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PLANIRANJE | PROGRAMIRANJE SPORTSKOG TRENINGA

Uvod

Priroda samog takmicenja predstavlja snaZan faktor opredjeljivanja za sport. Ni-
jedan duel se definitivno ne zavrSava nego se stvaraju novi uslovi. Za pobjednika da u
sljede¢im mecevima ugvrsti svoj poloZaj a za poraZzenog da u sljedec¢em duelu potvrdi
svoju vrijednost.

Sistem takmicenja je takodje jedan od faktora koji ne dozvoljava da se jednim na-
stupom proces zavrsi nego se takmicenja nastavljaju beskona¢no tako da se pobjednik ne
moZe smatrati kona¢nim pobjednikom niti poraZeni kona¢nim poraZenim. Upravo ova
¢injenica razvija kako kod aktivnih (sportista i trenera) tako i kod pasivnih (simpatizera
i publike) potrebu ako ne prijateljstva ono bar toleranciju, jer se nikad ne zna da li ¢e i
kada ¢e se stvari promijeniti.

Sa humanog i biolodkog aspekta sport moZe da odigra znac¢ajnu ulogu u pravilnom
psihosomatskom razvoju pojedinca. Naime, uz pravilno djelovanje trenera ne dolazi do
naruSavanja zdravlja, kako u tjelesnom tako i u duSevnom smislu, ¢ak obratno, pravilnom
organizacijom rada u klubu i na treninzima razvija se mentalno snazna li¢cnost a tjelesno
se obezbjeduje évrst organizam, sposobniji da se oduprije napadima raznih oboljenja,
organizam kojem je uz pravilan reZim Zivota obezbjeden dug Zivot u punom zdravlju.

Navedene su samo one najznacajnije ¢injenice, ali i one su dovoljne da se sport ne
samo preporuci nego i da se ozvanici kao sastavni dio programa institucija koje se bave
problemom tjelesnog razvoja i tjelesnog vaspitanja, tim viSe Sto je sport u odnosu na po-
pularnost i na brojnost ljudi koji se za njega interesuju, vrlo zna¢ajan socijalni i politi¢ki
faktor. Uvijek treba imati na umu i ¢injenicu da je godisnji flnansijski bilans u sportu veci
nego bilans mnogih razvijenih industrijskih grana.

Opéti principi sportskog treninga

Svaki veci napor za duze vrijeme mora da se upravlja prema bioloSko-pedago-
Skim zakonitostima, na osnovu kojih se osnovni biomotorni potencijali (sila - brzina
-izdrZljivost) mogu razviti postepenim povec¢avanjem opterecenja na odredjen nacin. To
znaci da se u toku obucavanja i u toku treninga relativno maksimalan rezultat za relativ-
no minimalno vrijeme uz optimalnu potrodnju energije moZe posti¢i samo ako se poStuju
ranije navedeni principi - od lakSeg ka tezem, od prostog ka slozenom i od poznatog
ka nepoznatom. Ovi elementarni didakticki principi mogu kvalitativno da se modifikuju
specifi¢no za svaku sportsku disciplinu, i kvantitativno za svakog pojedinog sportistu.

Optimalno za ljudski organizam cio ciklus treninga bi zapoceo sa pripremnim,
nastavio sa osnovnim i zavrsio sa prelaznim periodom. Sa bioloskog stanovista najveci
dio vremena bi trebalo odvojiti za pripremni period, Sto je u uslovima organizovanog
takmicenja, naro¢ito u zemljama gdje je sport visoko razvijen, zbog profesionalnih oba-
veza amaterski angaZovanih struénjaka u sport u, vrlo teSko realizovati, pa je planiranje
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i programiranje treninga u amaterskim klubovima zbog toga jos$ suptilnije.

U sportskom treningu se operiSe sa velikim naprezanjima, Sto ukazuje na maksi-
malno angaZovanje kardiorespiratornog sistema. Ukoliko bi se sportski trening sprovo-
dio nesistematski, bez odgovarajuce kontrole, kako zdravstvenog stanja sportista, tako
i adekvatnog doziranja trenaznog opterecenja, neizbjezno bi doslo do nezZeljenih poslje-
dica, koje ne samo da bi uslovile prekid trenaznog procesa, nego bi se negativno mani-
festovale na zdravlje sportista. Upravo ova ¢injenica nalaze vrlo odgovoran prilaz plani-
ranju i programiranju treninga, narocito u profesionalnom sportu, kako u makro- tako i
u mezo- i mikrociklusima. Naime, tamo gdje je takmicarski period izrazito dugotrajan,
postoje objektivni uslovi da se kod sportista pojave simptomi pretreniranosti (bljedilo,
nesanica, neraspoloZenje, gubitak na teZini, dekoncentracija u radu, albuminurija, arit-
mija, opadanje nivoa elementarnih biomotornih potencijala i si.) i ako se blagovremeno
ne interveniSe moZe da dodje do ozbiljnih zdravstvenih komplikacija. Sve ukazuje na to
da sportisti, koji ne rade na nau¢no zasnovanom programu, nikada nece dostici onaj nivo
biomotornih sposobnosti koji bi mogli da dostignu, ali ¢e zato njihovo zdravlje, a time
moZda i njihova blistava i unosna Kkarijera, biti ozbiljno ugroZeni. Zbog toga se danas u
svijetu sve viSe insistira da se trening sprovodi sistematski, a plan i program treninga da
budu konstruisani na rezultatima nau¢noistraZivackih radova u toj oblasti.

DrZeci se pravila da svako vece odstupanje od bioloSko-pedago$kih principa po-
vecava rizik neuspjeha, osmisljena je odgovarajuca struktura autonomnog ciklusa trenin-
ga, podijeljenog na tri perioda:

Pripremni period: Prva pripremna faza i druga pripremna faza.

Osnovni period:Predtakmicarska faza i takmicarska faza.

Prelazni period: Turneje i turniri, faza aktivnog odmora, faza pasivnog odmora.

Ovi periodi, odnosno faze nijesu vremenski tacno odredeni, jer njihovo trajanje
objektivno ne moZe da bude ta¢no odredeno. Trajanje svake faze zavisi od subjektivnih
i objektivnih faktora. Subjektivni faktor je bio-psiho-socijalni status svakog pojedinog
sportiste, a primarni objektivni faktori su sportska disciplina, kalendar takmicenja, ma-
terijalna osnova, infrastruktura i atmosferski uslovi.

Opéti plan sportskog treninga

Svaka sportska disciplina u svom biomotornom sadrZaju preferira jednu dimenzi-
ju, pa je neophodno prethodno pripremiti odredeni organizam za specifi¢an status, koji
diktira sportska disciplina. PridrZavajuci se pedago$kih principa, koji su apsolutno pri-
mjenjljivi na sportski trening, najveci efekat ¢e se posti¢i ako sportski trening pocne sa
manjim opterecenjem, koje se u nastavku treninga povecava do optimuma.

Zatim se pocinje sa prostijim pokretima, koji se u nastavku sve vise usloZnjavaju,
najzad, pocinje se sa poznatim elementima doti¢nog sporta, naroc¢ito u oblasti sportske
taktike, pa se u nastavku treninga prelazi na nove elemente. Kod vecine sportova kraj-
nji cilj se postize ili maksimalnom silom, ili maksimalnom brzinom, ili maksimalnom
izdrzljivoS¢u. Za vecinu sportskih igara se moZe reci da se baziraju na visokom nivou
svih elementarnih motori¢kih dimenzija: na sili, brzini i izdrZljivosti. Za takve sportove
raspored utroSka energije u pripremnom periodu ima svoj prirodni redosljed:
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U prvom djelu pripremnog perioda dominiraju laka tré¢anja (plivanja, skijanja,
klizanja, koturanja i sl) na kracim dionicama i sa lakim ubrzanjima, skokovi i bacanja sa
srednjim optere¢enjem (aerobni kapaciteti - AER), Sto predstavlja bazu za ispunjavanje
zadataka u drugom delu pripremnog perioda.

U drugom dijelu pripremnog perioda dominiraju laka, srednja, i submaksimalna
ubrzanja (na stazi, asfaltu, travi, tartanu, snijegu, ledu i sl) sa kra¢im dionicama i duzim
odmornim intervalima, sa skokovima i bacanjima submaksimalnog intenziteta (anaerob-
no-laktatni kapaciteti - LAC), 5to predstavlja bazu za ispunjavanje zadataka u trecem
dijelu pripremnog perioda.

U tre¢em dijelu pripremnog perioda dominiraju ubrzanja do maksimalne brzine,
sprinterske dionice, maksimalni odskoci i maksimalni izbacaji (anaerobno-alaktatni ka-
paciteti - ALC), Sto predstavlja bazu za ispunjavanje zadataka u ¢etvrtom dijelu priprem-
nog perioda.

U cetvrtom dijelu pripremnog perioda dominiraju ubrzanja do maksimalne brzine
sprinterske dionice, maksimalni odskoci i maksimalni izbacaji ali u situacionim uslovi-
ma (anaerobno-alaktatni kapaciteti - SIT) odnosno u takmicarskim uslovima i na infra-
strukturi, koja odgovara takmicarskim uslovima, $to predstavlja bazu za ispunjavanje
zadataka u predtakmicarskom i takmicarskom periodu u takmicarskim uslovima sa pro-
tivnicima na istom nivou, uz sudenje i sve ostalo, to prati profesionalni sport (sl.br.8).

Stepen opterecenja fudbalera u pripremnom periodu

100%
SIT.
< ALC.
50%
0% 1. NEDJELJA 2. NEDJELJA 3. NEDJELJA 4, NEDJELJA

Paralelna sukcesija razvoja aerobnih, anaerobnih kapaciteta u priprenom periodu
kod sportskih igara.

Ovakav redosljed pripreme organizma omogucava sportisti da takticka znanja i
tehnicke sposobnosti stekne u situacionim uslovima, odnosno da bude u stanju da ispo-
ljava svoje tehnicko i takticko znanje u uslovima najvece brzine kretanja, krajnje izdr-
Zljivosti, maksimalnih impulsa, maksimalnih dometa, i sve to u uslovima maksimalnog
zamora, velikog psihic¢kog pritiska i visokog stepena odgovornosti (trema).
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Takodje posebnim programom treninga paralelno se razvijaju i regionalne grupe
miSi¢a manjeg znac¢aja ali ne bez znacaja za odgovarajuci sport.

Testiranje

Osnovna koncepcija rada u oblasti sportskog treninga bazira se na prethodnom
utvrdivanju stanja (dijagnostika) pojedinaca ili grupe, na osnovu ¢ega se utvrduje plan i
program tjelesnog vjezbanja sa tendencijom da se ostvari postavljeni cilj (prognostika).
U ovom ukazivanju pokuSace se da se utvrde principi na osnovu kojih bi se odredilo
stvarno stanje ispitanika (vjeZbaca) u relevantnom prostoru.

U determinaciji fizickog radnog kapaciteta, za razliku od somatometrijskog, kar-
diorespiratornog i biohemijskog prostora, u biomotornom prostoru skoro i nije izvrseno
sistematsko istraZivanje sa ciljem da se za svaku definisanu fizi¢ku (sportsku) aktivnost
konstruiSu testovi na osnovu kojih bi se u zna¢ajnoj mjeri mogao odrediti specifi¢ni fi-
zicki radni (sportski) kapacitet.

Ne moZe se re¢i da u miomotorickom prostoru nijesu vriena istraZivanja sa ci-
ljem da se konstruisu takvi testovi, ali zbog nedovoljno sistematskog istraZivanja i bez
potrebne analogije, adekvatno rjeSenje je postignuto jedino u prostoru aerobne repeticije
testovima opterecenja tipa ergostaze.

Buduc¢i da je istraZivanje u smislu definisanja adekvatnih testova za determinaciju
fizickog radnog (sportskog) kapaciteta vrlo obimno zbog velikog broja eksperimentalnih
grupa, neophodno je da u realizaciji jedinstvenog projekta sa tom tematikom ucestvuje
veliki broj istraZivaca i veci broj institucija sa potrebnom opremom i specijalno instrui-
ranim kadrovima. Prethodno bi bilo potrebno prihvatiti jedinstvenu koncepciju za defi-
niciju testova u biomotornom prostoru.

Pretenzija ovih postavki sastoji se u predlogu principa na osnovu kojih bi trebalo
da se konstituiSu testovi za procjenu specifi¢ne radne (sportske) sposobnosti.

Takvo istraZivanje bi imalo sljedece primarne ciljeve:

- Formiranje teorijske baze za unifikaciju testova u biomotornom prostoru;

- Ispitivanje analognog sistema u definisanju testova u biomotornom prostoru;

- Komponovanje jedinstvenog kompleksa testova za procjenu opsteg statusa bio-
motornog potencijala najsirih populacija, kako bi se mogla izvrsiti homogenizacija gru-
pa prema relevantnim fiziékim sposobnostima, sto bi u velikoj mjeri olakSalo doziranje
optere¢enja u grupnom vjezbanju (treniranju);

- Konstituisanje specifi¢ne baterije testova za procjenu stanja biomotornog poten-
cijala osoba koje se sistematski bave odredenom aktivnosti (sportom);

- Utvrdivanje najviSe adaptiranih organskih mehanizama za odredenu aktivnost
(sport), ¢ime bi se objektivnije moglo preporuciti profesionalna orijentacija za konkretnu
aktivnost (sport);

- Buduc¢i da se naprezanja u sportu kre¢u u gornjim granicama energetske potro-
Snje, neophodno je vrsiti sistematsku kontrolu stanja organizma. Sistem testiranja, izne-
sen u ovim premisama, omogucava jednom covjeku da relativno brzo, sa minimalnim
utroSkom energije i bez glomaznog instrumentarija, obavlja takve zadatke.

Prilikom izbora odnosno konstrukcije odredenog testa, neophodno je pridrzavati
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se odredenog pravila, kako bi rezultati testa ukazali upravo na ono $to se istrazuje. U tom
smislu mogla bi se ista¢i dva osnovna pravila:

- Test treba da bude tipi¢an segment aktuelne (sportske) aktivnosti,

- Aktivnost u testu treba da bude najracionalnije upro$cena.

Veliki repertoar sloZenih kretanja, dostupnih ¢ove¢jem aparatu za kretanje uka-
zuje na veliki broj faktora kojima se definiSe odredena (sportska) aktivnost. Neka budu
navedeni neki koji su utvrdeni parcijalnim istraZzivanjima:

- Odredivanje aktuelnih misiénih grupa,

- odredivanje koli¢ine angaZzovane miSi¢ne mase,

- odredivanje vrste miSi¢nog naprezanja,

- odredivanje stepena opterecenja,

- odredivanje trajanja miSi¢nog naprezanja,

- odredivanje broja miSi¢nih kontrakcija u jednoj seriji,

- odredivanje trajanja relaksacionih intervala izmedu pojedinacnih kontrakcija,

- odredivanje broja serija (za intermitentne testove),

- odredivanje trajanja relaksacionih intervala izmedu serija (za intermitentne te-
stove).

Posebno u prostoru miometrijskog tretmana neophodno je za aktivnu muskulatu-
ru odrediti zatvoreni kraj kineti¢ckog lanca( centralni ili periferni oslonac).

Takode bi se morala utvrditi i pravila prilikom kvantifikovanja elemenata za de-
finiciju aktuelnih testova. Neka istraZivanja su ve¢ ukazala na osnovnu koncepciju tih
pravila.

Koli¢ina angaZzovane miSi¢ne mase treba da bude $to manja ali dovoljna da poka-
Ze visok stepen korelacije sa radnim (sportskim) dostignu¢em. Po pravilu, vrsta miSi¢-
nog naprezanja treba da odgovara naprezanju u relevantnoj aktivnosti.

Orijentaciona mjera za odredivanje stepena opterecenja moze biti maksimalni
izometrijski potencijal u tipicnom poloZaju za ispitivano kretanje, u principu u poziciji
maksimalnog obrtnog momenta spoljasnjih sila.

Trajanje miSi¢nog naprezanja za izometrijski rezim bi se odredilo prema vremenu
izdrZaja do otkaza u tipicnom poloZaju za ispitivanu aktivnost sa ve¢ odredenim stepe-
nom opterecenja.

Broj pojedinac¢nih kontrakcija u jednoj seriji za aerobni i anaerobni repetativni
reZzim odredio bi se prema maksimalnom broju mogu¢nih misiénih kontrakcija sa ade-
kvatnim opterecenjem.

Brzina izvodenja pojedinih kontrakcija i duZina trajanja relaksacionih intervala
izmedu njih za aerobni i anaerobni repetitivni rezim bi se odredili prema odnosu potro-
Snje energije u aerobnom i anaerobnom reZzimu misi¢nog naprezanja u relevantnoj aktiv-
nosti (sportu). Ovaj princip bi se odnosio i na intermitentne testove.

Prilikom kvantifikacije elemenata za definiciju relevantnih testova u sportskoj
praksi, neophodno je koristiti odredene modele kojima bi se odredivale kvalitativne i
kvantitativne relacije izmedu grupa miSi¢a, koli¢ine aktivne miSi¢ne mase, nacina mi-
Si¢nog naprezanja, elementarnih biomotornih dimenzija i dr. Unutar takvih modela nivo
biomotornog potencijala u izometrijskom rezimu bio bi prikazan stepenom opterecenja i
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vremenom trajanja, u repetitivnom rezimu stepenom opterecenja i brojem ponavljanja u
standardnom ritmu, u anaerobnom repetitivnom rezimu stepenom opterecenja i brojem
pojedina¢nih kontrakcija u jedinici vremena, u balistickom rezimu stepenom opterecenja
i pocetnom brzinom koja se moZe posredno ili neposredno izracunati.

Satus aerobnih kapaciteta mogao bi se kontrolisati puls-indeksom, koji bi bio de-
finisan na bazi pulsa u miru, pulsa neposredno poslije standardnog aerobnog napora i
pulsa jedan minut poslije standardnog aerobnog napora.

Za svaki pokazatelj, prema stepenu njegovog uc¢eSc¢a u dijeterminaciji fizickog
radnog (sportskog) kapaciteta, izvrsila bi se odgovaraju¢a ponderacija.

Definitivni testovi za svaku sportsku disciplinu respektivno, jo$ ne postoje. Uko-
liko bi se stekle moguénosti da se realizuje jedan makro-projekat, kojim bi se kona¢no
rijeSilo pitanje odgovarajucih testova za svaku specifiénu aktivnost (sport), neophodno
bi bilo predvidjeti vise eksperimentalnih grupa ispitanika, kako bi segment relevantne
aktivnosti (sporta) bio ispitivan na vise kvalitativnih nivoa, i kako bi se kona¢no izvrsio
izbor testa koji bi imao relativno najnizi kvantitativni nivo, ali dovoljno visok stepen ko-
relacije sa postignutim rezultatom u istraZivanoj aktivnosti (sportu).

Konacno, sa realizacijom takvog makroprojekta izbjeglo bi se lutanje i ponavlja-
nje u ovoj oblasti istraZzivanja, a Sto je najvaznije, izbjegli bi se testovi koji se u praksi
viSe po inerciji i dalje koriste, iako je viSe puta ukazivano na njihovu nekorektnost i ne-
adekvatnost.

Stanje sportista prije pocetka treninga je vrlo indikativno za planiranje i progra-
miranje sportskog treninga. To stanje se utvrduje odgovaraju¢om baterijom testova, pa je
stoga neminovno poznavati principe, na kojima se zasnivaju svi testovi.

Zaklju¢ak

Testiranje je istraZivacka tehnika kojom se dolazi do priliéno pouzdanih kinezio-
loskih informacija. EtimoloSko porijeklo ove rijeci se nalazi u korijenu latinskog glagola
testor, testare (posvjedociti, dokazati Instrument tehnike testiranje je test. On podrazumi-
jeva kontrolisane uslove u kojima se rjeSavaju odredeni zadaci na osnovu ¢ijih rezultata
se dobijaju objektivni pokazatelji pojedinih svojstava, osobenosti, pojava. Test, dakle,
predstavlja niz logi¢no povezanih zadataka koji se odnose na odredenu oblast, a ¢ijim
se rjeSavanjem pod odredenim uslovima i na unaprijed utvrden nacin nastoji da dokaze
postojanje i valorizuje kvalitet i kvantitet nekog fenomena. Ukoliko se vise medusobno
povezanih testova odnosi na istu oblast, to se naziva baterija testova.

Da bi se skupu unaprijed definisanih zadataka izvedenih u specifi¢cnim uslovima
dodijelio atribut testa, neophodno je ispuniti izvesen metodoloske kriterijume, tzv. me-
trijske karakteristike. Prema tome, samo onaj zadatak koji posjeduje metrijske karak-
teristike moZe biti oznacen kao test, odnosno standardizovan test. Osnovne metrijske
karakteristike testova su: validnost, relijabilnost, objektivnost, diskriminativnost.
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PLANNING AND PROGRAMMING OF SPORT TRAINING

Since the contemporary man is the absolute ruler of the complete living nature, it
is logical to assume that the presence of a high level of belligerence is the basic condition
for becoming a ruler. The very belligerence is not demonstrated only during the compe-
tition on the field, but also in the audience. Besides, since the defensive mechanism of
identification is strongly rooted in each individual, those, who for various reasons were
not able to fulfill their dreams connected with a similar kind of social dominance, keep
to their defensive mechanism, and as supporters, with more or less zeal invested in their
support of the competition, do so mainly in a way to meet their own need of dominance.
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