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SAVREMENA ISTRAZIVANJA SNAGE U VRHUNSKOM SPORTU

1. UVOD

Brojni faktori sputavaju primjenu nauke u sportskoj praksi, kao Sto je zastarjelo
obrazovanje trenera ili objavljivanje naucnih otkrica u visoko stru¢nim naucnim
Casopisima. Medutim, struktura naucnog istrazivanja (nacin na koji se istrazivanje
izvodi) nesumnjivo igra veliku ulogu u koli¢ini primjene naucnih inovacija u
svakodnevnoj sportskoj praksi. Jedan od razloga ovakvog epiloga je taj Sto istrazivaci
Cesto sprovode istrazivanja koja ne uti¢u na praksu. Nastala situacija se, ipak, moze
poboljsati razvijanjem modela koji bi usmjerio istrazivanja u pravcu poboljSanja
performansi u realnim, sportskim uslovima.

Primjena istrazivanja u praksi rijetko sa lako¢om i bez greske napreduje iz jedne
dobro definisane faze u sljedecu, te ve¢ina modela istrazivanja priznaje dvosmjernu
prirodu nau¢nih otkri¢a. Svaka predlozena faza istraZivanja mora imati uticaj na svaku
narednu. Potrebno je napomenuti i da ovakav model zahtijeva i fleksibilnost, kako bi se
preusmjerio tok istrazivanja kada je to neophodno. Poboljsanje sportskih performansi
jedino je moguée ukoliko su nova otkri¢a prihvacena i prilagodena sportistima,
trenerima i sportskim stru¢njacima, kojima su i namijenjena. Ipak, veliki problem se
javlja u komunikaciji i saradnji izmedu akademskih nauc¢nika i sportskih prakticara.
Jedino istrazivanje koje vodi do prakticne primjene, moze dovesti do poboljSanja
sportskih rezultata.

Brojne situacije sportskog nadmetanja zahtijevaju od sportista suprotstavljanje
spoljasnjem otporu ili savladavanje spoljasnjih sila. U tim slucajevima obic¢no se kaze
da je neophodno posjedovanje snage kao determinante takmicarskog uspjeha. Dizanje
tegova je tipi¢an primjer kada se miSi¢nim naprezanjem savladava spoljasnji otpor i
kada rezultat zavisi prevashodno od snage dizaca (naravno, ne i isklju¢ivo od toga). U
sportskim igrama (fudbal, koSarka, odbojka, rukomet...) takmicari se susrijecu sa
potrebom da savladaju fizicki otpor protivnika bilo klasicnim duelom, ve¢im skokom
ili brzom kontrakcijom.

Medu najvaznije motoricke sposobnosti svakako spada snaga. Snaga se definise
kao sposobnost ¢ovjeka da savlada spoljasnji otpor ili da mu se suprotstavi miSi¢nim
naprezanjem (Zaciorski 1975). Isti autor navodi da maksimalna snaga koju covjek
moze da ispolji, zavisi sa jedne strane, od biomehanickih karakteristika, a sa druge
strane od stepena napetosti pojedinih miSiénih grupa i njihovog uzajamnog
kombinovanja.

Ako se ne posveti dovoljno paznje u treningu, u takmicarskoj aktivnosti moze
do¢i do nastanka tzv. nekontaktnih povreda (povrede koje ne nastaju usljed direktnog
kontakta medu ucesnicima), nedovoljnog nivoa takmicarske efikasnosti (usljed nizeg
nivoa tehnike izvodenja ove vrste pokreta) i time smanjenog sportskog postignuca.
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2. PREDMET RADA

Sta je sportska nauka i kako ona uti¢e na praksu? Sportska nauka predstavlja
multidisciplinarno polje koje se bavi razumijevanjem i poboljSanjem sportskih
performansi. Moze se smatrati nau¢nim procesom ¢iji je glavni cilj da usmjeri sportsku
praksu ka poboljsanju sportskog postignuca. Koris¢enje najboljih dostupnih znanja u
pravo vrijeme i u pravom okruzenju, dovelo bi do optimalnog poboljSanja performansi
pojedinca. Za realizaciju ovakvih ciljeva neophodno je koristiti otkriéa dobro
osmiSljenih istrazivanja i uspje$no ih primijeniti u praksi.

Veliki problem, prije svega, predstavlja jaz koji se javlja izmedu naucnih
saznanja i prakse, te je upotreba istrazivanja u praksi veoma slaba. Procijenjeno je da je
za jedno medicinsko istrazivanje neophodno jedna do dvije decenije da bude rutinski
primjenjivano u praksi.

Predmet ovog rada je trenazna tehnologija razvoja i usavr$avanja snage kao
jedne od primarnih sposobnosti sportista.

Oblici ispoljavanja snage kod sportista su specificni shodno zahtjevima sportske
grane. Prilikom utvrdivanja nacina rada moraju se u obzir uzeti svi faktori koji uti¢u na
izbor trenazne tehnologije kao §to su: nivo motorickih sposobnosti, starosna dob,
duZina sportskog staza itd.

Problem rada je definisanje metoda razvoja snage i odredivanje njenog znacaja u
odnosu na zadatke u odredenoj sportskoj disciplini i u skladu sa tim odrediti adekvatne
metode za razvoj snage.

Nema sumnje da trening snage ima izrazito veliki znacaj u trenaznom procesu
vrhunskih sportista, jer u protivnom moze predstavljati ograni¢avajudi efekat.

3. DEFINISANJE SNAGE I OBLICI ISPOLJAVANJA

Misi¢na snaga (snaga) je sposobnost sportiste da generiSe maksimum sile protiv
maksimuma spoljasnje sile. U mehanici i fizici pod silom se podrazumijeva trenutna
mjera interakcije izmedu dva tijela. Spoljasna sila se deSava izmedu tijela sportiste i
okoline. Ta sila je mjera snage sportiste. Tako se snaga Covjeka Cesto odreduje kao
njegova sposobnost da savlada spoljasni otpor ili da mu se suprostavi pomoc¢u misiénih
naprezanja (Zatsiorsky, 1995).

Snaga se u mehanici definiSe kao koli¢nik izvrSenog rada (A) i proteklog
vremena (t), pa je matematicki to izrazeno kao: P= A/t

Snaga je kompleksna osobina i ona zavisi od mnogo faktora. Sa fizioloSkog
aspekta na snagu uticu: koli¢ina miSi¢ne mase, kvalitet mi$i¢nih vlakana, inervacija
misica, impulsi CNS-a, nervnomisi¢na koordinacija, kvalitet prehrane miSica.

Postoji 1 unutrasnja sila koja je proizvod jednog dijela tijela kada djeluje na
drugi dio tijela: kost na kost, tetiva na kosti i dr.

4. METODE TRENINGA SNAGE

Metode za trening snage zavise, u mnogome o raspolozivoj opremi, prostoru za
trening, jer u protivnom treba improvizovati §to negativno uti¢e na kvalitet treninga.
Takode, sprovodenje treninga snage, odnosno izbor metoda zavisi od raspoloZivog
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vremena, cilja (porast, odrZavanje ili rehabilitacija), vremena odrZavanja treninga
(pripremni, takmicarski ili prelazni period), kao i od ukupnog opterecenja (turniri,
utakmica ili trening).

Specijalizovan trening snage obezbjeduje sportisti ogromnu mogucnost
treningu snage su planiranje, koje se zasniva na odredenim principima, i primjena
pripremnog procesa. Ovi faktori zahtijevaju odredeno znanje o fizioloskim i
biomehanickim osnovama razvoja maksimalne i brzinske snage i izdrZljivosti u snazi.

Na kraju, kao preporuka u osmisljavanju treninga snage, predlazemo sljedece
prakti¢ne postavke: Razvoj eksplozivne snage je osnova treninga snage u sportu.
Funkcionalna snaga se izrazava putem ubrzanja (akceleracije), vremena izvodenja
pokreta ili brzine - narocCito u sportu. Trenazne teorije kojima se prenebregava ova
¢injenica potpuno su neprihvatljive. SuStina kondicione pripremljenosti velikog broja
sportova je primjena sile u maksimalno brzim pokretima.

Naglasavanje velikih struktralnih vjezbi koje imaju najvece trenazne efekte.
Sportisti treba da koriste opremu koja ¢e ih podsta¢i da je kontroliSu, usmjeravaju i
stabilizuju (najbolji primjer za tu vrstu opreme su slobodni tegovi). MiSi¢ne grupe
djeluju u slozenom medu-odnosu pri izvodenju sportskih aktivnosti i moraju se tako i
trenirati (ne izolovano, voditi racuna o kinetickom lancu). Prednost u tom smislu imaju
viSezglobni pokreti sa slobodnim tegovima.

Razlikovanje specificnosti pokreta i simulacije pokreta. Trenazne zadatke treba
odabrati prema koordinacionim, biomehanickim i bioenergetskim zahtjevima takmi-
cenja.

Ravnoteza izmedu potrebe za specificnoS¢u i promjenjivoséu vjezbanja. U
trenaznom procesu vazno je odrzati stabilnost izvodenjem repertoara osnovnih vjezbi, a
ne ukljucivanjem velikog broja vjezbi u trenazni proces. S druge strane da bi se ispoljili
trenazni efekti i izbjegli problemi adaptacije organizma, potrebno je da se na svake tri
do cetiri nedjelje uvode varijacije vjezbanja, prije svega promjenom trenaznih
opterecenja.

Kwvalitet, a ne kvantitet naprezanja je odlucujuci faktor. lako je za ostvarivanje
trenaznog efekta potrebno izvrSiti dovoljan rad, sportista doseze prag nakon kojeg se
manifestuje princip opadajuceg efekta iznad kojeg se opterecenje povecava bez porasta
efekta treninga, a sposobnost oporavka i adaptilnost dovode u pitanje. Fizicka forma i
zamor (koji se uvijek uzajamno javljaju u trenaznom opterec¢enju, uglavnom sa veéim
dobitkom u fizickoj formi u odnosu na pojavu zamora) iznad odredenog nivoa
optereenja mijenjaju svoja mjesta i zamor ozbiljno naruSava efekte treninga. Stoga je
moguce konstatovati, da generalno gledano, sportisti postizu optimalne rezultate
povecanjem kvaliteta naprezanja u predvidenom obimu rada.

Naprezanje i oporavak su medusobno zavisni faktori. Intenzitet, frekvencija 1
obim trenaznog opterec¢enja su medusobno povezani ¢inioci i ne mogu se proizvoljno
mijenjati. Racionalnim planiranjem treninga ove karakteristike treninga se automatski
uskladuju. Kvalitet trenaznog programa zavisi od sposobnosti oporavka sportiste,
odnosno njegove moguénosti na trening.
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Porast fizicke pripremljenosti sportiste predstavlja jednu stepenicu do cilja, a ne
cilj sam po sebi. Cilj trenaznog procesa je porast sportskog postignuéa. Snaga,
predstavlja samo jedan od elementa sportskog postignuca.

Trening snage moze se podijeliti prema metodama postizanja maksimalnog
miSi¢nog naprezanja. U literaturi metode treninga snage ponekad se odreduju prema
vjezbama koje se izvode (izometrijskim, izotonickim ili ekscentri¢nim). Ta posljednja
podjela je kao taksonomija vjezbanja snage, a ne metoda treninga. Postoje tri nacina da
se postigne maksimalno miSi¢no naprezanje: (1) podizanjem maksimalnih opterecenja
(savladavanjem nejveceg otpora), tj. metodom maksimalnih naprezanja, (2) podi-
zanjem submaksimalnog optere¢enja do otkaza; kada mi$iéi u posljednjem ponavljanju
razvijaju najvecu snagu koja je moguca u stanju zamora, tj. metodom ponavljajuceg
naprezanja, (3) podizanjem (izbacivanjem) submaksimalnog optere¢enja najvecom
mogucé¢om brzinom, tj. metodom dinamickog naprezanja.

Pored toga, submaksimalno opterecenje podize se srednji broj puta (ne do
otkaza) kao dodatni trenazni metod (metod submaksimalnog opterecenja).

5. METODICKA PRAVILA U TRENINGU SNAGE

Sa sistemskom transformacijom dimenzija snage treba zapoceti tek kad aktivni i
pasivni dio sistema za kretanje postane dovoljno jak. To se moze posti¢i trena-
Znim operatorima za globalni razvoj snage lokomotornog sistema i, posebno, trenaznog
rada za razvoj brzine, koordinacije, aerobne izdrZzljivosti i fleksibilnosti (Milanovi¢,
1997);

Raspored vjezbi i opterecenja, odnosno distribucija optere¢enja, najvise uti¢e na
ishod sportske pripreme. Zato je najvaznije dobro rasporediti vrijeme treninga i periode
odmora i odrediti redosled vjezbi.

U treningu snage treba narocito izbjegavati situacije potencijalno opasne za
povrede "slabih tacaka" lokomotornog sistema, naro€ito lumbalnog dijela ki¢me i
zglobova donjih ekstremiteta.

Raspored opterecenja obuhvata naprezanje i odmor, kao i redosled vjeZbi.
Trening se moZze podijeliti na jedinice razlicitog trajanja, tacnije na: (a) trenaznu
epizodu, (b) trenazni dan, (c¢) mikrociklus, (d) mezociklus, (e) makrociklus i (g) vise-
godisnji trening.

Kratkoro¢no planiranje odnosi se na planiranje trenaznih epizoda, trenaznih
dana, mikrociklusa i mezociklusa (obi¢no od dvije nedjelje do Sest nedjelja).
Kratkoroc¢ni plan izraduje se kako bi se izbjegle posljedice zamora koji je drugacijeg
stepena poslije razli¢itih vidova misi¢nog rada. Zato sportista iako je suviSe umoran da
na prihvatljiv na¢in ponovi vjezbu, ipak moze da izvede neku drugu vjezbu.

Ako se treningom Zeli poboljSati viSe motorickih sposobnosti tokom iste
trenazne epizode, mikrociklusa ili mezociklusa, efikasnost vjezbanja se smanjuje, pa se
preporucuje najvise dva ili tri cilja treninga. Treba voditi ra¢una o tome da se pored
balansiranja broja trenaznih ciljeva u ciklusima radi poboljSanja sportskih rezultata,
takode planira i raspored i treninga da bi se izbjegla superpozicija zamora od
pojedinacénih trenaznih epizoda i rizik od premora.
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Opsti princip u planiranju trenaznih epizoda i trenaznih dana jeste da sportista
§to odmorniji izvrsi najveéi moguéi rad. U trenaznoj epizodi sa velikim opterec¢enjem
sportista ne smije da se iscrpi kao u treningu izdrzljivosti. Da bi se sprijecio rani zamor,
pauze izmedu serija, naroCito ako sportisti treniraju sa velikim optere¢enjem, trebalo bi
da budu dovoljno duge za oporavak, napredak je siguran.

Najznacajnije vjezbe sportista izvodi po odgovaraju¢em redoslijedu. Prvo, dok
je sportista odmoran, izvodi vjezbe koje zahtijevaju dobru motoricku koordinaciju i
najvece nervno ispoljavanje. Da se ne bi prerano zamorio, sportista prije pomoénih
vjezbi izvodi glavne sportske pokrete, a prije sporih vjezbi (CuCnjeva) izvodi vjezbe
eksplozivnosti, dok vjezbe vecih misiénih grupa treba da izvodi prije vjezbi koje
angazuju manje misiéne grupe.

Vjezbe sa maksimalnim naprezanjem najefikasnije su ako se izvode na pocetku
trenazne epizode, odmah nakon =zagrijavanja. MjeSovite trenazne epizode koje
obuhvataju vjezbe za razvoj snage, manje su efikasne u pobolj$anju snage od posebnih
epizoda sa velikim opterecenjem. Isto vazi i za kruzni trening.

U planiranju koje podrazumijeva velika optere¢enja u mikrociklusima i
mezociklusima, vazno je da se izmedu vjezbi ostvari odgovarajuci oporavak i izba-
lansira trenazni stimulus (da bi se izazvala adaptacija) sa njegovom promjenjivoscu (da
bi se izbjeglo prerano prilagodavanje i zamor).

Organizam se u mikrociklusu oporavlja, ako se pravilno isplaniraju vjezbe i
pauze izmedu njih. Da bi se odrzala postignuta snaga, potrebne su najmanje dvije
trenazne epizode nedjeljno. Trenazni program tokom mikrociklusa i mezociklusa moze
se promijeniti tako $to se mijenja trenazno opterecenje (ne grupa vjezbi). Jedan isti
kompleks vjezbi trebalo bi da se izvodi u mezociklusu (da bi se izazvala adaptacija
misi¢a). Pravilo 60% podrazumijeva da najmanje dnevno opterecenje treba da bude
60% maksimalnog dnevnog opterecenja jednog mikrociklusa.

Srednjoro¢no planiranje (periodizacija) bavi se makrociklusima. Periodizacija
podrazimijeva rasporedivanje jedne trenazne sezone, koja obi¢no traje godinu dana, na
manje periode treninga (mezocikluse i mikrocikluse) da bi se postigli najbolji rezultati
na glavnom takmicenju u sezoni.

U periodizaciji odredeni dio zauzima i pojam odloZene transformacije. Kada
naporno treniraju, sportisti ne mogu da postignu najbolje rezultate, ve¢ da bi se
ostvarili efekti prethodnih teSkih trenaznih epizoda, moraju imati period relativno lakog
vjezbanja. Adaptacija nastaje (ili se manifestuje) tokom perioda u kojima dolazi do
obaranja opterecenja.

Drugi fenomen vrijedan razmatranja jeste tzv. odloZena transmutacija. Naime,
na osnovu posebnog treninga, ostvareni motoricki potencijal prelazi u sportski rezultat.
Taj cilj se ostvaruje veoma specificnim treningom u situacionim mezociklusima.

Na kraju, pri srednjoro¢nom planiranju vazno je uzeti u obzir trenazne rezidue.
Deadaptacija, kao i adaptacija, zahtijeva odredeno vrijeme. Tok treninga odreduje se
prema tome koliko je trajao prethodni trening, koliko je trenaZzno iskustvo sportiste,
kakve su njegove motoricke sposobnosti ¢ije poboljSanje je cilj treninga, kao i koliko
se trenira tokom trenaznih mezociklusa.
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Ako se periodizacija dobro isplanira, postiZe se ravnoteSa izmedu
suprostavljenih zahtjeva. Standardno, priprema u predsezonskom periodu pocinje ne-
specificnim treningom snage koji prerasta u specifican trening. Najnoviji planovi
treninga podrazumijevaju da se specificne motoricke sposobnosti poboljsaju po
odredenom redosledu sa ucestalim promjenama trenaznih ciljeva i da se motoricke
sposobnosti Cije poboljSanje nije cilj treninga odrZavaju pomocu vjezbi sa odgova-
raju¢im optereéenjem.

ZAKLJUCAK

U ovom radu Zeljelo se objasniti glavne znacajnosti treninga snage sportista.
Ako se uzme u obzir da je danas raspored takmicenja izuzetno gust, mora se imati u
vidu koliko je vazna kondiciona priprema u pripremnom i takmicarskom periodu.
Znajucdi da je najvazniji cilj treninga tokom takmicarskog perioda odrzavanje visokog
nivoa sportske forme tokom cijelog perioda, treba naglasiti da se mora iskoristiti svaka
prilika za obnavljanje sportske forme koju pruza kalendar takmicenja.

Upravo iz vaznosti, ali i kompleksnosti, kondicionog treninga tokom takmicar-
ske sezone, proizilaze razlozi za sistemski pristup kondicionim treninzima, a za takav
pristup potreban je angazman kondicionog trenera u svakoj sportskoj ekipi, odnosno u
njenom stru¢nom timu.

Postoji mnogo razloga za trening snage i njegovo sprovodenje kod sportista. Bez
minimalne koli¢ine snage zavisno od uzrasta sportiste, uspjesnosti i nivoa zahtjeva ne
moze se realizovati moderan pristup pripreme sportiste, sa svojim visokim zahtjevima.
Postignuti nivo snage djeluje neposredno na efikasnost treninga i odupire se razvoju
sportske sposobnosti. Samo poznavanje svih faktora uspjesnosti u sklopu treninga
omogucéava uspjesno prevazilazenje greSaka u treningu prilikom izbora odredene me-
tode.

Trening snage bez periodicnih testiranja prepusta mnogo toga slucaju i ne daje
objektivan sud postignutog rada i rezultata. U treningu snage ima mnogo zanimljivih i
raznovrsnih metoda i sadrzaja koji se prilagodavaju raznim zahtjevima (rangu sportiste)
i veoma je bitan izbor, kako bi efekat bio potpun.
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MODERN RESEARCH IN HIGH QUALITY SPORT

Sports science represents a multidisciplinary field that deals with understanding
and improving of sports performance. It can be considered like scientific process
whose main goal is to point out the practice of sport to improvement of Sports
performance. The subject of this paper is a practicing technology of development and
improvement of strength as one of the primary skills of athletes. The problem of paper
is defining of the methods of power development and to determination of its
significance in relation to the tasks in a particular sports discipline and accordingly
with that determine the appropriate method for developing of strength. The work is
designed in the way that in the first part explaining to reader the basic features
required building strength, after which the work emphasized the definitions and forms
of manifestation of power and also methodical rules in strength training.

Key words: power, strength development, strength training.
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