
Pre cetiri godine u Srbiji je zapocela sa 
radom Trenerska tribina, institucija ciji je os­
novni zadatak cia inforl11ise trel1ere i drllge 

Kako da postanemo snazni? 

To je veoma jednostavno. Potrebno je da di­
zemo tegove. Kao sto to radi Vasilij Aleksejev. I 
najvaznije je, da dizemo vise i vise! ... 

Da Ii vam se dogodilo da slusate ovakve raz­
govore? Meni se na zalost, to dogodilo. Medutim, 
to sve u praksi nije tako prosto. Vazno je da se 
ne sarno dizu tegovi, vee da se zna kako da se 
podizu, kaleva treba da bude njihova tezina i u 
kojim intervalima vremena to da se radio 

U cemu je tajna? 

Uzmite teg u ruku, podignite ga iznad glave, 
spustite. Sutra to isto ponovite, preleosutra takode 
i taka svaki dan. Da li ce se od toga vasa snaga 
povecati? Ne, to je malo opterecenje, vi to skora 

ne osecate. 
Kakav teret i koliko puta je potrebno pono­

viti dizanje da bi snaga porasla? I uopste, ad cega 
zavisi porast snage? 

MiSic se sastoji ad mnogo funkcionalnih je­
dinica - miona. Mion - to je nekoliko misicnih 
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sportske strucnjake 0 najnovijil11 saznanjima iz 
oblasti sportskog treninga. Tribinu organizuje 
Sport indok centar Institufa za fizicku klllturu 
u saradnji sa Komisijom za unapreaenje sporta 
i olimpijske pripreme SOFK Srbije. 

Za protekle cetiri godine odrzarza Sll 32 
sastanka Trenerske tribine na kojima je go­
vorilo 60 strucnjaka, matu kojima 16 iz ino­
stranstva. Sastancima je prosecno prisustvovao 
po 41 slllsalac a sve materijale sa sastanaka 
kao i obimnll prevedenll literaturu dobilo j e 207 
trenera, lekara i drugih korisnika. N jima je 
ukupl10 isporuceno oko 200 autorskih tabaka 
st rucl1ih tekstova, l1ajveeim de!om prevedcnil! 
iz vodeCih svetskih casopisa. 

V 1975. godilli rad Tribine bice orijentis(!1l 
na sest globalnih tema - programiranje i up­
ravijanje procesima tl·eninga; selekcija i prog­
noziranje reZllltata; fizioloski i biohemijski as­
pekti radtl e sposobnosti sportista; razvoj i kon­
trola fi zickih sposobnosti; psiho!oski aspekti 
vrlumslwg sporta i ishralla sportista. P!anirano 
je da 0 svalwj od ovih lema govori po jedan 
istaknuti inostrani strucnjak i da se prevede 
po desetak autorskih tabaka literature. 

Nedavno je na Trenerskoj tribini po drugi 
put gostovao poznati sovjetski sportski naucnik 
prof Vladimil· Zaciorski, rukovodilac katedre za 
biomehaniku Sportslwg institufa u Moskvi. Is­
koristili smo ovu priliku da prof Zaciorskog za­
molimo za jedan razgovor 0 snazi sa Citaocima 
naseg casopisa. Prof Zaciorski se odazvao na­
soj molbi i evo tog razgovora: 

vlakana na koje se razgranava nerv. U misicu pri 
izvodenju obicnog kretanja sa malim opterecc­
njem urad se ukljucuje sarno deo funkcionalnih 
jedinica. Os tale se za to vreme nalaze u pasivnom 
stanju. Kada se miSic izlaze maksimalnom napre­
zanju urad se ukljucuje najveCi broj funkcional­
nih jedinica. Porast snage je, pored ostalog, usIov­
ljen sa sposobnoscu istovremenog ukljucivanja u 
rad najveceg broja mioma. 

Naucnici su vrsili ispitivanja. Nekoliko ljudi 
treniralo je u periodu ad cetiri godine. Oni su 
podizali neznatne terete brzo, sa malim pauzama, 
cak i do hiljadu puta u jednom vdbanju. Medu­
tim, takav rad nije mogao da izazove kod njih 
jasno izrazene znake zamora. I sta se desilo? Za 
cetiri godine rada njihova snaga nije znacajno 
porasla. 

Iz ovoga se maze izvuCi zakljucak. Snaga se 
znacajnije povecava jedino u uslovima procesa 
treninga, kada se organizam ispitanika podvrgava 
velikim misicnim naprezanjima. 

U tom smislu postoje i tri metoda za raz\ oj 
snage. 
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