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USA VR ŠA VA NJE I PRA ĆE NJE RE ZUL TA TA SPE CI JAL NE
IZ DR ŽLJI VO STI RVA ČA U VI SIN SKIM USLO VI MA

 
U si ste mu pri pre me vr hun skih spor ti sta za ve li ka tak mi če nja va žno mje sto za u-

zi ma tre ning u uslo vi ma umje re no vi so kih pla ni na.Po sti za nje vr hun skih re zul ta ta u rva-
nju,da nas je u ti je sno ve zi sa ste pe nom raz vo ja spe ci jal ne iz dr žlji vo sti spor ti sta.Za to 
se usa vr ša va nju ove vri jed no sti po svje ću je po seb na pa žnja u tre na žnom pro ce su.Sa mo 
po vi še nje spe ci jal ne iz dr žlji vo sti u znat noj mje ri za vi si od objek tiv no pri ku plje nih in for-
ma ci ja o pro mje na ma funk ci o nal nog sta nja spor ti sta.

U pla nin skim uslo vi ma raz vi ja se kom pleks adap tiv nih re ak ci ja (pri je sve ga na 
ne do sta tak ki se o ni ka),te po ve ća nju funk ci o nal ne mo guć no sti or ga ni zma i rad na spo sob-
nost za na stu pa nja u rav ni ci.Raz mlji vo,za uspje šno na stu pa nje pred hod ni tre ning u pla ni-
na ma tre ba da bu de dje lo tvo ran.

Da bi se  po sti gli vi so ki rezlta ti pri li kom tre ni ra nja u pla nin skim uslo vi ma,va žno 
je pro na ći naj e fi  ka sni je na či ne za ko ri šte nje ovih uslo va.Utvr dje no je da se adap ta ci ja 
na pla nin ske uslo ve i raz voj spo sob no sti kod vr hun skih spor ti sta od vi ja dru ga či je ne go 
kod ma nje kva li tet nih spor ti sta.Po no vljen bo ra vak u uslo vi ma umje re no vi so kih pla ni na 
omo gu ća va br žu adap ta ci ju i pru ža mo guć no sti da se pri tom ko ri ste ve li ka fi  zič ka op te-
re će nja.Ta ko dje je utvr dje no da se zdra vi i do bro tre ni ra ni spor ti sti lak še i br že adap ti ra ju 
na uslo ve umje re no vi so kih pla ni na.

Efi  ka sni je ko ri šće nje umje re no vi so kih pla ni na po spje šu je pred hod ni tre ning u 
uslo vi ma vi so kih pla ni na /15oo m./.

OD NOS BA ZIČ NE I SPE CI FIČ NE FI ZIČ KE PRI PRE ME RVA ČA
Ma da su mi šlje nja pri lič no po di je lje na,ipak po sto ji vi še auto ra i te o re ti ča ra u spor-

tu ko ji bra ne te zu da se fi  zič ka pri pre ma di je li na op štu i spe ci jal nu.
Op šta fi  zič ka pri pre ma usmje re na je,u pr vom re du,na sve stra ni raz vi tak fi  zič kih 

svoj sta va i funk ci o nal nih mo guć no sti or ga na i si ste ma or ga ni zma,kao i na nji ho vo sklad-
no ma ni fe sto va nje u mi šić noj dje lat no sti.U svo joj osno vi,da kle,ona je usmje re na na ona 
svoj stva i spo sob no sti ko ja,iako ni je su spe ci fi č na za od re dje nu gra nu spor ta,na ovaj ili 
onaj na čin uslo vlja va ju uspjeh u sport skoj ak tiv no sti.

Ova oblast pri pre me spor ti sta(rva ča) ima,na ro či to u po čet nim eta pa ma vi še ne djelj-
ne pri pre me,pri sut nost ni za ana log nih ele me na ta čak i u kraj nje raz li či tim gra na ma spor-
ta.Njen osnov ni cilj,da po ve ća oop šti ni vo funk ci o nal nih mo guć no sti or ga ni zma pre ko 
po di za nja rad ne spo sob no sti i što je mo gu će ši ri krug mo to rič kih iz ra ža va nja,zna či da 
sve stra no sti mu li še raz voj iz dr žlji vo sti,sna ge,br zin skih i ko or di na cij skih svoj sta va,da si-
ste mat ski obo ga ću je fond mo to rič kih vri jed no sti i na vi ka.

Spe ci jal na fi  zič ka pri pre ma usmje re na je u pr vom re du,na raz voj i usa vr ša va nje 
mo to rič kih i funk ci o nal nih svoj sta va ko ja od go va ra ju spe ci fi č nim za htje vi ma iza bra ne 
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gra ne spor ta,od no sno spe ci ja li za ci je,i ona je prak tič no od lu ču ju ći fak tor za do stig nu ća 
u toj gra ni spor ta.

Op šte je po zna to da u ne kim gra na ma spor ta,re zul tat za vi si od br zin sko-sna žnih 
mo guć no sti,od ni voa ra da u ana e rob nim uslo vi ma,dok u dru gim je znat no ve ći pri ra du u 
aerob nim uslo vi ma.Me dju tim, ima i ta kvih spor to va kod ko jih ima pred nost rav no mjer ni 
raz voj mo to rič kih spoj sta va i spo sob no sti.

Spe ci fi č na fi  zič ka pri pre ma bi la bi ona ko ja je di rekt no ve za na i pro iz i la zi iz kre-
ta nja ko ja se su sre ću u od re dje nom spor tu,ona ko ja je osnov na pret po stav ka za do bru 
for mu,sa dr žaj bor be i vi so ka sport ska do stig nu ća.Naj vi še je po ve za na i osla nja se iz vo-
dje nje za hva ta i pro tiv za hva ta,te na is toj  u kon tu ni te tu i ra di mo.

RE ZUL TA TI IS TRA ŽI VA NJA
Po sto je raz li či ti pri la zi tre ni ra nju  u pla nin skim uslo vi ma,za vi sno od ra ni jih re zul-

ta ta i ana li za,raz li či tih pro gra ma i opre dje lje nja struč nog ti ma ko ji pro gram re a li zu je.
Je dan od per spek tiv nih pu te va za bo lje ko ri šće nje pla nin skih uslo va,po na šem 

mi šlje nju,je ubr za va nje adap tiv nih pro ce sa funk ci ja or ga ni zma na umje re no vi so kim pla-
ni na ma pu tem pri mje ne raz li či tih far ma ko lo ških pre pa ra ta,ko ji vr še op šti adap ta ci o ni uti-
caj na or ga ni zam spor ti ste i po je di ne or ga ne i si ste me.U ta kve pre pa ra te spa da ju eks trat 
elu te ro ko ka i vi ta mi na „E“.

Po zna to je da osnov no far ma ko lo ško svoj stvo ele u te ro ko ka pred sta vlja nje go va 
spo sob nost da iza zi va sta nje ne spe ci fi č no po ve ća nje ot por no sti or ga ni zma na raz li či te 
ne po volj ne agen se,ne za vi sno od nji ho ve pri ro de,a to zna či i fi  zič ke i he mij ske i  bi o lo-
ške.Ele u te ro kok ta ko dje po ve ća va rad nu sta bil nost or ga ni zma ne po ka zu ju či pri mi je tan 
su bjek ti van na dra žaj ni uti caj i ne iza zi va ju ći ni ka kve ne po volj ne pro mje ne u ra du unu tra-
šnjih or ga na i u raz mje ni ma te ri ja.

U sport skoj prak si dje lo va nje ele u te ro ko ka na rad nu spo sob nost bi ci kli ste iz u ča va-
la je D.A.Go lo va če va.U drum skim tr ka ma, pre ma re zul ta ti ma se dam eta pa,ukup ne du ži-
ne 526 km,oči gled no je is pu nje no pre i muć stvo tr ka ča ko ji su upo tre blja va li ele u te ro kok.
Na ci je loj sta zi šest od de set pr vih mje sta za u ze li su bi ci kli sti te gru pe.

Vi ta min E re gu li še ok si da ci o ne pro ce se i omo gu ća va alu mi ra nje ade no zin tri fos for-
ne ki sje li ne u mi ši ći ma.Po ve ća nje do ze vi ta mi na E iza zi va ju ve ću rad nu spo sob nost,na-
ro či to u uslo vi ma hi po si je.

Ima ju ći u vi du svoj stva po me nu tih pre pa ra ta pri mje nji va na su za jed no i pra će na 
je di na mi ka spe ci jal ne iz dr žlji vo sti rva ča.Is pi ti va nja su vr še na za vri je me za vr šnih pri pre-
ma pred va žno tak mi če nje.Is pi ti va nje je vr še no na 2o rva ča sta ro sti od 18 do 30 go di na 
ko ji su kroz vi še go di šnje tre ni ra nje ste kli za vi dan ni vo teh ni čo-tak tič ke sprem no sti.Svi 
spor ti sti bi li su po di je lje ni u dvi je gru pe eks pe ri men tal nu i kon trol nu.Rva či su tre ni ra li 
pod istom pla nu i u to ku 20 da na do bi ja li po lu vi ta mi ne(un de vit po 2 ta ble te dnev no), a 
po sli je sva kog tre nin ga po 200 gr 20-pro cent nog ras tvo ra glu ko ze ili gro ždja nog so ka. 
Eks pe ri men tal na gru pa je do bi ja la do pun ski vi ta mi nE(po 150-200 mg,za vi sno od te žin-
ske ka te go ri je) i eks trat ele u te ro ko ka/4ml na 1-1,5 sat pri je po čet ka dnev nog tre nin ga i 2 
ml-30 mi nu ta pri je spa va nje.Dva pu ta 5 i 20 da na bo rav ka na pla ni ni umje re ne vi si ne,od-
re dji va na je spe ci jal na iz dr žlji vost rva ča 6-mi nut nim te stom ko ji je pred lo žen struč ni 
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štab ko ji su sa či nja va li tre ne ri, lje kar, far ma ce ut i pe da gog. Rvač ko po lje (bo ri li šte) di je-
li lo se na osam uslov nih sek to ra.

Ðà÷óí àð

Crtež 1. Šema uređaja za testiranje rvača

Na sva kom sek to ru je po sta vlje na sig nal na lam pa ko ju uklju ču je ope ra tor pre ma 
jed nom od tri ha o tič no sa sta vlje na pro gra ma što je is klju či va lo po ga dja nje re do sle da kod 
uklju či va nja sig nal nih lam pi.Rvač je iz bo dio dvi je tro mi nut ne se ri je ba ca nja lut ke(Bil la) 
sa mi nu tom od mo ra iz me dju se ri ja.Za pr vih 45 se kun di sva ke mi nu te u obje se ri je se iz-
vo di lo po šest ba ca nja( na sig na le me tro no ma za bi lje že ne kom pju te ru),a za sli je de ćih 15 
se kun di-mak si ma lan broj ba ca nja u prav cu ko ji se uklju ču je sig nal nom lam pom po sli je 
sva kog ba ca nja.Lut ka je oda bi ra na ta ko da nje na te ži na iz no si pri bli žno jed nu tre ći nu te-
ži ne rva ča.Pri je tre nin ga je u sta nju mi ro va nja pal pa ci jom od re dji va na uče sta lost sr ča nih 
kon trak ci ja za 30 se kun di,mje ren je ar te rij ski pri ti sak i po sli je to ga je spor ti sta oba vljao 
raz gi ba va nje.Ka da sa op šti da je spre man,rvač pri stu pa iz vo dje nju te sta.

Po sli je te sta,u pr voj po lo vi ni pr ve,dru ge i tre će mi nu te opo rav ka od re dji va na je 
uče sta lost sr ča nih kon trak ci ja za 30 sek,a u dru goj po lo vi ni istih mi nu ta mje ren je ar te-
rij ski pri ti sak.

Spe ci jal na iz džlji vost je od re dji va na po for mu li ko ja je pred lo že na:

gdje je   - PSI - po ka za telj spe ci jal ne iz dr žlji vo sti rva ča;
   - K - od nos te ži ne lut ke i te ži ne rva ča;

 - A - broj ba ca nja za vri je me te sta; 
 - t - tra ja nje te sta u se kun di ma;

USK1,USK2,USK3 - uče sta lost sr ča nih kon trak ci ja za 30 se kun di pr vog,dru gog i tre ćeg 
mi nu ta opo rav ka.

Su šti na po ka za te lja je u to me što je ma ni fe sta ci ja re ak ci je sr ca obrat no pro por-
ci o nal na spe ci jal noj pri pre mlje no sti rva ča,tj.što je ve ća uče sta lost sr ča nih kon trak ci ja 
od mah po sli je op te re će nja i spo ri ja nje na ob no va u pr voj,dru goj i tre ćoj mi nu ti po sli je 
iz vo dje nja mo gu ćeg(uz po zna ti od nos te ži ne lut ke i te ži ne rva ča)to je ma nja spe ci jal na 
iz dr žlji vost i obrat no.
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Ka ko su po ka za li re zul ta ti ovo ga is pi ti va nja za pet da na bo rav ka u pla nin skim 
uslo vi ma umje re ne vi si ne PSI rva ča eks pe ri men tal ne gru pe iz no sio je pro sječ no 15,2 
uslov nih je di ni ca,a u kon trol noj gru pi 14,6 uslov nih je di ni ca.Po sli je 20 da na adap ta ci je 
u obje gru pe je uočen po rast spe ci jal ne iz dr žlji vo sti ko ji je bio iz ra že ni ji u eks pe ri men-
tal noj gru pi(25,5%).Kod rva ča kon trol ne gru pe spe ci jal na iz dr žlji vost je po ve ća na za 
10,1% (cr tež 2).

Åêñï åðèì åí òàëí à ãðóï à

Crtež 2. Dinamika usavršavanja specijalne izdržljivosti rvača u umereno visokim 
planinskim uslovima

Ta ko se u uslo vi ma umje re no vi so kih pla ni na spe ci jal na iz dr žlji vost po ve ća va 
efi k sni je uz ko ri šće nje far ma ko lo ških pre pa ra ta(u ovom slu ča ju eks trat ele u ter ko ka i vi-
ta mi na E).

Kod ana li ze in di vi du al nih vri jed no sti PSI na dje na je nji ho va ši ro ka va ri ja tiv nost.
Za vi sno od vri jed no sti PSI svi rva či su po di je lje ni u pet gru pa i oci je nje ni po ska li na ve-
de noj na ta le li 1.

Ta be la 1. Ocje na spe ci jal ne iz dr žlji vo sti rva ča po vri jed no sti PSI(usl. jed.)
__________________________________________
PSI(usl.jed.)                                      Ocje na__________________________________________
9 i ma nje                                           ni ska
9,1-13                                               is pod pro sječ ne
13,1-17                                             pro sječ na
17,1-21                                             iz nad pro sječ ne
21,1 i vi še                                         vi so ka___________________________________________

Na ve de na ska la omo gu ća va da se sa pri lič nom tač no šću oci je ni spe ci jal na iz dr žlji-
vost sva kog rva ča po je di nač no.
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Ka ko se vi di iz ta be le 2.na po čet ku tre nin ga u uslo vi ma umje re no vi so kih pla ni na 
kod 83,4% rva ča PSI je bio ni vou pro sječ nog i iz nad pro sječ nog.Pro ce nat spor ti sta ka-
ko sa ni skim,ta ko i sa vi so kim po ka za te lji ma bio je ma li.Na kra ju tre nin ga na umje re no 
vi so kim pla ni na ma znat no se po ve ćao pro ce nat spor ti sta sa vi so kim ni vo om PSI.Ni ski 
po ka za te lji ni je su re gi stro va ni ni kod jed nog spor ti ste.

Ta be la 2. Di na mi ka pro mje ne PSI na pla ni na ma umje re ne vi si ne(%)
___________________________________________
 Ni ska                          4,2                     -
 Is pod pro sječ na          8,2                     11,1
 Pro sječ na                  41,7                      5,6
 Iz nad pro sječ na          41,7                      6,1
 Vi so ka                        4,2                     22,1____________________________________________

Eks trat ele u te ro ko ka za jed no sa vi ta mi nom E po ve ća va spe ci jal nu iudr žlji vost 
rva ča u pe ri o du bo rav ka na umje re no vi so kim pla ni na ma o če mu svje do če i re zul ta ti 
ko je su tre ti ra ni spor ti sti ostva ri li na tak mi če nju za ko je su se pri pre ma li..Eks trat ele u te-
ro ko ka za jed no sa vi ta mi nom E ne sa mo da po ve ća va rad nu spo sob nost,već i ubr za va 
pro ces ob no ve.

Pro u ča va nje di na mik ke pul sa i ar te rij skog pri ti ska kod rva ča po sli je 6-mi nut nog 
te sta je po ka za lo da ako kod pr ve kon tro le ne ma bit nih raz li ka iz me dju  obje gru pe,pri li-
kom dru gog is pi ti va nja kod spor ti sta eks pe ri men tal ne gru pe pro mje ne su ma nje iz ra že-
ne,a ob no va pul sa i ar te rij skog pri ti ska ide br že.

Na osno vu iz lo že no mo že se za klju či ti sli je de će:
1.  Po ve ća nje spe ci jal ne iz dr žlji vo sti je iz ra že ni je kod rva ča ko ji su do pun ski uzi-

ma li eks trat ele u te ro ko ka za jed no sa vi ta mi nom E.
2.  Uz po moć pred lo že ne for mu le PSI mo že se pri lič no tač no od re di ti ni vo spe ci-

jal ne iz dr žlji vo sti rva ča,što ima ve li ki zna čaj za ocje nu efi  ka sno sti tre na žnog 
pro ce sa,ste pe na sprem no sti za ve li ka tak mi če nja i za kom ple ti ra nje re pre zen ta-
ci je.
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SUMMARY

IMPROVEMENT AND RESULT TRACKING OF THE SPECIAL RESISTENCE 
OF THE WRESTLERS AS AN ALTITUDE RESPONSE

In the system of preparations for top-level sportsmen for grand competitions, 
impor tant place has training in the conditions of middle altitude mountains. In that con-
di tions it develops complex of adaptation reactions /fi rst of all the lack of oxygen/,that 
brings to improvement of functional possibilities of  organism for competitions in lowland 
con ditions.

In order to achieve high results, during the training in the mountains, it is important 
to fi nd the most effi cient way for use of environment conditions. It was deducted that ada-
pta tion to the mountains conditions and development of the effi ciency of high quality 
wrest ling sportsmen it defers from less successful wrestlers. Repetition of staying in 
moun ted areas enables faster adaptation and offers possibility for use of high physical 
uti li zation.

Key words: special toughness, treining, test, dynamic, adaptation, preparation.
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