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USAVRSAVANJE I PRACENJE REZULTATA SPECIJALNE
IZDRZLJIVOSTI RVACA U VISINSKIM USLOVIMA

U sistemu pripreme vrhunskih sportista za velika takmicenja vazno mjesto zau-
zima trening u uslovima umjereno visokih planina.Postizanje vrhunskih rezultata u rva-
nju,danas je u tijesno vezi sa stepenom razvoja specijalne izdrzljivosti sportista.Zato
se usavr$avanju ove vrijednosti posvjecuje posebna paznja u trenaznom procesu.Samo
poviSenje specijalne izdrzljivosti u znatnoj mjeri zavisi od objektivno prikupljenih infor-
macija o promjenama funkcionalnog stanja sportista.

U planinskim uslovima razvija se kompleks adaptivnih reakcija (prije svega na
nedostatak kiseonika),te povecanju funkcionalne moguénosti organizma i radna sposob-
nost za nastupanja u ravnici.Razmljivo,za uspjesno nastupanje predhodni trening u plani-
nama treba da bude djelotvoran.

Da bi se postigli visoki rezltati prilikom treniranja u planinskim uslovima,vazno
je pronaéi najefikasnije nacine za koristenje ovih uslova.Utvrdjeno je da se adaptacija
na planinske uslove i razvoj sposobnosti kod vrhunskih sportista odvija drugacije nego
kod manje kvalitetnih sportista.Ponovljen boravak u uslovima umjereno visokih planina
omogucava brzu adaptaciju i pruza mogucnosti da se pri tom koriste velika fizicka opte-
re¢enja.Takodje je utvrdjeno da se zdravi i dobro trenirani sportisti lakSe i brze adaptiraju
na uslove umjereno visokih planina.

Efikasnije koris¢enje umjereno visokih planina pospjeSuje predhodni trening u
uslovima visokih planina /1500 m./.

ODNOS BAZICNE I SPECIFICNE FIZICKE PRIPREME RVACA

Mada su misljenja prili¢no podijeljena,ipak postoji viSe autora i teoreti¢ara u spor-
tu koji brane tezu da se fizicka priprema dijeli na opstu i specijalnu.

Opsta fizicka priprema usmjerena je,u prvom redu,na svestrani razvitak fizickih
svojstava i funkcionalnih moguénosti organa i sistema organizma,kao i na njihovo sklad-
no manifestovanje u misi¢noj djelatnosti.U svojoj osnovi,dakle,ona je usmjerena na ona
svojstva i sposobnosti koja,iako nijesu specifi¢na za odredjenu granu sporta,na ovaj ili
onaj nacin uslovljavaju uspjeh u sportskoj aktivnosti.

Ova oblast pripreme sportista(rvaca) ima,naro¢ito u pocetnim etapama visenedjelj-
ne pripreme,prisutnost niza analognih elemenata ¢ak i u krajnje razli¢itim granama spor-
ta.Njen osnovni cilj,da poveca oopsti nivo funkcionalnih moguénosti organizma preko
podizanja radne sposobnosti i §to je moguce $iri krug motoric¢kih izrazavanja,znaci da
svestrano stimuliSe razvoj izdrzljivosti,snage,brzinskih i koordinacijskih svojstava,da si-
stematski obogacuje fond motorickih vrijednosti i navika.

Specijalna fizicka priprema usmjerena je u prvom redu,na razvoj i usavrsavanje
motorickih i1 funkcionalnih svojstava koja odgovaraju specifiénim zahtjevima izabrane
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grane sporta,odnosno specijalizacije,i ona je prakti¢no odlucujuéi faktor za dostignuca
u toj grani sporta.

Opste je poznato da u nekim granama sporta,rezultat zavisi od brzinsko-snaznih
mogucnosti,od nivoa rada u anaerobnim uslovima,dok u drugim je znatno vec¢i pri radu u
aerobnim uslovima.Medjutim, ima i takvih sportova kod kojih ima prednost ravnomjerni
razvoj motoric¢kih spojstava i sposobnosti.

Specifi¢na fizicka priprema bila bi ona koja je direktno vezana i proizilazi iz kre-
tanja koja se susrecu u odredjenom sportu,ona koja je osnovna pretpostavka za dobru
formu,sadrzaj borbe i visoka sportska dostignu¢a.Najvise je povezana i oslanja se izvo-
djenje zahvata i protivzahvata,te na istoj u kontunitetu i radimo.

REZULTATI ISTRAZIVANJA

Postoje razliciti prilazi treniranju u planinskim uslovima,zavisno od ranijih rezul-
tata i analiza,razli¢itih programa i opredjeljenja stru¢nog tima koji program realizuje.

Jedan od perspektivnih puteva za bolje koriSé¢enje planinskih uslova,po nasem
misljenju,je ubrzavanje adaptivnih procesa funkcija organizma na umjereno visokim pla-
ninama putem primjene razli¢itih farmakoloskih preparata,koji vr$e opsti adaptacioni uti-
caj na organizam sportiste i pojedine organe i sisteme.U takve preparate spadaju ekstrat
eluterokoka 1 vitamina ,,E*.

Poznato je da osnovno farmakolosko svojstvo eleuterokoka predstavlja njegova
sposobnost da izaziva stanje nespecificno povecanje otpornosti organizma na razlicite
nepovoljne agense,nezavisno od njihove prirode,a to znaci i fizicke i hemijske 1 biolo-
Ske.Eleuterokok takodje povecava radnu stabilnost organizma ne pokazujuci primijetan
subjektivan nadrazajni uticaj i ne izazivajuci nikakve nepovoljne promjene u radu unutra-
$njih organa i u razmjeni materija.

U sportskoj praksi djelovanje eleuterokoka na radnu sposobnost bicikliste izucava-
la je D.A.Golovaceva.U drumskim trkama, prema rezultatima sedam etapa,ukupne duzi-
ne 526 km,ocigledno je ispunjeno preimuéstvo trkaca koji su upotrebljavali eleuterokok.
Na cijeloj stazi Sest od deset prvih mjesta zauzeli su biciklisti te grupe.

Vitamin E reguliSe oksidacione procese i omogucava alumiranje adenozintrifosfor-
ne kisjeline u misi¢ima.Povecanje doze vitamina E izazivaju ve¢u radnu sposobnost,na-
rocito u uslovima hiposije.

Imajuéi u vidu svojstva pomenutih preparata primjenjivana su zajedno i pra¢ena
je dinamika specijalne izdrzljivosti rvaca.Ispitivanja su vrSena za vrijeme zavrs$nih pripre-
ma pred vazno takmicenje.Ispitivanje je vrSeno na 2o rvaca starosti od 18 do 30 godina
koji su kroz viSegodi$nje treniranje stekli zavidan nivo tehnico-takti¢ke spremnosti.Svi
sportisti bili su podijeljeni u dvije grupe eksperimentalnu i kontrolnu.Rvaci su trenirali
pod istom planu i u toku 20 dana dobijali poluvitamine(undevit po 2 tablete dnevno), a
poslije svakog treninga po 200 gr 20-procentnog rastvora glukoze ili grozdjanog soka.
Eksperimentalna grupa je dobijala dopunski vitaminE(po 150-200 mg,zavisno od tezin-
ske kategorije) i ekstrat eleuterokoka/4ml na 1-1,5 sat prije pocetka dnevnog treninga i 2
ml-30 minuta prije spavanje.Dva puta 5 1 20 dana boravka na planini umjerene visine,od-
redjivana je specijalna izdrzZljivost rvaca 6-minutnim testom koji je predlozen strucni
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Stab koji su sacinjavali treneri, ljekar, farmaceut i pedagog. Rvacko polje (boriliste) dije-
lilo se na osam uslovnih sektora.
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Crtef 1. Sema uredaja za testiranje rvaca

Na svakom sektoru je postavljena signalna lampa koju ukljucuje operator prema
jednom od tri haoti¢no sastavljena programa sto je iskljucivalo pogadjanje redosleda kod
ukljucivanja signalnih lampi.Rvac je izbodio dvije trominutne serije bacanja lutke(Billa)
sa minutom odmora izmedju serija.Za prvih 45 sekundi svake minute u obje serije se iz-
vodilo po Sest bacanja( na signale metronoma zabiljezene kompjuteru),a za slijedec¢ih 15
sekundi-maksimalan broj bacanja u pravcu koji se ukljucuje signalnom lampom poslije
svakog bacanja.Lutka je odabirana tako da njena tezina iznosi priblizno jednu tre¢inu te-
zine rvaca.Prije treninga je u stanju mirovanja palpacijom odredjivana ucestalost sréanih
kontrakcija za 30 sekundi,mjeren je arterijski pritisak i poslije toga je sportista obavljao
razgibavanje.Kada saopsti da je spreman,rvac pristupa izvodjenju testa.

Poslije testa,u prvoj polovini prve,druge i tre¢e minute oporavka odredjivana je
ucestalost sréanih kontrakcija za 30 sek,a u drugoj polovini istih minuta mjeren je arte-
rijski pritisak.

Specijalna izdzljivost je odredjivana po formuli koja je predloZena:

PSI = KAt
USK, + USK, + USK,
gdje je - PSI - pokazatelj specijalne izdrzljivosti rvaca;

- K - odnos tezine lutke i tezine rvaca;

- A - broj bacanja za vrijeme testa;

- t - trajanje testa u sekundima;
USK ,USK2,USK, - uCestalost sr¢anih kontrakcija za 30 sekundi prvog,drugog i treCeg
minuta oporavka.

Sustina pokazatelja je u tome $to je manifestacija reakcije srca obratno propor-
cionalna specijalnoj pripremljenosti rvaca,tj.Sto je veca ucestalost sr¢anih kontrakcija
odmah poslije opterecenja i sporija njena obnova u prvoj,drugoj i tre¢oj minuti poslije
izvodjenja mogucéeg(uz poznati odnos tezine lutke i teZine rvaca)to je manja specijalna
izdrzljivost i obratno.
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Kako su pokazali rezultati ovoga ispitivanja za pet dana boravka u planinskim
uslovima umjerene visine PSI rvaca eksperimentalne grupe iznosio je prosjecno 15,2
uslovnih jedinica,a u kontrolnoj grupi 14,6 uslovnih jedinica.Poslije 20 dana adaptacije
u obje grupe je uocen porast specijalne izdrzljivosti koji je bio izraZeniji u eksperimen-
talnoj grupi(25,5%).Kod rvaca kontrolne grupe specijalna izdrzljivost je povecana za
10,1% (crtez 2).
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Crtez 2. Dinamika usavrsavanja specijalne izdrzljivosti rvaca u umereno visokim
planinskim uslovima

Tako se u uslovima umjereno visokih planina specijalna izdrzljivost povecava
efiksnije uz koris¢enje farmakoloskih preparata(u ovom slucaju ekstrat eleuterkoka i vi-
tamina E).

Kod analize individualnih vrijednosti PSI nadjena je njihova Siroka varijativnost.
Zavisno odvrijednosti PSI svi rvaci su podijeljeni u pet grupa i ocijenjeni po skali nave-
denoj na taleli 1.

Tabela 1. Ocjena specijalne izdrzljivosti rvaca po vrijednosti PSI(usl. jed.)

PSI(usl.jed.) Ocjena

9 i manje niska

9,1-13 ispod prosjecne
13,1-17 prosjecna
17,1-21 iznad prosjecne
21,1 1 viSe visoka

Navedena skala omogucava da se sa prilicnom tacnoséu ocijeni specijalna izdrzlji-
vost svakog rvaca pojedinacno.
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Kako se vidi iz tabele 2.na pocetku treninga u uslovima umjereno visokih planina
kod 83,4% rvaca PSI je bio nivou prosjec¢nog i iznad prosjecnog.Procenat sportista ka-
ko sa niskim,tako i savisokim pokazateljima bio je mali.Na kraju treninga na umjereno
visokim planinama znatno se povecao procenat sportista sa visokim nivoom PSI.Niski
pokazatelji nijesu registrovani ni kod jednog sportiste.

Tabela 2. Dinamika promjene PSI na planinama umjerene visine(%)

Niska 472 -

Ispod prosjecna 8,2 11,1
Prosjecna 41,7 5,6
Iznadprosjecna 41,7 6,1
Visoka 42 22,1

Ekstrat eleuterokoka zajedno sa vitaminom E povecava specijalnu iudrzljivost
rvaca u periodu boravka na umjereno visokim planinama o ¢emu svjedoce i rezultati
koje su tretirani sportisti ostvarili na takmicenju za koje su se pripremali..Ekstrat eleute-
rokoka zajedno sa vitaminom E ne samo da povecava radnu sposobnost,ve¢ i ubrzava
proces obnove.

Proucavanje dinamikke pulsa i arterijskog pritiska kod rvaca poslije 6-minutnog
testa je pokazalo da ako kod prve kontrole nema bitnih razlika izmedju obje grupe,prili-
kom drugog ispitivanja kod sportista eksperimentalne grupe promjene su manje izraze-
ne,a obnova pulsa i arterijskog pritiska ide brze.

Na osnovu izloZeno moze se zakljuciti slijedece:

1. Povecanje specijalne izdrzljivosti je izrazenije kod rvaca koji su dopunski uzi-

mali ekstrat eleuterokoka zajedno sa vitaminom E.

2. Uz pomoc¢ predlozene formule PSI moZe se prilicno ta¢no odrediti nivo speci-
jalne izdrzljivosti rvaca,§to ima veliki znacaj za ocjenu efikasnosti trenaznog
procesa,stepena spremnosti za velika takmicenja i za kompletiranje reprezenta-
cije.
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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,
important place has training in the conditions of middle altitude mountains. In that con-
ditions it develops complex of adaptation reactions /first of all the lack of oxygen/,that
brings to improvement of functional possibilities of organism for competitions in lowland
conditions.

In order to achieve high results, during the training in the mountains, it is important
to find the most efficient way for use of environment conditions. It was deducted that ada-
ptation to the mountains conditions and development of the efficiency of high quality
wrestling sportsmen it defers from less successful wrestlers. Repetition of staying in
mounted areas enables faster adaptation and offers possibility for use of high physical
utilization.

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