
____ _ _ ___________ Kondicioni trening vrhunskih sportista 

EDGOVOR 

tsJ..:o iskustvo poslednjih godina pokazuje da je dominanlni trend u ..azvo

.n.og spor ta njegova obostrana veza sa dostignucima nauke i tehnickog 
I 

efikasnost ovog faktora us lovljava Ci tav niz posebnih komponenli: 

- veza i medusobnog prozimanja fi zioLogije, psihologije, biomehani

....uhemije, pedagogije, sociologije i mnogih drugih nauka i naucnih 

lma; 

_ru.ivno uvodenje modem ih tehnologija - trenazeri, telemetrijska opre

- ,:to racunarska telmika itd; 

• UTi Tverzalizacija naucnih metoda /pre svega, matcmati zacija naucnoistraii

"ui'kog procesa/; 

• I1letodoloska u loga inlegTalnih nauka - kibernelika, teorija sis tema, teorija 
u;,"onn acije itd; 

• medu$obno obogacivanje i unapredenje teorije i prakse u sferi vrhunskog 

:ma. 
J-1VO ova dvostrana veza izmeou sporta i naucno-tehnickog progresa daje 

k\ abtet savrcmcnom sportskom trcningu. 

Za l"azliku od ,\fere malenjalne proizvodnje, gde inlP/eklLwlizacija doprin osi 

"~hvanjll iii polpullom oslobaaanju udfizickog rada, u podrucju sparta ana 

IFl1enzifikaciji! 

ecanjem sportskog majstorstva, ras le i broj faktora, koji odreduju vr

reZUlatc , a uporedo sa tim postavlj ajuju se sve veci zahtevi prema fizi

ipickoj kondiciji sporlis ta . Ov o postavlja kljucno pitanje 0 dozvoljenim 

.';n1fficarna napora pri trenaznim i takmicarskim optcrecenjima i za njih vezanih 

DSlholo5~lh. moralno-etickih i zdravstvenih problema . Analiza vodecih trenaz

ema pokazuje da se u sferi vrhunskog sporta isticc nekol iko faktora, koji 

-

ehne vaznosti za uspeSnost. 

3caj s istematskog i usmerenag rada za maksimalan razvoj tota/nog 

......·-'-4.JlUUfWg kapaciteta ljudskog organizma, kao i macaj metoda i tehnologi

I ifikasnu realizacijll U oblasti odgovarajuce spor!s/re discipline, 
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Cvetan ieljaskov _________ _____________ _ 

Visok i nivo funkcionalne radne sposobnosti organizma cini materijalnu /bio

encrgetski! osnovu sistematske, veoma intenzivne pripreme i ucesca na brojnim 

jakim domacim i medunarodnim takmicenjima i tumirima prema savremenom 

sportskom kalendaru. Tipican primer, u tom pogJedu, predstavlja olimpijski pro

gram, koji za neke discip line traje 10-12 dana takm icenja; turnire kosarkaske 

NBA lige i hokejaSke NHL Jige sa njihovih 90-100 utakmica odigranih za 6-7 

meseci , vezanih za stalna putovanja i ogromne fizicke i psihicke napore; teniske 

tWllire na kojima se sportisti lakmice svakog dana po 3-4 sata, bez smanjenja 

efikasnosti. Sliena opterecenja karakteristicna su za sportsku gimnastiku, ves

lanje, rvanje, boks, kao i za mnoge druge spmtove. Upravo zbog toga, vodeca 

u10ga kod postizanja vrhunskih sportskih rezu1tata pripada specijalnoj bazicnoj 

kondiciji, bez koje je nemoguGc usavrsavanje sportske tehnike i taktike. 
Nastupaju kvantitativne i kvalitativne promene u periodizaciji sporlskog tre

ninga, tj. u vremenskoj strukturi i sadrfaju trenaznog procesa. 
Klasican stav 0 zasnivanju periodizacije na faznom karakteru razvoja sport

ske fom1e nijc izgubio principijelan znacaj, ali u tehnologiji njenog modeliranja 
i upravljanja pri sutne su ozbj ljne struktume promcne. Za to postoj i niz objek
tivnih razloga: 

• komercijalizacija sporta nudi sportist ima siroki spektar m aterijalnih i obi

cn ih stimula, da bj oni ucestvovali na takmicenjima razlicitog ranga prema 

svom izboru; 

• teorelsko r~~jc i prakticno iskustvo iz istraZivanja niza mehanizama ada

pti vnog pro~esa /prctezno na biolosko-medicinskom i psiho1oskom planu/ 

doprinose pronalazenju cfikasnih sTedstava i metoda za dugotrajnije odrza

vanje treniranosti i, na toj osnovi , fleksibilnijih oblika za dostizanje iIi 

ocuvanje sportske forme; 

• profesionalizacija sportske delatnosti uDosi brojne korekcije u rezim spor

tista, odnosno i u strukturu i sadriaj razlicitih makro- mezo- i milcro- ciklusa 

treninga /naroci to poslednjegJ. Upravo zbog toga prisutna je snazno nagJa

sena diferencijacija i specijalizacija razlicitih strategija i tehnologija za 

programiranje i upravljanje sportskim treningom, u skladu sa specificnos

eu svakog sporta. 

Menja se struktura motivacije za pripremu j (~ceSce na takmicenjima. kao i 

sredstava i metode uticaja na volju i emociona/nlJ statlje sporl;>'ife. 

Uspesna realizacija ovog faktora zavisi od sledeCih obje~ .-1 in i subjektiv

nih pTeduslova: I 
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_____ ____ __..;:;0;.--.;___ Kondicioni trening vrhunskih sportista 
(

• stvaranje povolJoe socijalne klime za proeenu i polstieanje Imateria lno i 


moralno stimulisanjel ulozenih napora, kao rezultat unapredenja funkcije 


sporta kao faktora soeijalizacij e u savremenom drustvu; 


• razrada specj[icnih sredstava, nacina i oblik a delovanja na sfcru inlclekta , 


volje i emoeija sportiste od strane visokokvalifikovanih strucnjaka Ipsiho

toga, lekara , soeiologa itdI Ovo je vazan preduslov za forrn iranjc stabil


nih, adckvatnih reakcija i ponasanja u ekstremalnim u slovim a trcnazne i 


takmicarske aktivnosti; 


• poveeanjc opsle i speci ficne kulture sportista, kao prcdus lov svesne motiJ 

vacijc za samostalnu pripremu i samokontrolu , van treninga i takm icenjao 

Fonniranje trajne i efi kasne motivacije vezano jc za brojne nove funkcije 

sporta , U tom pogledu, donedavno bi li Sli vodeci su ideoloski i politicki motivi 

- selimo se, reeimo, bojkota O)i mpijskih igara u Moskvi (1980) i u Los Andele

u (1 984). Poziti vne promene u medunarodnim odnosima stav ile su u prvi plan 

prestil,ne, vaspi tne i integrativnc funkeije sporta, 

Raste znacaj uloge sistema za kompleksni aporavak It toku iii pasle treni l1 ga 

i fakmi{enja, kao i za p rofilakliku i Idenje povrecla i oboljenja. 

Sistemski pristup procesu sportskog usavrsavanja poslednj ih godina stvara 

pTcduslove za proucavanjc, ne sarno s lozene str ukture spoljasnj ih utieaja , vee i 

dinamike procesa zamora i oporavka - pre svega racionalnog kori scenja bioen

ergetskog i inforrnaci onog potencijala organi zma. 

Poznato je da dinamika proeesa oporavka, nczavisno od vrstc nadTaiaja, ima 

logi cni i heterob roni karakter, tj. oporavak i superkornpenzacija razlic itih funk

Clj ff U organizmu se m: odvijaju is tovremeno i lineamo. U OV0111 slucaju prime

na "kl~ icnih " prineipa opterecenja /sprovodenje svakog nare dnog tren inga u 

°azi superkompenzaeije/ naglo smanjuje broj efi kasnih treni nga i cC!okupnu eti 

asnost trenaznog p roeesa. 

Sistematska istraijvanja objasnila su slozeni mehanizam zamora i vaznu u10

gu ovog faktora u trenaznom proeesu k oji, ako se 0 njernu ne vow racuna, ma ze 

da prou zrokuje nckoordiniranosl rada razl ici tih organa i sistema. Prebaeivanje 

t"rela opterecenja na druge faktore radne sposobnosti Ina one cij i je oporavak 

brii/ Sl,'ara uslove za povecanje broja treninga koji im aju veci pozitivan 

~:at. lz napred iznetog proizlazi, da sistem oporavka u savremenom sport· 

'1ll lrcningu treba gradi ti na strogo nancnim osnovama, tj. u skladu sa zakoni

1m3 i mehani zmima adaptivnog proccsa. 
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Cvetan i eljaskov ________ _ _____________ 

Povecava se zna(~aj uloge permanentne kontrole osnovnihfaktora uspe.:·inOSl 

sportskog rezultata. Bez sumnje, u ovom podsistemu poslednj ih godina posti. 

gnut je znacajan progreso Upravo u oblast i kontrole ostvaren je veliki broj pri

menjenih istrazivanja iz oblasti mnogih nauka - elektronike, biohemijc, fizio

logije, biomehanike, racunarskog modeliranja i dr. KOlltrola, u susti ni , uklj u

cuje tri organski povezane aktivnosti: merenje , procenu i optimizaciju faktora 

Ciji je uticaj stalno prisutan u procesu slvaranja vrhunskog sportskog dostignu

ca. Za postizanjc tog cilja stvoreni su odgovarajuCi organizacioni . tehnolosb i 

naueno-metodoloski predusLovi. 

Nastupaju kvalilativne promene {./ sistemu decjeg i omladinskog ~'Porta 

pronaJazenje, selckcija i priprema SP0I1Skih taJenata. Problem tzv. "prerane sport

ske specijalizacije" je predmet siroke diskusije sa pedagoskih. socijalno-psiho

loskih i biolosko-medicinskih pozicija. Poslednjih godina, u sistemu decjeg i 

omladinskog sporta u toku je pomeranJe akcenata sa uske sportske specijali

zacije na svestranu funkcionalnu i molori ~ku pripremu, koja je povezana sa ra

nim uccnjem i usvajanjem sporlske tehnikc. Objasnjenje morfofunkci onalnog 

lipa !putem uvodenja biopsije misica i drugih savremenih metoda! stavlja na 

strogo naucne osnove selekciju sportskih lalenata i doprinosi mnogo precizni

jem dozi ranju trenaznih oprerecenja, 

Prihvatajuci tezu cia vrhunska dostignuca u sportu preds tavljaju funkciju na

ucno-tehniGkog progresa, Jogieno slizemo do zakJjucka da problem hiosocijalne 

adaptacije individue na ekslremne uslove treninga i takmicarske aktivl10sti do

bija kvalitativno nove dimenzije. Resavanje ovog problema jc nemoguce u ok

viru tradi cionalnih pedagoskih predstava 0 sportskom treningu iIi pomocu me

toda i pojmovnog apm'ata takvih posebnih nauka kao biohemija, fiziologija, bio

mchanjka, ps ihologija, sociologija i dr. Za prevazilalenje tzv. fenomenoloske 

ctape i empiri zma u sferi vrhunskog sporta neophodna je nova teoretsko-meto

doloska koncepcija. Takav pristup pripremi vrhunskih sportista moze da se osl

vari kroz sistemsku anal izu i to u svim njenim aspektima - genelskim, struktur

rum, funkcionalnim, integrativnirn, kornunikacionim i prognostickim. 

Upravo sa ovih pozicija, u datom monografskom radu iznctj su neki osnovni 

teoretsko-metodoloSki i primenjeni aspekti kondicionog treninga kao slozenog 

adaptivnog procesa. Oni objasnjavaju interdisciplinaran karakter spoznajne i 
prakticne delatnosti u sferi vrhunskog sporta i neophodnost solidne melodolo

ske i specificne pripreme profesionalaca U ovoj oblasti. 
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______---'_ _ -'-'"""'---'--'--__ Kondicioni trening vrlwnskih sportista 
( 

~rnals l<om planu rad se sastoji iz tei dela. 

ideo sadrzi lri poglavlja, u kojima je ucinjen osvrt na neke od savreme

epcija antrop omotorike kao multidimenzionalnog sistema. Definisana 

oSka priroda fizicke kondicije, istice se i fundamentalna uloga funkcio

_daptacije, u svojstvu imanentnog obelezja zivih sistema. Na osnovu tog~. 


_.,-korn redosledu, razmotreni su osnovni faktori ljudske motorickc aktivno


morfofunkcionalnih promena u nervno-misicnom aparatu tokom fizicke ak


-u. Objasnjava se meausobna povezanost obima, karaktera i usmerenost i 

( 

inih opterecenja. njihova optimizacija, kao i neke savrcmene teorije zamo

poravka kod elitn ih sportista. 


Drugi dec sadrzi sedam poglavlja , u kojima se objasnjavaju neki metodo-


I i primenjeni aspekti kondicion og treninga. Na sirokoj interdisciplinarnoj 


'lllvi iznetl su pri ncip ijelni pristupi i metode razvoja osnovnih motorickih oso


'la - snage, brzine. izdrz.ljivosti , koordinacije i gipkosti. Daje se bagat ilustra


'ni materijal iz savremene svetske prakse i vlastitog trenerskog i naucno-istra

;vsckog iskustva autora u toku rada sa vrhunskim sportist ima. 

TreCi deo ukljucuje dva poglavlja - X i XI, posveeena problemima metodike 

. primcne programiranja i konlrole kondicionog lrcninga . Ponudeni !1lodeli obu

h\ataju razlici te slrukrure trenaznog procesa. Prikazano je, takode, bogato prak

ieno iskustvo rekordcra, prvaka i osvajaca medalja na oli mpijskim igr arna, svet

kim, evropskim i drugim takmicenjima - predslavnika najpopularn ijih sportova 

. disciplina_ 

U pril ogu se daje 0pscZan bibliografski pregled osnovnih izvora koji su 

orisceni . 

utor se posebno zahvaljuje profesorima Leonu Lukmanu, Vladimiru Zaricu 

STanislavu M iJisicu na pomoci prij ikom priprcmanja rukopisa za stampu. 

Nadamo se da ce ovaj rad biti koris tan velikom broju strucnjaka - trenera, 


portskih lekara . nastavnika, strucnih saradnika, doktoranata, postdiplomaca i 


udenata, koji zele da unaprede svoje teoretsko-metodolosko znanje i prakticno 


~kuslvo rada sa visokokvalifikovanim sportistima. 

Autor 
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