitet
treninga, odnosno, za vrlo rane vrhunske rezultate u sportu, ubrajaju se i mnogobrojne
ponude za Skolarine na uglednim koledZima, opredeljenje za profesionalnu karijeru i,

naravno, uticaj neostvarenih ambicija sopstvenih roditelja.
Cak 1 mnogo puta dokazana niska verovatnoca za postizanje ovako uzvisenih ciljeva,

ne obeshrabruje mnoge trenere, nastavnike i roditelje.

Slika 1. Faze dugoro¢nog sportskog treninga i razmera izmedu visestranog razvoja i
specijalizacije treninga za razlicite uzraste (Bompa, 2006)
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U nekim slucajevima, samo zbog konkurentnosti na ,,visokom nivou®, rezimi
treninga za decu su toliko ekstremni da prevazilaze ekstenzitete i intenzitete koji su
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mozda primereni vrhunskim sportistima u seniorskoj konkurenciji. Naravno, takav
princip konkurentnosti stvara konstantan pritisak na sportistu da svakim danom mora da
trenira duZze, teZe, inteligentnije, a sve to u $to ranijem uzrastu.

Mnogi pedijatri su svedoci Stetnih posledica i nezeljenih ishoda rane specijalizacije i
treninga visokog intenziteta, medutim, Cesti, ali samo usmeni izvestaji i kasne studije su
nedovoljna osnova za donoSenje zaklju¢aka o bezbednosti treninga visokog intenziteta i
rane specijalizacije sa mladim sportistima.

Upravo zbog svog velikog iskustva, koje se ogleda kroz, na zalost, le¢enje posledica
takvih treninga, pedijatri su prvi od mnogih koji bi trebalo da budu nosioci preventive
ovakvih pojava.

CETIRI ZAPOVESTI

Permanentna progresija sporta, ali 1 sportska nauka, nepobitno ukazuju na ¢injenicu o
neophodnosti osiguranja optimalnih uslova za ostvarenje sportskih rezultata. Jedan od
vrlo vaznih uslova, predstavlja i adekvatan prehrambeni status, odnosno, kvalitetna
ishrana. Mladi sportisti su posebno osetljiva grupa kod koje je pravilna ishrana vazna
zbog normalnog rasta i razvoja sa jedne strane, ali i zbog usvajanja zdravih prehrambenih
navika sa druge strane. U ovom pasusu se necu baviti problematikom uzimanja sportskih
suplemenata (dozvoljenih naravno), ali miSljenja sam da bududi treneri, kao 1 dokazani
treneri, moraju da imaju saznanja i u tom pravcu. Da li bi mladi sportisti (15-18 godina),
trebalo da konzumiraju suplemente (recimo dozvoljena sredstva za oporavak), ili ne, u
strunim sportskim krugovima postoje opre¢na misljenja, ali zato u najgorem slucaju
moraju da vode racuna o sledeca vrlo vazna Cetiri segmenta.

Ishrana — umerenost, raznovrsnost 1 planiranje ishrane sa dovoljno kalorija i
hranljivih sastojaka, a u cilju kvalitetnog rasta i razvoja i u nasem slucaju potreba
treninga. U nekim zemljama roditelji i1 treneri su Cesto nesvesni potreba za odgovarajuce
komponente ishrane. Sam trening stvara potrebu za povecanje kalorijskog unosa, a
posebno, 1 vise nego u bilo kom trenutku u Zivotu, u doba rasta, razvoja 1 adolescencije.

Gvozde — obezbeduje adekvatan transport kiseonika u organizmu (hemoglobin),
misiéni aerobni metabolizam i pospeSuje kognitivne funkcije. Permanentnim treningom
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dolazi do deficita gvozda u organizmu, §to nas opet vraca na kvalitetnu ishranu (crveno
meso bogato Fe). Takode, potrebe za gvozdem u doba rasta i razvoja su vaznije nego
ikada.

Kalcijum — dovoljan unos kalcijuma (opet ishrana) u periodu rasta i razvoja, a u toku
permanentnog treninga, doprinosi normalnom razvoju kostiju i prevenciji preloma
kostiju.

Termoregulacija — mladi sportisti se razlikuju od odraslih osoba po pitanju uticaja
vezbe na termoregulaciju tela. Znojenje se manifestuje u manjoj meri, stvaraju vecu
toplotu u odnosu na telesnu masu i aklimatizacija im je sporija na toplotno okruzenje.
Zbog tih karakteristika mladi sportisti su izlozeni mnogo vecem riziku ako su uslovi
temperature 1 vlaznosti ekstremniji (neprimerenti).

KONDICIONI TRENING MLADIH SPORTISTA - DA ILI NE ?

Kondicioni trening je samo jedan od aspekata sportske pripreme. On je orijentisan na
unapredenje nervno-miSiénih (motorickih) i energetskih (funkcionalnih) sposobnosti.
Kondicioni trening usmeren na razvojne programe definitivno moZze biti potencijalno
opasan za zdravlje mladih sportista, ukoliko se ne uvaze nau¢no utemeljene zakonitosti
bioloskog, psiholoSkog i1 sportskog razvoja dece u pojedinim fazama sportskog
usavrSavanja. lako se povrede tokom kondicionog treninga dogadaju, taj rizik moze biti
minimiziran adekvatnim struénim nadzorom, odgovaraju¢im trenaznim instrukcijama,
primerenim programom treninga i pazljivim odabirom trenazne opreme (Juki¢, 2007).

Faingebaum 1 saradnici (1996) izvestavaju da je 1979. godine u SAD-u prijavljeno
35.512 povreda mladih sportista u uzrastu izmedu 10. i 19. godine, koje su uzrokovane
kondicionim treningom (dominantno tokom treninga sa opterecenjem). Godine 1987.
prijavljeno je 8590 povreda sportista mladih od 14 godina, nastalih u slicnim
okolnostima. Kao naj¢es¢i razlozi pomenutih povreda pominju se: loSa organizacija
treninga, prevelika optere¢enja, nekvalitetna oprema i nedostatak adekvatnog stru¢nog
nadzora.
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Kada je re¢ o treningu sa optereCenjem, najceS¢i uzroci povredivanja su vezbe sa
slobodnim teretom (potisak sa ravne klupe, duboki ¢ucanj, mrtvo dizanje, potisak iznad
glave), ali povrede mogu nastati 1 na trenazerima. lako su ovom tipu povreda skloni i
preadolescenti i adolescenti, ¢ini se da su nesSto ugrozeniji ipak adolescenti, Cije su
epifizne zone neSto manje otporne na opterecenja.

Neprikladan kondicioni trening moZze izazvati povredivanje i mekih tkiva kod mladih
sportista. NajceS¢e povrede ovog tipa se odnose na bol u lumbo-sakralnom delu leda
(Brady i sar., 1982, Risser, 1990, sve prema Faigenbaum, 1996). Razlozi ovakvih
povreda se najc¢esce ogledaju kroz tehnologije kondicionog treninga, koje su usmerene na
unapredenje vertikalne skoc¢nosti (olimpijsko dizanje tegova, pliometrijska tehnologija
treninga).

Vazno je naglasiti da su istrazivanja pokazala (Zaricznyj i sar., 1980; Hamill, 1994),
kako rizik nastajanja sportskih povreda tokom kondicionog treninga nije nista veéi nego
u drugim sportskim i rekreativnim aktivnostima. Stavie, studija Zaricznyja i saradnika je
pokazala da od ukupno 1576 povreda, zabeleZenih u konkretnom istrazivanju, samo njih
0,7% je nastalo kao posledica kondicionog treninga (i to dominantno tokom treninga sa
optere¢enjem). Sa druge strane, najveci broj povreda je nastao tokom tehnicko-taktickog
treninga ili takmicenja u americkom fudbalu, koSarci, rvanju i gimnastici.

Kada je re¢ o razlozima povredivanja unutar kondicionog treninga, iste su studije
pokazale da su ¢eS¢e povrede nastajale tokom standardnog treninga sa opterecenjem i
pliometrijskog treninga nego prilikom treninga dizanja tegova olimpijskim nac¢inom. To
ocigledno upucuje na zakljucak da je u tim sredinama trening olimpijskog dizanja tegova
bio najbolje organizovan i sproveden pod stru¢nim nadzorom.

Izuzetno su vazna istrazivanja koja su pokazala kao kondicioni trening ni na koji
naCin ne utiCe negativno na rast, hormonalni status i uopSteno na proces sazrevanja
(Weltman i sar., 1986, Ramsey i sar., 1990, Sailors i Berg, 1987, Siegel i sar., 1989,
Theintz i sar., 1994. sve prema Haff, 2003).

12
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UTICAJ KONDICIONOG TRENINGA NA UNAPREDENJE NEKIH
MOTORICKIH (NERVNO-MISICNIH) I FUNKCIONALNIH (ENERGETSKIH)
SPOSOBNOSTI KOD MLADIH SPORTISTA

Kondiciona priprema kod mladih sportista mora biti viSegodiSnji organizovan proces
razvoja 1 odrzavanja kondicionih sposobnosti pri ¢emu sadrzaji, metode i optereéenja
treninga treba da simuliraju dinamican razvoj mladih sportista, rukovodeci se pre svega
znanjima o senzibilnim fazama za razvoj odredenih motorickih sposobnosti. Takode,
vazno je naglasiti da u sistemu kondicionog treninga, odnosno, vezbanja kod mladih
sportista, dominira viSestrani trenazni pristup usmeren na dodatno podsticanje bioloskih
determinanti razvoja, a kod mladih sportista na viSem nivou bioloSke zrelosti preovladuje
specifi¢niji trenazni pristup, postujuéi zahteve pojedinih sportova.

Trening sa opterecenjem je uopSten pojam koji se koristi kako bi se opisali sistemi
treninga koji se temelje na upotrebi dinamickog 'spoljasnjeg' opterecenja, a sa ciljem
razvoja pojedinih dimenzija snage i u tom smislu mozemo Kkoristiti i sinonim — trening
snage. Generalno, trening sa opterecenjem se retko preporucuje mladim sportistima do
ulaska u pubertet i u ranom pubertetu. Osnovni razlozi za takav pristup se ogledaju kroz
nizak nivo prirodnih anabolockih hormona u organizmu dece u prepubertetu i
nedovrSenom i/ili izrazito burnom razvoju lokomotornog (u prvom redu
kostano/zglobnog) sistema dece u pubertetu Nedovoljan nivo anabolickih hormona u
organizmu otvara pitanje, koliko je smisleno sprovoditi trening sa optere¢enjem kod
mladih sportista s obzirom na to da zbog nedovoljne hormonske ravnoteze mladi sportisti
imaju smanjenu mogucénost u napredovanju dimenzija snage, a zbog kojih se u krajnjoj
liniji ti treninzi 1 sprovode. Medutim, drugi razlog se zasniva na mnogo ozbiljnijoj
pretpostavei 1 predstavlja nedvosmisleni faktor ograni¢enja u primeni treninga sa
optere¢enjem kod mladih sportista. Postoje razmisljanja da bi taj tip trening mogao
prouzrokovati povrede 1 prerano zatvaranje koStanih epifiza zbog (pre)velikog
optere¢enja kojim je lokomotorni sistem izlozen u takvom treningu. Na osnovu
istrazivanja (Malina 1 sar., 2004), prikazan je dinamicki napredak u razvoju pojedinih
dimenzija snage (staticka, repetitivna, skocnost i bacanja), bez primene bilo kakvog
organizovanog treninga, uz normalan fizicki aktivitet 1 redovnu nastavu fizickog
vaspitanja. Samim tim postavlja se pitanje — da li ima smisla trenirati snagu u periodu
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zivota u kom se ona sasvim dobro razvija i “sama od sebe”? Ali moZe li napredak biti i
veéi od ovoga? Naravno da moze! Da li postoje ograniavajuci faktori za primenu
ovakve vrste treninga kod mladih sportista? Naravno da postoje!

Kada sagledamo neka druga istrazivanja dolazimo do zakljuc¢ka da trening sa
optere¢enjem, ipak, moze dati zna¢ajne rezultate u razvoju pojedinih dimenzija snage 1
kod dece u prepubertetu i kod dece u pubertetu. Nije dokazan rizik od povreda i ne
postoje dokazi da ovakav trening negativno uti¢e na bioloski rast i razvoj kod mladih
sportista. Naravno, treba napomenuti da se ovo odnosi na modalitet treninga koji je
zasnovan na principima velikog broja ponavljanja i sa primenom medijalnih opterecenja.
Veliko je pitanje kakav bi ishod bio kada bi se koristio trening sa velikim opterecenjem
(maksimalna i supramaksimalna).

Brzinsko-eksplozivna svojstva su vrlo vazna za uspeh u velikom broju sportova. Pod
brzinsko-eksplozivnim svojstvima podrazumevamo tri motoricke sposobnosti, a to su:
brzina, eksplozivnost, tj. eksplozivna snaga i agilnost. Ove sposobnosti omogucéavaju
brzo i eksplozivno izvodenje trenaznih zadataka, ali imaju 1 vaznu ulogu u prevenciji i
sprecavanju povreda. Takode se smatra da sportisti sa izrazenijim brzinsko-eksplozivnim
osobinama, lakSe kontroliSu svoje telo u urgentnim trenaznim 1 takmicarskim
situacijama, $to doprinosi i prevenciji povreda (Graham, 2000). Osnovni cilj kondicionih
trenera mladih sportista jeste prepoznavanje individualnih potreba 1 primena
odgovarajucih programa treninga za razvoj brzinsko-eksplozivnih svojstava.

Najpogodnija razdoblja za razvoj brzine, eksplozivnosti i agilnosti kod mladih
sportista predstavlja razdoblje koje se naziva senzitivha faza. Senzitivna faza kod
devojcica podrazumeva uzrasni period izmedu 7. 1 11. godine i traje do 14. godine i dalje,
a naravno, moze stagnirati ukoliko se prekine trenazni proces. Decaci prolaze kroz
intenzivnu fazu od 7. do 9. godine, prate krivulju razvoja kao i kod devojcica, ali posle
14. godine uz odgovarajuci trening, nastavljaju sa razvojem do 18. godine. Ako Zelimo
da rasclanimo elemente brzine, eksplozivnosti i agilnosti, poslusa¢emo savete strucnjaka,
koji savetuju rad na brzini reakcije u uzrastu od 6. do 10. godine, rad na brzini
alternativnih (frekvencije) pokreta izmedu 8. i 13. godine Zivota, na agilnosti pre 1 posle
faze intenzivnog rasta i razvoja, a da trening brzinske izdrzljivosti treba primenjivati
pretezno u razdoblju adolescencije, tj. od 15. godine, pa na dalje (Drabik, 1996).
Brzinsko-eksplozivna svojstva je u znatnoj meri moguce razvijati u zavrSnim fazama
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rasta i razvoja, jer su ve¢ tada tetive i ligamenti zadovoljavajuce razvijeni. S obzirom na
to da u ovoj fazi pocinje da preovladuje specific¢nija priprema, a u mnogim sportovima u
kojima su brzinsko-eksplozivna svojstva vazna, upravo su tehnicko-taktiCke strukture
kretanja najznacajniji podrazaj za njihov razvoj. Rani pocetak usavrSavanja brzine,
eksplozivnosti i1 agilnosti, predstavlja vazan preduslov za visok nivo u kasnijim fazama
dugoro¢nog sportskog razvoja.

Kada govorimo o funkcionalnim sposobnostima, mislimo na anaerobne i aerobne
sposobnosti. DosadaSnja istrazivanja upucuju na to da je teSko istovetno govoriti o
efektivnosti anaerobnog treninga. Problemi u zaklju¢ivanju nastaju zbog neujednacenih
trenaznih programa, ukljucivanje ispitanika razli¢itog nivoa treniranosti i razli¢itih
testovnih sistema 1 protokola. Ako dodemo u situaciju da kombinujemo specificni i
kondicioni trening, mladi sportisti ¢e zbog svoje motivacije uglavnom realizovati svoje
trenazne zadatke, ali time ih dovodimo u situaciju moguce pretreniranosti i sklonosti ka
povredama. U tom slucaju, trener mora uvaziti informacije da anaerobni podrazaji mogu
izazvati dodatne efekte 1 preuzeti klju¢nu ulogu. Iz tih razloga, trener mora balansiranim
programom treninga uskladiti zahteve kondicionog treninga i energetsku aktivnost deteta
u toku specificnog treninga.

Takode, stavovi stru¢njaka i nauc¢nika po pitanju aerobnog treniranja mladih sportista
se u velikoj meri razlikuju. Kre¢u se od verovanja da mladi sportisti ne mogu efektivno
trenirati svoje aerobne kapacitete do zakljuCaka da mladi sportisti u relativnom smislu
mogu ostvariti vi§i intenzitet aerobnog rada, nego odrasli. Citajuéi razli¢ita istrazivanja
dolazi se do zaklju¢ka da je aerobno treniranje mladih sportista opravdano, ali uz
uvazavanje njegovog trenaznog statusa, individualne sposobnosti i osnovna nacela
energetskog treninga dece i mladih.

PREPORUKE

U poslednjih dvadeset i viSe godina u strategiji dugoro¢nog sportskog razvoja, postoji
sukob dva koncepta. Prvi koncept svestranog (raznovrsnog) razvoja sportista, koji se
zasniva na poStovanju prirodnih kodeksa i1 drugi koncept, koji egzistira ¢ak i danas bez
obzira na sve njegove negativnosti, je pristup prerane specijalizacije. Po licnom misljenju
autora ovog ¢lanka, u treningu mladih sportista ne mogu i ne smeju dominirati treninzi
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prerane specijalizacije, pre nego je jedna senzibilna faza postigla svoj vrhunac. Veliki
problem predstavlja ¢injenica da kvalitetni treneri ne rade sa mladim sportistima kada im
je njihovo znanje najpotrebnije, ve¢ se u radu sa mladim sportistima mnogi ,,strucnjaci*
uce svom poslu. Koliko je veliki problem, govori i ¢injenica da samo 2% trenera svoje
treninge prilagodava senzibilnim fazama. Veliki je broj trenaznih sadrzaja koji se
sprovode sa mladim sportistima kada njihov razvojni stepen nije na tom nivou da takve
strukture mogu 1 usvojiti. Kao proizvod ovakvog pristupa rada dobijamo sportiste koji
nikada nece dosti¢i svoje maksimalne nivoe u razvoju motoric¢kih, funkcionalnih i svih
ostalih sposobnosti.

Tabela 2. Specijalizacija po sportovima

Uzrast u kojem Uzrast u kojem Uzrast u kojem se
Sport treba poceti sa treba zapoceti ocekuje vrhunsko
sportom specijalizaciju izvodenje
Atletika 10-16 14-19 22-28
Kosarka 10-12 14-16 22-28
Boks 13-15 16-17 22-26
Rukomet 10-12 14-16 22-26
Gimnastika 7 6-8; M 8-9 79-10; M 14-15 7 14-18; M 22-25
Judo 8-10 15-16 22-26
Veslanje 11-14 16-18 22-25
Alpsko skijanje 7-8 12-14 18-25
Fudbal 10-12 14-16 22-26
Plivanje 7 7-9;m 7-8 Z 11-13; M 13-15 | 7 18-22; M 20-24
Tenis 7 7-8; M 7-8 Z11-13; M 12-14 | Z 17-25; M 22-27
Odbojka 10-12 15-16 22-26
Vaterpolo 10-12 16-17 23-26
Dizanje tegova 14-15 17-18 23-27
Rvanje 11-13 17-19 24-27
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Preporuka je da treba podsticati mlade sportiste da se bave sportskim aktivnostima na
onom nivou, koji je jednak njihovim sposobnostima i interesovanju. Forsirati ih van ovih
granica jednako je besmisleno, kao i rana specijalizacija pre adolescencije.

Tabele 2. i 3. Se mogu iskoristiti kao smernice za rad sa mladim sportistima, koje
naravno, mogu i da izadu iz ovih okvira.

Tabela 3. Faze sportsko razvoja (Gambeta, 1986; Pila-Telena, 1986; Thumm, 1987; Thompson, 1991,
prema Moura i Fernandes, 2001.

& CILJEVI 1
PERIODI GODISTE | TRAJANJE KARAKTERISTIKE
Sportsko Ucenje osn. tehnike u razlicit.
upoznavanje 9-11 codi uslovima
: -11 godina - 9 .
Osnovn visestran | (Prepuberted Y moosenianis
. 12-13 godina | 4-5 godina samoocenjivanja
pristup (pubertet) Opsti viSestrani trening
Podfaza II: p Igre i zabavne aktivnosti

Bazi¢ni trening Adaptacija na takmicenja

UsavrSavanje tehnike
Razvijanje pozitivnog tak.

spec;;:l?;acija 14-15 godina | 3-4 godine ponasanja
Veci broj sluzbenih takmicenja
Kasna Majstorski nivo tehnike
o re 18-20 godina | 3-4 godine Podizanje frek. 1 int. treninga i
specijalizacija takmic.
Potpuna realizacija fizickih,
Elitni nivo 21-24 godine | Neodredeno | tehnickih i psihi¢kih potencijala u

cilju isp. rez.
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ZAKLJUCAK

U kondicionom radu sa mladim sportistima, neophodno je misliti na neke bioloske
zakonitosti odrastanja. To nije vazno samo za ostvarivanje optimalnog napretka mladog
sportiste, nego 1 za sprecavanje Stetnih posledica koje bismo nepravilnim izborom i
koli¢inom vezbi mogli prouzrokovati. Ne Ciniti greske u treningu sa mladim sportistima,
tako Sto ¢emo primenjivati trening odraslih. Sa takvim pristupom moZemo prouzrokovati
Ceste povrede i Stetan uticaj na lokomotorni aparat, a sebe kao trenera dovesti u vrlo
delikatnu situaciju po pitanju kredibilnosti.

Jednom prilikom sam ¢uo komentar izre¢en od strane meni nepoznatog trenera koji je
glasio ovako: ,,Sa Zenama sportiskinjama se lakSe dolazi do uspeha, ali se jo§ lakSe
propada®. Sli¢no iskustvo moze da se prenese i na rad sa mladim sportistima. Ako
pocnemo da ’preskatemo’ modele treninga, vrlo rano ¢emo kreirati vrhunski rezultat,
samo je pitanje koliko je buduci put mladog sportiste dugorocan i na koliko je nas
prethodni rad bio human.

LITERATURA

1 Bompa, T. (2000). Total Training for Young Champions. Champaign, IL: Human
Kinetics

2 Bompa, T. (2006). Periodization, Training and Metodology of training.

Drabik, J. (1996). Children & Sports Training. Stadion Publishing Company, Inc

Island Pond, Vt.

4 Graham, J.F. (2000). Agility training. In: L.E. Brown, V.A. Ferrigno and J.C. Santana
(Eds), Training for speed, agility and quickness.(pp.79-144). Champaign, IL: Human
Kinetics.

5 Idrizovié, K. (2007). Stategije dugoroc¢nog sportskog razvitka. Kondicijska priprema
sportaSa. Zbornik radova medunarodnog znanstvenog-stru¢nog skupa. 315-322

6 Juki¢, I, Milanovi¢, D., Simek, S., (2007). Kondicijski trening djece i mladih — razlozi
1 dokazi. Kondicijska priprema sportasa. Zbornik radova medunarodnog znanstvenog-
stru¢nog skupa. 13-23

[98)

18



Aktuelno u praksi 23(10): 7-19

7 Malina, R.M. (2004). Intensive Training and Sports Specialization in Young Athletes.
Comittee on Sports Medicine and Fitness

8 Malina, R.M. (2006). Weight training in youth-growth, maturation, and safety: An
evidence-based review.Clinical Journal of Sport Medicine, 16, 478-487

9 Milanovic, L. (2007). Metodika treninga brzinsko-eksplozivnih svojstava dece i
mladih. Kondicijska priprema sportasa. Zbornik radova medunarodnog znanstveno-
stru¢nog skupa. 127-130

10 Sekulic, D. (2007). Trening s teretima kod djece i mladih sportasa: zasto da, a zasto ne
? Kondicijska priprema sportasa. Zbornik radova medunarodnog znanstvenog-
stru¢nog skupa. 50-55

11 Sarabon, N. (2007). Priprema mladog lokomotornog aparata za siguran i u¢inkovit
pijelaz u seniorski natjecateljski sport. Kondicijska priprema sportasa. Zbornik radova
medunarodnog znanstvenog-struénog skupa. 56-62

Kontakt podaci:

Nebojsa Vujkov

Pokrajinski zavod za sport

Novi Sad, Masarikova 25/I1 (SRBIJA)
Tel: +381 21 572 224

E-mail: nesa@pzsport.rs

19



Vujkov, Sudarov i Idrizovi¢: Specificnosti treninga sa mladim uzrasnim kategorijama

20



Aktuelno u praksi
2011, 23 (10), www.pzsport.rs
UDC 618.17- 008.8 ISSN 0351-2037

Aktuelno u praksi 23(10):21-30

Struéni rad
Primljeno: 7. 12. 2010
Prihvaéeno: maj 2011

Nikola Bori¢!, Nenad Sudarov?

PERIODIZACIJA TRENINGA PREMA MENSTRUALNOM

CIKLUSU ZENE
(PERIODIZATION OF TRAINING FOR WOMEN ACCORDING TO
MENSTRUAL PERIODS)

ENKA Sports Club -Turska'
Pokrajinski zavod za sport?

Sazetak

Summary

Evidencija redovnog menstruacionog ciklusa kod
zena u treningu sportistkinja je neophodna. Uz
poznavanje hormonalnog sistema, faza menstrualnog
ciklusa, te psiho-fizickih promena Zene, potrebna je i
eventualna korekcija plana i programa rada,
volumena i intenziteta treninga, te ako je neophodno i
odredivanje odmora, pause u treningu.

Ovde su prezentirana iskustva trenera u okviru
gore pomenute problematike.

Kljucne reci: menstruacioni ciklus, hormonalni
sistem, psiho-fizicke pro-mene, trening.

Evidence of regular women menstrual cycles of
female athletes in training is needed. With the
knowledge of the hormonal system, phases of
menstrual cycle and psycho-physical changes in
women, possible correction of plan and work
program is needed, volume and intensity of training,
and if necessary, determining the rest time, pauses in
training.

Experiences of trainers in the area of above-
mentioned problems are here presented.

Key words: menstrual cycle, hormonal system,
the psycho-physical changes, training.
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UVOD

U proteklih nekoliko decenija broj Zena koje se bave sportom izrazito je porastao.
Vremena kada su devojCice za vreme menstruacije bile odstranjene sa Casova telesne
kulture 1 sporta, jer se to tada smatralo loSe za zdravlje 1 nehigijenski, su iza nas. Treninzi
su postali sve obimniji i zahtevniji, ali istrazivanja na tom podrucju daleko zaostaju za
onima koja se odnose na musku populaciju. Veliki problem nastaje kada obim 1 intenzitet
rada ne prati zenski mesec¢ni ritam. U sportu je menstruacijski ciklus zanemaren od strane
trenera 1 samih sportistkinja, mada je sasvim jasno i1 poznato da se tokom menstrualnog
ciklusa drasticno menja nivo hormona u zenskom telu, a samim tim i sposobnost
sportistkinja. Ve¢ina programa treninga uopée ne vodi brigu o tome (nisu prilagodeni
obimom 1 intenzitetom) kao i o prehrambenim navikama u toku ciklusa. Iz tog razloga
velika vec¢ina devojaka dolazi nespremna na velika takmicenja ili se ozledi zbog
pogresnog izbora trenaznih procesa u pojedinim fazama ciklusa. U ne tako dalekoj
proslosti Zenama se davala preporuka od strane le¢nika da se ne bave sportom za vreme
trudnoCe i menstruacije, jer time ugrozavaju svoje zdravlje i zdravlje deteta. Nedavne
studije pokazuju sasvim suprotno. I vlastita iskustva autora ovog rada, u radu sa
devojkama, pokazuju da postoje neke paralele koje se odnose na trenazne procese i
mesecni ciklus Zene.

KARAKTERISTIKE MENSTRUALNOG CIKLUSA KOD ZENA
Zenski hormonski sistem

Za sportistkinje su pre svega bitni anabolni (androgeni) hormoni, koji izrazito
pozitivno deluju na regeneraciju tkiva, smanjenje masnog tkiva, razvoj crvenh krvnih
stanica, gusto¢u kostiju i razvoj misSiéne mase. Dale i sar. (1979) je dokazao, da
atleticarke dugoprugasice imaju izrazito visi nivo androgenih hormona od Zena koje se ne
bave sportom i vec¢inu dana provedu u sede¢em polozaju. To se moze dokazati i na
koli¢ini masti koje imaju devojke koje se aktivno bave sportom, Sto takode ukazuje na
visi nivo “dobrih” hormona.
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TESTOSTERON je primarni muski hormon, koji ima izrazito anabolno delovanje.
Imaju ga i devojke, ali deset do petnaest puta manje od muskaraca. Istrazivanja pokazuju
da se 60% do 70% Ccistoga testosterona pretvori iz androstediona (Killinger, 1970).
Raspon testosterona u 28 dnevnom ciklusu je u pocetku faze 2.89nmol/L, u folikularnoj
fazi 3.42 nmol/L, a u sredini ciklusa lutealne faze pada na 2.52 nmol/L. Druga studija
ukazuje na drasti¢no povecanje testosterona kod treninga sa utezima/optere¢enjem (kod
djevojaka sa 1 nmol/l na 2,1 nmol/L, a kod muskaraca sa 18 nmol/L na 31 nmol/L).

ANDROSTEDION se izluCuje neposredno iz nadbubrezne Zlezde i jajnika. U fazama
menstrualnog ciklusa njegov nivo odstupanaja je zanemariv. Koncentracija seruma
androestediona se poveca u kasnoj folikularnoj fazi i najvisa je u sredini LH talasa.

RELAXIN je slabo istrazen hormon. U ovom slu¢aju on nije bitan u fazi oporavka,
ve¢ ga treba spomenuti kao bitnog u sprecavanju povreda. Njegovo lucenje je u korelaciji
sa ovulacijom, a najvisi nivo dostize 6 dana nakon LH talasa. Povecane vrednosti se
mogu naci kod Zena koje koriste kontarcepcijske pilule, kod zena sa jakim bolovima u
donjem dijelu leda za vreme trudnoce i1 kod devojaka sa bolovima u zadnjem delu karlice.
Ne postoje nikakva istrazivanja koja se bave problemom povrede u sportu i poveéanim
lu¢enjem relaksina, ali postoje neke indicije na tu korelaciju zbog povecanog broja
povreda u tom periodu ciklusa. U treningu autor ovog rada tada pokusava staviti naglasak
na kontrolirano staticko istezanje sportistkinja.

ESTROGEN: Estrogeni su grupa steroidnih hemijskih spojeva koja je naziv dobila
zbog svoje vaznosti u estrusu sisavaca. Oni su Zenski polni hormoni. Koriste se kao
kontraceptivno sredstvo i zamenska terapija kod Zena u menopauzi.

PROGESTERON: Progesteron poznat kao hormon P4 (pregn-4-ene-3,20-dione) je
C-21 steroidni hormon odgovoran za menstrualni ciklus i embrogenezu ploda.

Faze menstrualnog ciklusa

Menstrualni ciklus je razmak izmedu dve menstruacije. Ovde ¢e biti opisan jedan
idealan ciklus koji traje 4 nedelje ili 28 dana, kako bi se kasnije mogli lakSe prilagoditi
periodizaciji treninga. Ciklus pocinje sa prvim danom menstruacije, te zavrSava jedan
dan pre pocetka menstraucije ili meseSnog krvarenja. U tom periodu od 28 dana, do
jedanaestog ili dvanaetog dana koli¢ina estrogena raste i tada postiZze svoj navisi nivo,
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nakon ¢ega ponovo opada. Fazu u kojoj jajSce sazre (bude plodno) naziva se folikularna
faza. Obicno 13. dana ciklusa epifiza povecava nivo luteinskog hormona i u povezivanju
sa jajaScem dolazi do ovulacije, to se dogodi 14. dana ciklusa. U ovulaciji vrijednost
luteniznog hormona pada, dok progesteron ponovo doseze vrhunac izmedu 21. i 28. dana
ciklusa. Ukoliko jajaSce nije oplodeno, smanjuje se koli¢ina folikularnog stimuliraju¢eg
hormona (FSH) i luteniznog hormona (LH), a slede ih progesteron i estrogen.
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Slika 1. Nivo koncentracije hormona tokom jednog menstrualnog ciklusa
Na $ta ukazuju neke od malobrojnih istrazivanja?
Simptomi koji se povezuju sa mese¢nim ciklusom su vrlo individualni. Neke devojke
nemaju nikakve simptome, dok druge pate od jakih premenstrualnih i menstrualnih

simptoma. Promene u toku ciklusa se individualno odrazavaju na fizicke sposobnosti
tokom treninga. Mnoge devojke su prijavile velike razlike u treninzima u toku meseca
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dok druge ne primecuju nikakvu razliku. Postoji veliki broj devojaka koje su osvojile
olimpijsku medalju za vreme menstruacije, dok druge osecaju laganu telesnu nelagodnost
ali su sposobne i¢i preko vlastitih granica.

Mnogobrojne studije pokazuju da menstruacija nema nikakav ucinak na trenazne
sposobnosti i rezultat. Ali u praksi i prilikom razgovora sa devojkama mnoge prijavljuju
razlicite simptome: od bolova u donjem delu leda, glavobolje i povracanja, preosetljivih
grudi, pa do izuzetnog umora. Bez obzira na to postoji vise kontrolisanih studija koje su
bile bazirane na objektivnim osecajima sportistkinja. Neke od njih su kontradiktorne
jedne drugima, pa je na ovom podrucju nastao haos. Neke od tih studija prijavljuju da su
performanse bile poboljsane za vreme folikularne faze dok drugi prijavljuju poboljSane
rezultate za vreme lutealne faze. LoSe performanse mahom su bile prijavljivane kod
sportova izdrzljivosti za vreme trajanja menstruacije. Nasuprot tome vrhunska forma
prijavljivana je u vecini slucajeva na takmicenjima plivanja 1 stadionskoj atletici (nije
jasno naznaceno dali se radi o sprintu, srednjim ili dugim prugama, bacanjima ili
skokovima) za vrijeme trajanaj menstruacije.

Istrazivanje turskih naucnika o uticaju menstruacije na telesnu pripremu ukljucilo je
241 vrhunskih sportistkinja 1 pokazalo da se gotovo tri Cetvrtine njih osea gore pre
samog pocetka menstruacije. Ipak, 63% ispitanih reklo je da se bol smanjuje tokom
treninga 1 takmicenja, a 62,2% smatra da ima jednako dobre rezultate dok krvari kao i u
drugim danima u mesecu.

Druga studija, sa sveuciliSta West Virginia, pokazala je da trkacice jednako dobro trce
tokom prve i druge polovine menstrualnog ciklusa. Ipak problem nastaje kod onih koji
imaju teSke predmenstrualne i menstrualne simptome poput teskih gréeva i obilnog
krvarenja. Francuska studija sa Zenama koje su imale ove simptome pokazala je da one
tad imaju loSije sportske rezultate.

Suprotno tome, veliki broj studija se ne raziliazi u statistikama kod povecanog broja
povreda u istoj fazi menstrualnog ciklusa, S$to je objaSnjeno povecanim lucenejm
hormona relaxina. Mada je relaxin slabo istrazen kod ljudi, zna se da znatno povecava
fleksibilnost vezivnog tkiva, odnosno zglobova. Nejveci nivo tog hormona moze se
izmeriti kod nekih od sisavaca prilikom radanja gdje sluzi da opusti karlicu.Zbog vecih
koli¢ina hormona relaxina, Zene su 10 puta sklonije zadobivanju povreda ligamenta
koljena od muskaraca, a studije su uocile posebnu ucestalost na pocetku ili neposredno
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pre menstruacije. Australski istrazivaci su pokuSali odgonetnuti uzrok ovoj pojavi
proucavaju¢i mehanizam misic¢a kod zena koje tr¢e na pokretnoj traci. Njihova koljena se
pokrecu drugacije tokom menstruacije, a drugacije tokom ovulacije. "Ovo smo pripisali
losijoj kontroli muskulature tokom menstruacije" rekao je dr. Timothy E. Hewett sa
Sports Medicine Biodynamics Center u Cincinnatiju. Ipak neuromuskulatorna kontrola se
moze poboljsati ciljanim treningom. Dr. Hewett i njegove kolege poucili su Zene kako da
smanje teret na kolenima i zglobovima te ojacaju snagu i koordinaciju s obe strane tela i
imale su manji broj povreda kolena za 50 do 60%. Stru¢njaci preporucaju balansiranje na
jednoj nozi, pliometricke veZzbe skakanja iz ¢ucnja - fokusirajuéi se na formu, a ne toliko
na broj ponavljanja, te vezbe jacanja miSic¢a natkolenice i zadnjice 15 do 20 minuta po
dva puta nedeljno.

Psiho-fizicke promene Zene tokom ciklusa i trening

Menstrualni ciklus ne ostavlja zenu ravnodu$Snom ni na polju psihe. Iz niZe
prezentirane tabele se lako mogu pratiti promene u koli¢ini hormona tokom
menstrualnog ciklusa, a samim time i odrediti trenazne operatore koje C¢e biti
najefikasnije.

Kompleksnost psihickih i fizicnih promena, aerobne sposobnosti i miSi¢ne snage su
opisani za svaku fazu. Za lakse razumevanje:

PsiholoSke promene — promene raspoloZenja, stres 1 pad vremena reakcije su
znacajni za kraj lutealne i pocetak folikularne faze. Ukoliko je moguce u tim danima
trebalo bi izbegavati takmicenja i sloZene takticko tehnicke vezbe te ih zameniti sa
jednostavnim trenazmim procesima koji ne uzrokuju veliki stres.

Pad imuniteta — je negativno povezana sa estrogenom 1 progesteronom. Zato se
preporucuje, da na kraju lutelane i pocetkom folikularne faze se smanji volumen
treninga.

Metabolizam — je povezan sa estrogenom i progesteronom, pa je korisno pripaziti na
unos belancevina, hidrata 1 masti. Kraj folikularne 1 sredina lutelane faze je idealna za
duge, nisko intenzivne treninge aerobnog tipa.
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Tabela 1. Faze ciklusa i psiho-fizicke promene kod sportistkinja

Dan Faza Hormoni Psiholoske i telesne promene Trening
1 Pocetak Estrogen Izrazite promene raspolozenja, Smanyjiti obim tehniCkog i
folikularne Progestoron poveca se stres, pada vreme taktickog treninga. Anaerobni
234 faze Testosteron reakcije, umor. Pad imuniteta. trening, aktivnost tipa snage,
5 alaktatni i laktatni trening.
6 Sredina Estrogen raste Visoko intenziven trening,
folikularne | Progesteron pada smanjeni volumen, kompleksne
7 faze vezbe. Aerobni trening, razvoj
8 snage. Laktatni trening i
snaga/brdo.
9 Kraj Najvisa vrednost Povecava se skladistenje Nisko intenzivan i velik opseg
folikularne estrogena glikogena, masti, belan¢evina, aerobnega treninga. Povecati
10,11 faze vode i elektroliti se akumuliraju | obim treninga bez opterecenja i
12,13 takode. povecati trajanje aerobnega dela.
Ovulacija | Raste testosteron Trening snage
14
15 Pocetak Progesteron raste | Poveca se zaliha glikogena u Visoko intenziven trening,
lutealne faze jetri i misi¢ima. Opada nivo kratkog trajanja, kompleksne
16 glikogen u krvi. Poveéa se vezbe. Aneroben trening, razvoj
17,18 akumulacija energije i masti, snage. Laktatni trening i
pada koncentracija laktata u snaga/brdo.
19,20 krvi. Najbolji odnosi vode,
natrija, kalija i hlorida.
21 Sredina Najvisa vrednost Belancevine su u najosjet- Nizko intenzivan i velik volumen
lutealne faze estrogena i ljivijoj katabolnoj fazi. Misi¢na aerobnog treninga. Povecati
22 progesterona idrzljivost je slaba. Poveca se | trajanje treninga bez opterecenja i
23 zaliha glikogena, koli¢ine masti stresa. Poveca se sposobnost
i belanéevina. Poveca se uklanjanja toplotnog stresa.
24 koli¢ina vode i elektrolita.
25 Kraj lutealne Estrogen Izrazite promene raspoloZenja, Nedelja za regeneraciju.
faze Progesteron poveca se stres, pada vreme Izbegavanje taktickog treninga,
26 Testosteron padaju | reakcije, umor. Pad imuniteta. | upotreba manje zahtevnih vezbi s
27 nizkim stresom. Reducirati stres,
koli¢inu treninga te trenirati
28 snagu.
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Mlecna kiselina je odpadni produkt laktatnih treninga. Nizi nivo je na kraju
folikularne i u sredini lutearne faze, poveéava se na pocetku i sredini folikualne i pocetku
lutearne faze. Zbog toga se preporucuje aerobni i alaktatni trening. Progesteron i estrogen
uticu na nivo vode u telu, a samim time i na potencial izdrzljivosti. Preporucuje se
aerobni trening.

Povecanje telesne teZine zbog zadrzavanja vode u telu, lako negativno uti¢e na
sportove gde su kategorije odredene po kilazi. Ali je zato veca koli¢ina vode dobro dosla
pri treninzima ili trci na duzim distancama. U tim fazama preporucljivo je izbegavanje
treninga brzine, jer se povecava mogucnost od povrede ali se moze povecati opterecenje
u treningu snage.

Trening snage — kako se izmedu pocetka i sredine folikularne fazo povecéava koli¢ina
trening snage, jer se pokazalo da je napredak tada najveci. Preporucljiv je takode, kada je
nivo testosterona najvisi.

Aerobne sposobnosti — se povecavaju sa visokom koli¢inom progesterona i
estrogena, zato se preporucuju treninzi izdrzljivosti i poveéanje kompletnog volumena
treninga pri kraju folikularne i u sredini lutealne faze.

Dan odmora — ovde je dobro posluziti se drevnom indiskom literaturom Ajurvedama,
koja preporucuje svim zenama da prvih par dana menstruacije, kada se telo €isti, uzmu
dane odmora. Tih dana u mesecu zene u Indiji nisu trebale odlaziti na posao. Isti spisi
govore kako je Zensko telo savrSen bioloski sat po kome se treba ravnati, a PMS je
opisan kao toksi¢no stanje tela i vreme kada se Zenski organizam (isti, literatura tu fazu
navodi kao vrlo pozitivhu nakon koje je Zensko telo ociS¢eno od svih toksina, dok na
zalost to se ne moze dogoditi i sa muskarcima. Isto tako menstruacija nije bila tabu u
nauci 1 izmedu trenera 1 sportistkinja kao u nasoj zapadnoj civilizaciji, gde trener neretko
ne vodi nikavu brigu o tome. Ovim principom se treba sluziti kod programiranja
mezociklusa. U 28 dana, jedina 2 do 3 dana kad nema treninga su prvi dani menstruacije.
To treba smatrati izrazito vaznim, pogotovo kod devojaka gdje nisu izrazeni jaki
simptomi dismenoreje (obilno krvarenje uz jake gréeve materice). Neke studije pokazuju
da se jaki grevi smanjuju prilikom treninga, Sto se objasnjava dopremanjem vece
koli¢ine kiseonika te lucenjem endomorfina (telesnog pain killera). Preporucuje se
bavljenje 30 min. intenzivnim kardio-vezbama prilikom prvih dana menstruacije i
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gréeva. Bavljene fizickom aktivnoS¢u povecace se gubitak nakupljene vode putem
znojenja, te ¢e se osecati i lakse. Na treneru je da sam odluci §ta je najbolje prakticirati.

Dnevnik ciklusa - kako bi se lakSe odredile faze ciklusa bilo bi dobro krenuti sa
dnevnikom vlastitog govora tela, jer je ciklus individualan. Dnevnik bi trebao sadrzavati:
dane menstruacije, sr€anu frekfenciju u mirovanju, graf telesne temperature, teZine tela i
vode u telu, dan ovulacije, promene raspolozenja, te dane koje sportistkinja ose¢a kao
posebno lagane i snazne. Sa takvim povratnim informacijama vrlo lako se moZe postaviti
plan treninga polazeéi od tablice koja je gore prikazana.

ZAKLJUCAK

Svaki trener u radu sa devojkama, i sportistkinje same, bi trebao/le voditi brigu o
svom redovnom ciklusu te potraziti lekarsku pomo¢ ukoliko uvide bilo kakve promene i
odstupanju od redovnog ciklusa. Ako je to neophodno treba korigirati i plan i program,
volumen 1 intenzitet prema individualnim zahtevima. Ne treba zaboraviti da su svi
sportistkinje neponovljivi pojedinci, svaka za sebe i svaka za sebe reagira drugacije na
isto zadani nadrazaj. Master plan ne moZze koristiti podjednako svima. Trening iz knjiga,
udzbenika i sa interneta mozda nije prilagoden takmicarkama sa kojima radite. Zato treba
pazljivo vodite brigu i1 pisati sve promene i modifikovati treninge kako telo svake
pojedinke nalaze. Samo tako ¢e se posti¢i vrhunski rezultata i takmicarke ostati bez
ozleda.
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Sazetak

Summary

Neosporno je, da mozak predstavlja mesto
objedinjavanja i kontrole rada svih organa u
organizmu, te da u =zavisnosti od specificnosti
njegovog funkcionisanja odreduje osobine i
delotvornost individualnog ponasanja. Zbog toga nivo
delotvornosti i dinamicke karakteristike
funkcionisanja predstavljaju elemente na kojima se
temelji opis i dimenzioniranje nekih osobina
individualnog identiteta, tj. opstih ili specifiénih
svojstava li¢nosti.

Istrazivanje je sprovedeno na uzorku od 16
sportista oba pola, uzrasta od 18 do 30 godina sa
ciljem da se utvrdi da li postoji povezanost izmedju
kompetitivne anksioznosti (kognitivne i somatske) i
efikasnosti sportista. Dobijeni rezultati primenom
Spirmanove rang-metod korelacije pokazuju da
postoji znacajna povezanost izmedu, kako kognitivne,
tako 1 somatske anksioznosti sa minimalnim
vremenom (TMIN) na testu operativnog misljenja.
Oni potvrduju da kognitivna anksioznost utie na
nivo koris¢enja sopstvenih maksimalnih mentalnih
potencijala, pa samim tim i na efikasnost sportiste.

Kljuéne reci: kompetitivna anksioznost, mentalni
notenciial. CRD seriia_ efikasnost snortista

It is undisputed, that the brain is the place of unity
and control of all organs functions in the body, and
that depending on the specifics of its operations
determines characteristics and the effectiveness of
individual behavior. Because of this, level of
efficiency and functional dynamic characteristics
represent elements on which the description and
sizing of some characteristics of individual identity,
ie. general or specific personality traits is
based on.

The study was conducted on a sample of 16
athletes of both sexes, aged from 18 to 30 years in
order to determine whether there is a relationship
between competitive anxiety (cognitive and somatic)
and the efficiency of athletes. Obtained results using
Spearman's rank correlation method show a
significant correlation between both cognitive, and
somatic anxiety with a minimum time (tmin) on the
test of operational thinking. They confirm that
cognitive anxiety affects the level of maximum use of
own mental resources, and thus the efficiency of the
athletes.

Key words: competitive anxiety, mental potential,
CRD series. athletes efficiencv
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UVOD

Anksioznost (nelagoda, teskoba) je vrsta straha koja se javlja kada osoba proceni da
celokupna zivotna situacija prevazilazi njene sposobnosti, odnosno, procenjuje da nije u
stanju da izade na kraj sa Zivotnim poteSko¢ama. PosSto je kontekst ove emocije tako
uopsten, ¢esto nije u stanju da odredi uzrok straha, pa ima dozivljaj da se javlja iznenada,
ni¢im izazvan (Milivojevi¢, 2003).

Martens kaze da je za stanje anksioznosti karakteristi¢na svesna, subjektivna procena
osecanja straha 1 napetosti koja je povezana sa aktivno$¢u autonomnog nervnog sistema
(Martens, 1977). On takode navodi da je neophodno razlikovati nekoliko vrsta
anksioznosti.

Treba razlikovati crtu anksioznosti od stanja anksioznosti. Stanje anksioznosti se
odnosi na pojavu emocionalnog stanja koje karakterizuju strah i napetost, dok kada se
govori o anksioznosti kao crti li¢nosti se misli na predispoziciju osobe da odredene
situacije percipira kao pretece, te da se kao odgovor na njih javlja odreden nivo
anksioznog stanja (Spilberg prema Martensu, 1977).

Takode je bitno razlikovati kognitivnu od somatske anksioznosti.

Kognitivna anksioznost je mentalna komponenta anksioznosti prouzrokovana
negativnim ocekivanjima vezanim za uspeh ili negativnom samoprocenom individue
(Martens, 1977).

Somatska anksioznost se pripisuje fiziologiji, odnosno ukazuje na telesne simptome
koji se javljaju kod sportiste kao $to su lupanje srca, plitko disanje, ,.kuvanje u stomaku,
bolovi u misi¢ima pogotovo u ramenom pojasu i duz kicmenog stuba, znojenje dlanova i
tabana, podrhtavanje ekstremiteta, poja¢an nagon za telesnim izlu¢ivanjem.

Neosporno je, da je mozak, odnosno CNS, mesto objedinjavanja i kontrole rada svih
organa u organizmu, te da u zavisnosti od specificnosti njegovog funkcionisanja
odredjuje opsSte osobine 1 delotvornost individualnog ponasanja. Zbog toga nivo
delotvornosti 1 dinamicke karakteristike funkcionisanja predstavljaju elemente na kojima
se temelji opis 1 dimenzioniranje nekih osobina individualnog identiteta, tj. opstih ili
specificnih svojstava li¢nosti.Ta se svojstva utvrduju CRD baterijom testova.

Model po kome je koncipirana CRD baterija testova pociva na stanovistu po kome se
psihicki procesi tretiraju sa stanovista procesuiranja informacija. Pregled takvih teorijskin
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koncepata izlozili su M. H. Marx i W. A. Cronan-Hillix(1987, prema M. Drenovac,
2009). Mentalni potencijal i funkcionalne karakteristike izvodjenja mentalnih aktivnosti,
prema tom pristupu odredjeni su indikatorima ucinka i funkcionalnih karakteristika
razlicitih oblika i mehanizama procesuiranja i memorisanja.

Za potrebe ovog rada uzeti su u obzir slede¢i indikatori kapaciteta mentalnog
potencijala:

Opazaj, odnosno oucavanje pojave signala, jer je opazaj pocetna faza svakog
receptivnog procesa u kome se ne spoznaje znacenje, ve¢ samo registruje pojava signala.
Za razliku od orijentacionog refleksa, nenamerne reakcije usled pojave jakog podrazaja,
opazaj predstavlja komponentu svesnog registrovanja signala u ciklusu jednostavne
psihomotorne reakcije. Najednostavniji oblik mentalne aktivnosti opazaja ofekivanog
signala Donders je imenovao A reakcijom, a Wundt ju je nazvao jednostavnim reakcijom
(prema M. Drenovac 1994);

Operativno misljenje koje predstavlja slozenu mentalnu aktivnost struktuiranja
elemenata koji su sastavni deo obrasca reagovanja (odgovora na podrazajnu situaciju), ili
pokretanja iz trajne memorije naucenog odgovora na aktuelni podrazaj, te formiranja
operativnog vodjenja procesa i kontrole izvodjenja takvog obrasca delovanja.

Veliki broj nauc¢nika su radili istrazivanja koja govore o povezanosti anksioznosti,
odnosno o njenom uticaju na nastup sportiste medu kojima su: Ajzenk (Eysenck 1 sar.
2009), Encefal (Encephale, 1995), Humara (Humara 1999) i drugi.

Cilj ovog pilot istrazivanja je da utvrdi postoji li znacajna povezanost izmedu
kompetitivne anksioznosti i efikasnosti sportista, odnosno na koje segmente njihovog
mentalnog potencijala anksioznost najvise utice.

METOD
Uzorak ispitanika
S obzirom da se radi o pilot istraZzivanju, uzorak je prikupljen prigodnim

uzorkovanjem i ¢ine ga 16 sportista (12 fudbalera FK “ Novi Sad”, 3 atleticara i 1
plivac¢ ) oba pola, uzrasta od 18 do 30 godina.
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Uzorak varijabli

Kao varijable za procenu mentalnog potencijala, odnosno efikasnosti sportista u ovom
radu su koris$éene :

Vreme 1 to: ukupno vreme reSavanja testa (UT) u kome se manifestuje interakcija svih
faktora koji odredjuju uspesnost resavanja testa; najkra¢e vreme reSavanja testa (TMIN)
koje predstavlja potencijalnu mentalnu brzinu, koja je najbliza ,fizickoj granici‘
mogucénosti funkcionisanja mehanizma pomocu kojeg se ostvaruje mentalna funkcija

Tacnost: ukupan broj greSaka (UP) koji predstavlja pokazatelj pouzdanosti odvijanja
neuropsiholoskih funkcija i operativnog izvodjenja mentalnih aktivnosti, kao i indikator
disocijacije i koncentracije

Balast 1 to: ukupno izgubljeno vreme, tj. balast (UB) koji predstavlja indikator
stabilnosti odvijanja mentalne funkcije, tj. pokazatelj neracionalno utroSenog vremena u
reSavanju testa u celini; startna disocijacija (D1/UB) koja predstavlja pokazatelj
izgubljenog vremena u prvih pet zadataka u testu, Sto prema mnogim faktorskim
analizama uzrokuju emocionalne smetnje - anksioznost u prvom susretu ispitanika sa
novim sadrzajem

Kao varijable anksioznosti koris¢ene su skale Martensovog testa kompetitivne
anksioznosti (CSAI-2): kognitivna anksioznost, somatska anksioznost i sportsko
samopouzdanje.

Psiholo$ki merni instrumenti

Za potrebe ovog istrazivanja koris¢ena je sledeca kompilacija testova:

I) CRD baterija testova (Drenovac, 1994) namenjena je utvrdivanju (dijagnostici i
pracenju) vremena i tanosti ostvarivanja razli€itih mentalnih i psihomotornih funkcija, te
dimenzija sposobnosti 1 funkcionalnih karakteristika individualnog mentalnog
potencijala. Ona sadrzi 38 standardizovanih testova namenjenih ispitivanju perceptivnih
sposobnosti misljenja, pamcenja, te razlicitih tipova psihomotornih reakcija.

Za potrebe ovoga rada koriS¢ena su dva testa:
1) CRD 4-11 (test operativnog misljenja), koji sadrzi signalni sklop od Cetiri signalne
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lampice, gde upaljena lampica predstavlja nalog sa kojim ekstremetitetom treba
reagovati. U zadacima se pale od jedne do tri lampice, na koje treba odgovoriti
pritiskom na tipke za odgovor jednim ili kombinacijom oba ekstremiteta. Test
sadrzi 35 zadataka i ispituje brzinu i taCnost operativnhog miSljenja pri
upravljanju sinhronizovanim radom ruku i nogu;

2) CRD 4 -33 (test jednostavne psihomotorne reakcije)sadrzi signalni sklop od jedne
lampice 1 jedne tipke za aplikaciju odgovora. Zadatak ispitanika je da na pojavu
svetlosnog signala §to brze pritisne tipku za odgovor, dok se pritisak na tipku pre
pojave signala registruje kao greSka. Test sadrzi 35 zadataka i meri brzinu
jednostavne psihomotorne reakcije.

IT) CSAI-2 (Martensova skala kompetitivne anksioznosti) — test koji pomocu 27
ajtema registruje tri bitne komponente za postizanje vrhunskih rezultata: csai KA -
kognitivne anksioznosti sportiste (koliko razmislja o neuspehu, moguc¢em loSem ishodu,
ocekivanjima za koje strahuje da ih nefe moci ispuniti - 9 ajtema), csai SA - nivou
somatske anksioznosti tj. kakve telesne reakcije prate njegovo predtakmicarsko stanje,
koliko su one motiviSuce ili sputavajuce u datom momentu (9 ajtema) i csai SP - nivo
samopouzdanja sportiste, odnosno koliko veruje u sebe i svoje sposobnosti (9 ajtema).
Sve ove skale govore o nivou kompetitivnog stanja anksioznosti sportiste. Na postavljena
pitanja ispitanik odgovara zaokruzivanjem odgovaraju¢eg odgovora na ¢etvorostepenoj
Likertovoj skali. Relijabilnost testa je proveravan koeficijentom Krombahove alfe na
uzorku sportista. Koeficijent je u rasponu od 0.79 do 0.83 za skalu kognitivne
anksioznosti, od 0.82 do 0.83 za skalu somatske anksioznosti, i od 0.87 do 0.90 za skalu
sportskog samopouzdanja.

Metode obrade podataka
S obzirom na cilj istrazivanja, kao 1 na to da je uzorkovan mali broj ispitanika za
obradu podataka je koriS¢ena neparametrijska statistika, odnosno Spirmanov rang-metod
korelacije.
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REZULTATI

1z tebele se vidi da su zna€ajno povezani kognitivna anksioznost i minimalno vreme na
testu 4-11, kao 1 somatska anksioznost sa minimalnim vremenom na istom testu. U oba
slucaja se radi o negativnoj povezanosti. Zanimljivo je da nije pronadena znacajna
povezanost izmedu samopouzdanja sportista 1 ispitivanih parametra efikasnosti.

DISKUSIJA

Rezultati dobijeni ovim pilot istrazivanjem su u skladu sa o¢ekivanim, s obzirom na
to da je njima utvrdena znacajna povezanost izmedu kako kognitivne, tako 1 somatske
anksioznosti sa minimalnim vremenom na testu operativnog misljenja. Imajuci u vidu da
minimalno vreme predstavlja nabolje vreme u okviru kojeg sportista moze da ostvari
slozenu mentalnu aktivnost struktuiranja elemenata koji su sastavni deo obrasca
reagovanja, te formiranja operativnog vodenja pri sinhronizovanom upravljanju rada
ruku i nogu (koordinacija pokreta), logi¢nim je bilo za ocekivati da ¢e upravo sa tim
segmentom efikasnosti sportiste, kognitivna i somatska anksioznost biti znacajno
povezane. Naime, ovi rezultati potvrduju rezultate prethodnih istraZivanja koja govore u
prilog tome da spostisti na, za njih vaznim takmicenjima, gube i do 50% svojih ukupnih
kapaciteta usled delovanja anksioznosti. Dakle, oni jo§ jednom potvrduju da kognitivna
anksioznost, odnosno ono o ¢emu sportista razmi$lja tokom takmicenja i nacin na koji
procenjuje sebe i svoje protivnike, kao i znacaj same sportske situacije te razmisljanja
koja su motivisana negativnim ocekivanjima vezanim za uspeh utice na nivo koriS¢enja
sopstvenih maksimalnih mentalnih potencijala, pa samim tim i na efikasnost sportiste.
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Tabela 1: Rezultati Spirmanove korelacije

Tmi D1/
csai csai csai uT n up UB UB uT Tmin Up UB
Ka SA SP | 433 | 433 | 433 | 433 | 433 411 411 411 411 D1/UB 411
csaiKa r 1,00 S1% | -46 02 | 07 04 05| 17 18 | -52% | 08 17 25
Sig . 04 07 93| 80| .89 84| 53 51 04| 77 53 35
csaiSA r S| 1,00 | -54% -04 | 33 48| -08 | ,00 37| -e2% | -07 17 -,10
Sig ,04 . ,03 89 | 21 ,06 78 |99 ,16 01 79 ,52 71
csaiSP r -46 -,54% | 1,00 05 | -24 ,01 06 | -45 15 31 ,09 -,09 ,06
Sig 07 ,03 . 85| .36 ,96 82| 08 ,57 25 75 75 ,82
UT 433 r -02 -,04 05 1,00 | -29 38| 98% | 02 01 24| -12 -17 07
Sig 93 89 85 28 14 00 | 94 97 37| .65 53 .79
Tmin433 r 07 33 24 229 | 1,00 | -26 43| 411 .32 00| -38 A1 | -50%
Sig .80 21 36 28 . 33 J0 |69 23 99 | 15 1 ,05
UP 433 r 04 A8 01 38| -26 | 1,00 38| -,06 -30 ,50% ,16 ,09 ,02
Sig .89 ,06 .96 14 | 33 ) A5 | 81 25 05| 55 74 93
UB 433 r 05 -,08 06 | ,98% | 43 38| 1,00 | ,04 ,03 19 | 06 -,08 15
Sig .84 78 .82 00 | .10 15 .87 91 A8 | .83 77 57
DI/UB433 17 ,00 -45 02 11| -06 04| 1,00 -01 231 23 ,04 -1
Sig 53 ,99 08 94 | .69 81 87 . 98 24| 39 87 68
UT 411 r -18 -37 15 01| =32 -30 03| -01 1,00 36 | .02 645 ,50%
Sig 51 ,16 57 97| 23 25 91| 98 . A7 .95 ,01 05
Tmin 411 r ,52% -,62% 31 24| 00| -50% 19| -31 36 1,00 | -32 24 .23
Sig ,04 01 25 37,99 ,05 48| 24 17 . 22 36 39
UP 411 r ,08 -,07 09 12| -38 g6 | -06 | 23 018 -32 | 1,00 19 39
Sig 77 79 75 65| 15 ,55 83| .39 948 22 . 49 13
UB 411 r 17 17 -,09 17 | -41 ,09 08 | 04 | 64 24019 1,00 57*
Sig 53 52 75 53| .1 74 g7 87 01 36 | .49 . 02
DUUB4IL x 25 | 10 | 06| 07| O o2 s | oo | osor| 23| 39 57* 1,00
Sig 35 71 82 79| .05 93 57| .68 05 39| .13 ,02

* Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Legenda: csaiKA-kognitivna anksioznost, csaiSA-somatska anksioznost, csaiSP-
samopouzdanje, UT-ukupno vreme, Tmin-minimalno vreme, UP-ukupan broj greSaka,
UB-ukupan balast, D1/UB-standardna disocijacija, 433-test jednostavne psihomotorne
reakcije 411-test operativnog misljenja.
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Rezultat koji ukazuje na to da nije pronadena znacajna povezanost izmedu
anksioznosti kao ni samopouzdanja i ostalih ispitivanih parametara efikasnosti, moze da
se objasni ¢injenicom da su uzorkom obuhvaceni vrhunski sportisti.

ZAKLJUCAK

Istrazivanjem koje je sprovedeno na uzorku od 16 sportista (12 fudbalera, , 3
atleticara i 1 pliva¢) oba pola, uzrasta od 18 do 30 godina dobijeni su rezultati koji
pokazuju da postoji znaCajna povezanost izmedu kako kognitivne, tako i somatske
anksioznosti sa minimalnim vremenom (TMIN) na testu operativnog misljenja. Oni
potvrduju da kognitivna anksioznost, odnosno ono o ¢emu sportista razmisSlja tokom
takmiCenja i nac¢in na koji procenjuje sebe 1 svoje protivnike, kao i znacaj same sportske
situacije, te razmisljanja koja su motivisana negativnim ocekivanjima vezanim za uspeh,
utice na nivo koris¢enja sopstvenih maksimalnih mentalnih potencijala, pa samim tim i
na efikasnost sportiste.

Istini za volju, ovi rezultati se ne mogu generalizovati, s obzirom na veli¢inu uzorka i
koriS¢ene metode za obradu podataka, ali mogu posluziti kao smernica za buduca
istrazivanja.

Kada bi se 1 u buduéim istrazivanjima dobili sli¢ni rezultati oni bi mogli da imaju
znacajan kako teorijski tako i parktican doprinos za rad sa sportistima, jer ne samo da
ukazuju na psiholoSke elemente znacajne za sportski uc¢inak 1 njihovu efikasnost, nego i
potenciraju moguce razloge losijih rezultata od oCekivanih koje sportisti postizu na za
njih znacajnim takmicenjima.
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SazZetak

Summary

Polaze¢i od konceptualnog, programskog i
organizacionog  aspekta  Casa, proveravano je
funkcionalno opterecenje ucenika nizih razreda osnovne
Skole. Uzorak su bio sastavljen po 30 ucenika u svakom
razredu, posebno za devojke, odnosno za decake
(sumarno je izmereno 240 ucenika). Frekvencija pulsa
kod ucenika proveravana je palpacijom na radijalnoj
arteriji na pocetku Casa a zatim svakih 5 minuta (ukupno
10 merenja). Rezultati su statisticki obradeni i izvedene
su krivulje teoretski idealnog optere¢enja (KTIO), realno
mogucéeg opterecenje (KRMO) a na osnovu dobijenih
rezultata izvedene su krivulje stvarnog proseénog
opterecenja (KSPO), te krivulje opterecenja ucenika po
pojedinim razredima.

Analiza preklapanja pojedinih krivulja je pokazala da u
okviru uvodnog, pripremnog i zavrsnog dela Casa se ne
javlja problem nedovoljnog opterecenja kod ucenika,
odnosno da je optereéenje Cak i vece od idealnog.
Medutim, u okviru glavnog dela ¢asa krivulje stvarnog
optereenja su znatno nize od potrebnog, odnosno da je
na tom delu ¢asa neophodno vece angazovanje ucenika.
Metode kojima se to moZze posti¢i su ekstenzivne,
odnosno intenzivne prirode.

Kljuéne redi: artikulacija Casa, opterecenje, krivulje,
ekstenzivne metode, intenzifikacija.

Starting from the conceptual, programmatic and
organizational aspects the class, functional load status of
junior primary school pupils was checked. The sample
consisted of 30 students in each grade, girls and boys
separately ( total of measured 240 pupils). Pulse
frequency of students is tested by palpation of the radial
artery at the beginning of the lesson and then on every 5
minutes (total of 10 measurements). The results were
statistically analyzed and the derived curves of
theoretically ideal load are made (KTIO), real potential
load (KRMO), and based on the results derived curves
of the actual average load (KSPO) are also made, and
the curves of pupils in individual classes.

Analysis of overlaps of some curves showed that in
the introduction, preliminary and final part of the lesson
is no problem of under-load of students, and that the
load is even higher than ideal. However, in the main part
of the lesson of actual load curve are much lower than
required, and that in this part of the lesson is required
greater involvement of students. Methods by which this
can be achieved are extensive and intensive nature.

Keywords: articulation of class, load curves,
extensive methods, intensification.
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UVOD

Cas je osnovna organizaciona jedinica procesa vaspitno-obrazovnog rada na kojem se
pod rukovodstvom strucnjaka realizuju planirani zadaci. Vazi to za sve nastavne
predmete, pa tako i za fizi€ko vaspitanje. Jo§ u srednjovekovnoj koncepciji Skolskog
sistema taj oblik rada ustrojio je Jan Amos Komensky a za potrebe fizickog vaspitanja
razradio ga je Hjalmar Ling. Od tog vremena on se stalno usavrSava

U sirem smislu reci, on je osnovno polaziste koje omogucava racionalni izbor
nastavne grade (telesnih vezbi), poZeljnu artikulaciju kako u odnosu na program rada
(koliko ¢asova za pojedine nastavne celine), tako i u odnosu na faze vaspitno-
obrazovnog rada (koliko ¢asova za novo gradivo, obuku, utvrdivanje, automatizaciju i
evaluaciju). Uzi aspekt ¢asa pretpostavlja racionalno razvrstavanje obima i intenziteta
rada, odnosno opterecenja ucenika. A o ovome ¢e upravo ovde biti reci.

Struktura ¢asa i funkcionalno opterecenje

Mada je moguca 1 drugacija artikulacija ¢asa vezbanja, u okviru fizi€kog vaspitanja
klasi¢an Skolski Cas se obicno deli na Cetiri celine (uvodni, pripremni, glavni i zavrsni
deo Casa). Svaki od tih delova ima svoje posebno zacrtane zadatke, karakteristike njihove
realizacije, metodske i organizacione determinante i trajanje. Ali taj deo je opSte poznat i
zbog toga se nece posebno elaborirati.

Ono, ¢emu ¢e ovde biti posvecena posebna paznja je opterecenje. Pravilno koncipiran
vaspitno-obrazovni rad na ¢asu pretpostavlja bar tri segmenta opterecenja: funkcionalno,
intelektualno 1 emocionalno. Od njih ¢e za svakog stru¢njaka fizicke kulture biti
verovatno od posebnog znacaja funkcionalno opterecenje.

Funkcionalno opterecenje, kako to samo ime kaze, ogleda se u uticaju vezbanja na
fizioloSki aspekt organizma, dakle na funkcionalni prostor. Posebno se to odnosi na
transportni segment funkcionalnog prostora ili jo§ blize na kardio-vaskularni i
respiratorni sistem. To je sistem odgovoran za promet energie i kiseonika u telu, direktno
je definiran svojim kapacitetima a zavisi od nivoa angazovanja celokupne miSi¢ne mase,
brzine realizacije pokreta, trajanja optere¢enja, emotivnog stanja, intelektualnog
angazovanja itd.
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Nivo opterecenja meri se na razli¢ite nafine, a u Skolskim uslovima je
najpristupacniji metod utvrdivanja merenjem sréanog pulsa. On se moze pratiti tokom
celog Casa 1 prikazati u obliku krivulje.

Krivulja sréanog rada na Casu, prema tome, direktno pokazuje nivo angazovanja
ucenika. Ona podleze izvesnim fizioloSkim zakonitostima koje, pogotovu ako se radi o
maksimalnim vrednostima, podlezu izvesnim ograni¢enjima organizma. S obzirom na
decji razvojni period ta su ogranicenja jo§ veca. Tako u okviru sréanog opterec¢enja kod
vezbanja ucenika govori se o rasponu rada pulsa od nivoa neznatno vec¢ih od pulsa u miru
(kod dece oko 80 sistola/min), pa do najviSih vrednosti na nivou submaksimalnog
intenziteta (180 sistola/min).

Kod pravilno koncipiranog Casa vezbanja krivulja sréane frekvencije bi se trebala
kretati progresivno prema vec¢im vrednostima tokom uvodnog, pripremnog i u prvoj
polovini glavnog dela ¢asa. Pred kraj glavnog dela ¢asa bi parabola morala imati gornje
vrednosti submaksimalnog pulsa, da bi na kraju, pogotovu u okviru zavsnog dela Casa
beleZila nagli pad ka vrednostima pulsa u miru. Takva krivulja moze se nazvati teoretska
kriva idealnog optereéenja. Po toj krivi puls ucenika u okviru uvodnog dela Casa bi
trebao biti na nivou 90-110 s/min, na pripremnom delu ¢asa 110-130 s/min, na glavnom
delu casa bi trebao poprimati na pocetku gornje granice srednjeg a zatim
submaksimalnog intenziteta. Preko granica submaksimalnog optere¢enja krivulja ne bi
trebala i¢i. Pad frekvencije pulsa na zavrSnom delu casa je logic¢an, mada s obzirom na
kratko vreme trajanja tog dela Casa, nivo frekvencije pulsa u miru je tesko postiéi,
odnosno ona se postize tek u pauzi izmedu Casova ili ¢ak i kasnije..

Medutim, to je teorija. A praksa? Da li je na ¢asu veZbanja moguce obezbediti uslove
za vezbanje a da se u generalnoj instanci obezbedi krivulja frekvencije pulsa koja ¢e biti
blizu teoretske krivulje idealnog opterec¢enja?

Iz razno-raznih razloga to i nije moguce tako lako obezbediti. Da bi se sagledala
sustina ove problematike bilo je neophodno istraziti kako se u pojedinim delovima casa,
uz primenu razli¢itih operatora u okviru klasi¢nog koncepta ¢asa krece frekvencija pulsa,
dakle opterec¢enje ucenika.
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Problem, ciljevi, zadaci i tok istrazivanja

Ve¢ ranija istrazivanja pokazala su da u nastavi fizickog vaspitanja nije problem
posti¢i pozeljni tok frekvencije pulsa na casovima gde je sa ucenicima moguce
obezbediti frontalni rad, svakako pod uslovom da plasirana aktivnost produkuje takva
naprezanja koja podrazumevaju zahtevanu frekvenciju pulsa. To je obi¢no sluc¢aj na
uvodnom 1 pripremnom delu Casa, gde se Cesto apliciraju aktivnosti jednake za sve
ucenike, najcesce kontinuirano realizovane, takore¢i bez pauze ili sa kratkim prelazima
sa jednog tipa vezbanja na drugi (sa jedne veZbe na sledecu). Medutim, na glavnom delu
Casa takav rad Cesto nije mogu¢. Razlozi koji to opravdavaju su mnogobrojni: program
(priroda vezbe, tip gradiva), prostorno-materijalni uslovi (objekt, sprave, rekviziti),
metodicko-organizacijski aspekt (obuka, rad u grupama) itd. To su uslovi koji u okviru
Skolske organizacije obi¢no obaraju intenzitet vezbanja, zbog cega je 1 krivulja
opterecenja, u ovom slucaju merena frekvencijom pulsa niza od pozeljne.

Zbog toga je cilj u okviru ovog istrazivanja bio, da se na ve¢em broju realizovanih
Casova fiziCkog vaspitanja, sa razli¢itim tipovima metodskih jedinica utvrdi nivo i tok
optere¢enja ucenika. Slede¢i zadatak bi bio sagledati problematiku komtinuiteta ili
diskontinuiteta krivulje, kao i stepen odstupanja realne krivulje optereéenja od idealne.

Logika nau¢nog pristupa ovoj tematici zahtevala je postavljanje osnovne koncepcije
toka istrazivackog rada. Za sagledavanje ove problematike bilo je neophodno:

1. postaviti odredeni kvantum nastavnih jedinica koja dosledno reprezentuju

odredene programske celine,

2. obezbediti obstojnost realne realizacije Casa fizickog veZzbanja u okviru vise

razreda, odnosno uzrasnih perioda,

3. proverom srcéane frekvencije utvrditi nivo kretnog efektiviteta na nekoliko

ucenika razli¢itog pola i konstitucije i

4. prihvatljivim statistickim procedurama sagledati realni odnos dobijenih mera

prema teoretskim postulatima opterecenja ucenika.
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METODOLOGIJA RADA

Uzorak ispitanika sacinjavali su ucenici nizih razreda osnovne $kole (I-IV razred)
prisutnim na ¢asovima fizickog vaspitanja u okviru pedagoske prakse studenata. Nastavu
su vodili studenti u prisustvu mentora 1 metodika. Uzorak je bio definiran kao
komponibilan a sacinjavali su ga po 4 ucenika po izboru (pol, konstitucija) na svakom
casu, koji su po pozivu organizatora istrazivanja prilazili meriocima. Na taj nacin je
izmereno 30 ispitanika muskog, odnosno Zenskog pola iz svakog razreda, tako da je
ukupan broj ispitanika za svaki pol bio 120 (4x30=120), odnosno ukupno 240
(120x2=240).

Uzorak varijabli: Za potrebe ovog istraZivanja koriS¢ena je mera

1 frekvencije pulsa/min. Ucenicima je puls meren klasicnom metodom,
palpacijom kaziprstom na radialnoj arteriji leve ruke u trajanju 10 sekundi, te je vrednost
mnozena sa 6, da bi se dobila frekvencija srca u minuti. Merenje pulsa je realizovana
posebno instruirana grupa studenata. U toku jednog €asa na istim ispitanicima je ukupno
izvrSeno 10 merenja: na pocetku Casa a posle toga svakih 5 minuta.

Obrada podataka nije bila problem u okviru ovog istrazivanja. U okviru celokupne
obrade primenjene su osnovne procedure deskriptivne statistike, te je t-testom
proveravana eventualna razlika po pojedinim konceptima istrazivanja (godista,
programski segmenti, konstitucija).

REZULTATI I DISKUSIJA

U okviru ovog istrazivanja prezentiran je samo deo celokupnog istrazivackog rada.
Razmatran je samo segment prosecnih vrednosti frekvencije pulsa po pojedinim
godistima i polu, ali i te vrednosti su naknadnim postupkom sumirani u prosecnu
zajednicku vrednost. Rezultati ovako koncipiranih statistickih operacija su prikazani u
tabeli 1.

Numericka prezentacija frekvencije pulsa po pojedinim godiStima u okviru ovog rada
nije prikazana. Autor smatra, da je za razumevanje kompletne problematike dovoljna
samo graficka prezentacija kretanja pulsa.
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Tabela 1. Prosecne vrednosti aritmetickih sredina frekvencije pulsa u€enika (m) i ucenica (z) nizih razreda
osnovne $kole dobijenih na ¢asovima vezbanja

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
m 100.5 1156 1193 1248 1219 1282 1262 1335 131.6 1183
z 1018 1217 1245 1244 1229 1253 1281 1373 138.1 121.3

Ve¢ gruba komparacija proseka izmerenih rezultata sa teoretski optimalnim
vrednostima navodi na zaklju€ak da uopSte nije problem podi¢i frekvenciju pulsa na
zadovoljavajuée vrednosti u okviru uvodnog i pripremnog dela ¢asa.

Legenda:
KTIO

t KRMO

1 devojke
decaci

| # 1 ®

Grafikon 1. Krivulje frekvencije pulsa (optere¢enja) kod ucenika i ucenica

Ukoliko se na grafikonu 1 posmatraju osencene zone, koje u sustinu predsavljaju zone
idealnog pulsa na pomenutim delovima ¢asa, moze se konstatovati da u€enici oba pola u
uvodnom delu ¢asa (I) beleze gornje granice pulsa predviden za ovaj deo casa. I u okviru
pripremnog dela Casa (II) ta je frekvencija pulsa skoro idealna i krivulja se prakti¢no
penje od prosecnih vrednosti pulsa za taj deo Casa, da bi na kraju pripremnog dela Casa
postigla predvidenu submaksimalnu vrednost. Ali uocljivo je da kod vezbi oblikovanja
puls decaka je znatno nizi od pulsa devojcica.
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Medutim, ono §to s frekvencijom pulsa sledi u prvom segmentu glavnog dela ¢asa
(ITIa) iznenaduje, jer vrednosti pulsa u daljem toku casa prestaju da rastu progresivno i
prakti¢no se stabiliziraju u zoni najnizih vrednosti frekvencije pulsa predviden za ovaj
deo casa. I pomenuta razlika polno determiniranih vezbaca se gubi, odnosno statisticki je
jednaka nuli.

Jos je veéi problem sa frekvencijom pulsa u drugom delu glavnog dela casa (I1Ib).
Puls se, doduSe penje na viSi nivo, ali je taj nivo nedovoljan, tako da se krivulja
frekvencije krece ispod optimalne zone kretanja frekvencije pulsa. Razlika izmedu
polova je opet evidentna, ponovo u korist ve¢ih vrednosti pulsa kod ucenica.

U okviru zavr$nog dela ¢asa (IV) frekvencija pulsa pada, ali vremenski segment nije
dovoljan da bi postigla nivo pulsa u miru. Za postizanje tog nivoa bi¢e ponekad cak
nedovoljna ni pauza izmedu dva Casa.

Frekvencija pulsa po godiStima

Bi¢e verovatno jo$ zanimljivije, pored sumarne orijentacije, sagledati ovu
problematiku 1 po pojedinim godistima. Iz ve¢ gore evidiranih razlika po polu i ovde ¢e
biti posebno analizirani rezultati u¢enika, odnosno ucenica.

U okviru ispitanika muSkog pola najnize vrednosti pulsa u toku celog trajanja Casa
beleze ucenici drugog razreda. Suprotno od njih ucenici prvog razreda imaju najvecu
frekvenciju pulsa u uvodnom i pripremnom delu ¢asa, te na pocetku treceg dela Casa, da
bi u drugoj polovini ¢asa ta frekvencija padala nize. UCenici treceg i Cetvrtog razreda se u
toku prve polovine casa nalaze po frekvenciji pulsa izmedu ucenika prvog i drugog
razreda, da bi na kraju Illa dela ¢asa, pa do samog kraja ¢asa imali nesto bolji puls od
mladih ucenika, ali na glavnom delu ¢asa jo$ uvek na nedovoljnom nivou. Na kraju ¢asa
krivulja frekvencije prema ocekivanju pada.
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Grafikon 2. Krivulje frekvencije pulsa (optere¢enja) kod uéenika

U okviru zenske populacije uCenice prvog razreda beleze najvecu frekvenciju pulsa u
uvodnom delu Casa, u pripremnom delu ¢asa puls im neznatno pada, drzi se na sasvim
niskim vrednostima u pocetku glavnog dela Casa, da bi na kraju imale najnize, ili skoro
najnize vrednosti frekvencije pulsa. Za razliku od njih ucenice drugog razreda imaju
nesto nize vrednosti pulsa u startu, ali zato sasvim solidne vrednosti na pocetku treceg
dela casa. Ta vrednost posle toga pada i za glavni deo casa, pogotovu IIIb deo, nije
optimalna. Ucenice tre¢eg razreda poCinju Cas sa prosecnom frekvencijom pulsa, ali ta
frekvencija pulsa neznatno pada tokom vezbi oblikovanja a jo$ viSe u pocetku glavnog
dela Casa. Krivulja zatim belezi uspon, tako da u IlIb delu ¢asa belezi najvece vrednosti
frekvencije pulsa u odnosu na iste kod ucenica drugih godiSta. Kod ucenica Cetvrte
godine krivulja pulsa je na uvodnom i pripremnom delu ¢asa na solidnom nivou, u okviru
Illa dela casa ima najvise vrednosti, ali u IIIb delu casa je ispod zone optimalnih
vrednosti pulsa, odnosno na donjoj granici tog nivoa. Pad krivulje na kraju casa je
oc¢ekivan za sva Cetiri evidentirana slucaja.
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Grafikon 3. Krivulje frekvencije pulsa (opterec¢enja) kod ucenica
Intenzifikacija nastave — da ili ne?

Ako se u okviru grafikona konzultiraju prezentirane i teoretski izvedene krivulje,
dakle krivulja teoretski idealnog oprere¢enja (KTIO) i krivulja realno moguceg
opterecenja (KRMO), ali i osencene zone kao polja optimalne frekvencije pulsa, sa
realno dobijenim krivuljama (KSPO), onda se moze zakljuciti, da na pocetku casa
fizickog vezbanja kod ucenika nizih razreda nije problem postizanja idealne krivulje
optere¢enja. Ta se krivulja najceS¢e na prvom delu €asa i premasuje u pravcu vecih
vrednosti pulsa. Razlog za to moze biti ne samo frontalno organizovana intenzivnija
programska aktivnost, ve¢ 1 situacija, da ucenici od ulaska u fiskulturnu salu daju sebi
obi¢no “odusak”, koji u znatnoj meri dize puls iznad normalne frekvencije pulsa u
mirovanju. Posle toga ne mozZe se ni ocekivati, da ¢e puls uz aplikaciju planiranih
aktivnosti pasti na neke nize vrednosti.

U okviru pripremnog dela ¢asa, odnosno u njegovoj prvoj polovini, puls se takode
moze smatrati zadovoljavajué¢i. U drugom delu kompleksa razgibavanja vezbe
oblikovanja bi mogle biti i neSto intenzivnijeg karaktera (pogotovu u okviru nekih
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godista, a posebno kod decaka), ali se ovaj segment vezbanja ucenika jo§ uvek moze
smatrati kao vezbanje solidnog intenziteta.

Medutim, u okviru prvog dela glavnog dela €asa nivo opterecenja se kre¢e na nivou
pulsa 120-130 u min., Sto se moze interpretirati kao vezbanje na donjem nivou
optimalnog praga nadrazaja. Taj nivo opterecenja Cesto nije dovoljan da produkuje
pozeljne transformativne promene unutar organizma ucenika. Zato optere¢enje ucenika
na ovom delu ¢asa treba podi¢i na visi nivo.

Kako? Cesto u tom smislu sama priroda kretnih aktivnosti nije krivac te nedopustivo
niske krivulje opterecenja. Pre ¢e to biti rezultat organizacije rada. SuviSe duga
objasnjenja, komplikovane pripreme poligona za vezbanje, sprava i rekvizita, zatim
pojednostavljena ili preterano analiti¢ki koncipirana obuka, grupni rad (pogotovu sa
velikom grupama) sa dosta stajanja ili ¢ekanja na red za vezbanje, neadekvatan odnos
odmora i angaZovanja ucenika na tom delu ¢asa itd. mogu u znatnoj meri oboriti poZeljnu
frekvenciju pulsa. Zbog toga treba organizaciju rada na ovom delu ¢asa preorjentisati u
dva pravca:

1. upravcu favorizovanja veceg ekstenziteta rada i

2. upravcu povecanja intenziteta vezbanja.

Ekstenzitet rada se moze ostvariti uvodenjem dopunskog vezbanja, postavljanja 2-3
istovetna radna mesta u istoj grupi, organizacionim smanjivanjem odnosa rad-odmor itd.
Neke metode intenzifikacije rada na ¢asu su u tom pravcu skoro idealne. U tom pravcu se
posebno isticu metod intenzifikacije rada primenom dopunske vezbe (osnovna +
dopunska), ili ¢ak intenzifikacije rada primenom metoda dopunskih stanica (osnovna
+ nekoliko dopunskih), te kruzni metod (rad).

Povecanje intenziteta vezbanja se postize pazljivijim pristupom organizacijskim
segmentima na ¢asu. Treba izbegavati preteranu primenu onog $to direktno ne predstavlja
vezbanje (preduga objasnjenja, ispravke, teoretisanje itd.), ali i leZeran odnos samih
vezbaca na Casu (stajanje, oklevanje, odugovlacenje akcije, medusobna verbalizacija,
ubedivanje itd.), pojednostaviti pripreme terena i njegovu transformaciju u toku
vezbanja, intenzivirati tehnike obucavanja itd.
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Grafikon 4. Krivulje frekvencije pulsa i segmenti u okviru kojih su neophodne korekcije opterecenja kod
ucenika i uéenica

U okviru drugog dela glavnog dela Casa (IlIb) problematika intenzifikacije ¢asa je josS
aktuelnija. Ta aktuelnost proizilazi iz ¢injenice, da na ovom delu casa kod ucenika
frekvencija pulsa doduse umereno raste, ali samo neznatno, tako da, osim malih iznimaka
nivo pulsa ne doseze ¢ak ni donje granice pozeljne frekvencije u ovoj fazi casa (140 —
170 s/min.) Ako se ima u vidu, da se radi o delu ¢asa na kom se ne vrsi obuka, vec
provera naucenog u novim uslovima, pri ¢emu se najceS¢e  pribegava primeni
takmicenja, odnosno raznim Stafetnim igrama, onda se odsustvo adekvatnog opterecenja
teSko mozZe objasniti. Razlozi ovde prezentiranog stanja obic¢no se mogu objasniti velikim
brojem takmicara, odnosno malim brojem grupa u okviru tog takmicenja, ¢esto vestacki
skra¢enim distancama koje savladuje ucenik, takmicarskim prostorom, suviSnim
komplikovanjem Stafete a shodno tome i nepotrebno utroSenim vremenom za njeno
postavljanje, nepotrebnim ¢ekanjem u redu do primo-predaje u Stafetnim igrama itd. Sve
to u toku ovog dela Casa treba anulirati, ili bar svesti na §to je mogu¢e manju meru, tako
da brzi, intenzivni pokret, na Sto duzoj distanci dode do pravog izrazaja u odnosu na sve
ostalo. Kao neke od pozeljnih metoda u pravcu intenzifikacije ovod dela Casa, pored
korekcije organizacije klasicnih oblika rada, mogu se primeniti metode intenzivnijeg
oblika kruznog rada odnosno poligona.
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UMESTO ZAKLJUCKA

Na uzorku od 120 ucenika i 120 ucenica nizih razreda osnovne Skole (I-IV razredi)
proveravana je efikasnost klasi¢énih oblika rada na casovima fizickog vaspitanja
primenom provere sr¢anog ritma ucenika u toku pojedinih delova €asa. Ta je provera
ovde prezentirana diferencirano po polu i po pojedinim godistima. Rezultati su pokazali
da u okviru uvodnog i pripremnog, ali i zavrSnog dela Casa se poZeljna krivulja
optere¢enja dosta lako postize, Sto nije slucaj i u okviru glavnog dela ¢asa. Krivulja
optere¢enja na ovom delu Casa, kako za Illa a pogotovu za IIIb deo ¢asa zahteva znatnu
intenzifikaciju klasi¢nih oblika rada (po principima ekstenziteta i intenziteta), ali i
sofistikovanu primenu nekih posebnih metoda intenzifikacije vezbanja.
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Sazetak

Summary

Autori su prezentirali osnovnu tehnicku strukturu
skoka sa motkom u sve Cetiri njegove faze. U
biomehanickoj analizi podvuéena je koncepcija
zakonitosti klatna ali prihvata se brzina zaleta kao
najvazniji faktor postizanja vrhunskih rezultata.

U okviru rada prikazani su neki parametri
vrhunskih motkaSa, preduslovi za maksimalne
rezultate, neke relacije rsposobnosti motkasa i ostalih
atleticara, detaljna analiza nekoliko skokova Sergeja
Bupke itd.

Kljuéne reéi: skok motkom, zalet, odraz, let,
doskok, biomehanika, parametri, rezultat.

The authors presented basic technical structure of
pole vault in all its four phases. In biomechanical
analysis concept of the legality of the pendulum is
underlined, but accepts the run-up speed as the most
important factor in achieving excellent results.

In the work some parameters of top pole vault
athletes are presented, preconditions for maximum
results, some relations between top and other
athletes, a detailed analysis of Sergei Bupka several
jumps, etc.

Key words: jpole vault, run-up speed, reflection,
flight, landing, biomechanics, parameters, result.

53



Vujkov & Idrizovi¢: Skok motkom cinjenice i projekcije

UVOD

Skok motkom nema pouzdane antiCke korijene, iako pripada onim atletskim
disciplinama koje imaju veoma dugu narodnu tradiciju. Vodi porijeklo iz preskoka, koje
su ljudi u nemoguénosti da savladaju odredene prepreke (potoci, rjeCice, rupe, jame,
usjeke, itd), izvodili uz pomo¢ motke, debelog i dugog Stapa.

Skok motkom je jedina atletska skakacka disciplina, bilo da je re¢ o duzinskim ili
visinskim skokovima, u kojoj se koristi pomagalo, vanjsko tijelo (motka). Iz ovih razloga
motka predstavlja veoma bitan faktor u ostvarivanju rezultata u ovoj disciplini, a tokom
razvoja ove discipline pridavano joj je veoma mnogo znacaja. U pocetku su motke
pravljene od jasenovog, kedrovog, smréinog, brezinog i borovog drveta. Drvo za njih se
nalazilo u lokalnim Sumama. Ovakve motke su bile teske i nepodesne. Zalet je zbog toga
bio spor i neujednacen, a tehnika skoka veoma primitivna. Pocetkom XX vijeka pocinje
upotreba motki od bambusove trske, koje dominiraju svijetom skoka motkom sve do
cetrdesetih godina, kada je tokom II Svjetskog rata bambus postao tesko dostupan, pa se
pocinju koristiti Suplje metalne motke, naj¢es¢e od aluminijuma. Revoluciju u ovoj
disciplini napravi¢e pojava motki od staklenih vlakana (fiberglass). Prvi ¢e ovakvu
motku zvani¢no upotrijebiti legendrani americki atleticar, dvostruki olimpijski pobjednik
Bob Mathias (London 1948, imao je samo 17 godina i Helsinki 1952 sa 21 godinom), i to
u desetoboju, a ne u skoku motkom.

TEHNIKA

U zavisnosti od toga koja se motka koristila za skok, tehnika je dobijala dodatne i
drugacije karakteristike. Razvojem motki razvijala se i tehnika skoka motkom. Za
vrijeme upotrebe motki od bambusove trske postojala su dva osnovna nacina skoka. Prvi
oblik tehnike je bio odrazni tip, a drugi je bio zamasni tip. Atleticari koji su koristili prvi
oblik tehnike skok su zasnivali na snaznom odrazu, a predstavnici druge tehnike su
takoreci utrcavali u skok veoma snaznim zamahom.

Kod upotrebe metalne motke, za razliku od dana$njih motki, odraz je bio usmjeren
naprijed 1 gore i1 bio je zbog vrste materijala od kojeg je motka napravljena mnogo
naglaseniji. Za razliku od odraza, hvat, noSenje i tranje je bilo identi¢no kao sa
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savremenim motkama. Kako god, svaki oblik tehnike, bez obzira na to koliko izgleda
jedinstveno, mora biti uslovljen biomehanickim zakonitostima, koje sa druge strane, u
pojedinim modifikacijama osnovne tehnike, omogucavaju maksimalno iskori§¢avanje
individualnih potencijala skakaca.

Za skok motkom se moze re¢i da je najsloZenija individualna atletska disciplina.
Vrhunski skakaci u ovoj disciplini moraju posjedovati sposobnosti koje su i sprinterskog
1 skakackog i bacackog tipa. Osim toga, posjeduju i veoma visok nivo koordinacije. Za
njeno potpuno savladavanje potrebne su godine napornog rada. Nijedna druga disciplina
u atletici ne zahtijeva tako naporan tehnicki trening. Cesto se zbog toga motkasi traze
medu gimnastiCarima, koji zbog svojih potencijala lakSe savladavaju zadatke, koje
postavlja tehnika skoka motkom. Neki od najboljih svjetskih skakaca i1 skakacica
motkom su prije motke bili gimnasticari.

Kao kod svih skakackih disciplina i skok motkom se dijeli na 4 osnovne faze: faza
zaleta, faza odraza, faza leta 1 faza doskoka. Zbog izuzetne sloZenosti, kako ukupne
tehnike, tako 1 svake faze pojedinacno, pojedine faze imaju svoje podfaze.

Zalet - osnovni zadaci zaleta i u ovoj skakackoj disciplini su veoma sli¢ni ostalim
skokovima. AtletiCari moraju ostvariti $to vecu i to kontrolisanu brzinu tréanja, koja se
mora zadrzati na $to ve¢em nivou tokom postavljanja motke u kutiju. Bitna razlika u
odnosu na druge skokove je Sto atletiCar tokom zaleta u rukama ima motku, tako da se i
tehnika cijelog zaleta mora prilagoditi njoj.

Motka se prije pocetka zaleta uzima objema rukama i tokom cijelog njegovog trajanja
se nosi sa obje ruke. Razmak izmedu hvata jedne i druge ruke je izmedu 50 i 80cm.
Karakteristike hvata motke, pored osnovnih, u sustini su individualnog tipa. Hvat se ne
mijenja od skoka do skoka, ve¢ je stvar koja se kroz dugi vremenski period odreduje na
treninzima. Odredene varijacije postoje, kada su uslovi takmicenja drugaciji od
standardnih, medutim, i takve promjene su stvar koju je skaka¢ ve¢ treningom pripremio.
Osnovni faktori koji uticu na visinu hvata motke su brzina zaleta, snaga odraza, visina
skakaca, nivo ovladanosti tehnikom skakanja.

Duzina zaleta se razlikuje od skakaca do skakaca, a najcesce je u razmaku izmedu 35
1 45m. Ta duzina otprilike odgovara duzini od 18 do 22 trkacka koraka. Osnovni faktor
duzine zaleta su skakaCeve motoricke sposobnosti i morfoloske karakteristike. Duzina
mora biti precizno definisana, jer ¢e kratak zalet onemoguciti skakacu da postigne
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maksimalnu kontrolisanu brzinu i1 dovoljnu koncentrisanost kod postavljanja motke, a
veoma dug zalet ¢e otezati skakaCu da odrzava optimalnu brzinu, $to ¢e dovesti do
napora koji ¢e onemoguciti kvalitetno postavljanje motke u kutiju i samim tim do loSeg
skoka. Da bi se duzina zaleta i nadin njegovog tr€anja precizno definisali koriste se
markeri koji omogucavaju atleticarima da kontroliSu parametre svog tr¢anja. U zavisnosti
od forme, samim tim i dijela sezone, zatim terena, vremenskih prilika, markeri se
postavljaju drugacije. Prema tome, dosljednost brzine tréanja tokom zaleta, koja najvise
zavisi od kvaliteta tehnike sprinterskog tréanja, uz pravilan polozaj tijela (uspravan),
omogucava postizanje maksimalne kontrolisane brzine, koja predstavlja prvi uslov
vrhunskog rezultata.

Atleti¢ari u zalet kre¢u na viSe nacina, karakteristicnim hodom od nekoliko koraka,
laganim tr¢anjem, energicnim tréanjem s mjesta ili na neki specifican, potpuno
individualan nacin, koji ¢e im omoguciti koncentrisanost 1 razvijanje brzine u nastavku
zaleta.

Nosenje motke tokom zaleta mora biti prirodno. To znaCi da skakaca i1 motku
dozivljavamo kao jedno. Prirodno noSenje motke tokom zaleta osnovni je preduslov
kvalitetnog postavljanja (ubadanja) motke u kutiju. Ugao pod kojim se ona nosi tokom
zaleta je izmedu 40 i 60°. ZavrSetak motke je najcece iznad glave skakaca tokom zaleta i
malo prema unutra od srediSnje linije kretanja, kako bi skakaci lakSe trcali.
Priblizavanjem kutiji skaka¢ postepeno spusta vrh motke.

Posljednje korake zaleta odlikuje uvecanje tempa tréanja sa priblizno jednakom
duzinom koraka. Na taj nain se postize uvecanje brzine na samom kraju zaleta. To
uvecanje brzine se ostvaruje slobodno i postepeno. Trkacki koraci, tokom zaleta za skok
motkom su u odnosu na sprintersko tré¢anje nesto kraci, a trup je opruZeniji.

Na kraju zaleta se odvija posljednja, a ako je do tada sve izvedeno na kvalitetan
nacin, 1 njegova najvaznija faza, postavljanje motke u kutiju. Ovaj dio tehnike skoka
motkom se u analizama pojedinih autora obraduje izdvojeno, $to samo objasnjava
njegovu znacajnost. Kako je postavljanje motke u kutiju sustinski posljednji dio zaleta,
jer se 1 njegova priprema i njegova izvedba odigravaju tokom posljednjih koraka zaleta,
analizirace se kao takav.

56



Aktuelno u praksi 23(10): 53-73

Slika 1: Posljednja dva koraka zaleta, Sergey Bubka (Hommel i Houvion, 1994)

Postavljanje vrha motke u kutiju zapocinje tri do tri i po koraka prije odraza. Vrh
motke se usmjerava prema kutiji prednjom rukom, a gornja se ruka, koja je do tada u
zaletu bila zadnja, postavlja §to viSe 1 u projekciji je odraznog stopala. Svi pokreti koje
skaka¢ u tom trenutku izvodi svojim rukama moraju biti harmoni¢ni. Gornja ruka (kod
deSnjaka desna, kod ljevaka lijeva) se nastavlja kretati naprijed 1 gore ispred glave dok
donja ruka (kod desnjaka lijeva, kod ljevaka desna), usmjerava motku u kutiju. [zuzetno
je bitno visoko 1 rano ubosti motku, kako bi se postigao najve¢i moguc¢i ugao izmedu
motke i tla. Ramena osa tokom ubadanja mora biti paralelna sa poprecnim ivicama kutije.
Ne smije se tokom ubadanja naginjati na motku, okrecuci lijevo rame naprijed 1 kruzno
postavljaju¢i gornju ruku van i daleko od tijela. Od presudnog je znacaja da se za vrijeme
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postavljanja motke u kutiju skakaci krecu ravno prema motki. Pravilna tehnika ubadanja
motke u kutiju se definiSe istovremenim postavljanjem odrazne noge, doticanjem kraja
kutije prednjim krajem motke i1 izbacivanjem zadnjeg dijela motke uvis iznad glave.

Odraz - odraz kod skoka motkom je u odnosu na ostale skakacke discipline znacajno
drugaciji. Prisustvo motke, cjelokupnu atletsku disciplinu skok motkom Ccini bitno
razli¢itom, ali ta razli¢itost posebno dolazi do izrazaja u toku pripreme za odraz, tokom
odraza i kasnije u fazi leta.

lako pripada grupi vertikalnih (visinskih) skokova, odraz kod skoka motkom je
usmjeren sasvim naprijed i nije posebno akcentiran (slika 2). Moze se Cak reci da je
posljednjim korakom zaleta samo napravljen neSto duzi skok u tréanju. To su razlozi,
zbog kojih se odraz kod skoka motkom, naziva i "utr¢avanje u motku".

Stopalo odrazne noge se postavlja na mjesto vertikalne projekcije desne Sake (ako je
odraz sa lijeve noge). Na kraju odraza stopalo odrazne noge ¢e se nalaziti oko 20cm
ispred vertikalne projekcije desne Sake, odnosno hvata (hvatista), kojim ona drzi motku.
Trup je u tom momentu uspravan. Desna ruka je potpuno ispruzena i podize motku iznad
glave, a lijeva je blago savijena u laktu koji je okrenut prema dolje. Za vrijeme
postavljanja stopala na tlo, kukovi 1 gornji dio tijela guraju se prema naprijed. Koljeno
zamasne noge brzo i energi¢no se kreée naprijed i gore. Lijeva noga se opruza do
potpune ekstenzije i u trenutku odvajanja od podloge zajedno sa gornjim dijelom tijela
obrazuje vertikalnu liniju.

Na samom kraju odraza skakaci lijevom, donjom rukom, pritiskaju motku u
uspravnom smjeru, dok se tijelo skakaca krece naprijed i preko desne, gornje ruke, vrsi
sabijajuci uticaj na motku koja ¢e se poceti savijati. Ugao koji motka obrazuje sa tlom na
kraju odraza nesto je veci od 30°, ugao odraza je izmedu 70 i 75°, dok se teziSte tijela
pomjera pod uglom od 18 do 20°.

Prema tome, skakac za vrijeme odraza pokusava da utr¢i (ude) sa motkom. Gornja
ruka (najcesS¢e kod desnjaka desna, kod ljevaka lijeva) ¢e preuzeti veéi dio mase tijela, a
donja je fiksirana sa veoma malim potiskom prema naprijed. Karlica se krece naprijed
prate¢i kretanje zamaSne noge naprijed i gore. Na samom kraju odraza, kao rezultat
dvojne sile, motka se savija i skakac¢ zapocinje fazu leta.
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Slika 2: Odraz, Sergey Bubka (Hommel i Houvion, 1994

1% 15 e Z]

Let - faza leta zapocinje, kao 1 kod svih skakackih disciplina, odvajanjem prstiju
odrazne noge od podloge. U prvo vrijeme faze leta skakac je u jednom obliku visa na
motki. Zamasna noga nastavlja da se kre¢e prema naprijed povlaceci karlicu za sobom
(slika 3).

Za to vrijeme odrazna noga sustize zamasnu nogu i to sustizanje traje sve do trenutka
maksimalne savijenosti motke. Tijelo se tokom cijelog tog perioda sve viSe okrece
ledima prema tlu. Tim poloZajem se odrzava momenat sile postignut zaletom,
postavljanjem motke u kutiju i odrazom. Gornja (u ovom slucaju desna) ruka je skoro
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svo vrijeme opruzena, a donja (u ovom slucaju lijeva) je savijena pod uglom koji je oko
90° 1 jo$ uvijek ne dozvoljava tijelu da se priblizi motki. Obje ruke obavljaju lagane i
tehnicki dotjerane pokrete bez previSe povlacenja gornjom 1 bez prevelikog potiskivanja
donjom rukom, $to bi u suprotnom dovelo do gubljenja brzine.

Slika 3: Faza leta I, Sergey Bubka (Hommel i Houvion, 1994)

Kako odrazna noga sustize zamasnu, ona tako povlaci i Citav donji dio tijela prema
gore. Osa rotacionog kretanja tijela prolazi kroz rameni pojas. Dok je za vrijeme visa
gornji dio tijela bio opusten i istegnut, za vrijeme zamaha cijelo tijelo se rotaciono krece
zahvaljuju¢i veoma snaznoj misi¢noj kontrakciji u ramenom pojasu, rukama 1 cijelom
gornjem dijelu tijela. Takvo kretanje se nastavlja sve dok se kukovi skakaca ne nadu
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izmedu motke 1 njegove glave. Kukovi se moraju $to viSe podi¢i, kako bi kretanje, koje
slijedi sa opruzanjem motke, bilo kvalitetno. Tada skaka¢ dodatno potiskuje karlicu
naprijed i istovremeno privlaci natkoljenice obje noge prema grudima.

Taj trenutak koji predstavlja kraj prve faze leta - kada je skaka¢ nakon visa kroz
zamah, potiskujuéi karlicu i privlaceéi natkoljenice, stigao u ovakav polozaj, gdje su mu
leda u paralelnom polozaju sa podlogom i gdje je savijanje motke najvise, naziva se jo$ i
slikovito gnijezdo (slika 5). Ne izvode ga svi skakaci na isti nacin i nije kod svih tako
karakteristicno. Medutim, osnovne odlike takvog polozaja su kod svih skoro identi¢ne.
Potkoljenice obje noge su savijene, nalaze se pored motke u visini iznad nivoa glave 1
ramena. Kod najveéeg savijanja motke, luk njenog savijanja gleda prema naprijed i
ulijevo, dok je gornji dio na kojem skaka¢ visi u skoro paralelnom poloZaju sa tlom. U
toku tog kratkog perioda kada je motka na najviSem nivou savijenost tokom cijelog
skoka, sile savijanja i sile koje produkuje elasticnost motke su izjedna¢ene. Medutim,
kako se teziste tijela kree prema samoj motki, a njegovo ubrzanje prestaje, pritisak na
motku se umanjuje i ona po€inje da se ispravlja, opruza (slika 4).

Slika 4: Faza leta II, Sergey Bubka (Hommel i Houvzon 1 994)
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Druga faza leta zapocCinje od trenutka kada se motka pocne ispravljati. Od tada,
skaka¢ opruzanje motke dozivljava tako da mu motka predstavlja ¢vrst oslonac. U tim
trenucima on zahvaljujuéi takvoj situaciji moze jo$ podi¢i savijena koljena. Cilj ovog
dijela skoka je da se iskoriste sile koje produkuje elasticnost motke i da se obavi najveée
podizanje tezista tijela. Osim toga Sto skakac koristi kretanje motke, efikasnost cijelog
kretanja skakaca prema letvici, direktno zavisi od kvalitenog funkcionisanja cijelog
kompleksa njegovih motorickih sposobnosti. Veoma snazna i1 visoko koordinirana
miSi¢na aktivnost traje od momenta zapocinjanja opruzanja tijela prema letvici do
napustanja motke od strane gornje (desne) ruke. Cijeli period se, takode, mozZe
segmentirati na tri podfaze: opruzanje tijela, okretanje tijela i potisak od motke.

Slika 5: Faza leta III, Sergey Bubka (Hommel i Houvion, 1994)
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OpruZanje tijela zapocinje sa ispravljanjem nogu u koljenima (slike 5 1 6). Skakac je
do ovog trenutka koristio sve svoje sposobnosti da motku savlada i da onda u ovoj fazi,
njene potencijale iskoristi za svoje ciljeve. Slikovito se moze re¢i da, skakac ili
skakacica, tokom ove faze od motke dobija sve ono §to joj je tokom prve faze leta prenio
svojim kretanjima sa njom i na njoj. Tijelo u momentu opruzanja li¢i na stijenu na
jednom kraju katapulta. Okidanjem (ovdje opruzanjem motke), skaka¢ kreé¢e preko
letvice. Opruzajuci noge, skaka¢ izvodi mali zamah potkoljenicama, zabacuju¢i stopala
uvis 1 nazad, tako da ¢e se ona naéi iznad njegove glave. Dalje ispruzanje skakacevog
tijela se nastavlja u svim zglobovima nogu i trupa, na nacin da tijelo bude ispruzeno duz
motke. Vrhunski skakaci i skakacice na kraju ovog dijela postizu skoro vertikalan polozaj
tijela 1 zapocCinju sljedecu podfazu okretanja tijela.

Prije nego Sto je tijelo postiglo punu vertikalu, skaka¢ zapocinje okret zasukom
gornjeg dijela tijela ulijevo privlace¢i desno rame uz motku. Noge i kukovi ostaju u
skoro istom polozaju. Zasuk kojim se trup priblizava motki, a tijelo okrece prednjim
dijelom prema letvici je pokret koji visoko koordinirano moraju izvesti misi¢i ruku i
rotatori trupa uz pomo¢ njihovih sinergista, kao 1 uz saradnju misi¢a koji fiksiraju donji
dio tijela. U polozaju, u kojem je skaka¢ jo$ uvijek najvecim dijelom okrenut ledima
prema letvici, treba ostati dovoljno dugo, jer se u njemu skakac¢ najlakse podize. Cijeli
okret na motki se zavrSava izlaskom u upor, kada je tijelo ve¢ zapocelo prelazak letvice.

Potisak od motke je posljednja podfaza druge faze leta. AtletiCari su sa visoko
podignutim nogama desnim ramenom odmah uz motku sa savijenom desnom rukom ¢ija
je Saka jos uvijek drzi. Lijeva ruka je u tom trenutku potpuno opruzena i zapocinje
odvajanje od motke (slika 6). Nakon toga se desna ruka energi¢no opruza i potiskuje
tijelo od motke. U trenutku kada je desna ruka okoncala opruzanje i potisak od motke,
tijelo atleticara je ve¢ nogama preslo letvicu.

Nakon potiska od motke krece treca i posljednja faza leta, koja zapocinje odvajanjem
prstiju desne ruke skakaca od motke. On ili ona se tada nakon potiska krecu uvis sa
donekle savijenim tijelom. Tijelo iznad letvice ¢esto ima lucni polozaj. Ruke se trzajem
odvode dalje od letvice Sakama blizu ramena, a laktovima prema van, §to daje impuls za
prebacivanje trupa preko letvice. Skaka¢ mora pravovremeno izvesti sve pokrete, tako da
nakon kretanja lijeve pa potom trzaja desne ruke, kada dode u polozaj da mu se brada
nade iznad letvice, glava i ramena se krecu unazad. Ruke zatim vrSe pokret uvis i nazad i
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krecu se laktovima prema van. Tim pokretima se skaka¢ odaljio od letvice, odnosno,
preletio je preko nje. Radnje koje nakon toga izvodi dio su posljednje faze, doskoka
(slika 7).

Slika 6: Faza leta IV, Sergej Bubka (Hommel i Houvion, 1994

Doskok - odmah po prelasku letvice skaka¢ se sprema za doskok na svoja leda.
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Slika 7: Doskok, Sergey Bubka, 6,00m, 1993. g.

I,

Nakon odvajanja od letvice, atleti¢ar blago savija noge u zglobovima kuka i koljena,
a ruke dovodi ispred sebe, kako bi ih sacuvao od mogucih povreda. Kako je visina sa
koje skaka¢ doskae velika, uvijek iznad 4 metra, sve kretnje koje se izvode nakon
prelaska letvice su namijenjene bezbjednom doskoku.
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BIOMEHANIKA

Osnovna karakteristi¢nost skoka motkom jeste kretanje sistema ¢ovjek-motka-covjek.
Skok motkom se izvodi prenosSenjem sile zaleta i odraza na pokretno klatno koje kao
osovina obrtanja podize skakaca nagore i omogucava mu savladavanje letvice, tj. visine
na koju je ona postavljena. AtletiCari pretvaraju pravolinijsko kretanje u ugaono, tréanjem
zaleta po horizontalnoj liniji 1 klatnu po luku. Kineti¢ka energija tijela koja je nastala od
zaleta, odraza 1 kretanja skakaca na motki savija motku u pocetnoj fazi leta. Savijanje je
vece ukoliko je brzina zaleta veca, energi¢nije utravanje u motku i veée podizanje
teziSta tijela. U pocetnoj fazi savijanja motke pojavljuju se dva klatna. Poslije odvajanja
od tla tijelo skakaca se krece po luku. Masa skakaca je koncentrisana u tacki koja se
smatra teziStem tijela i ima moguénost rotacije oko tacke hvatista skakaca za motku, $to
predstavlja prvo klatno. Drugo klatno predstavlja kretanje motke oko tacke oslonca u
kutiji. Vertikalno kretanje cijelom sistemu se saopstava utréavanjem, ulaskom skakaca u
motku. Brzine kretanja klatna motke 1 skakaa su razli¢ite. Visokim nivoom
koordiniranosti, kako kretnih elemenata, tako i unutar i medumiSi¢nog rada, atleticar
postize maksimalne amplitude 1 jednog i drugog klatna. Brzina klatna skakaca je najveca
u trenutku prelaska tezista tijela kroz tetivu koja vezuje hvatiSe na motki sa tackom
oslonca. Atleticari treba Sto je moguce vise da odgode momenat prelaska linije motke, jer
to pozitivno uti¢e na kretanje motke koja tezi vertikalnom polozaju. Dakle, ukoliko
privlaenje rukama na motku nastane suviSe rano, motka mora smanjiti svoju brzinu.
Kada privlacenje bude prekasno, motka ¢e svoj put preéi tako brzo da skaka¢ nece sti¢i
prije letvice privuci se na ruke. Potpuni efekat skoka motkom se moze posti¢i kada je
impuls koji je motki saopsten prilikom odraza najveci, a privlacenje rukama izvedeno $to
kasnije.

Za skakaca motkom se kaze da moraju imati vjestinu skakaca uvis, brzinu sprintera i
kontrolu gimnasti¢ara. Moraju posjedovati veoma snazne ruke i ramena, visok nivo
samopouzdanja i sklonost ka riziku.

U svim kategorijama skoka motkom, kako muskim tako i zenskim, brzina zaleta
predstavlja veoma vazan faktor poboljsanja rezultata. U Zenskom skoku motkom ovaj
parametar se smatra ¢ak najve¢im potencijalom za napredak rezultata. Upravo zbog ovih
razloga, povezanost izmedu brzine tr€anja zaleta i samog rezultata je oduvijek bila u zizi
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interesovanja istrazivanja u okviru skoka motkom.

Steinacker (1989) kaze da antropometrijske karakteristike 1 neuromuskularna
koordinacija atleticara, daju zaletu li¢ni stil. Nacin noSenja motke i trkacki ritam
predstavljaju individualitet skakaca. Dakle, dinamika brzine tranja je snazno genetski
determinisana. Brzina zaleta najboljih skakaca tokom godina se konstantno povecavala.
U 1940. godini je bila 8,8m/s, 1948. godine je bila 9,15m/s, 1964. je bila 9,34m/s, 1969.
je bila 9,5m/s, 1973. je bila 9,62m/s, a 1988. godine 9,90m/s.

Tabela 1: Visina hvata, brzina zaleta i rezultati vrhunskih skakaca motkom (Steinacker, 1989)

Atleticar/Parametar Visina hvata (m) Brzina zaleta 10-5m (m/s) Rezultat (m)
Salbert (Francuska) 5,20 9,29 5,55

| Vigneron (Francuska) 4,92 9,38 5,50
Gataulin (USSR) 5,10 9,80 5,80
Kolasa (Poland) 5,05 9,25 5,80
Tarev (Bugarska) 4,95 9,29 5,60
Nikolov (Bugarska) 4,85 9,31 5,70
Bubka (USSR) 5,17 9,77 5,85

Na osnovu analize brzine tr¢anja zaleta kod skoka motkom, Stenacker (1989), daje
vrijednosti pojedinih kinematickih, tehnic¢kih i motorickih parametara, kako bi se mogao
ostvariti rezultat izmedu 5,80 1 6,00m (tabela 2).

Tabela 2: Preduslovi za rezultat od 5,80 do 6,00m (Steinacker, 1989)

Parametar Vrijednost
20m letedéi start 1,85-1,90s
30m visoki start 3,50-3,70s
Brzina tréanja u posljednjem koraku zaleta 9,60-9,80m/s
Inicijalna brzina u tenutku odvajanja od podloge 8,50-9,70m/s
Razlika izmedu tjelesne mase i tvrdoée motke 15-20kg
Visina hvata 4,90-5,05m
Razlika izmedu visine hvata i visine letvice 1,05-1,15m

Isti autor, zalet skoka motkom, dijeli u tri faze:

* Faza 1: Inicijalno ubrzanje u prvih 5 do 10m, skakac razvija frekvenciju koraka i
duZinu koraka.

» Faza 2: Stabilizacija brzine zaleta izmedu 20 i 25m (submaksimalni nivo 95%).

* Faza 3: Kompleks postavljanje motke-odraz u posljednjih 5m, uz §to manji
gubitak brzine.
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Tokom posljednjih koraka zaleta, elitni skaka¢i motkom dostizu brzinu od oko
9,5m/s, a elitne skakacice oko 8,2m/s. Nisu svi brzi skakac¢i motkom ujedno i elitni
skakaci, ali su svi elitni skakaci brzi (McGinnis, 2007). Medutim, isti autor naglasava da
postoji znacCajna korelacija izmedu brzine tréanja posljednjih Sm zaleta i preskocene
visine, kao 1 da je to najvaznija determinanta uspjeha.

Adamczewski i Perlt (1998) u svojoj studiji, koja je obuhvatila 71 takmicenje u
periodu od 1991. do 1996. godine i kojom je analizirano 725 skakaca, od ¢ega 326 Zena i
399 muskaraca, konstatuju da je brzina zaleta samo jedan od nekoliko parametara koji
uticu na preskocenu visinu. U tom kontekstu, tehnika skoka motkom, specijalne
sposobnosti skakaca i skakacica motkom i specijalna snaga trupa i ruku, ne smiju nikada
biti ignorisane, jer su takode veoma vazne. Autori, takode, kroz isticanje konkretnih
primjera, podvlace da je povezanost brzine zaleta i samog rezultata, veca kod Zena, nego
kod muskaraca, kao i1 da je odnos brzine zaleta Zena i muskaraca kod skoka motkom
znatno drugaciji, nego $to je to kod drugih skakackih disciplina.

Tabela 3: Procentualni odnos brzine zaleta razli¢itih skakackih disciplina (modifikovano prema
Bothmischel, 1990 i Adamczewski i Perlt, 1998)

Disciplina Atleticar Atleticarka % odnos
Skok udalj C. Lewis (11,17m/s) H. Drechsler (10,25m/s) 91,80%
Troskok M. Conley (10,75m/s) |. Kravets (9,50m/s) 88,40%
Skok uvis Z. Jinhua (8,73m/s) S. Kostadinova (7,86m/s) 90,03%
Skok motkom S. Bubka (9,90m/s) C. Adams (8,08m/s) 81,60%

Na osnovu tabele 3 se skoro sa sigurno$¢u moze zakljuciti da ¢e brzina tréanja zaleta
od strane zena biti u narednom periodu povecana, vjerovatno ne do odnosa kakav je u
drugim skakackim disciplinama, zbog karakteristika skoka motkom, ali sigurno mnogo
blize njemu, nego Sto je to ranije bio slucaj. To se zapravo, sa skokovima Yelene
Isinbayeve, ve¢ i desilo, jer ona postize brzinu zaleta oko 8,50m/s, §to je 85,85% od
Bubkine najvece brzine.

Uzimajuéi u obzir sve rezultate do kojih su dosli svojom studijom, kao i rezultate
ranijih istrazivanja i prethodnog iskustva, Adamczewski 1 Perlt (1998) predstavljaju
povezanost brzine tréanja i rezultata u skoku motkom za razliCite starosne kategorije
(tabela 4).
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Tabela 4: Povezanost brzine tréanja zaleta i rezultata u skoku motkom za razlicite kategorije (Adamczewski
i Perlt, 1998)

Kategorija Pov. brzine Rezultat (m) | Kategorija Pov. Brzine Rezultat (m)
m/s m/s

Muskarci (visi 0,5 +1,25 Zene (visi 0,5 +0,50

standard) 0,5 +1,00 standard) 0,5 +0,25

Juniori 0,5 +0,75

Grupa 18-19 g, 05 0.50 Grupa 18-19 g. 0,5 +0,00

Grupa 16-17 g. 0,5 +0,25 Grupa 16-17 g. 0,5 -0,25

Muthiah (1986, prema Katsikas i sar., 2004), isti¢e da je uspjeh u skoku motkom
u atribuciji razlicitih parametara samog skoka. On sugeriSe:

* oko 40% je determinisano brzinom zaleta,

* oko 40% je determinisano tehnikom,

* oko 15% je determinisano snagom gornjeg dijela tijela 1

* 0ko 5% je determinisano skakackom sposobnoscu.

U zakljucku svoje studije, Katsikas i sar. (2004), se u potpunosti slazu sa
Linthorne (1994, prema Katsikas, 2004), koji kaze: “Uspjeh u skoku motkom zavisi od
sposobnosti atleti¢ara i njihove povezanosti sa pravilnim izborom motke*.

Velika brzina na kraju odraza je, takode, veoma bitna za savladavanje Sto vece visine.
Elitni skaka¢i motkom je imaju oko 8,0m/s, dok je kod Zena ona iznad 7,0m/s.
Rezultantu brzine odraza ¢ine dvije komponente, horizontalna (naprijed) i vertikalna
(gore) brzina. Brzina odraza je produkt brzog zaleta, a vertikalna brzina odraza je produkt
atleticarevog skoka. Elitni skakaci dostizu horizontalnu brzinu odraza iznad 7,7m/s, a
vertikalnu iznad 2,2m/s. Ugao odraza kod elitnih atletiCara je izmedu 17 1 19° za
muskarce 1 izmedu 18 1 20° za zene. (McGinnis, 2007).

Jagodin 1 Papanov (1986) su analiziraju¢i skok Sergeya Bubke od 6,01m, dosli do
sljedec¢ih vrijednosti. Bubka je imao zalet duZine 20 koraka. Pretposljednji korak je bio
dug 2,12m, a posljednji 2,00m. Brzina tréanja na kraju zaleta je bila 9,77m/s. Brzina na
kraju odraza je bila 8,55m/s, od Cega se na horizontalnu komponentu odvojilo 8,22m/s, a
na vertikalnu 2,8m/s. Vrijeme kontakta sa podlogom tokom odraza je bilo 0,12s.

Prosjecno trajanje kontakta sa podlogom tokom odraza je od 0,11-0,14s (Katsikas,
1992; Chang, 2002, prema Katsikas i sar., 2004).
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Jagodin (1992) analizira skok Sergeya Bubke od 6,08m, sa kojim je on tada postavio
novi svjetski rekord i1 vrijednosti pojedinih parametara tog skoka uporeduje sa
vrijednostima istih parametara Bubkinih skokova od 6,01m iz 1986. godine 1 5,65m iz
1983. godine, tabele 5, 61 7.

Tabela 5: Kinematicki parametri tri skoka Sergeya Bubke (Jagodin, 1992

Parametar/Skok 5,65m 6,01m 6,08m
Brzina zaleta (m/s) 9,5 9,7 9,7
Horizontalna brzina nakon odraza (m/s) 8,0 8,55 8,54
Maksimalna uzlazna brzina tijela (m/s) 5,6 57 6,7
Odbojna brzina motke (m/s) - 4,5 5,6
Brzina tijela kod napustanja motke (m/s) 2,3 1,8 3,2
Ugao tijela kod napustanja motke (°) 47 56 53
Visina ugla od nivoa podloge (m) 4,79 4,95 4,95
Visina letvice u odnosu na visinu hvata (m) 1,40 1,50 1,59
Tvrdoéa motke (1b=0,453kg) 205 210 215

Tabela 6: Parametri potporne faze leta tri skoka Sergeya Bubke (Jagodin, 1992)

Parametar/Skok 5,65m 6,01m 6,08m
Visenje (s/%) 0,10/8,3 0,114/8,3 0,105/8,6
Povlacenje 0,56/43,8 0,551/40,0 0,48/39,62
Opruzanje 0,38/29,7 0,374/27,3 0,33/27,58
Okretanje i odgurivanje 0,23/18,2 0,332/24,4 0,29/24,2
Ukupno 2,27s 1,37s 1,205s

Analiza prezentiranih parametara za tri skoka Sergeya Bubke u periodu od 1983.
godine do 1991. godine, veoma jasno moZze objasniti da je re¢ o tri potpuno razlicita
skoka, po svim parametrima. Zanimljivo je ista¢i da se horizontalna brzina zaleta i nakon
odraza, kod skokova 6,01 i 6,08m skoro i ne razlikuje, ali je zato tvrdo¢a motke veéa,
¢ijim se veoma kratkim savijanjem, povlacenjem i opruzanjem skakaca, postigla veoma
velika uzlazna brzina. Zakljucak, koji se mora iznijeti, jeste, da je Bubka veoma mnogo u
tim godinama uradio na snaznim kvalitetima gornjeg dijela tijela, kojeg su pratila
poboljsanja u kretnoj i1 funkcionalnoj koordinaciji (tabela 7).

Tokom X Svjetskog prvenstva u Helsinkiju, Schade, Briiggemann, Isolehto, Komi i
Arampatzis (2005), sproveli su biomehani¢ku analizu zenskog i muskog finalnog
takmicenja u skoku motkom. Parametri koji su praceni, mogu se uporediti sa svim §to je
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prethodno u okviru ovog rada istaknuto.

Tabela 7: Segmentarne brzine dva skoka Sergeya Bubke (Jagodin, 1992)

Parametar/Skok 6,01m 6,08m
Rotaciona ugaona brzina tijela oko ramena (rad/s) 55 6,0
Rotaciona ugaona brzina oko karlice (rad/s) 12,3 14,5
Linearna horizontalna brzina odrazne brzine (m/s) 15,6 17,0
Maksimalna vertikalna brzina odrazne noge (m/s) 12,5 13,6

Tabela 8: Kinematicki parametri najboljeg rezultata muskih finalista, X Svjetsko prvenstvo u Helsinkiju
(Schade i sar., 2005)

Atleticar Rezultat (m) Vis. hvata Dist. odr. Max vis. TT Br. 16-11m Br. 11-6m
(m) (m)
Blom 5,80 4,81 3,75 5,91 9,01 9,04
Walker 5,75 4,94 3,93 5,89 9,16 9,26
Gerasimov 5,65 4,95 4,24 5,79 8,77 8,96
Paviov 5,65 4,96 4,38 5,82 8,90 8,94
Gibilisco 5,50 4,86 4,23 5,82 9,11 9,23
Kristianson 5,50 4,86 4,15 5,80 9,38 9,43

Tabela 9: Kinematicki parametri najboljeg rezultata Zenskih finalista, X Svjetsko prvenstvo u Helsinkiju
(Schade i sar., 2005)

Atleticarka Rezultat (m) Vis. hvata Dist. odr. Max vis. TT Br. 16-11m Br. 11-6m
(m) (m)
Isinbayeva 5,01 4,37 3,41 5,19 8,10 8,31
Isinbayeva 4,60 - - - 8,10 8,49
Pyrek 4,60 4,24 3,46 4,80 7,80 8,01
Hamackova 4,50 4,29 3,19 4,54 7,60 7,72
Polnova 4,50 4,04 3,33 4,61 7,39 7,52
Rogowska 4,35 4,22 3,48 4,75 8,33 8,53
Hingst 4,35 4,14 3,22 4,50 7,73 7,76
ZAKLJUCAK

Iako ne predstavlja izvorno atletsku disciplinu, prije svega zbog sloZenosti svoje
cjelokupne kretne strukture (¢ime uz skok uvis odudara od ostalih atletskih disciplina,
koje su zapravo prirodni oblici kretanja), kao 1 prisustva motke kao vanjskog predmeta,
skok motkom se kroz dvadeseti vijek ipak nametnuo kao izuzetno atraktivna i zahtjevna
disciplina iza koje stoji ista takva trenazna podrska.

Moguc¢nost trenerskog oblikovanja razli¢itih funkcionalno-motorickih tipova sportista
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1 sportistkinja u vrhunske skakace motkom, ovoj disciplini daje posebnu karakteristicnost
1 znacaj, kako u okviru atletike, tako i ukupno u cijelom sportu.

Bowerman 1 Freeman (1998) kazu da se treninzi motkaSa moraju planirati prema
potrebama pojedinaca. Svaki skaka¢ mora imati trening koji ¢e ga dovesti do dosljednih i
maksimalnih performansi. Mora se uzeti u obzir sljedece:

- jadina/snaga,

- fleksibilnost,

- vjestina preskakanja motkom,

- brzina,

- izdrzljivost za preskoke,

- agilnost 1 koordinacija (gimnastika),

- okretnost u zraku, prostorna svjesnost (trampolina),
- odmor (najvazniji u razdoblju velikih takmicenja) 1
- mentalna koncentracija.

Pojava nove, izuzetno kvalitetne generacije skakaca i skakacica motkom, kao i
trenutno stanje u svijetu skoka motkom, usmjerava novu svjetlost na nju i zapocinje novi
talas velikih, a mozda i novih najvecih rezultata u istoriji ove atletske discipline.
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Sazetak

Summary

Istrazivanjem eksplorativnog tipa sagledani su
uslovi u kojima se realizuje program skola rukometa i
mogucénosti unapredenja rada Skola rukometa u
funkciji pokretanja nekih prakticnih promena u ovoj
oblasti. Obuhvaceno je 30 rukovodioca i 57 trenera
skola rukometa. Rezultati istraZivanja sugerisu da su
uticaji  druStvene zajednice preko relevantnih
institucija 1 njihovih  potencijala  (strucnih,
finansijskih, nau¢nih, organizacionih) nedovoljni za
kreiranje ambijenta u kojem ¢e se deca pravilno
razvijati. Ovi rezultati upozoravaju na usmerenost
programa rada na postizanje takmicarskih rezultata,
uz zapostavljanje svestranog razvoja li¢nosti, kao i na
potrebu stvaranja standardizovanog programa od
strane najkvalitetnijeg struénog i nauc¢nog kadra. To
istiCe znacaj stvaranja institucionalnog okvira za ovu
sportsku delatnost, kako bi se motivisali ulagaci,
omogucila primena principa sportskog menadzmenta,
utvrdio standard Skola rukometa i obezbedila
transformacija nametnute volonterske strukture u
ljudski resurs koji svojim dobrovoljnim radom
pomaze u ostvarivanju postavljenih ciljeva. Urediti
ovu oblast znacilo bi dodirnuti najvitalniju tacku u
kojoj se sve moze odrediti i obnoviti.

Kljuéne reci: Skola rukometa, strategijsko
planiranje, program.

This type of exploratory research, analyzed the
conditions in which the school implements a program for
handball on the one hand and the possibility of
improving the school handball in the function of
initiating some practical changes in this area, on the
other hand. The study included 30 managers and 57
coaches of schools handball. Research results suggest
that the impact of the community through the relevant
institutions and their resources (technical, financial,
scientific, organizational), are insufficient to create an
environment in which children will be properly
developed. Result of this research points to the direction
of work to achieve competitive results, while neglecting
the all-round development of personality, as well as the
need to create a standardized program of the highest
quality of professional and scientific personnel. These
results highlight the importance of creating an
institutional framework for this sporting activity, in order
to motivate investors, facilitate application of the
principles of sports management, found the standard
school handball and provided the transformation of the
enforced voluntary structure into human resource, that
with their voluntary work helps to achieve agreed.
Arrange this field would be to touch the most vital point
in which everything can be determined and renewed.

Key words: school handball, strategic planning,
program
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UVOD

U razvijenim evropskim drustvima sport je odavno postao privredna delatnost, preko
koje se realizuju drzavni i druStveni interesi. Industrijalizacija savremenog sporta
podrazumeva proizvodnju sportskog rezultata, organizaciju sportskih dogadaja,
animiranje publike, kao i ciljnu usmerenost na zadovoljenje profitnog interesa.

Kokovi¢ (2008) upozorava da su principi sporta postali principi rada, profita i dobiti,
kao 1 da se humanizam pretvara u brigu za sopstveno blagostanje. Kokovi¢ dalje istice da
se ovako izmenjena slika sporta ne poklapa sa humanim ciljevima koje drustvo
propagira.

Bozovi¢ (1990) smatra da su igra¢i samo roba na trzistu, i da se na njih gleda samo
kao na pojedinca koji moze da "zabije" toliko i toliko pogodaka. Autor tvrdi, da su igraci
uvuceni u masinu "proizvodnje rezultata”", a oni koji se povrede najcesce su izgubljeni,
nemaju buduénost i o njima vise niko ne brine.

Navedena stanovista ukazuju na potrebu za postavljanjem pitanja odgovornosti
sportskih Skola za ovakvu sliku savremenog sporta, kao i pitanja njihove uloge u
ublazavanju negativnih efekata. Tu treba resiti sledecu problematiku:

* Da li u skolama sporta deca nauce nesto o sportskoj kulturi, Stetnosti dopinga,
pravilnoj ishrani, higijenskim navikama, odgovornosti prema kolektivu,
sposobnosti suo¢avanja sa stresom, patriotizmu, ili su placanje ¢lanarine i pobeda
na takmicenjima jedine obaveze mladih sportista?

* Da li uvladenje u masinu za "proizvodnju rezultata" pocinje od trenerskog stava
da je pobeda na takmicenju jedino vazna?

* Dali se u Skolama sporta stvaraju "korisne masine", ili skladno razvijene li¢nosti?

Skole rukometa moraju preduzeti sve mere u osiguranju pozitivnog iskustva svakog
mladog sportiste, kako trenutna slika profesionalnog sporta ne bi bila dominantan ishod.
Jedan od najboljih pristupa za realizaciju ciljeva predstavlja strategijsko planiranje.
Ono treba da sadrzi odgovore: Sta raditi, kako raditi i koliko raditi?

Najkarakteristi¢nija specificnost savremenog sporta je orjentacija na rezultat
(pobedu). U tom smislu rukometni sport u poslednjoj deceniji prolazi kroz najtezu krizu
u poslednjih pedeset godina. Nacionalna seniorska selekcija je poslednju medalju
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osvojila u Francuskoj 2001. godine (bronza), a u okviru evropskih klupskih takmicenja,
ve¢ sedam godina nema nijednog srpskog tima u polu-finalu. Uspesi drugih kolektivnih
sportova (koSarka, odbojka, vaterpolo), u istom periodu, ukazuju da se razlozi posrtanja
rukometnog sporta ne mogu iskljucivo traziti u ,raspadu zemlje“, (ne) regulisanju
funkcionisanja vrhunskog sporta i teskoj ekonomskoj situaciji.

Vazno je ista¢i da u poslednjih desetak godina iz naSih Skola izlaze dobri igraci, koji
nisu u stanju da donesu prevagu na vrhunskom svetskom nivou. Devedesetih godina
proslog veka nase Skole rukometa "proizvodile" su "super-zvezde" svetskog rukometa,
od kojih su neki proglagavani, od strane IHF-a, najboljim igradima sveta (Dragan Skrbi¢,
Arpad Sterbik, Dejan Peri¢). Stvaranje kvalitetne igracke veli¢ine proizvod je sistema
koji zapoc€inje u osmoj ili devetoj godini, a sa 17-18 godina 90% igraca je ve¢ formirano
1 nema puno prostora za napredak. Sve pozitivne karakteristike nasih velikih igraca kao
Sto su: tehnicka obucenost, inividualni kvalitet, mentalna ¢vrstina i inteligentna reSenja
na terenu, ne primecuju se kod sadasnjih mladih igraca.

PROBLEM, CILJ I ZADACI ISTRAZIVANJA

Iako istrazivanje nije primarno usmereno na razmatranje odnosa drzavnih institucija
prema Skolama rukometa, neophodno je analizirati socijalni, kulturni i ekonomski
ambijent u okviru kojeg Skole egzistiraju. Radi upotpunjavanja istrazivanja potrebno je
ukljuciti 1 dopunska kvalitativna svedoCanstva o znaCajnim aspektima kvaliteta 1
realizacije programa u $kolama rukometa.

Problem istrazivanja bio je odrediti indikatore programske efikasnosti, kao i ¢inioce
koji determiniSu uslove sprovodenja programa u Skolama rukometa u Srbiji.

Cilj istrazivanja koncipiran je prema problemu ovog istrazivanja, a odnosi se na
precizno utvrdivanje svih faktora koji uticu na programe koji se realizuju u Skolama
rukometa (procena kvaliteta programa na osnovu sledecih pet aspekata: organizacionih,
finansijskih, programskih, kadrovskih 1 materijalno-tehnickih), a sve u funkciji
pronalazenja najefikasnijeg modela skole rukometa.

Cilj je formulisan na slede¢i nacin: analiza osnovnih programskih aspekata rada
postojecih Skola rukometa.
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Iz ovako formulisanog cilja proizilazi zadatak koji bi se sastojao iz slede¢ih elemenata:
* ispitivanje programa po kojem se organizuje rad Skola rukometa i
« ispitivanje kriterijuma efikasnosti rada Skola rukometa.

PRIMENJENA METODOLOGIJA
Tok i postupak istrazivanja

U radu je primenjivano istrazivanje eksplorativnog tipa. Podaci od znacaja za ovaj
rad, prikupljani su tehnikom anketiranja.

Istrazivanje je sprovedeno u Skolama rukometa, na teritoriji Republike Srbije, u
periodu od februara do maja 2010. godine. Za formiranje jedinstvene baze podataka, kao
izvor, koriS¢en je elektronski bilten Rukometnog Saveza Srbije i Rukometnog Saveza
Vojvodine.

Istrazivanjem je obuhvacéeno 30 rukovodioca 1 57 trenera Skola rukometa. Ukupan
broj ispitanih Skola rukometa je 30, od ukupno 77, koliko ih postoji u bazi za teritoriju
Srbije. Uzorak se moze smatrati reprezentativnim.

Varijable i instrumenti

Varijable su definisane na slede¢i nain: Prvu grupu obuhvataju varijable koje se
odnose na osnovne programske aspekte u Skolama rukometa (organizacione, kadrovske,
metarijalno-tehnicke). Drugu grupu varijabli ¢ine one koje se odnose na merila
uspesnosti programa koji se realizuje u Skolama rukometa (stvaranje vrhunske igracke
vrednosti, kvalitet igre 1 takmicarski rezultat).

U istrazivanju su koriS¢eni upitnici konstruisani za potrebe istrazivanja. Prvi se sastoji
od 42 pitanja, namenjena rukovodiocima skola rukometa. Drugi se sastoji od 45 pitanja,
namenjenih trenerima $kola rukometa.
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OBRADA PODATAKA

Svi podaci su obradeni u statistickom paketu SPSS 12.0. pri ¢emu je koriS¢ena
deskriptivna i inferencijalna statistika. StatistiCka znacajnost je testirana t testom za
nezavisne uzorke, gde su grupe predstavljale grupu onih Skola koje nemaju saradnju i
onih kola koje imaju saradnju sa OS. Statisti¢ki znagajno se razlikuju u broju polaznika
one $kole koje saraduju sa nastavnicima OS u smislu da oni koji imaju saradnju imaju i
viSe polaznika. (t=2.284, p=0,3)

ANALIZA REZULTATA 1 DISKUSIJA

Strategijsko planiranje je sloZzena upravljacka akcija kojom se definiSu ciljevi i zadaci
trenaznog procesa, vremenski ciklusi za njthovo postizanje i1 potrebni organizacioni,
materijalno-tehni¢ki 1 kadrovski uslovi. Planiranje je na neki nacin interaktivna
komunikacija Skola rukometa sa okruZenjem i reakcija na promene u njemu.

Program predstavlja instrument strategijskog planiranja, koji sadrzi odgovore: Sta
raditi, kako raditi 1 koliko raditi. Pored toga $to predstavlja konkretizaciju plana, program
sluzi za operacionalizaciju procesa upotrebe sredstava i metoda rada, a sve u svrsi
realizacije ciljeva. Tac¢nije, sredstva 1 metode rada moraju biti uskladeni sa definisanim
ciljevima, trenutnim psihofizickim stanjima polaznika, razpoloZivim vremenom i
uslovima u kojima se sprovodi trenazni proces.

Milovanovi¢ (2007) kao osnovne karakteristike kvalitetnog programa sportskog
treninga istice:

* Usmerenost na ciljeve - jasno i precizno definisanje ciljeva

e Unutras$nje slaganje - svi vazni elementi treninga moraju biti medusobno
uskladeni

* Strukturalna preglednost - razumljivost i lako prepoznavanje pojedinih delova
* Fleksibilnost - mogu¢nost promena tokom realizacije programa

* Ekonomic¢nost - optimalno trajanje procesa uz angazovanje minimalnih
finansijskih, kadrovskih i drugih resursa.
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Precizno utvrdivanje pocetnog stanja pomaze u pravilnom izboru trenaznih sadrZaja,
kako bi se u zadatom vremenu uz optimalno koriS¢enje raspolozivih resursa ispunili
postavljenih ciljevi.

Postoje u LK Ne postoje u LK
Podaci u licnom kartonu igraca polaznika u skola polaznika u Skola

rukometa (%) rukometa (%)
Opsti podaci 100 0
Antropometrijski podaci 93,3 6,7
Testovi motorike 80 20
Fiziolosko medicinski podaci 0 100
Sportsko razvojni podaci 34 96,6
Napomene trenera 17,2 82,8

Tabela 1. Podaci o licnom kartonu polaznika u §kolama rukometa
Komentar: Kompletan li¢ni karton polaznika predstavlja vrednu imovinu $kole rukometa, koja olaksava
pripremu i programiranje treninga. Licni karton pomaze prilikom analize ukupno izvrSenog trenaznog
rada i izrade novog plana i programa treninga.

IstraZzivanjem je potvrdeno da treneri ne vrSe precizno i pouzdano utvrdivanje
pocetnog stanja sposobnosti, osobina i obucenosti polaznika. Veliki broj trenera ne
poseduje liéni karton polaznika (36,8%), dok treneri koji vode li¢ni karton vode opste
podatke, antopometrijski status i motoricke sposobnosti (tabela 1). Odsustvo sportsko
razvojnih podataka i trenerskih napomena u licnom kartonu upucéuje na nepostojanje
dugoro¢nog planiranja.
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Podaci koji se na ovakav nacin unose i prate, velika su pomo¢ u viSegodisnjem
trenaznom procesu svakog polaznika. Sasvim je izvesno da ¢e dete koje provede 7-8
godina u Skoli rukometa, promeniti 3-4 trenera. Da bi te promene bile $to manje stresne
za decu, kao 1 da bi se program rada sprovodio bez prekida, treneri moraju posedovati sve
informacije iz predhodnog perioda

Cinjenice, do kojih se doglo istraZivanjem, ukazuju da u §kolama rukometa u Srbiji
gotovo da ne postoje dva identi¢na programa po kojima se realizuje rad, kao i da se u
62,5% skola rad sprovodi po samostalnom programu trenera koji rade (to znaci da se u
okviru jedne Skole realizuje viSe programa). Jedna grupa trenera (34,5%) smatra da
program koji se realizuje u njihovoj skoli nije najbolji.

Program rada Skole

E
E

Grafik 1. Vrsta programa rada $kole rukometa — menadzeri
Komentar: Rezultati istrazivanja koji se odnose na programe rada najbolje ukazuju na odsustvo strategije u
radu sa mladim kategorijam. U Skolama rukometa se sprovodi veliki broj razli¢itih programa, u 62,5%
Skola program se sprovodi prema afinitetima, znanju, iskustvu i individualnoj proceni trenera skole.
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Grafik 2.Vrsta programa rada Skola rukometa - treneri
Komentar: Razlic¢ita raspodela procenata u odgovorima na isto pitanje, kod menadZera i trenera, koje se
odnosi na jednu od najvaznijih stvari, program rada Skole, potvrduje da kadrovi koji treba striktno da ga
sprovode, nisu svesni njegove vaznosti.

Analiza rezultata istrazivanja utvrdila je ciljnu usmerenost programa rada na
postizanje takmicarskih rezultata, uz zapostavljanje svestranog razvoja licnosti, kao i
tehnicko-taktickih sposobnosti polaznika. Isticanjem vaZnosti pobede, stvara se previse
stresan ambijent u kome deca ne mogu razviti sposobnosti na adekvatan na¢in. Tokom
takmicenja deca primenjuju, a ne razvijaju svoje sposobnosti. Trening (njegov sadrzaj) i
ambijent u kom se on sprovodi, su najvazniji fasktori efikasnosti sportskog programa.
Vezbanje u zabavnom okruzenju uz uskladenost sredstava 1 metoda rada u uzrasnoj
kategoriji, vazni su preduslovi za razvijanje sposobnosti i veStina kod mladih
rukometasa.

Analiza rezultata istrazivanja identifikovala je odredenu grupu skola rukometa koje
nisu menjala svoj program rada viSe od deset godina. Napredak rukometa u ovom
periodu, doveo je do znacajnih promena u smislu brzine, agresivnosti, kontrole ritma
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utakmice. Prihvatanje ovog trenda u rukometu podrazumeva i znacajne promene
trenaznog procesa, posebno u mladim kategorijama. Klasi¢ni pozicioni napad, koji je
podrazumevao njegovu vremensku pripremu je ve¢ rukometna proslost. Posledica
rukometne filozofije "sigurnog napada" sa Sto manje tehnickih greSaka bila je broj
napada koji nije prelazio 45 u toku utakmice. Analiza rezultata sa nekoliko poslednjih
velikih takmicenja pokazuje da broj napada prelazi 60 po ekipi. Uspesne ekipe ne
odustaju od ubrzanog tempa, ni kada igraju sa igraem manje ili vide. Cinjenica da se od
ove ideje ne odustaje, ni u trenucima kad je rezultat izjednacen, ni kada ekipa pravi veci
broj tehnickih greSaka, ukazuje da je to rukometna realnost. S druge strane, odbrambene
formacije postaju sve vise agresivne, sa ciljem $to brzeg osvajanja lopte. Moderan pristup
pretvara odbrambene igrace u napadace bez lopte, koji zele da dobiju moguénost novog
napada brzim osvajanjem lopte. Vazno je naglasiti da je prisutna polarizacija trenerskog
shvatanja modernog rukometa, ali ¢injenica da je klubski prvak Evrope za 2010. godinu,
rukometni klub Kil (Kiel), izraziti predstavnik tempo rukometa, ukazuje na realnost i
tendencije modernog rukometa (kontekst polarizacije je na relaciji tempo ili kontrolisan
napad, a ne napad ili odbrana). Jedan od razloga neefikasnosti $kola rukometa u Srbiji je
u neprilagodenosti programa rada sa zahtevima modernog rukometa.

Istrazivanjem je identifikovana jo$ jedna slabost programa rada koji se realizuju u
Skolama rukometa, a vezana je za ranu specijalizaciju. Brojna istrazivanja ukazuju da je
temeljni preduslov za stvaranje naprednih sportista viSestrani razvoj u mladim uzrasnim
grupama 1 specijalizacija koja zapoCinje u 14.-15. godini. Forsiranje iskljucivo
rukometnih trenaznih sadrzaja u ranijim godinama razvoja, posledirace nedovoljnim
razvojem motorickih sposobnosti. Rukometasi koji su ranije uvedeni u specijalizaciju,
najbolje rezultate postizu na juniorskom nivou.

Jedan od vecih problema vezan za programe koji se realizuju u Skolama rukometa,
jeste nedostatak jedinstvenog, standardizovanog programa napravljenog od strane
najvecih trenerskih autoriteta u Srbiji iz ove oblasti.

Rukometni savez Srbije, kao nosilac svih rukometnih aktivnosti, trebao bi kroz
program za Skole rukometa da utice na realizaciju ciljeva kao §to su:
* popularizacija rukometa
* omasovljenje
* definisanje modela igraca za potrebe nacionalnih selekcija
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* finansijska pomo¢ najboljim Skolama rukometa

* elitno Skolovanje najtalentovanijih trenera i drugih stru¢njaka neophodnih

rukometu
* vracanje rukomete u Osnovne skole
e ogranicavanje broja utakmice u okviru svih uzrasnih kategorija
* podizanje standarda uslova za odigravanje utakmica.

Program, za trenere predstavlja i odredenu vrstu vodica i informatora o postignutim

rezultatima u prelaznim fazama.

ZAKLJUCAK
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Schema 1. Plan i program $kole rukometa u ¢etvorouglu porodica-Skola-RS-drzava

Rukometni savez Srbije preko trenerskog udruZenja treba da obezbedi izradu
standardizovanog plana 1 programa rada, od strane najkvalitetnijeg stru€nog 1 nau¢nog
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kadra. Naucnici 1 treneri se slazu da najbolje rezultate u sportu postizu sportisti koji su
prosli dobro organizovane i sistemski osmisljene programe treninga. Izrada dugoro¢nog
programa neophodna je za sve stru¢ne kadrove koji su ukljuceni u treniranje dece.
Standardizovan plan i program rada davao bi temeljne odrednice, koje treba pratiti u cilju
realizacije postavljenih ciljeva. Trenerima bi program davao odgovore na pitanja Sta,
koliko i kako da rade, da bi decu logi¢nim i stru¢nim putem vodili od predpuberteta do
kasnog postpuberteta. Standardizovan plan i program predstavljao bi osnovni dokument,
¢ija bi primena dovela do slede¢ih pozitivnih efekata:

o

postizanja optimalnih sportskih rezultata koji odgovaraju individualnim
karakteristikama sportista 1 uslovima u kojima se odvija trenazni proces, na
bezbedan i ekonomican nacin

podizanja nivoa sportske kulture u rukometom sportu, potenciranjem vaspitne
funkcije Skole rukometa (redovno Skolovanje, navike u ishrani, ponasanje,
patriotizam)

obezbedivanja, kvalitetnog upravljanja i regulacije utvrdenih ciljeva, zadataka,
uslova i periodizacije

preciznog definisanja sadrzaja opterec¢enja, metode rada i sportskih rekvizita koji
se primenjuju

omogucavanja lakSe kontrole efekata postignutih primenom programa
artikulacijom reprezentativnih interesa u okviru programa, stvorili bi se uslovi za
obnavljanje srpske Skole rukometa (rehabilitacija 3-2-1 zone, usvajanje znanja od
trenutno vodec¢ih rukometnih nacija, a program bi omogucio da sva deca na isti
ili sli¢an nacin usvajaju rukometno znanje, bez obzira kojoj Skoli pripadaju. Kada
se ta deca sretnu u mladim reprezentativnim selekcijama, potrebno je mnogo
manje vremena za njihovo uigravanje, jer na sliCan nacin razumeju igru i
reSavaju probleme u igri)

izazivanje vecine navedenih pozitivnih efekata, zadovoljava 1 interese kubova i
vlasnika privatnih Skola rukometa

dugoro¢na primena sdandardizovanog programa, imala bi za posledicu vecu
zainteresovanost lokalne zajednice, roditelja, dece i sponzora za Skole rukometa.
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Sazetak Summary
Annual periodization has a significant Godisnja periodizacija ima znacajan uticaj
influence on  athletes. Developing a na  sportiste. Razvojem  sveobuhvatnog
comprehensive periodized annual training periodizovanog godiSnjeg programa treninga
program allows better control over the training omogucavamo bolju kontrolu nad trenaznim
process while also helping players reach peak procesom, a takode pomaZemo sportistima da
physical performance. Concurrently, such dostignu  vrhunac fizicke spremnosti.
training helps avoid injuries, mental exhaustion, Istovremeno, takav trening pomaze da se
overtraining, and social distraction. izbegnu  povrede, mentalna iscrpljenost,
pretreniranost i pojavu socijalnih aspekata
Key words: junior tennis players; ometanja

conditioning; annual plan; periodization.
Kljuéne reci: teniseri juniori, pripreme,
godisnji plan, periodizacija
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INTRODUCTION

Tennis represents a physically demanding and a very dynamic sport. Developing and
conducting an adequate periodized training and conditioning program as well as
administrating variety of measurements will increase the possibility of reaching peak
performance at desired time of the year.Both strength training methods, the
nonperiodized-traditional method and periodized method, have been used in the past
within the strength and conditioning training program'? However, the linear periodization
method has demonstrated better results in strength, power and high intensity endurance,
motor performance, and muscle hypertrophy?. In addition, a well developed set of
standards and tests may help in assessing each objective during and after the season’.

Since tennis is a year-round sport, players should structure their programs in order to
peak at the most appropriate time. Since a true peak can last only for about three weeks,
timing is important in a conditioning plan. Proper periodization involves dividing the
year into phases. Each phase contains specific goals and objectives®. An annual tennis
conditioning plan is divided into three major phases: preparatory, competition, and
transition phase. The duration of each phase will differ among players depending on
goals and objectives set up for each individual.

PREPARATORY PHASE

The preparatory phase lasts from late September to the end of January. All efforts in
this phase should be focused toward making players physically strong, psychologically
tough, and technically sound. This phase challenges the aerobic system to increase
cardiorespiratory endurance™®. During this phase there is almost no competitive play, but
still a great deal of training.

The preparatory phase is critically important since the athletes’ ability to maintain
peak performance depends on the amount of preparatory training done during this phase.
The preparatory phase should be divided into two sub-phases: technical and pre-
competition. The objective of the technical phase is to improve mechanics and skill

execution. Even though drills are usually slow with a low intensity, practice volume is
high’.
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A wide range of exercises for strength training are performed using relatively light
weights and a high number of repetitions. Since the objective of this phase is technical
improvement, players should expect to feel heavy and slow. On the other hand, the
objective of the pre-competition phase is to “fine-tune” for competition®. The emphasis
should be on tactics and strategy, including combinations of shots and point play.
Heavier weights help improve anaerobic endurance. Since explosive power is important,
this phase will also focus on different kinds of specific movements and speed on the
court. There is still very little actual competition in this phase. Figures 1 and 2 depict
relative volume and intensity in the program during the technical and the pre-competition
phases.

Figure 1 Relative Volume and Intensity of an Annual Plan

Tennis Volume and Intensity of an Annual
Training Program for Junior Tennis Players
10
9
8
7
6
5 @Ten Volume
4 mTen Intensity
od 3
2
1
0
Dec Feb May July Sept Oct
Months

89



Mago¢ & Tomaka: Periodized annual training and conditioning program for junior tennis players

Figure 2 Relative Volume and Intensity of an Annual Plan
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COMPETITIVE PHASE

The competitive phase is the longest phase in the tennis season and usually lasts from
the beginning of February until the middle of September. The objective of this phase is to
reach the maximum level of play. During this phase, strength and endurance training are
focused on maintenance. Training is done in play situations, under the circumstances of
a match play. Besides tactics and strategies, mental aspects must be included as well.
Competition routines should be performed under specific simulated conditions. Actual
game play is primarily used, with emphasis placed on winning points. These simulated
conditions might have a positive impact on athletes, particularly in decreasing the level
of mental stress™®°.
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TRANSITION PHASE

The transition phase is the phase that lasts for only about one month. Even though
this phase represents a rest or recovery period, it is still divided into active and passive
rest. The purpose of this phase is to help athletes recover from the physical and mental
stress of competition and training®. Another purpose of this phase is to help avoid
detraining. If this phase is not included within the training plan, the possibility of
injuries increases’’.During the active rest period, only moderate training with light
weights (circuit training in weight room - three times a week) is included. During the
active rest period, players increase work easily, and this is the best time for a cross-
training program. It will expand motor coordination in a more relaxed environment'®® 7.
Total or passive rest takes approximately two weeks when players should not participate
in their sport but can still be active outside their sport. Those activities may include
biking, skiing, roller-blading, and some other activities.

It is very important to note that intensity and volume will vary among individuals with
different levels of skill and ability. A training program should be designed in the way
that a progression occurs when actual competition is involved. The change of intensity
and volume of the training program must be carefully considered, especially at the time
when one phase of periodization shifts to another!".

MEASUREMENTS AND EVALUATION

The evaluation prior to the beginning of a training program is as important as
evaluation during and after the program. Evaluation helps coaches determine strengths
and weaknesses of each player'?. Tests also provide motivation for training. In order to
perform best, tennis players need a good balance between training and recovery. For this
reason, both recovery and the training process must be evaluated'.

One of the most important aspects of evaluation is to select tests which provide
information specific to particular sports. Measurements provide not just the overall
performance of athletes, but also overall effectiveness of the training program.

The most important tennis-specific motor abilities, such as agility, power, strength, and
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endurance, may be tested by using a specific test battery. Some of the recommended
tests to evaluate agility include the shuttle run and side step test'*. Power and strength
can be tested by using tests such as the 20-meter sprint, hand-grip dynamometer, and
throwing the medicine ball. Endurance can be evaluated with a 12 minute run or shuttle
run (5 laps)'.

Tablel: Aspects for Measuring and Evaluating Performance Throughout a Training Process

Aspects Purpose Frequency Technique of
measurement
Agility To measure agility of the body in Every other - shuttle run
moving forward, backward, and month - side steps
sideways
Speed To measure speed and ability to Every other - 20-meter sprint
accelerate and move quickly month
Power To measure power of the extensor | Every other - vertical jump
muscles of the hips, knees, and month - throwing the medicine
ankles; general power ball
Flexibility To measure the amount of trunk Every other - goniometer
flexion; shoulder rotation month - “sit and reach” test
Strength To measure the strength of the Every other - hand-grip
fingers, hand, and forearm; month - sit-ups (60-sec interval)
abdominal strength
Cardiovascula | To evaluate level of 3 times - 12-minute run
r endurance cardiovascular fitness throughout a - shuttle run (5 laps)
year
Body To estimate the percentage of 2 times - bod pod (if possible)
composition body fat throughout a - skinfold measurements
year

Depending on specific areas that must to be evaluated, coaches should choose the most
appropriate tests. For instance, the best choice for measuring shoulder internal and
external rotation is by using a goniometer'”. Chest, shoulder, and upper limb endurance
may be evaluated by performing as many push-ups as possible in 60 seconds'®.
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Abdominal strength and endurance may be evaluated by performing as many sit-ups as
possible in 60 seconds'®. Hand-grip strength is measured by using a hand-grip
dynamometer'®. Maximum vertical jump may be used for evaluating lower body
power'®. The one and a half mile run may be used to measure aerobic endurance'®.

Based on test results, coaches should decide which fitness areas need to be improved
in order to increase performance and decrease the possibilities of injuries'®. Table 1
shows the aspects for measuring performance of tennis players.

CONCLUSION

Annual periodization has a significant influence on athletes. Developing a
comprehensive periodized annual training program allows better control over the training
process while also helping players reach peak physical performance. Concurrently, such
training helps avoid injuries, mental exhaustion, overtraining, and social distraction.
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Dusko Bojié¢
PRACENJE POSLOVA KARATE KLUBA PODRZANO

INFORMACIONIM TEHNOLOGIJAMA
(KARATE CLUB MANAGING, SUPPORTED BY INFORMATICAL
TECHNOLOGIES)

OS Jevrem Obrenovié

SazZetak

Summary

Karate klub ,,SENSEI“ je sportska organizacija
osnovana radi obavljanja sportskih aktivnosti ¢lanova
u oblasti karate sporta. Klub je samostalna
organizacija sa statusom udruzenja gradana, sa
osnovnom delatnos¢u organizovanog bavljenja karate
sportom dece, omladine i odraslih u cilju poboljsanja
zdravlja i fizicke kondicije kao i postizanja
takmicarskih rezultata.

Klub je ¢lan Karate saveza uze Srbije i Karate
federacije Srbije, kao mati¢ne organizacije.

U okviru svakog kluba potrebno je napraviti bazu
podataka sa spiskom c¢lanova, spiskom takmicara,
ucescéu na takmicenjima i postignutim rezultatima, te
evidenciju prisustvovanja na treninzima. U sledecoj
fazi neophodno je povedati zahteve i na evidenciju
zvanja ¢lanova kao i na termine osvajanja pojedinih
zvanja.

Kljuéne refi: klub, baza podataka, informati¢ka
obrada, karate.

Karate Club "Sensei" is a sports organization
founded to perform sports activities of its members
in the field of karate. The club is an independent
organization, with civil society organization status,
with main activitz of practicing organiyed karate
sports for children, youth and adults to improve
health and physical fitness and achieving competitive
results.

The club is a member of the Karate Union of
Serbia region and Karate Federation of Serbia, as the
parent organization.

Within each club it is necessary to make a database
with a list of members, list of competitors,
participation in competitions and achieved results,
and records of attendance at trainings. In the next
phase it is necessary to increase the demands on the
members titles and the terms of winning individual
titles.

Key words: club, databases, information
processing, karate.
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UVOD

Dosadasnja dostignuc¢a u vrhunskom sportu ukazuju na to da se on razvija neobic¢no
brzim tempom. PoboljSava se pripremljenost sportista, menjaju se uslovi treninga,
usavr$avaju trenazna sredstva, metode i opterecenja, uvode se nova pravila, novi objekti,
informacioni uredaji 1 oprema, koriste se dostignu¢a savremene nauke, podiZe nivo
stru¢nog kadra, povecavaju finansijska sredstva, a takode prosiruje se i uces¢e masovnih
sredstava komunikacije u propagiranju sporta. To pokazuje da se u svetu mnogo radi na
pronalazenju razli¢itih moguénosti za postizanje jos veéih rekorda, Sto viSe pobeda i
boljih rezultata.

Ovako brzom napretku sportskih dostignuc¢a doprineli su, s jedne strane, poboljSani
uslovi i sve veca svetska konkurencija, a sa druge strane, sve razvijeniji menadZment,
nove informacione tehnologije i naucna istrazivanja u sportu, koja se u svetu veoma
intenzivno sprovde, naroCito ona koja su vezana za vrhunske pripreme, oporavak i
nastupe sportista (Malacko, Doder, 2008).

U okviru ovog priloga bife prezentirani samo neki aspekti iz drugog segmenta,
pogotovu sa informati¢kog aspekta.

ANALIZA POSLOVA I INFORMACIONIH POTREBA

U okviru ove problematike neophodno je:

[ upisati ¢lana u klub popunjavanjem Prijavnog lista i prilaganjem izvoda iz

mati¢ne knjige rodenih,

otvoriti Evidencioni karton Clana kluba,
popuniti Clansku kartu i Mati¢ni karton,

saciniti plan treninga na listi Dnevni plan treninga,
aktualizovati Mesecni plan treninga za dati mesec,
definisati Klupski kalendar takmicenja,
voditi Listu postignutih rezultata na takmicenjima,
odrediti Termin plan polaganja za zvanja,
popuniti Prijave za polaganje,

OoOoOoOoood
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U definisati Ispitni program,

O doneti Odluku o formiranju ispitne komisije,
U pripremiti Diplome o polozenom ispitu,

U popuniti Evidenciju o zvanjima.

ANALIZA RELEVANTNIH DOKUMENATA

Prijavni list je dokument koji popunjava svaki kandidat pri upisu, zajedno sa izvodom
iz mati¢ne knjige rodenih, i dostavlja klupskoj administraciji.

Evidencioni karton se otvara na osnovu popunjenog Prijavnog lista.

Na osnovu Evidencionog lista popunjava se Clanska karta élana kluba.

Mati¢ni karton se popunjava na osnovu izvrSenog lekarskog pregleda.

Dnevni plan treninga pise trener kluba a planiranje treninga se vrsi shodno Kalendaru
takmicenja 1 Planu polaganja za zvanja u karate sportu. U dnevnom planu treninga treba
da se definiSe vreme i mesto odrzavanja treninga, sredstva i metode za obavljanje
treninga, Sta ¢e se tacno raditi u svakom delu €asa treninga: uvodnom, pripremnom,
osnovnom 1 zavrSnom.

U listi Mesecni plan treninga treba da se definiSe dinamika odrzavanja treninga za
dati mesec sa orijentacionim pregledom oblasti koje ¢e se, u tom periodu, obradivati.

Klupski kalendar takmicenja se pravi u odnosu na kalendar takmicenja koji se dobija
od KSuS. To je dokument koji se usvaja na Skupstini KSuS a klub se, shodno zeljama i
mogucnostima, opredeljuje za odredena takmicenja koja ¢e ispratiti.

Lista postignutih rezultata sa takmicenja se pravi po zavrsetku datog takmicenja. Nju
popunjava trener, po povratku sa takmicenja, i u nju se unose podaci o ostvarenim
rezultatima na datom takmicenju.

Termin plana polaganja za zvanja se donosi na pocetku svake kalendarske godine.
Polaganje je provera znanja kandidata, pred odredenom komisijom, i obavlja se dva puta
godisnje. Za svako polaganje donosi se Odluka, koju usvaja PredsedniStvo kluba.

Prijavu za polaganje popunjava svaki kandidat 1, na osnovu nje, se kompletira spisak
prijavljenih kandidata za polaganje.

Ispitni program je spisak tehnika 1 kata kojima kandidat treba da ovlada izmedu dva
polaganja. Usvaja se na pocetku svake kalendarske godine.
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Odluka o formiranju ispitne komisije se donosi pre polaganja i usvaja je
Predsednistvo kluba. U njoj se imenuju clanovi i Predsednik komisije i utvrduju se
termin 1 mesto odrZavanja polaganja.

Diploma o polozenom ispitu je dokument koji dobija svaki kandidat, nakon uspesno
obavljenog ispita.

Evidencuja o zvanjima je lista kandidata koji su polozili za odredeno zvanje i vodi se
od osnivanja kluba.

RELACIONA SEMA

Lista za evidenciju (relaciona Sema) se popunjava na sledec¢i nacin:
Clan (Sifra ¢lana, ime, prezime, ime oca, JMBG, datum rodenja, datum uclanjenja,

adresa, mesto boravka, takmicar, pojas, telefon);

Pojas (Sifra zvanja, zvanje);

Trener (Sifira trenera, prezime, ime, ime oca, JIMBG, adresa, telefon, mesto boravka);

Mesto treninga (Sifra mesta treninga, sala);

Rezultati (Sifia rezultata, rezultati);

Takmicenja (Sifira takmicenja, datum takmicenja, mesto takmicenja, napomena);

Rezultat takmicenja (Sifra takmicenja, Sifra rezultata, Sifra Clana, rezultat Clana,
napomena);

Prisustvo treninzima (§ifra ¢lana, Sifra treninga, napomena);

Treninzi (Sifra treninga, Sifra zvanja, Sifra mesta treninga, Sifra trenera, vreme
treninga, datum treninga, napomena);

Arhiv zvanja (Sifra ¢lana, Sifra zvanja, datum polaganja, mesto polaganja).
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VEZE MEDU TABELAMA

Tables Forms
v’ tabela ArhZvanja - ArhZvanja
o tabela Clanovi - FrmClanovi
o tabela MestaTreninga - FrmMestaTreninga
o tabela Pojas - FrmTakmicenja
o tabela PrisustvoTr - FrmTrener
o tabela RezTak - FrmTreninzi
o tabela Rezultati - PrisustvoTr
o tabela Takmicenja - RezTak
o tabela Trener - SNapredakClana
o tabela Treninzi - SpisakClanova(po pojasu)
- SRezultatKategorija
- SRezultatTakmicenja
- STakmicarRezultat
- Streninga
Queries Reports
v Rezultat - AthZvanja
v RezultatTakmicara - Rezultati
v RezultatTakmicenja - RezultatTakmicenja
v’ Sala - SpisakPoPojasu
v’ SpisakPoPojasu - Takmicenja
v' SticanjePojasa - Treninzi

GRAFICKI PRIKAZ VEZA MEDPU TABELAMA

Ma koliko ove veze izgledale komplikovane, u raCunarskom sistemu one to u sustini 1
nisu. Relacije tih veza prikazane su na sl. 1.
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Slika 1. Veza medu pojedinim tabelama

IMPLEMENTACIJA 1 EKSPLOATACIJA BAZE PODATAKA

Dvoklikom na ikonu ,,Sensei baza zvani¢na verzija 2 “ otvara se baza podataka, koja
je uradena u programu MS Access 2000.
Baza se sastoji od Tabela, Formi, Upita i IzveStaja, Sto se vidi na sledecoj slici.
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