Kondicioni trening vrhunskih sportista

PREDGOVOR

~veisko iskustvo poslednjih godina pokazuje da je dominantni trend u razvo-
~ “rhunskog sporla njegova obosirana veza sa dostignuéima nauke i tehnickog

progresa. (

" soku efikasnost ovog faktora uslovljava ¢itav niz posebnih komponenti:

® ooanie veza i medusobnog proZimanja fiziologije, psihologije, biomehani-
+o. biohemije, pedagogije, sociologije i mnogih drugih nauka i nau¢nih
disciplina;

» nienzivno uvodenje modernih tehnologija - trenaZeri, telemetrijska opre-
ma. racunarska tehnika itd;

» univerzalizacija naucnih metoda /pre svega, matematizacija nauc¢noistrazi-
vackog procesa/;

s metodoloska uloga integralnih nauka - kibernetika, teorija sistema, teorija
informacije itd;

* medusobno obogacivanje 1 unapredenje teorije 1 prakse u sferi vrhunskog

\f‘l"l"lﬂ.

—

_pravo ova dvostrana veza izmedu sporta 1 nau¢no-tehnickog progresa daje
sovt kvalitet savremenom sportskom treningu.

ca razliku od sfere materijalne proizvodnje, gde intelekiualizacija doprinosi
calsavanju ili potpunom oslobadanju od fizickog rada, u podrucju sporta ona

i ba intenzifikaciji!

54 povecanjem sportskog majstorstva, raste i broj faktora, koji odreduju vr-
“unske rezutate, a uporedo sa tim postavljajuju se sve veci zahtevi prema f{izi-
“%o0 1 psihickoj kondiciji sportista. Ovo postavlia klju¢no pitanje o dozvoljenim
Zranicama napora pri trenaznim i takmicarskim opterecenjima i za njih vezanih
conoloskih, moralno-etickih i zdravstvenih problema. Analiza vodecih trenaz-
©0 sistema pokazuje da se u sferi vrhunskog sporta istice nekoliko faktora, koji
“o oo posehne vaznosti za uspeSnost.

Sasie tnacaj sistematskog 1 usmerenog rada za maksimalan razvoj totalnog
"l onainog kapaciteta ljudskog organizma, kao 1 znacaj metoda i tehnologi-
G20 miecovu efikasnu realizaciju u oblasti odgovarajuce sportske discipline.
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Visoki nivo funkcionalne radne sposobnosti organizma ¢ini materijalnu /bio-
energetski/ osnovu sistemnaiske, veoma intenzivne pripreme 1 uce$ca na brojnim
jakim domacim i medunarodnim takmicenjima 1 turnirima prema savremenom
sportskom kalendaru. Tipi€an primer, u tom pogledu, predstavlja olimpijski pro-
gram, koji za neke discipline traje 10-12 dana takmicenja; turnire koSarkaske
NBA lige i hokejaske NHL lige sa njihovih 90-100 utakmica odigranih za 6-7
meseci, vezanih za stalna putovanja 1 ogromne fizicke i psihi¢ke napore; teniske
turnire na kojima se sportisti takmice svakog dana po 3-4 sata, bez smanjenja
efikasnosti. Sli¢na opterecenja karakteristicna su za sportsku gimnastiku, ves-
lanje, rvanje, boks, kao i za mnoge druge sportove. Upravo zbog toga, vodeca
uloga kod postizanja vrhunskih sportskih rezultata pripada specijalnoj bazicnoj
kondiciji, bez koje je nemogude usavrSavanje sportske tehnike 1 taktike.

Nastupaju kvantitativne i kvalitativne promene u periodizaciji sportskog tre-
ninga, tj. u vremenskoj strukturi i sadrzaju trenaznog procesa.

Klasic¢an stav o zasnivanju periodizacije na faznom karakteru razvoja sport-
ske forme nije izgubio principijelan znacaj, ali u tehnologiji njenog modeliranja
i upravljanja prisutne su ozbiljne strukturne promene. Za to postoji niz objek-
tivnih razloga:

» komercijalizacija sporta nudi sportistima $iroki spektar materijalnih 1 obi-
¢nih stimula, da bi oni uCestvovali na takmicenjima razli¢itog ranga prema
svom izboru;

e teoretsko ’,’Eyimjc 1 prakti¢no iskustvo iz istrazivanja niza mehanizama ada-
ptivnog procesa /pretezno na biologko-medicinskom i psiholoskom planu/
doprinose pronalazenju efikasnih sredstava i metoda za dugotrajnije odrZa-
vanje treniranosti i, na toj osnovi, fleksibilnijih oblika za dostizanje ili
oCuvanje sportske forme;

e profesionalizacija sportske delatnosti unosi brojne korekcije u reZim spor-
tista, odnosno i u strukturu i sadrZaj razlicitih makro- mezo- i mikro- ciklusa
treninga /narocito poslednjeg/. Upravo zbog toga prisutna je snazno nagla-
Sena diferencijacija 1 specijalizacija razli¢itih strategija i tehnologija za
programiranje i upravljanje sportskim treningom, u skladu sa specifi¢nos-
¢u svakog sporta.

Menja se struktura motivacije za pripremu ] afesce na takmicenjima, kao i

sredstava I metode uticaja na volju i emocionalno stanje sportiste.

Uspesna realizacija ovog faktora zavisi od sledecih objek " it i subjektiv-
nih preduslova: ’
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e stvaranje povoljne socijalne klime za procenu i poisticanje /materialno i
moralno stimulisanje/ uloZenih napora, kao rezultat unapredenja funkcije
sporta kao faktora socijalizacije u savremenom drugtvu;

e razrada specifi¢nih sredstava, nacina i oblika delovanja na sferu intelekta,
volje 1 emocija sportiste od strane visokokvalifikovanih stru¢njaka /psiho-
loga, lekara, sociologa itd./. Ovo je vaZan preduslov za formiranje stabil-
nih, adekvatnih reakcija i ponafanja u ekstremalnim uslovima trenazne i
takmicarske aktivnosti;

e povecanje opsle 1 specifi¢ne kulture sportista, kao preduslov svesne moti-’
vacije za samostalnu pripremu i samokontrolu, van treninga i takmicenja.

Formiranje trajne i efikasne motivacije vezano je za brojne nove funkcije
sporta. U tom pogledu, donedavne bili su vodeci su ideoloski 1 politicki motivi
- selimo se, recimo, bojkota Olimpijskih igara u Moskvi (1980) i u Los Andele-
su (1984). Pozitivne promene u medunarodnim odnosima stavile su u prvi plan
prestizne, vaspitne i integrativne funkcije sporta.

Raste znacaj uloge sistema za kompleksni oporavak u toku ili posle treninga
i takmicenja, kao i za profilakiiku i leCenje povreda i oboljenja.

Sistemski pristup procesu sportskog usavrfavanja poslednjih godina stvara
preduslove za prouCavanje, ne samo sloZene strukture spoljaSnjih uticaja, ved i
dinamike procesa zamora i oporavka - pre svega racionalnog kori$¢enja bioen-
ergetskog 1 informacionog potencijala organizma.

Poznato je da dinamika procesa oporavka, nezavisno od vrsic nadrazaja, ima
logicni i heterohroni karakter, (j. oporavak 1 superkompenzacija razli¢itih funk-
cija u organizmu se ne odvijaju istovremeno i linearno. U ovom sluc¢aju prime-
na "klasienih" principa opleredenja /sprovodenje svakog narednog treninga u
fazi superkompenzacije/ naglo smanjuje broj efikasnih treninga i celokupnu efi-
Kasnosl lrenaZznog procesa.

Sistematska istraZivanja objasnila su sloZeni mehanizam zamora i vaZnu ulo-
zu ovog faktora u trenaZznom procesu koji, ako se o njemu ne vodi ra¢una, moze
da prouzrokuje nekoordiniranost rada razli¢itih organa i sistema. Prehacivahjc
terela opferecenja na druge fakiore radne sposobnosti /na one €iji je oporavak
210 brii/ stvara uslove za povedanje broja treninga koji imaju veci pozitivan
siekat. 1z napred iznetog proizlazi, da sistem oporavka u savremenom Sport-
swom treningu treba graditi na strogo naucnim osnovama, tj. u skladu sa zakoni-

siima 1 mehanizmima adaptivnog procesa.
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Povecava se znacaj uloge permanentne kontrole osnovnih faktora uspesnosi:
sportskog rezultata. Bez sumnje, u ovom podsistemu poslednjih godina posti-
gnut je znacajan progres. Upravo u oblasti kontrole ostvaren je veliki broj pri-
menjenih istraZivanja iz oblasti mnogih nauka - elektronike, biohemije, fizio-
logije, biomehanike, ra¢unarskog modeliranja i dr. Kontrola, u sustini, uklju-
Cuje tri organski povezane aktivnosti: merenje, procenu i optimizaciju faktora
Cijl je uticaj stalno prisutan u procesu stvaranja vrhunskog sportskog dostignu-
ca. Za postizanje tog cilja stvoreni su odgovarajuci organizacioni, tehnoloski i
naucno-metodoloski preduslovi.

Nastupaju kvalitativhe promene u sistemu decjeg | omladinskog sporta -
pronalazenje, selekcija i priprema sportskih talenata. 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 sporiske specijali-
zacije na svestranu funkcionalnu 1 motoricku pripremu, koja je povezana sa ra-
nim ufenjem 1 usvajanjem sportske tehnike. Objasnjenje morfofunkcionalnog
tipa /putem uvodenja biopsije miSica i drugih savrementh metoda/ stavija na
strogo nauc¢ne osnove selekciju sportskih talenata i doprinosi mnogo precizni-
jem doziranju trenaznih opterecenja.

Prihvatajuci tezu da vrhunska dostignuca u sporfu predstavljaju funkciju na-
ucno-tehnic¢kog progresa, logi¢no stizemo do zakljucka da problem biosocijalne
adaptacije individue na ekstremne uslove treninga i takmicarske aktivnosti do-
bija kvalitativho nove dimenzije. ReSavanje ovog problema je nemoguce u ok-
viru tradicionalnih pedagoskih predstava o sportskom treningu ili pomocu me-
toda i pojmovnog aparata takvih posebnih nauka kao biohemija, fiziologija, bio-
mehanika, psihologija, sociologija i dr. Za prevazilaZenje tzv. fenomenoloske
etape 1 empirizma u sferi vrthunskog sporta neophodna je nova tleoretsko-meto-
dologka koncepcija. Takav pristup pripremi vrhunskih sportista moZe da se ost-
vari kroz sisternsku analizu i to u svim njenim aspekiima - genetskim, struktur-
nim, funkcionalnim, integrativnim, komunikacionim i prognostickim.

Upravo sa ovih pozicija, u datom monografskom radu izneti su neki osnovni
teoretsko-metodoloski i1 primenjeni aspekti kondicionog treninga kao sloZenog
adaptivnog procesa. Oni objasnjavaju interdisciplinaran karakter spoznajne i
prakti¢ne delatnosti u sferi vrhunskog sporta i neophodnost solidne metodolo-
$ke 1 specifi¢ne pripreme profesionalaca u ovoj oblasti.
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o tzmatskom planu rad se sastoji 1z tri dela.

Prvi deo sadrzi (ri poglavlja, u kojima je ucinjen osvrt na neke od savreme-
©  Loncepcija antropomotorike kao multidimenzionalnog sistema. Definisana
~ uoloska priroda fizicke kondicije, istiCe se i fundamentalna uloga funkcio-
“ e adaptacije, u svojstvu imanentnog obeleZja Zivih sisterna. Na osnovu toga,
- 2ickom redosledu, razmotreni su osnovni faktori ljudske motori¢ke aktivno-
© « morfofunkcionalnih promena u nervno-misicnom aparatu tokom fizicke ak-
“vnost. Objasnjava se medusobna povezanost obima, karaktera i usmercnosli/
wenaznih opterecenja, njihova optimizacija, kao i neke savremene teorije zamo-
s 1 oporavka kod elitnih sportista.

Drugi deo sadrzi sedam poglavlja, u kojima se objasnjavaju neki metodo-
.kl 1 primenjeni aspekti kondicionog treninga. Na §irokoj interdisciplinarnoj
“snovi izneti su principijelni pristupi I metode razvoja osnovnih motori¢kih oso-
Sina - snage, brzine, izdrZljivosti, koordinacije i gipkosti. Daje se bogat ilustra-
tvni materijal iz savremene svetske prakse 1 vlastitog trenerskog i nau¢no-istra-
“ivackog iskustva autora u toku rada sa vrhunskim sportistima.

Treci deo ukljuéuje dva poglavlja - X 1 XI, posvecena problemima metodike
! primene programiranja i kontrole kondicionog treninga. Ponudeni modeli obu-
hvataju razliCite strukture trenaznog procesa. Prikazano je, takode, bogato prak-
ticno iskustvo rekordera, prvaka i osvajaca medalja na olimpijskim igrama, svet-
skim, evropskim i drugim takmicenjima - predstavnika najpopularnijih sportova
1 disciplina.

U prilogu se daje opseZan bibliografski pregled osnovnih izvora koji su
kori§ceni.

Autor se posebno zahvaljuje profesorima Leonu Lukmanu, Vladimiru Zaricu
i Branislavu Mili$icu na pomo¢i prilikom pripremanja rukopisa za Stampu.

Nadamo se da de ovaj rad biti koristan velikom broju stru¢njaka - trenera,
sportskih lekara, nastavnika, stru¢nih saradnika, doktoranata, postdiplomaca i
studenata, koji Zele da unaprede svoje teoretsko-metodologko znanje i prakticno

iskustvo rada sa visokokvalifikovanim sportistima.

Autor
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