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REKORDI U SPORTU:PROSLOST, SADASNJOST,
BUDUCNOST I METODE TRENINGA

Poboljsanje sportskih dostignuca proizilazi iz rezultata usmjerenje adapta-
cije prema fizickim opterec¢enjima, koji se primjenjuju u procesu treniranja
povezanog s promjenama karaktera i obima sredstava koja se primjenjuju da
se pokazu prije svega na tempu poboljSanja sportskih rekorda. Nije se teSko u
to ubijediti primjenjujuci tatne metode matematicke analize u izucavanju di-
namike rekordnih dostignuc¢a u onim vidovima olimpijskog programa, u koji-
ma u toku cijele istorije savremenog sporta ostaju neizmijenjeni uslovi tak-
micenja 1 gdje s pribliznom ta¢noséu se fiksiraju vidljiva poboljSanja sports-
kih dostignuéa. U najboljoj mjeri ti se uslovi obezbjeduju u vidovima tréanja u
lakoj atletici i djelimi¢no, u tréanju na duze distance gdje su rekordna dostignuc¢a
sportista u ulozi etalona izdrzljivosti. Arcibald Vavijan Hil, jedan od pionira
naucne analize sportskih rekorda, u svojoj knjizi “’Rad misi¢a” , koja je izasSla
1925. godine (1), pisao je da je °’ ...najveca koli¢ina koncentrisanih fizioloskih
podataka sadrzana u udzbenicima iz fiziologije, a u svjetskim rekordima u
tr€anju”. Dugogodi$nja nauc¢na istrazivanja A.V. Hila i njegovih sljedbenika
(2-12) u toj oblasti u potpunosti potvrduju datu postavku.

U jednom od nasih ranijih radova, posveéenih prognoziranju rasta rekorda
u tréanju na raznim duzinama-distancama (13) primjecivali smo i1 zapazali
smo da poboljsanje rekordnih dostignuca u tr€anju u odnosu na izdrzljivost
(od 800 m i vise) proizilazi neravnomjerno, gdje smjenjuje jedno drugo u ek-
sponencijalnom tréanju, i da trajanje i amplituda svakog tog skoka u pobolj-
Sanju rekorda u tréanju moze biti prognozirana, bazirajuci se na parametrima,
ustanovljenim u ranijim periodima rasta rekorda u svakoj od odabranih distan-
ci -razdaljina tréanja.
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U ovom radu postavili smo cilj da proanaliziramo rast rekorda u tré¢anju na
ve¢im duzinama (5 1 10 km) koriste¢i za to formalni aparat, koji se obi¢no
primjenjuje za kvantitativno opisivanje krivih adaptacija sigmoidealnog tipa
(14, 15).

Opsti vid krivulja povecanja rekorda u tr€anju na 5 i 10 km, zasnovan je
na zvani¢nim podacima o rekordnim dostignu¢ima u tim vidovima treniranja,
pocinjuéi od prvih takmicenja epohe savremenih Olimpijskih igara (1886.g.) i
zavrS$avajuci posljednjim dostignu¢ima nasSih dana, $to je pokazano na
grafickom crtezu I.

Kao $to se vidi iz navedenih grafikona, u krivulji rasta rekorda na distanci
5 km izdvaja se Sest perioda eksponencijalnog poboljSanja rezultata, gdje u
granicama svakog skoka dinamika moZe biti opisana jedna¢inom sljedeceg
vida:

T,=T, e z

gdjeje T - rekordni rezultat, ustanovljen u odredenom momentu z od pocet-
ka epohe savremenih Olimpijskih igara(jednostavniji proracun moZe se odnositi
na poCetak naSeg vijeka), T, -polazni rezultat u poCetnoj tacki eksponencijal-
ne krivulje, k-konstanta brzine poboljSanja rekordnih rezultata, godine -I #-
vrijeme (godine) od pocetka naSeg vijeka, e-osnivanje (utemeljenje) naturalnih
logaritama. Trajanja izdvojenih perioda eksponencijalnog poboljSanja rekord-
nih rezultata (1) postepeno se skracuje sa svakim novim trcanjem, stabilizu-
juéi se u granicama 11-13 godina u toku posljednjih 40 godina. Opsta veli¢ina
rasta rekordnog rezultata u granicama svakog tréanja (At) takode obezbjeduje
postepeno skracivanje u prva tri tr€anja sve do 1954.godine, zatim se oStro
(naglo) povecéava u periodu 50-60 godina i ponovo se postepeno smanjuje sa
svakim narednim skokom novih poboljSanja rekorda. Analogna slika se
primjecuje i u krivulji rasta rekorda u tr¢anju na 10 km, jedino s tom razlikom
Sto se ovdje obezbjeduje dopunsko 7-mo tr¢anje u poboljSanju rezultata, koji
su bili u pocetku 50-h godina.

Ocigledno je da je osnovni razlog koji vodi poboljSanju rekorda mijenjan-
ju metodike treniranja.Odredeni uticaj na rast rekorda moze takode pokazati i
izmjena uslova takmicenja, na primjer pojava tartanovih stazica, poboljSanje
sportske ekipiranosti, specificnost ishrane sportista, kori§¢enje farmakoloskih
sredstava i tome slino. Strogo govoreci, uslovi treniranja i takmicenja Cine
sastavni dio pojma metodike treniranja, zato, analizirajuci krivulju rekorda u
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tréanju, zapaZzamo u njenim izmjenama prije svega izmjenu vladajuéih meto-
di¢kih mehanizama-smjernica.

Tako, prvi skok rekordna udaljenosti 5 km, koje se odvijalo u periodu od
pocetka vijeka do 1924.godine, povezano je s metodikom koja se primjenjiv-
ala u tom vremenu za neprekidno tréanje u odredenoj brzini (Kolehmajnen 1
dr.). Ostar skok u rastu rekorda u periodu od 1924. do 1938. godine povezan je
s imenima finskih trkaca (Nurmi, Lehtenen, Meki), koji su uspjesno primjen-
jivali ponovljeni metod treniranja.

Novi skok u rastu rekorda desio se u periodu od 1939. do 1954. godine,
kada je poznati Svedski trka¢ G. Heng efektno iskoristio u svojoj pripremi
promjenjljiv metod treniranja, poznat pod nazivom ’fartlek™. Sljede¢i skok u
rastu rekorda dogodio se pedesetih godina, kada je u pripremi najvecih trkaca
svijeta (Zatopek, Kuc, Catuej, Thoros, Piri) poéeo da se Siroko primjenjuje
metod intervalskog treniranja. Na smjenu tom periodu doslo je vrijeme kada
se u prakticne pripreme vodecih trkaca na duge staze (Klark, Kejno, Viren,
Putemans) unjedrio metod treniranja, koji je sjedinjavao dugacko neprekidno
tréanje sa > Zestokim” interventnim treniranjem (tréanje u brdu, tréanje po
bregovima i sl.). Period rasta rekorda, pocinjuéi od 1977. godine, i do sadas-
njeg vremena, karakteriSe se kompleksnom primjenom razli¢itih formi dugog
neprekidnog, promjenjljivog i ponovljenog tréanja (povezanog s treningom).

U tome, da bi podrobnije proanalizirali poboljSanje rekorda u raznim peri-
odima, iskoristili smo logaritmicku transformaciju eksponencijalne zavisnos-
ti. Na grafici, gdje su logaritmi rekordnog vremena tréanja uporedeni sa log-
aritmima godine uspostavljanja rekorda, eksponencijalna krivulja, koja odgo-
vara jednacini (I), preobraca se u pravu liniju, tanges ugla nagiba koji odrazava
odnosnu brzinu poboljSanja rekorda, povezanu s efektnoséu metode koja se
upotrebljava u treningu (crtez 2.)S linearnom zavisno$¢u na takvoj grafici takode
su povezane pocetne taCke poboljSanja rekorda u granicama svake trke (T, ) i
tacke najvecih odstupanja rekordnih rezultata od prvobitnog znacaja. Prave
linjje, provedene po tim tackama, obrazuju na grafici poput konusa umanju-
jucée prostranstvo u €ijim granicama moze da se deSava poboljSanje rekorda,
koje je usloveljeno u datom periodu metodikom treniranja. Na logaritmickoj
grafici crteza 2. vidimo dva konusa s grani¢nim pravim, od kojih se jedan
odnosi periodu do pocetka 50-ih godina i moZe se nazvati “’epohom ponovno-
promjenjljive metode treniranja” i drugi koji obuhvata period s pocetka 50-ih
godina i do naSih dana, a moze biti oznacen kao “’epoha intervalske metode
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treniranja”. Tacke ukrStanja prvih linjja, ograni¢enih konusa mogucih pobolj-
Sanja rekorda, lokalizuju se na tom paralelnom momentu vremena kada ranije
dominiraju¢a metoda treniranja postaje neefektna, i u pripremi rekorda ’Stajer-
skog” tr¢anja uvodi se nova metoda treniranja, sposobna da ubrza razvoj adap-
tacije prema fizickim optere¢enjima koja se primjenjuju. Prva takva revolucija
u metodici treniranja bila je u po€etku 50-ih godina, kada je ideja intervalnog
treniranja, uspjeSno aprobirovana, tj. odabrana na osnovu prethodnih priprema
u 30-im godinama u istraZivanjima poznatog finskog trenera Pihkala i u radu
istaknutog njemackog trenera V. GerSlera, Siroko je usla u praksu priprema
najvecih trkaca svijeta. Tacka raskrS¢a-ukrStanja, koja se odnosi na drugi ko-
nus, lokalizuje u predjelu 2000. godine, i to oznacava da u tom momentu
mozemo postati ocevici sledece revolucije u metodici treniranja, koja ¢e se
oStro pokazati na tempu poboljSanja rezultata u tr€anju.

Kakve, upravo, izmjene mogu proizaci iz metoda treniranja izdrZljivosti
na granici XX 1 XXI vijeka?

Rezultati nedavnih fizioloskih istrazivanja, ostvarena na trkac¢ima visoke
kvalifikacije (16-27), dozvoljavaju da se postavi takva prognoza.Kao §to je
poznato (16, 17, 19, 20, 25), glavni faktor, koje odreduje nivo razvitka speci-
jalne izdrzljivosti 1 saodnosni nivo sportskih dostignuéa u tréanju na dugim
stazama, jeste aerobna snaga, cijeneci po pokazateljima maksimalne potroSnje
02. Medu pokazateljima individualnog nivoa maksimalne potrosnje O2 i sports-
kim dostignué¢ima u tréanju na duzim distancama postoji visoki stepen korela-
cije (20, 24, 25, 27). Istovremeno D.Dil (18), koji je ostvario longitudinalno
istrazivanje na vodeéim trkacima savremenosti, pokazao je da je, bez obzira
na znacajne promjene metodike treniranja za posljednjih 40 godina i suStinski
porast rekorda u tréanju na duze distance, veli¢ina maksimalne potrosnje O2,
koji ocjenjuje parametar aerobne snage, kod vodec¢ih trkaca toga vremena
maksimum potrosnje O2 iznosio 82, 6 ml/kg.min, 1972. godine, kada je D.Dil
ponovio ta istrazivanja na najboljim trkacima naseg vremena, aerobni maksi-
mum kod sportista koje je obuhvatio istrazivanjima, bio je gotovo jednak 81, 4
ml/kg.min. D.Dil, razmatrajuéi rezultate toga komaprativnog istrazivanja, post-
avio je pitanje: na racun ¢ega je moglo proizaci poboljSanje rekorda u tréanju
ako se osnovni parametar koji opredjeljuje nivo specijalne izdrzljivosti kod
najboljih trkaca svijeta, prakticno nije promijenio. D. Dil smatra da je izuca-
vani rast rekorda u tr€anju na duzim stazama, uslovljen pobolj$anjem aerobne
efektnosti i povecanjem pokazatelja anaerobnih sposobnosti trkaca. Rezultati
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nasih sopstvenih istraZivanja, sprovedenih u timu sastavljenom u Rusiji u tréanju
na dugim stazama (20, 25, 28), u punoj mjeri potvrduje tu prognozu americkog
naucnika. Za dvadestogodisnji period posmatranja, srednje znacenje maksi-
malne potros$nje O2 kod vode¢ih trkaca na duznim stazama snizilo se sa 82, 3
ml/kg.min.(1965.god.) do 74, 5 ml/kg.min (1985.god.) priistovremenom pobo-
ljSanju pokazatelja aerobne efektnosti:kiseonicki ekvivalent I m distance pri
tréanju na kriti€noj brzini 1965.godine postizao je O, 242ml/kg. min. putaio,
212 ml./kg.min. puta 1985.godine.

Uvodenje u praksu pripreme vodecih trkaca svijeta intenzivnih formi in-
tervalskog treniranja sustinski se povecao nivo njihovih anaerobnih moguénosti.

Kako je pokazala ergometrijska analiza koju smo sproveli u posmatranju
krivulje rekorda u tr¢anju (29), pri svakom novom eksponencijalnom skoku
poboljSanje rezultata, zapaza se postojani porast znacaja koeficijenata
izdrzljivosti, koji odrazava adekvatno povecanje uticaja sa strane faktora anaer-
obne pripreme na sportski rezultat. S te tacke glediSta najblize perspektive
rasta rekorda u tré¢anju na duzim distancama treba povezati s trazenjem novih
efektivnijih kombinacija metodskih sredstava, usmjerenih na razvoj anaerob-
nih osobina, na primjer s primjenom intervalnog hipoksisnog treniranja (30,
31, 35), pri istovremenom koriSéenju veceg obima sredstava aerobnog djelo-
vanja, koji je neophodan za razvoj i potporu bazi¢nog nivoa aerobnih mo-
gucnosti sportista (32, 33, 34).
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Crtez 1. Dinamika rasta rekorda na dugaskim stazama tréanja.
(Objasnjenje je u tekstu-clanku).
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Crtez 2. Logaritmicka grafika rasta rekorda na dugim stazama tréanja.
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BawKe pamoBe ca HACAOBH-
ma: ,Pexopau y cmopry:
OPOLINOCT,  CAJALIKBOCT,
Byayhrocr” u o ,Buoenep-
reTcKkMM mpobreMuma Bp-
XYHCKMX gocTurHyha v
copty”. To he 3a Hac
TpeACTaB/BATH BEJIMKH
MOACTHLA] ¥ Aa/beM Hayd-
HOM Pajy KaKko IojemMHay-
HO Tako M Halle Axazemu-
je y ujenoctm - kaxe
npod. mAp dyuxo Bjemuua,
npexacjeruux  IIpHOropcke
CIIOPTCKE AaxageMMje 3a

+JIlo6Gjexms cnopt” M exc-
KJIY3¥WBHO OTKpuBa za he
ce TOYeTKOM HapefHe Io-
IMHe ¥ OpraHuM3ammjy Axa-
fieMMje Ha DMjeM je deny y
Ilpuoj T'opu oppxaTH mo
npey nyr Esporicku KoH-
rpec TIefarora (OU3MYKe
Kyarype u Jlpyra HaydHa
xongepentpja  lpHorop-
cre CriopTcKe akagemije.
HapasHo, Ty ce o4eryje
na he akagemuk Bonxos
OfMrpaTM KJBYYHY YJOTY
umajyhu y Bumy Aa ce Ha-
Ja3¥ Ha GYHKIMM IoT-
npepcjenaMKa 3a MHQOp-
Mammjy 0 3apaBisy Ha Me-
bynapoasoj aKafieMHju
npu YiemumeHuM Hamja-
Ma ¥ Aa CKOpPO 4YeTHPH Je-
LeHMje NpHUIpeMa Iporpa-
me 3a Pycke ommmmnujue.
IberoBu npenapaTH naTeH-
THPaHK 33 CHOPTHUCTE Ha
HajBUILIO] CYy 1LMjeRM ¥y
CAIl-y, raje ce npoussone
y 20 Bpera.

e N i
BENWKW NOCAQ: MNpod. ap Aywko Bjenuua u aka-
Aemnk Bonkos
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