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REKORDI U SPORTU:PROŠLOST, SADAŠNJOST,
BUDUĆNOST I METODE TRENINGA

Poboljšanje sportskih dostignuća proizilazi iz rezultata usmjerenje adapta-
cije prema fizičkim opterećenjima, koji se primjenjuju u procesu treniranja
povezanog s promjenama karaktera i obima sredstava koja se primjenjuju da
se pokažu prije svega na tempu poboljšanja sportskih rekorda. Nije se teško u
to ubijediti primjenjujući tačne metode matematičke analize u izučavanju di-
namike rekordnih dostignuća u onim vidovima  olimpijskog programa, u koji-
ma u toku cijele istorije savremenog sporta ostaju neizmijenjeni uslovi tak-
mičenja i gdje s približnom tačnošću se fiksiraju vidljiva poboljšanja sports-
kih dostignuća. U najboljoj mjeri ti se uslovi obezbjeđuju u vidovima trčanja u
lakoj atletici i djelimično, u trčanju na duže distance gdje su rekordna dostignuća
sportista u ulozi etalona izdržljivosti. Arčibald Vavijan Hil, jedan od pionira
naučne analize sportskih rekorda, u svojoj knjizi ‘’Rad mišića’’ , koja je izašla
1925. godine (I), pisao je da je ‘’ ...najveća količina koncentrisanih fizioloških
podataka sadržana u udžbenicima iz fiziologije, a u svjetskim rekordima u
trčanju’’. Dugogodišnja naučna istraživanja A.V. Hila i njegovih sljedbenika
(2-12) u toj oblasti u potpunosti potvrđuju datu postavku.

U jednom od naših ranijih radova, posvećenih prognoziranju rasta rekorda
u trčanju na raznim dužinama-distancama (13) primjećivali smo i zapažali
smo da poboljšanje rekordnih dostignuća u trčanju u odnosu na izdržljivost
(od 800 m i više) proizilazi neravnomjerno, gdje smjenjuje jedno drugo u ek-
sponencijalnom trčanju, i da trajanje i amplituda svakog tog skoka u pobolj-
šanju rekorda u trčanju može biti prognozirana, bazirajući se na parametrima,
ustanovljenim u ranijim periodima rasta rekorda u svakoj od odabranih distan-
ci -razdaljina trčanja.
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U ovom radu postavili smo cilj da proanaliziramo rast rekorda u trčanju na
većim dužinama (5 i 10 km) koristeći za to formalni aparat, koji se obično
primjenjuje za kvantitativno opisivanje krivih adaptacija sigmoidealnog tipa
(14, 15).

Opšti vid krivulja povećanja rekorda u trčanju na 5 i 10 km, zasnovan je
na zvaničnim podacima o rekordnim dostignućima u tim vidovima treniranja,
počinjući od prvih takmičenja epohe savremenih Olimpijskih igara (1886.g.) i
završavajući posljednjim dostignućima naših dana, što je pokazano na
grafičkom crtežu I.

Kao što se vidi iz navedenih grafikona, u krivulji rasta rekorda na distanci
5 km izdvaja se šest perioda eksponencijalnog poboljšanja rezultata, gdje u
granicama svakog skoka dinamika može biti opisana jednačinom sljedećeg
vida:

Trek = Tisx  . e
-kt                       (I)

gdje je Trek- rekordni rezultat, ustanovljen u određenom momentu t od počet-
ka epohe savremenih Olimpijskih igara(jednostavniji proračun može se odnositi
na početak našeg vijeka), Tish-polazni rezultat u početnoj tački eksponencijal-
ne krivulje, k-konstanta brzine poboljšanja rekordnih rezultata, godine -I t-
vrijeme (godine) od početka našeg vijeka, e-osnivanje (utemeljenje) naturalnih
logaritama. Trajanja izdvojenih perioda eksponencijalnog poboljšanja rekord-
nih rezultata (τ) postepeno se skraćuje sa svakim novim trčanjem, stabilizu-
jući se u granicama 11-13 godina u toku posljednjih 40 godina. Opšta veličina
rasta rekordnog rezultata u granicama svakog trčanja (Δt) takođe obezbjeđuje
postepeno skraćivanje u prva tri trčanja sve do 1954.godine, zatim se oštro
(naglo) povećava u periodu 50-60 godina i ponovo se postepeno smanjuje sa
svakim narednim skokom novih poboljšanja rekorda. Analogna slika se
primjećuje i u krivulji rasta rekorda u trčanju na 10 km, jedino s tom razlikom
što se ovdje obezbjeđuje dopunsko 7-mo trčanje u poboljšanju rezultata, koji
su bili u početku 50-h godina.

Očigledno je da je osnovni razlog koji vodi poboljšanju rekorda mijenjan-
ju metodike treniranja.Određeni uticaj na rast rekorda može takođe pokazati i
izmjena uslova takmičenja, na primjer pojava tartanovih stazica, poboljšanje
sportske ekipiranosti, specifičnost ishrane sportista, korišćenje farmakoloških
sredstava i tome slično. Strogo govoreći, uslovi treniranja i takmičenja čine
sastavni dio pojma metodike treniranja, zato, analizirajući krivulju rekorda u
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trčanju, zapažamo u njenim izmjenama prije svega izmjenu vladajućih meto-
dičkih mehanizama-smjernica.

Tako, prvi skok rekordna udaljenosti 5 km, koje se odvijalo u periodu od
početka vijeka do 1924.godine, povezano je s metodikom koja se primjenjiv-
ala u tom vremenu za neprekidno trčanje u određenoj brzini (Kolehmajnen i
dr.). Oštar skok u rastu rekorda u periodu od 1924. do 1938. godine povezan je
s imenima finskih trkača (Nurmi, Lehtenen, Meki), koji su uspješno primjen-
jivali ponovljeni metod treniranja.

Novi skok u rastu rekorda desio se u periodu od 1939. do 1954. godine,
kada je poznati švedski trkač G. Heng efektno iskoristio u svojoj pripremi
promjenjljiv metod treniranja, poznat pod nazivom ‘’fartlek’’. Sljedeći skok u
rastu rekorda dogodio se pedesetih godina, kada je u pripremi najvećih trkača
svijeta (Zatopek, Kuc, Čatuej, Ihoroš, Piri) počeo da se široko primjenjuje
metod intervalskog treniranja. Na smjenu tom periodu došlo je vrijeme kada
se u praktične pripreme vodećih trkača na duge staze (Klark, Kejno, Viren,
Putemans) unjedrio metod treniranja, koji je sjedinjavao dugačko neprekidno
trčanje sa ‘’ žestokim’’ interventnim treniranjem (trčanje u brdu, trčanje po
bregovima i sl.). Period rasta rekorda, počinjući od 1977. godine, i do sadaš-
njeg vremena, karakteriše se kompleksnom primjenom različitih formi dugog
neprekidnog, promjenjljivog i ponovljenog trčanja (povezanog s treningom).

U tome, da bi podrobnije proanalizirali poboljšanje rekorda u raznim peri-
odima, iskoristili smo logaritmičku transformaciju eksponencijalne zavisnos-
ti. Na grafici, gdje su logaritmi rekordnog vremena trčanja upoređeni sa log-
aritmima godine uspostavljanja rekorda, eksponencijalna krivulja, koja odgo-
vara jednačini (I), preobraća se u pravu liniju, tanges ugla nagiba koji odražava
odnosnu brzinu poboljšanja rekorda, povezanu s efektnošću metode koja se
upotrebljava u treningu (crtež 2.)S linearnom zavisnošću na takvoj grafici takođe
su povezane početne tačke poboljšanja rekorda u granicama svake trke (Tisx) i
tačke najvećih odstupanja rekordnih rezultata od prvobitnog značaja. Prave
linije, provedene po tim tačkama, obrazuju na grafici poput konusa umanju-
juće prostranstvo u čijim granicama može da se dešava poboljšanje rekorda,
koje je usloveljeno u datom periodu metodikom treniranja. Na logaritmičkoj
grafici crteža 2. vidimo dva konusa s graničnim pravim, od kojih se jedan
odnosi periodu do početka 50-ih godina i može se nazvati ‘’epohom ponovno-
promjenjljive metode treniranja’’ i drugi koji obuhvata period s početka 50-ih
godina i do naših dana, a može biti označen kao ‘’epoha intervalske metode
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treniranja’’. Tačke ukrštanja prvih linija, ograničenih konusa mogućih pobolj-
šanja rekorda, lokalizuju se na tom paralelnom momentu vremena kada ranije
dominirajuća metoda treniranja postaje neefektna, i u pripremi rekorda ‘’štajer-
skog’’ trčanja uvodi se nova metoda treniranja, sposobna da ubrza razvoj adap-
tacije prema fizičkim opterećenjima koja se primjenjuju. Prva takva revolucija
u metodici treniranja bila je u početku 50-ih godina, kada je ideja intervalnog
treniranja, uspješno aprobirovana, tj. odabrana na osnovu prethodnih priprema
u 30-im godinama u istraživanjima poznatog finskog trenera Pihkala i u radu
istaknutog njemačkog trenera V. Geršlera, široko je ušla u praksu priprema
najvećih trkača svijeta. Tačka raskršća-ukrštanja, koja se odnosi na drugi ko-
nus, lokalizuje u predjelu 2000. godine, i to označava da u tom momentu
možemo postati očevici sledeće revolucije u metodici treniranja, koja će se
oštro pokazati na tempu poboljšanja rezultata u trčanju.

Kakve, upravo, izmjene mogu proizaći iz metoda treniranja izdržljivosti
na granici XX i XXI vijeka?

Rezultati nedavnih fizioloških istraživanja, ostvarena na trkačima visoke
kvalifikacije (16-27), dozvoljavaju da se postavi takva prognoza.Kao što je
poznato (16, 17, 19, 20, 25), glavni faktor, koje određuje nivo razvitka speci-
jalne izdržljivosti i saodnosni nivo sportskih dostignuća u trčanju na dugim
stazama, jeste aerobna snaga, cijeneći po pokazateljima maksimalne potrošnje
O2. Među pokazateljima individualnog nivoa maksimalne potrošnje O2 i sports-
kim dostignućima u trčanju na dužim distancama postoji visoki stepen korela-
cije (20, 24, 25, 27). Istovremeno D.Dil (18), koji je ostvario longitudinalno
istraživanje na vodećim trkačima savremenosti, pokazao je da je, bez obzira
na značajne promjene metodike treniranja za posljednjih 40 godina i suštinski
porast rekorda u trčanju na duže distance, veličina maksimalne potrošnje O2,
koji ocjenjuje parametar aerobne snage, kod vodećih trkača toga vremena
maksimum potrošnje O2 iznosio 82, 6 ml/kg.min, 1972. godine, kada je D.Dil
ponovio ta istraživanja na najboljim trkačima našeg vremena, aerobni maksi-
mum kod sportista koje je obuhvatio istraživanjima, bio je gotovo jednak 81, 4
ml/kg.min. D.Dil, razmatrajući rezultate toga komaprativnog istraživanja, post-
avio je pitanje: na račun čega je moglo proizaći poboljšanje rekorda u trčanju
ako se osnovni parametar koji opredjeljuje nivo specijalne izdržljivosti kod
najboljih trkača svijeta, praktično nije promijenio. D. Dil smatra da je izuča-
vani rast rekorda u trčanju na dužim stazama, uslovljen poboljšanjem aerobne
efektnosti i povećanjem pokazatelja anaerobnih sposobnosti trkača. Rezultati
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naših sopstvenih istraživanja, sprovedenih u timu sastavljenom u Rusiji u trčanju
na dugim stazama (20, 25, 28), u punoj mjeri potvrđuje tu prognozu američkog
naučnika. Za dvadestogodišnji period posmatranja, srednje značenje maksi-
malne potrošnje O2 kod vodećih trkača na dužnim stazama snizilo se sa 82, 3
ml/kg.min.(1965.god.) do 74, 5 ml/kg.min (1985.god.) pri istovremenom pobo-
ljšanju pokazatelja aerobne efektnosti:kiseonički ekvivalent I m distance pri
trčanju na kritičnoj brzini 1965.godine postizao je O, 242ml/kg. min. puta i o,
212 ml./kg.min. puta 1985.godine.

Uvođenje u praksu pripreme vodećih trkača svijeta intenzivnih formi in-
tervalskog treniranja suštinski se povećao nivo njihovih anaerobnih mogućnosti.

Kako je pokazala ergometrijska analiza koju smo sproveli u posmatranju
krivulje rekorda u trčanju (29), pri svakom novom eksponencijalnom skoku
poboljšanje rezultata, zapaža se postojani porast značaja koeficijenata
izdržljivosti, koji odražava adekvatno povećanje uticaja sa strane faktora anaer-
obne pripreme na sportski rezultat. S te tačke gledišta najbliže perspektive
rasta rekorda u trčanju na dužim distancama treba povezati s traženjem novih
efektivnijih kombinacija metodskih sredstava, usmjerenih na razvoj anaerob-
nih osobina, na primjer s primjenom intervalnog hipoksišnog treniranja (30,
31, 35), pri istovremenom korišćenju većeg obima sredstava aerobnog djelo-
vanja, koji je neophodan za razvoj i potporu bazičnog nivoa aerobnih mo-
gućnosti sportista (32, 33, 34).
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Rast (porast) svjetskih rekorda
u trčanju na 5 km

Rast (porast) svjetskih rekorda
u trčanju na 10 km
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Crtež 1. Dinamika rasta rekorda na dugaškim stažama trčanja.
(Objašnjenje je u tekstu-članku).
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Crtež 2. Logaritmička grafika rasta rekorda na dugim stazama trčanja.

(„Pobjeda”, 25. decembar 2003. god.)
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