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KONDICIJSKA PRIPREMA PRIPADNIKA ANTITERORISTICKE JEDINICE LUCKO

Sazetak

U ovom diplomskom radu prikazuje se i razraduje tema kondicijske pripreme posebnih profesija
za koje se koristi izraz takticki djelatnik ili takticki sportas. Policija, vojska, vatrogastvo i specijalne
snage profesije su koje zahtijevaju odredenu kondicijsku pripremljenost i posebna znanja za
obavljanje svojih operativnih zada¢a. Kada se govori o specijalnim snagama koje mogu biti vojne
ili policijske, koristit ¢e se termin specijalac, a misli se na pripadnike Antiteroristicke jedinice
Lucko. Glavni cilj ovog rada je analizirati poslove i zada¢e ATJ Lucko te prikazati koje motoricke
1 funkcionalne sposobnosti kod specijalca moraju biti razvijene za izvrSenje operativnih zadaca.
Kroz dijagnostiku kondicijske pripremljenosti i standarde specijalnih postrojbi u svijetu usmjerava
se u one vrijednosti koje su bitne za dugorocan i ustrajan rad. Prikazat ¢e se vaznost kontinuiranosti
treninga radi prevencije ozljeda i dugoro¢ne operativnosti specijalca. Metodikom kondicijske
pripreme razvijaju se motoricke i funkcionalne sposobnosti koje su kljuéne za uspjeSnost U
provodenju operativnih zadaca. Kondicijska pripremljenost specijalca mora biti na visokoj razini
kroz cijelu godinu. Natjecanje za specijalca je ,,borba* i operativna zadaca, koja moze biti u bilo
koje doba dana ili no¢i u nekontroliranim uvjetima. Kroz ovaj rad prikazat ¢e se modeli

periodizacije koji su prikladni i najbolje odgovaraju potrebama specijalaca.

Kljuéne rijeci

specijalac, operativna zadaca, kondicijska pripremljenost, funkcionalni trening, takticki sportas



FITNESS PREPARATION OF MEMBERS OF THE LUCKO ANTI-TERRORIST UNIT

Abstract

This graduate thesis shows and talks about fitness training for special occupations for which the
term tactical worker or tactical athlete is used. These professions require a certain physical fitness
and special knowledge to perform operational tasks, namely the police, army, firefighters and
special forces. When talking about special units, which can be military or police, the term special
forces will be used, which refers to members of the Lu¢ko Anti-Terrorist Unit. The main goal of
this work is to analyze the work and tasks of the Lucko Anti-terrorist Unit, and to show what
abilities a special officer must develop to carry out operational tasks. Through diagnostics of fitness
readiness and standards of special forces in the world, it focuses on those values that are essential
for long-term and continuous work. The importance of continuous training for injury prevention
and long-term operation of special forces will be presented. The fitness training methodology
develops key motor and functional abilities that are necessary for the successful performance of
operational tasks. The fitness training of the special forces must be at a high level throughout the
year. The competition for a special officer is a "combat” and an operational task, which can be at
any time of the day or night in uncontrolled conditions. This paper will show which periodization
models are appropriate and most suitable for the needs of professionals.

Key words

specialist, operational task, fitness preparation, functional training, tactical athlete
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1. UvOD

Kondicijska priprema dinamican je proces treninga i oporavka za razvoj i odrzavanje
funkcionalnih i motoric¢kih sposobnosti, morfoloskih obiljezja te unapredenje zdravstvenog statusa
sportasa, a rezultat tog procesa jest odrzavanje 1 unapredivanje treniranosti i natjecateljskih
rezultata (Milanovi¢ i sur., 2003). Kondicijska priprema pripadnika Antiteroristicke jedinice Lucko
izravno utjeCe na njihovu borbenu spremnost i jedan je od osnhovnih uvjeta koji mora biti
zadovoljen da bi se izvrSila operativna zadaca. Kondicijski spreman specijalac moc¢i ¢e podnijeti
vrlo visoke napore operativne zadace, i to ne samo one fizicke nego i mentalne, koje ponekad imaju
veée negativne ucinke i umanjuju spremnost za borbu.

Antiteroristi¢ka jedinica Lucko posebno je organizirana, obucena i opremljena ustrojstvena
jedinica ZapovjedniStva za intervencije koja izvrSava zadace na podrucju cijele Republike
Hrvatske, a to su: borba protiv svih oblika terorizma; rjesavanje talackih situacija, otmica i drugih
kriznih situacija u zrakoplovu i drugim prijevoznim sredstvima, objektima i prostoru na kopnu,
vodi i zraku; uhi¢enje pocinitelja kaznenih djela i prekrSaja; provodenje operacija operativnog
izvidanja; snajperskih operacija; ronilackih operacija; helikopterskih operacija; potraga 1
spasavanja; padobranskih operacija; protueksplozijskih operacija; preprate osoba; o0siguranja
posebnih visokih drZzavnih duZnosnika u zemlji 1 inozemstvu; osiguranja transporta novcanih
sredstava 1 drugih vrijednosti; sudjelovanje u medunarodnim misijama 1 operacijama.

https://policija.gov.hr/zapovjednistvo-za-intervencije/418

Kondicijska priprema pripadnika specijalnih postrojbi slozen je proces primjene programa
za razvo] 1 odrzavanje funkcionalnih 1 motorickih sposobnosti, morfoloskih obiljezja te
unapredenje zdravstvenog statusa. Milanovi¢ i sur. (2003) istiCu da se provodenjem toc¢no
odredenih kondicijskih programa unapreduju aerobni i anaerobni kapacitet, kvantitativne i
kvalitativne motoricke sposobnosti, dok se jednako tako utjece i na razvoj i odrzavanje morfoloskih
obiljeZja sportasa u skladu s njegovim stanjem te zahtjevima pojedinog sporta.

Kondicijska priprema nikako se ne bi trebala promatrati izvan konteksta integralne sportske
pripreme. Nije i ne moze biti sama sebi svthom (Milanovi¢ i sur., 2003).
Prema NSCA (engl. National Strength and Conditioning Association), pripadnike specijalnih

postrojbi mozemo nazvati takti¢kim djelatnicima ili taktickim sportagima (Sopar, 2012).


https://policija.gov.hr/zapovjednistvo-za-intervencije/418

Takticke ili specijalne postrojbe pojmovi su koji se koriste za opisivanje elitnih vojnih i policijskih
taktickih timova s vrhunskim performansama, obucenih za obavljanje operativnih zadaca visokog
rizika s kojima se redovne postrojbe ne mogu nositi. Termin takticki djelatnik ili takticki sporta$
uveli su stru¢njaci zaduzeni za unapredenje taktiCke snage i1 kondicije posebnih profesija koje
zahtijevaju primjenu strategija specijalistickog treninga za unapredenje izvedbe operativne zadace.
Izraz takticki sporta§ prvotno je nastao u vojsci SAD-a, a cilj je bio stvoriti nacin razmisljanja
prema kojem ¢e svaki pripadnik sebe dozivljavati kao discipliniranog sportasa, koji kontinuirano
trenira. U svijetu, takticki sportasi ukljuc¢uju SWAT timove (engl. Special Weapons and Tactics
Team), snage za specijalne operacije, vojne snage, postrojbe za provodenje zakona, vatrogasce i
spasavatelje. SWAT timovi, poznati kao takti¢ke jedinice, obi¢no izlaze na teren i rjeSavaju zadace
u kojima je upotreba sile vrlo vjerojatna (Williams i Westall, 2003). Pripadnici SWAT tima
operativne zadace obavljaju s ve¢im ocekivanim optere¢enjem zbog zaStitne opreme koju nose na
sebi (engl. Tactical Armor Plate Carrier), sa svim modularnim nastavcima, drugom zastitnom
opremom te razli¢itim vrstama oruzja i ostalom opremom koja se koristi za razlicite operacije.
Prema Smith S. (2014), takticka kondicija nova je vrsta kondicije definirana kao sposobnost
obavljanja vojnih, policijskih i vatrogasnih poslova, upotreba vjestina kao §to su tr¢anje, hodanje,
plivanje, penjanje, skakanje, noSenje takticke opreme ili ozlijedenih, $to zahtijeva koriStenje miSica
cijelog tijela. Do izrazaja tada dolaze snaga, izdrzljivost, brzina, koordinacija, agilnost i
kardiorespiratorna kondicija. Takticki sporta§ mora biti spreman u svakom trenutku suoditi se sa
svim prijetnjama, bilo fizickim, okoli$nim ili psiholoskim. Kondicijska pripremljenost takti¢kih
sportaSa mora biti na zavidnoj razini, jer tek tada mogu upotrijebiti sve usvojene vjestine. Takticki
sportasi moraju trenirati u skladu s fizickim zahtjevima svojih profesionalnih profila, sto znaci da
vojnik, vatrogasac i policajac nece trenirati isto. Trebaju trenirati onako kako ¢e se boriti.

U ovom radu kada se govori o terminu takti¢ki djelatnik, takticki sportas (engl. Tactical Athlete)
misli se na one sluzbenike u takti¢kim profesijama koje zahtijevaju kondiciju i posebna znanja u
obavljanju svojih zadac¢a (vojska, policija, specijalne snage, vatrogastvo), a kada je rije¢ 0
specijalnim snagama koje mogu biti vojne ili policijske, koristit ¢emo termin specijalac, pritom
misle¢i na pripadnike ATJ Lucko. Specijalci su visokoobucene osobe koje su prilagodljive,
samopouzdane i sposobne za djelovanja u svim okruzenjima, koriste¢i nekonvencionalne borbene
vjestine i opremu u suocavanju sa zahtjevnim zadac¢ama. Takve jedinice imaju dodatne kondicijske

standarde koji zahtijevaju visu razinu spremnosti od ostalih jedinica vojske ili policije.



Cilj ovog rada jest prikazati koje to kondicijske sposobnosti specijalci moraju razviti kako bi
izvrsili operativne zadace za koje se pripremaju i obucavaju. Usmjerenost je na onu temeljnu
specijalnost, a to je protuteroristi¢ka taktika. Sve ostale specijalnosti nadovezuju se na to. Dakle,
prikazat ¢e se nacin treniranja, periodizacija, analiza poslova i zadaca, kretnje i sadrzaji temeljnih
zadada specijalaca. Prema Salaj i Salaj (2011), pripadnike ATJ Luc¢ko karakteriziraju
iznadprosje¢na kondicijska pripremljenost, tehnicka znanja borenja i taktickog postupanja, timsko
jedinstvo, mentalna stabilnost, disciplina i optimalan zdravstveni status, $to je Svojstveno i
vrhunskim sportasima.

Vrhunski sportasi moraju imati optimalno razvijene funkcionalne i motori¢ke sposobnosti
u skladu sa specifi¢nostima sporta kojim se bave, pa tako i pripadnici ATJ Lu¢ko moraju imati
razvijene funkcionalne i motori¢ke sposobnosti u skladu sa specifi¢nostima svoga posla kako bi
bili operativni. Antiteroristicka jedinica Lucko u operativnim zadacama djeluje na osnovi vise
malih timova koje ¢ine talentirani i motivirani pojedinci razli¢itih vjestina i specijalnosti ujedinjeni
oko istoga cilja — izvrSenje operativnog zadatka. Takve jedinice moraju biti operativno
pripremljene za razne operacije svaki dan tijekom godine, sto zahtijeva kontinuiran i strukturiran
rezim treninga. Razlike u treningu izmedu vrhunskog sportasa i taktickog sportasa su u tome sto se
vrhunski sporta$ usredotocuje na vrlo uzak spektar izvedbi koji se odnosi na njegovu disciplinu,
dok se takti¢ki sportas istice u Sirem spektru izvedbi. Vrhunski sportasi pripremaju se za natjecanja
kojima se raspored unaprijed zna te sukladno s tim tempiraju vrh sportske forme za najvaznija
natjecanja (peaking), a i natjecanja se odrzavaju u kontroliranim uvjetima prema strogo definiranim
pravilima. Takticki sporta$i svoju formu ne mogu tempirati zato $to kod njih ne postoji
natjecateljsko razdoblje, nego operativne zadace koje mogu biti bilo koji dan u godini i u bilo koje
doba dana ili no¢i u vecinom nekontroliranim uvjetima. U usporedbi vrhunskih sportasa
individualnih sportova i timskih sportova, takti¢ki sportas$ blizi je timskim sportasima. Individualni
sportas Cesto dostize vrhunac u jednom ili kratkom razdoblju natjecanja, dok se kod sportasa
timskih sportova ve¢inom trazi da nastupaju tijekom cijele 1 duge sezone. Taktic¢ki sportasi, u
odnosu na vrhunske, ne mogu slijediti periodicki ili fiksni raspored treninga za jednu vrstu tjelesne
aktivnosti. Mnogi autori navode da je znanja i principe kondicijskog treninga vrhunskih sportasa

potrebno primjenjivati i u kondicijskoj pripremi taktickih sportasa.



Tablica 1: Usporedba izmedu taktickog i vrhunskog sportasa

ATRIBUT

TAKTICKI SPORTASI

VRHUNSKI SPORTASI

Ishod dogadaja

Predanost

Opseg vjestina

Motivacija

Vrijeme rada i predvidljivost

Vrsta odijevanja

Arena za izvedbu

Prehrana

Smijestaj

Pokrivenost

Veli€ina utjecaja

Zahtjevi posla

Nagrade za sudjelovanje

Kohezija

Rukovodstvo

Zivot ili smrt

Cjelogodisniji ciklus treninga

Visestruke vjestine

Dobrovoljno ili placeno

24/7, nepredvidljivi zadaci

Zastitna oprema, opterecenje

Svi uvjeti okoline

Neregulirana

Priroda, Satori, neravni tereni

Tajne operacije

Lokalni, nacionalni

Norma

Osobno zadovoljstvo, jedinica

U opasnosti

Kolega, zapovjednik

Sezonski trening

Specifi¢éno za sport

Sponzorirano ili placeno

Dobro isplanirano, predvidljivi

Zastitna sportska oprema

Zasti¢eni okolis

Pomo¢ nutricionista

Hoteli tijekom putovanja

U srediStu pozornosti

Lokalni, nacionalni

Strukturirano i kontrolirano

Javno uvazavanje i priznanje

Timski napor

Trener, tim, kapetan

Legenda: NSCA'’s Essentials of Tactical Strength and Conditioning, Tactical Strength and Conditioning: An Overview,
Brent A. Alvar, PhD, CSCS,*D, RSCC*D, FNSCA, Katie Sell, PhD, CSCS,*D, TSAC-F, Patricia A. Deuster, PhD, MPH,

CNS

U Tablici 1. prikazuje se usporedba te se vidi da vrhunski sportas sve mora imati isplanirano do

detalja s izvrsnom logistikom i podrs§kom, a takticki sporta$ ne moze odrzati plan i program zbog

nepredvidivih zada¢a i manjka razumijevanja sustava za trenazni rad.



1.1. Policija i policijski posao

Policija je srediSnja sluzba Ministarstva unutarnjih poslova koja obavlja poslove odredene
zakonom i drugim propisima. Policija gradanima pruza zastitu njihovih temeljnih ustavnih prava i
slobode, kao i zastitu drugih Ustavom Republike Hrvatske zasti¢enih vrijednosti.

https://www.zakon.hr/z/282/Zakon-o-policiji

Policija je jedinstveno organizirana u tri hijerarhijske razine:
1. Ravnateljstvo policije
2. policijske uprave
3. policijske postaje.

Policijska organizacijska struktura zasniva se na modelu tzv. divergentnog ustroja te takvim
pristupom pojedina ustrojstvena jedinica pokriva odredeni teritorij, a zajedno cjelokupni teritorij
Republike Hrvatske. Ravnateljstvo policije kao najvisa hijerarhijska razina ustrojeno je od: Uprave
za javni red i sigurnost; Uprave kriminalisti¢ke policije; Uprave za granicu; Uprave za posebne
poslove sigurnosti; ZapovjedniStva za intervencije i Policijske akademije ,,Prvi hrvatski
redarstvenik*. Policijske uprave srednja su razina organizacijske strukture policije, a njima upravlja
nacelnik policijske uprave, odgovoran za stanje sigurnosti na podrucju te policijske uprave.

Na podrucju Republike Hrvatske postoji dvadeset policijskih uprava koje su svrstane u Cetiri
kategorije na temelju pokazatelja o veli¢ini podrucja, broju kaznenih djela 1 prekrSaja,
zemljopisnom polozaju te drugim sigurnosnim pokazateljima. U svakoj policijskoj upravi postoji
odredeni broj policijskih postaja, koje u organizacijskoj strukturi predstavljaju najnizu
organizacijsku razinu. Strateski, unutar svake policijske uprave djeluje Interventna jedinica policije
koja je takticka snaga policijske uprave za obavljanje slozenijih poslova, a unutar Interventne
jedinice policije postoji i specijalisticki tim za izvrSenje sloZenijih zadaca.

U policijskim upravama s veé¢im gradovima kao Sto su Zagreb, Rijeka, Split i Osijek djeluju
jedinice specijalne i interventne policije. JSIP je takticka snaga policijskih uprava od kojih takticki
timovi specijalne policije obavljaju slozenije zadace na svom podrucju, a mogu se koristiti i kao
dio skupnih snaga na podrucju Republike Hrvatske. Snaga tih timova krije se u velikom obujmu

operativnih zadaca koje se stavljaju pred njih, a u kojima pripadnici tih timova stjecu iskustvo u



radu. No postoji i opasnost od nedostatka vremena za trenazni rad na podruéju kondicijske
pripreme i takticke obuke. Klju¢ je u njihovim zapovjednicima jedinica Koji se moraju izboriti,
ostati ¢vrsti 1 dosljedni u pronalasku vremena za trenazni rad svojih takti¢kih djelatnika.
ZapovjedniStvo za intervencije, koje je unutar Ravnateljstva policije, ima funkciju operativhom,
obu¢no-edukativnom i nadzornom usmjerivackom djelatnoscu, jasno i definirano koordinirati rad
jedinica s policijskim upravama.

Antiteroristi¢ka jedinica Lucko zasebna je ustrojstvena jedinica u ZapovjedniStvu za intervencije,
a kao elitna postrojba obuc¢ava se za izvrSenje najslozenijih zadaca i odgovara na najteze izazove

na drzavnoj razini.

FUMEDIMURS X A
PU VARAZDINSKA
PU KOPRWVIWCHO

BU KRAPINSKO-
KRIZEVACHA
TAGORSKA e
PU VIROWTICKO
POODRAVSHKA
PU ZAGREBACKA S
PU BJELOVARSKO-
BULOGORSKA T CENERD
PU PRIMORSKO- PU POZESKO- =
GORANSKA PU SISACKO- SLAVONSKA
MOSLAVACKA
PU ISTARSKA PU KARLOVACKA PU VUKOVARSKO-

P BRODSKO-POSAVSKA SRIJEMSKA

PU LICKO-SENJSKA

PU ZADARSHA

PLU SIBENSKO
KNINSKA

PU SPLITSKO-DALMATINSKA

PU DUBROVACKO
NERETVANSHA

Slika 1: Policijske uprave u Republici Hrvatskoj (https://policija.gov.hr/policijske-uprave/104)

Policija je javna sluzba, tj. organizacija kojoj je dano opce pravo uporabe sile kako bi
utjecala na ponaSanje gradana. Smatra se da to pravo primjene prinude proizlazi iz potrebe da se
provode zakoni. Ona je od drzave dobila pravo otkrivati i suzbijati kriminal i protuzakonito
ponasanje. Policija nije kreator niti tumac¢ druStvenih pravila, ona ne donosi zakone, nego je

ovlastena za njihovo provodenje.



Prema Zakonu o policiji, obrazovanje policijskih sluzbenika temelji se na nacelu cjelozivotnog
obrazovanja, a obuhvaca:

» temeljno obrazovanje za zanimanje policajac

» specijalizaciju, stru¢no osposobljavanje, usavrsavanje i policijski trening

» visokoskolsko obrazovanje.

Prema Zakonu o policijskim poslovima i ovlastima (NN 76/09., 92/14.), policijski poslovi su
zaStita zZivota, prava, slobode, sigurnosti 1 nepovredivosti osobe; zastita javnog reda i mira te
imovine; sprjeCavanje kaznenih djela i prekrsaja te drugi poslovi. Posao policijskog sluzbenika je
,.biti na terenu”, tj. na ulici i provoditi zakon, tako da u trenuta¢noj praksi postoji jako malo prostora
za provedbu tjelesne aktivnosti na poslu. Sjedilacka priroda policijskog posla ne priprema
policijske sluzbenike za visoku razinu aktivnosti, pa cak ni za odrzavanje dobroga zdravlja. Posao
policajca izrazito je slozen, od njega se zahtijeva podvrgavanje unutarnjoj stezi policijske
organizacije, ali i samoinicijativnost te da pritom preuzima rizike, ¢ak i za vlastiti zivot. Policajac
mora biti spreman primijeniti silu u opasnim situacijama, ali pritom mora biti usredoto¢en na to da
ne prekoraci svoje ovlasti. Ne reagira li pravodobno, njegova prisutnost i rad postaju nepotrebni.
Policijski sluzbenik ¢esto prelazi put od pasivnog promatranja do aktivnog reagiranja u interakciji
s osumnji¢enicima (Shell, 2002). lako mogu postojati razdoblja niZzeg intenziteta ili ¢ak sjedilackog
rada, policijski posao jedan je od najstresnijih i najteZth zanimanja. Policijski sluzbenici
svakodnevno dozivljavaju Sirok raspon emocionalno teskih dogadaja, brzo donose odluke pod
pritiskom i susrecu se sa situacijama opasnim za zivot. Policijski sluzbenici moraju biti kondicijski
pripremljeni na odredenoj razini te trebaju imati razvijenu snagu, izdrZljivost, fleksibilnost, brzinu
i agilnost tijekom borbe prsa u prsa, potjere za osumnji¢enicima, samoobrane, uporabe oruzja, kao
i reagiranja u hitnim slu¢ajevima. Kako bi policajac mogao otkloniti opasnost od sebe i drugih koje
treba $tititi, mora biti u odredenoj kondicijskoj formi. Dugotrajno sjedenje i voznja ¢imbenik su
rizika za ozljede leda policajaca, a sjedenje dodatno oteZava opasac sa svim taktickim nastavcima,
au rizicnim situacijama 1 balisticki prsluk koji policajci moraju nositi. Kada se policijski sluzbenici
,,bore s pociniteljem, zabiljezeno je da je u 90% incidenata rije¢ o fizickom guranju i povlacenju
pocinitelja, pri cemu je u vise od 70% tih slucajeva bio potreban srednji do maksimalan napor.
Zadatak se dodatno pogorsava zbog vanjskog optere¢enja koje policijski sluzbenici nose na sebi.

To optereéenje Smanjuje im prostor manevriranja i ubrzanje, istodobno povecavajuci frekvenciju



otkucaja srca, RPE i potro$nju kisika. Smjenski i no¢ni rad mogu utjecati na bioloski ritam spavanja
I budnosti, tzv. cirkadijalni ritam. Utvrdeno je da smjenski rad negativno utjece na Zelju i potrebu
za tjelesnom aktivnosc¢u. Policijski posao zahtijeva izvodenje viSestrukih fizickih napora poput
podizanja, povlacenja, guranja, provlaenja, borbe, udaranja, preskakanja, tr€anja i hvatanja.
Ucinkovitost tih pokreta odredena je somatskim karakteristikama ljudskog tijela. Lakse je napasti
i ozlijediti policajca ¢ija je morfoloska struktura narusena nezdravim nacinom zivota, pretiloscu i
misi¢nom distrofijom. Policajci koji imaju dobar sastav tijela i u dobroj su kondiciji manje su skloni
ozljedama 1 bolestima, a i prema javnosti se Salje pozitivna slika policije. Takoder su produktivniji
na poslu i bolje se nose sa stresnim situacijama (Gerber i sur., 2014). Policijski sluzbenici moraju

biti fizicki spremni da se nose sa zahtjevima svoga posla (Marins i sur., 2019).

1.2. Kondicijska priprema u policiji

Policijski sluzbenici suoceni su s brojnim izazovima kada je rije¢ 0 kondicijskoj pripremi.
Anderson i sur. (2001) ustvrdili su da policajci u prosjeku rade sjedeci vise od pola radnog vremena,
a viSe od dva sata stoje 1 oko sat i pol rade hodaju¢i. Medutim, iznenadni prelazak iz stanja
dugotrajnog sjedenja ili stajanja u intenzivno brzo tréanje ili hrvanje s po€initeljem, kao i podizanje
i nosenje predmeta ili osoba stvara rizik od ozljeda i razli¢itih oboljenja. Hartley i sur. (2011)
navode da je zbog takve prirode posla, rizik za razvoj razli¢itih oboljenja ve¢i medu policijskim
sluzbenicima nego u opcoj populaciji. Zbog neurednog ritma spavanja, s obzirom na radno vrijeme
i stres koji utjeCe na njihov bioritam, dolazi do pomanjkanja Zelje za bavljenjem tjelesnom
aktivno$c¢u. Tijekom vremena to dovodi do narusavanja zdravlja i pada kondicije. Ovdje se
uglavnom govori 0 rodovima temeljne, prometne i kriminalisticke policije. Brojni autori
istrazivanjem su dosli do zakljucka da se tjelesna aktivnost policajaca smanjuje nakon zavrSetka
skolovanja, odnosno tijekom njihove karijere. S obzirom na postojecu infrastrukturu prostora za
vjezbanje unutar MUP-a, sustav bi se trebao viSe pobrinuti o zdravlju i tjelesnoj aktivnosti svojih
sluzbenika, omogucivsi svakom policijskom sluzbeniku da tijekom radnog vremena odradi
kondicijski trening. Ovdje je, naravno, rije¢ o operativnom sastavu policije, koja je na terenu i ¢ija
zadaca zahtijeva odredenu kondicijsku pripremljenost. Naravno da odredeni policijski sluzbenici

samoinicijativno i u slobodno vrijeme vode brigu o svojoj kondiciji i tjelesnoj aktivnosti. Takvi



policajci ostaju dulje operativni jer su se upravo kondicijskim treningom pripremili za odredene
zadaée koje ih &ekaju na terenu. Zelja za odrzavanjem i pobolj$anjem zdravlja te podizanjem
kondicije proizlazi iz vlastite motivacije ili izbora nacina zivota. Oni policijski sluzbenici koji su
se tijekom odrastanja bavili odredenim sportom i bili tjelesno aktivni, kasnije u karijeri nastavljaju
biti tjelesno aktivni. Iako se veéi dio policijskog posla moze obavljati neovisno o kondicijskoj
pripremljenosti policijskog sluzbenika, neke zadace i aktivnosti ipak zahtijevaju odredenu razinu
spremnosti za izvrSenje. AKo policajac nije sposoban za njih, postavlja se pitanje je li uopce
sposoban za obavljanje policijskog posla.

Prije upisa na Policijsku akademiju ,,Prvi hrvatski redarstvenik* potencijalni kandidati
moraju zadovoljiti na testiranju motori¢ko-funkcionalnih sposobnosti: skok u dalj s mjesta, poligon
natraske, sklekovi na rucama, pretklon trupa, tréanje 2400 m, dvoranski poligon prepreka.
Policijska akademija ima odgovornost fizi¢ki pripremiti svoje polaznike za profesionalne zahtjeve
koje ¢ekaju buduce policajce. Zavrsetak Skolovanja podrazumijeva uspjesno svladavanje vanjskog
poligona prepreka. Taj se poligon sastoji od prolaska ispod zi¢ane mreze, preskakanja niske ograde,
preskakanja plota, prelaska preko drvene grede, preskakanja dviju greda, skela i vodoravnih ljestvi,
preskakanja visoke ograde, pre¢a, kombiniranih ljestvi, svladavanje triju greda, svladavanje otvora,
prozora i vrata, tunel, prelazak preko panjeva, prolazak kroz hodnik, prelazak preko kose ograde,
prelazak nagazne grede i preskakanje rova. Vazno je stvoriti takve kondicijske navike ne samo
tijekom njihova boravka na Akademiji nego i tijekom njihove karijere. Kada je o kondicijskoj
pripremi rije¢, Policijska akademija mora stvoriti bazu za buduce takticke sportase.

Nakon zavrSetka Akademije i rasporedivanja po ustrojstvenim jedinicama, policajci moraju
ispunjavati minimalne zahtjeve kondicijske pripreme i uglavnom su prepusteni sebi. Policajci
nemaju sluzbeni razlog za provodenje bilo kakvog oblika tjelesne obuke, a zelja za odrzanjem ili
poboljsanjem zdravlja, dobrobiti kondicije proizlazi iz vlastite motivacije ili izbora na¢ina zivota.
Zbog toga je vazno da se programima obuke na Policijskoj akademiji ,,Prvi hrvatski redarstvenik
usade Cvrsti temelji o vaznosti kondicijske pripreme koji ¢e policajcu dugoroéno pomoci u
izgradnji i otpornosti, a u konacnici i odrZzavanjem vlastitog zdravlja.

Prema jednoj norveskoj studiji u sklopu koje je napravljeno istrazivanje na 139 policijskih
sluzbenika koji su zavrsili policijsku akademiju, doslo se do podataka da su se u roku od tri godine,
radec¢i kao policajci u ustrojstvenim jedinicama, smanjili ukupna tjelesna aktivnost i prioritet

treninga (Lagestad i Van Den i Tillaar 2014). Prema Laus i sur. (2020) utvrdena je prevalencija



tjelesne aktivnosti i sedentarnog ponasanja pripadnika razli¢itih policijskih rodova u Republici
Hrvatskoj. Autori su dosli do rezultata od 31% nedovoljno aktivnih policijskih sluzbenika, pri
¢emu je njihov najveéi udio medu pripadnicima prometne policije (41%). Najvise vremena u

sedentarnom ponasanju provode pripadnici kriminalisticke policije (sedam sati na dan).

Osnovni fizicki zadaci s kojima se policijski sluzbenici mogu susresti:
» hodanje

tr€anje na kratke 1 srednje udaljenosti u potjeri za pociniteljem

penjanje uz stepenice

preskakanje i izbjegavanje prepreka

podizanje i noSenje predmeta i ljudi

guranje i povlacenje predmeta i ljudi

drzanje i kontrola pocinitelja

YV V.V V V V V

koristenje ruku i nogu za samoobranu i borbu.

1.3. Povijesni pregled i analiza obuke

Tijekom povijesti ratovanja, vojske koje su pobjedivale na bojnom polju u borbama su
primjenjivale razne strategije i poteze, koje se bez dobre tjelesne pripreme vojnika ne bi mogle
potpuno primijeniti. Tjelesna se obuka s vremenom mijenjala radi poboljsanja kondicijske
pripremljenosti. Nakon Prvog svjetskog rata vojska je priznala da su testovi tjelesne spremnosti
bili potrebni kako bi se utvrdilo jesu li vojnici fizicki spremni za borbu te da su aktivnosti kao §to
su grupne igre, hrvanje i borba prsa u prsa bile nuzni dodatci uz gimnasticke vjezbe koje su se do
tada koristile (Raycroft, 1920). Samo marsiranje nije dovoljno za izgradnju kondicije u cijelosti,
potrebno je raditi vjezbe za miSi¢e ruku, ramena, raditi na agilnosti, koordinaciji pokreta, tj.

potrebne su dodatne vjezbe da bi se doslo do potpune kondicije.
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Prema (Raycroft, 1920), nacela na kojima se temelji rad za razvoj temeljne obuke vojnika su:

1.

Fizic¢ke vjezbe — disciplinirani trening usmjeren na kontrolu tijela. Naglasak u vjezbi trebao
bi biti osiguranje dobrog drzanja, slobode kretanja te preciznog i brzog odgovora na
naredbe.

Grupne igre uvedene u formalni program vojniku omogucuju vrstu obuke u kojoj on dobiva
naredbu jednako kao i u formalnoj vjezbi, osim §to su te naredbe izraZzene u uvjetima koji
se brzo mijenjaju tijekom igre. Njegov stalni napor da se brzo i uspje$no prilagodi
promjenjivim uvjetima, iniciran emocionalnim poticajima i natjecateljskim duhom, daje
mu intenzivan trening u budnosti i odlu¢nosti. Taj je trening viSe mentalni i psihicki nego
fizicki.

VjeZzbe u osobnom kontaktu kao $to su hrvanje, boks i borba prsa u prsa razvijaju
koncentraciju i paznju, daju mentalnu i tjelesnu budnost, duh agresivnosti, povjerenje te
spremnost i sposobnost nastavka i u pod¢injenom polozaju.

Individualni testovi ucinkovitosti i vjezba u raznim dogadajima poti¢u vojnika da ulozi
napor kako bi postigao odredeni standard, a takoder sluze za skretanje pozornosti na slabe

i neucinkovite vojnike koji trebaju poseban rad kako bi im se omogucilo da prevladaju svoje

nedostatke.

Masovna atletika i natjecateljske igre — bilo kao dio sluzbenog programa ili kao aktivnost
u slobodno vrijeme, imaju veliku vrijednost u razvoju grupne lojalnosti, timskog rada i
vodstva.

Trening bajuneta — uvjezbavanje bajuneta neprocjenjivo je u osnovnoj obuci vojnika kao

sredstvo razvijanja samopouzdanja, odlu¢nosti 1 borbenog duha.

Navedena nacela za razvoj temeljne obuke vojnika mogu se koristiti i u razvoju policajaca u

danasnje vrijeme. Kontrola tijela i dobro drzanje trebalo bi odvratiti onog policajca koji krene u

teretanu i zeli na brzinu ,,nabaciti* veliku misi¢nu masu. Takav nacin razmisljanja i treniranja nije

dobar gdje sloboda kretanja postaje vrlo upitna. Vazni su stalni napori inicirani emocionalnim

poticajima, $to se postize grupnim igrama gdje dolazi do prilagodbe u promjenjivim uvjetima.

Vjezbe za kontakt su vjeStine samoobrane i borilacke vjeStine, a upravo one pridonose

samopouzdanju i spremnosti za izazove s kojima se policajci mogu suociti.

Oruzane snage Sjedinjenih Americkih Drzava i kanadske oruzane snage prilicno studiozno

tijekom povijesti, a i danas proucavaju i ulazu velike napore i sredstva za poboljSanje kondicijske
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pripreme vojnika. Utvrdeni su minimalni fizicki standardi za test fizicke spremnosti koji je
ukljucivao tréanje na 100 jardi (91 m), skok u dalj, uspon na ogradu od osam stopa (2,4 m), bacanje
ruéne bombe i staza s preprekama. Od 1946. test fizicke spremnosti nesto se promijenio te ukljucuje
zgibove, skokove iz ¢ucnjeva, sklekove, trbuSnjake i tr¢anje na 300 jardi (274 m). Od 1957. test
tjelesnih postignuca sastojao se od tr¢anja na 75 jardi (69 m), troskoka, penjanja uz uze pet sekundi,
noSenja na 150 jardi (137 m) i tr€anja na jednu milju (1,6 km). Takoder, u sljede¢im godinama,
1973.11980., vojska je mijenjala testove kako bi procijenila kondicijsku pripremljenost vojnika.
Prema (Reilly, 2010), kanadske snage od 2012. u procjenu spremnosti uvode testiranje spremnosti
koristenjem zadataka simulacije borbe koja se sastoji od podizanja vrece s pijeskom, intervalnog
tr¢anja s optereCenjem, tr€anja na 22 jarda (20 m) i povlacenja vrece s pijeskom. Testiranje i
procjena u vojsci su se razvijali i razvijat ¢e se kako se borbeni zahtjevi budu mijenjali. Radi
provedbe zakona i federalne su snage tijekom povijesti mijenjale protokole za testiranje tjelesnih
sposobnosti ovisno o zadacima i potrebama koji su se mijenjali tijekom vremena.

Eskalacija suvremenog terorizma potkraj 1960-ih mnoge je drzave dovela do trazenja
primjerenog odgovora na terorizam. Uporaba policije pokazala se nedovoljno ucinkovitim
sredstvom za suzbijanje terorizma. Vojska se mozda ¢inila potencijalno boljim izborom, ali
angazman Vojske u unutarnjim neredima bio je suprotan standardima demokracije. Veéina drzava
diljem svijeta zbog ograni¢enih dosega policije 1 vojske poseze za stvaranjem ,tre¢ih snaga“. U
funkcionalnom kontinuumu ,,tre¢e snage“ nalaze se u prostoru izmedu policijskog i vojnog
djelovanja (Charters, 1994). Policija i vojska imaju razli¢ite funkcije, nacela i postupanja. Policija
je zaduzena za provedbu zakona unutar drzave uz koriStenje minimalne sile radi sprec¢avanja
nasilja, dok je vojska zaduzena za obranu zemlje uz koristenje maksimalne sile radi ostvarenja
cilja, odnosno pobjede u ratu i eliminacije neprijatelja (Crelinsten i Schmid, 2006). Trece snage
mjeSavina su policijskog i vojnog, tj. ,,militarizacija policije, a ,,namijenjene su protuteroristiCkom
djelovanju. U protuteroristickoj borbi najucinkovitija je metoda izravnog udara koja zahtijeva
angaziranje manjih, vrhunski obu¢enih i opremljenih postrojbi (Milkovi¢ S., 2016). Mnoge zemlje
ulazu golema materijalna sredstva kako bi stvorile vrhunski obuc¢ene i opremljene specijalne
postrojbe sposobne za borbu protiv terorizma. U nekim su drzavama takve protuteroristicke
postrojbe u sastavu oruzanih snaga vojske, a U vecini drzava takve su postrojbe osnovane u sastavu

unutarnjih poslova.
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Nastanak i razvoj specijalnih vojno-policijskih postrojbi u Republici Hrvatskoj paralelan je
proces s nastankom i izgradnjom hrvatske drzave. Nakon osamostaljenja Hrvatska nije imala svoju
vojsku i usamom je pocetku policija bila jedina oruzana snaga koja ju je branila. Policija se morala
brzo osposobiti i spremiti za vojne zadace koje istodobno zahtijevaju vise ¢imbenika. TO su
tehnicko-takti¢ki trening, mentalni i emocionalni te kondicijski trening. Ako jedan ¢imbenik
nedostaje, spremnost za borbu slabi. Ono ¢ega su najvise imali i nije trebalo trenirati jesu mentalni
i emocionalni naboj, kao i zelje za borbom u obrani svoje domovine. Ne postoji bolja mentalna
priprema od svijesti da brani$ svoj dom.

Antiteroristi¢ka jedinica Lucko ustrojena je 7. rujna 1990. pri Ministarstvu unutarnjih
poslova Republike Hrvatske te je postala prva oruzana formacija za posebne namjene tadasnje
novostvorene hrvatske vlade, a time i temelj za ustroj hrvatske specijalne policije u cjelini. Nakon
prvih viSestranackih izbora i uspostave nove, demokratski izabrane vlasti 30. svibnja 1990.,
pobunjeni Srbi destabilizirali su ustavni poredak Republike Hrvatske. Zbog golemog nerazmjera u
zastupljenosti predstavnika hrvatskog naroda u tijelima represivnih vlasti, u tadasnjem
Obrazovnom centru za unutrasnje poslove u Zagrebu (danasnja Policijska akademija) osniva se
Tecaj za prve hrvatske redarstvenike. On je pokrenuo ubrzano $kolovanje 1700 novozaposlenih
braniti novouspostavljeni politic¢ki 1 pravni poredak Republike Hrvatske, ljudska prava i slobode
svih gradana Republike Hrvatske. Sa spomenutog tecaja odabrano je 88 fizicki i psihicki
najsposobnijih i najspremnijih koji su presli u ATJ Lucko i postali jezgra jedinice. S vremenom se
broj povecavao, pa je postrojba ubrzo imala 150, a potom i 220 iznimno sposobnih profesionalnih
pripadnika (Specijalna policija u Domovinskom ratu 1990. - 1996., (2017)).

Ti su mladi¢i do juCer bili svaki u svome sportu, imali su disciplinu, sportske navike i
razlicite karaktere, svaki sa svojim individualnim obiljezjima i odlikama, a svi s istim nacionalnim
zanosom 1 dragovoljackim entuzijazmom. Kondicijska pripremljenost tih mladica bila je dobra, bili
su na razini potrebnih motoric¢kih sposobnosti i konativnih dimenzija li¢nosti. Upravo je to bio i
jedan od prioriteta prilikom selekcije odabira darovitih pojedinaca kojima su potvrdeni potencijali
da ¢e u buducnosti biti sposobni realizirati svaki zadatak koji ¢e se pred njih staviti. Zbog
novonastale situacije nije bilo mjesta i vremena za nekoga tko ¢e do¢i u ATJ Lucko, a da nije
odlucan 1 borbenog mentaliteta. Mentalni aspekt bio je kljucan za iskoriStavanje potencijala koji je

proizlazio iz njihove kondicijske pripremljenosti. Zato je bilo vazno brzo pripremiti i stvoriti
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specijalce borbenog mentaliteta koji ¢e moc¢i odmah borbeno djelovati. Netko moze imati veliku
zelju, nesto htjeti, biti, pridruziti se, dati sebe, ali u tim predratnim i ratnim vremenima bile su
vazne sposobnost, odlu¢nost, hrabrost i odvaznost. Pripadnici ATJ Lucko svojom su hrabroscu,
borbenos¢u, visokom psihickom spremno$¢u, neizmjernim i zanosnim domoljubljem iskazanim u
borbenim akcijama i operacijama tijekom Domovinskog rata postali trajan 1 plemenit zalog nase
proslosti, sadasnjosti, ali i buduénosti. Sudjelovali su u brojnim akcijama i operacijama od pocetka
do kraja Domovinskog rata, od Pakraca, Plitvica (Krvavi Uskrs), Gline, Topuskog, Petrinje,
Dragotinaca, Pakrac-Okucana, Zra¢ne luke Pleso, Dubice, Marinaca, Delnica, Dubrovnika,
Cavtata, ,,Maslenice®, ,,Medackog dzepa“, Daruvara, Bu¢ja, Pozege, ,,Bljeska® i ,,0luje*, Petrove
Gore (,,0luja-Obruc*). (Specijalna policija u Domovinskom ratu 1990. - 1996., (2017)).

S ostalim postrojbama, Skupnim snagama Specijalne policije MUP-a RH proveli su tri godine na
Velebitu, koji su zaposjeli u kolovozu 1992., prilagodivsi se neprijeporno teskim klimatskim i
zemljopisnim uvjetima. Kretanjem po planini stjecali su iznimno bogato borbeno iskustvo u
izvodenju izvidackih operacija i borbenih akcija u neprijateljskoj dubini.

Tijekom Domovinskog rata, neustrasivo brane¢i samostalnost i neovisnost Republike Hrvatske,
poginulo je 19 pripadnika Antiteroristicke jedinice Lucko. Dana$nji pripadnici nasljednici su
hrabrih ratnika koji su stvarali ovu jedinicu i podnijeli veliku zrtvu tijekom Domovinskog rata.
Njihova je vjec¢na zahvalnost poginulima i ponos na one koji su stvorili ¢vrste temelje u izgradnji
ove jedinice. Geslo s kojim Zive pripadnici glasi: DOMOVINA — CAST — HRABROST.

Slika 2: Pripadnici ATJ Lucko uz spomen zid svoje jedinice
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2. KINEZIOLOSKA I ANTROPOLOSKA ANALIZA POSLOVA 1 ZADACA
ANTITERORISTICKE JEDINICE LUCKO

Analiza poslova i zada¢a ATJ Lucko sastoji se od odgovora na pitanja koja se temelje na
ciljevima i zeljenim ishodima specijalaca, tj. pomaze nam prikazati s kakvim se to aktivnostima i
sadrzajima suoCavaju specijalci u obavljanju svojih zadaca. Prvi je korak u Kkreiranju programa
kondicijske pripreme taktickih sportasa analiziranje poslova i zadac¢a kojima se takticki sporta$
bavi. To obuhvaca prikupljanje informacija o fizioloskim, energetskim, biomehanickim,
anatomskim i strukturalnim karakteristikama. Potrebno je analizirati pokrete, znati koji su
energetski sustavi potrebni za pokrete te koje potencijalne ozljede mogu proizaci iz biomehanickih
zahtjeva zadaca. Treba uzeti u obzir teZinu balisticke opreme koju specijalac nosi tijekom kretanja
u urbanim operacijama te vjestog taktickog manevriranja u opasnim podru¢jima. Uspjeh u
izvrSenju operativnih zadaca ovisi i o0 mobilnosti specijalaca, koja zbog opreme koju nose moze
negativno utjecati na mehaniku pokreta, odnosno povecati umor i sprijeciti u¢inkovitost. Sell i sur.
(2013) ispitali su razlike u posturalnoj stabilnosti tijekom doskoka s i bez borbenog prsluka te
zakljucili da noSenje borbenog prsluka smanjuje posturalnu stabilnost 1 povecava rizik od ozljeda

donjih ekstremiteta.

Slika 3: Specijalci ATJ Lucko Slika 4: Proboj u objekt Slika 5: Helikopterski desant
teh. fast-ropinga
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Slika 6: Helikopterski desant Slika 7: Helikoptersko Slika 8: Snajperske
teh. repellinga spasavanje operacije

Slika 9: Proboj u objekat teh.  Slika 10: Operacije operativnog Slika 11: Planinske operacije
alpinizma izvidanja

Slika 12: Ronilacke operacije  Slika 13: Padobranske operacije Slika 14: Krizne situacije
u zrakoplovu

Antiteroristicka jedinica Lucko je organizirana i obufena ustrojstvena jedinica koja
izvrSava zadace na podruéju cijele Republike Hrvatske. Temeljna joj je zadaca borba protiv svih
oblika terorizma. Obucena je za rjeSavanje talackih situacija, otmica i drugih kriznih situacija u
objektima, zrakoplovima i ostalim prijevoznim sredstvima. IzvrSava zadace uhi¢enja pocinitelja
kaznenih djela i prekrSaja. Obucena je i opremljena za provodenje operacija operativnog izvidanja,

snajperske operacije, ronilacke operacije, helikopterske operacije, padobranske operacije,
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protueksplozijske operacije, potrage i spaSavanja, visokorizicne preprate osoba, osiguranje
posebnih visokih duznosnika u zemlji i inozemstvu.

Istrazivanje koje je provedeno u Australiji i Novom Zelandu pokazalo je da su najcesci
poslovi postrojbi policije za specijalna djelovanja visokorizi¢na uhi¢enja, ruralne operacije,
visokorizi¢na osobna zastita i protuteroristi¢ka djelovanja (Irving i sur. 2019).

Ako analiziramo godis$nji makrociklus specijalci moraju biti sposobni i pripremljeni za
razne operativne zadace tijekom cijele godine. To zahtijeva ne samo $irok raspon svih motorickih
sposobnosti nego i kontinuiran i strukturiran rezim treninga. Medutim, premalo je znanstvenih
istrazivanja i referenci u populaciji takti¢kih sportasa prema kojima bi se moglo mjeriti. Zato se
koriste vrhunski sportasi kao vanjske reference radi bolje procjene performansi pripadnika
specijalnih postrojbi.

Prema jednoj njemackoj studiji napravljen je detaljan profil kondicije vece skupine
njemackih policijskih jedinica za specijalne operacije (SOP) s obzirom na antropometriju, aerobne
performanse, snagu i izvedbu vertikalnog skoka, kao i usporedba tih mjera s onima vrhunskih
sportaSsa. Na temelju pretrazivanja literature podaci o izvedbi usporedeni su s ukupno 3028
profesionalnih muskih sportasa koji su sudjelovali u jednom od 36 ljetnih olimpijskih sportova ili
disciplina. Rezultati su pokazali da su pripadnici SOP-a bili medu deset najtezih i najvisih
analiziranih sportaSa. Tjelesna masa pripadnika specijalnih postrojbi bila je najsli¢nija dZzudasima,
vaterpolistima 1 veslacima. Tjelesna visina bila je najsli¢nija nogometaSima, skaka¢ima u vis,
plivadima i ragbijasima. Vrhunski sportasi imaju tjelesnu masu i visinu koje se blisko podudaraju
s odredenim ograniéenjima svojih disciplina (Haugen i sur. 2018). Tjelesna masa, a posebno
nemasna tjelesna masa i mezomorfni somatotip vazni su kod pripadnika SOP-a zbog aktivnosti
dizanja teskih tereta, povlacenja ili noSenja (Vanderburgh, 2008). Povecana tjelesna masa
negativno je povezana s izvedbom izdrzljivosti i pove¢anom potro$njom energije. Snaga stiska
ruke pripadnicima SOP-a vazna je zbog aktivnosti kao $to su borbena tehnika, penjacki zadaci u
podrucju gradskog alpinizma i brzo spustanje uzetom iz helikoptera (fast-roping) te repelling.
Visina vertikalnog skoka (CMJ) bila je medu loSijima, $to upuéuje na nedostatak treninga snage
nogu. Poznato je da se redovitim pliometrijskim i sprinterskim treningom poboljSavaju takve
motori¢ke sposobnosti, $to je i vidljivo u toj studiji gdje sprinteri imaju najbolju izvedbu CMJ-a.
Aerobni kapacitet klasificiran je kao kljucan za specijalne snage, gdje VO2max pozitivno utjece

na izvedbu operativne zadace, kao i na prevenciju ozljeda. U natjecateljskom sportu vjeruje se da
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vrhunskim sporta§ima omogucuje bolji oporavak i vazan je uvjet za dobitke u ekstenzitetu i
intenzitetu treninga (Tomlin i Wenger, 2001). Upitno je mogu li operateri SOP-a uopce postici
usporediv obujam treninga i aerobni kapacitet poput vrhunskih sportasa koji vjezbaju svaki dan
puno radno vrijeme, brinu se o oporavku i potpuno se pridrzavaju periodizacije treninga.

Zakljucak je navedene studije da su operateri SOP-a u prosjeku teZzi, visi i ja¢i u usporedbi s
vrhunskim sportaSima, ali sposobnost pretvaranja snage u eksplozivni pokret, kao i aerobni
kapacitet znatno su manje razvijeni nego kod vecine vrhunskih sportasa. Analizom relativne
vrijednosti VO2max s utvrdenim 52,4+4,1 ml/kg/min kod SOP-a bio je medu osam najslabijih.
Naravno da su najbolje rezultate postigli trkaci na srednje i duge dionice. Relativne vrijednosti
VO2max kod pripadnika SOP-a bile su najsli¢nije igra¢ima ragbija, bejzbola, odbojke, dzudasima
i sportskim penjacima. Snaga stiska ruke medu pripadnicima jedinica SOP-a bila je iznadprosjecna,
a najvecu snagu imali su sportski penjaci. Kod visine vertikalnog skoka (CMJ) jedinica SOP-a bila
je medu pet najnizih analiziranih (36,8+5,1 cm). Najbolje rezultate pokazali su sprinteri, $to je bilo

1 o¢ekivano.

18



Tablica 2: Prosjecna tjelesna masa i visina vrhunskih sportasa iz ljetnih olimpijskih disciplina i
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Tablica 3: Prosjecni maksimalni unos kisika (VO2max), snaga stiska ruke i visina skoka u
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Pretjerani dugotrajni trening niskog intenziteta (npr. dugotrajna tréanja) mogu smanjiti
snagu specijalca, §to je nepotrebno za njegovo borbeno okruzenje. Ako usporedimo olimpijske
sprintere na 100 metara s trkac¢ima na daljinu, vidjet ¢emo da su sprinteri vitki, misi¢avi i snazni u
usporedbi s trkac¢ima na daljinu. Aerobni ekstenzivni trening je dobar, ali ne po cijenu smanjenja
izlazne snage specijalca, Sto se zapravo dogada kada je prevelik naglasak na aerobnom
ekstenzivnom treningu. Koliko ¢e specijalcu u borbi biti potrebno dugotrajno trcati, a koliko ¢e mu
trebati eksplozivne kretnje i prebacivanje na male udaljenosti? Treba trenirati za zadatke s kojima
¢e se suociti u svom poslu, a to ¢e biti brzi, eksplozivni pokreti i kretanja na manje udaljenosti.
Fizioloske 1 morfoloske karakteristike vazni su ¢imbenici koji utjeCu na operativnu sposobnost
(Simenko, Coh, Zorec i Mili¢, 2014).

Kada je o satima obuke rije¢, standardi National Tactical Officers Associationa (NTOA) za
SWAT timove na pola radnog vremena i puno radno vrijeme, preporucuju 16 sati mjese¢no ili 192
sata godiSnje za SWAT na pola radnog vremena te 40 sati mjesecno, odnosno 480 sati godiSnje za
SWAT timove na puno radno vrijeme. Rije¢ je o vremenu koje takti¢ki timovi moraju provesti U
zajednickom timskom radu prakticirajuéi takticku obuku. Specijalci ATJ Luc¢ko mogu koristiti
reference SWAT jedinica na puno radno vrijeme jer nisu optereceni pretjeranim zadacama koje
mogu odraditi druge policijske jedinice, a oni se, pak, mogu usavrSavati do vrhunske izvedbe za
najkompleksnije zadace.

Prema Milanovi¢ (2013), temeljne antropoloske karakteristike predstavljaju primarne
ljudske kapacitete koji omogucavaju optimalno funkcioniranje svih organa i organskih sustava,
odnosno sposobnosti i osobine sportasa koje znatno utjeCu na uspjesnost i kvalitetu izvedbe
odredene aktivnosti. Na neke karakteristike nije moguce utjecati, na neke je moguce djelovati u
manjoj mjeri, dok je veéina ostalih podlozna promjenama pod utjecajem okolinskih ¢imbenika.
Razvoj osobina koje ¢e pridonijeti izvrSenju operativne zadace:

» samopouzdanje — razvija se progresivnim svladavanjem sve tezih zadataka porastom
kondicijske pripremljenosti

» agresivnost — sudjelovanje u aktivnostima bliske borbe i natjecanjima razvija zZelju za
svladavanjem protivnika

> reakcije pod pritiskom — bliska borba i natjecanja poucavaju specijalce da brzo misle i
djeluju pod pritiskom

» timski rad — natjecanja u kojima specijalci moraju koordinirati svoje napore radi cilja
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Pripadnici jedinice moraju kondicijski i mentalno biti pripremljeni, tj. moraju biti sposobni
izvrSiti operativne zadace u iznimno teskim i1 opasnim situacijama. Spremnost se moze definirati
kao sposobnost da se udovolji fizickim zahtjevima operativne zadaée, izvrS§i misija i nastavi s
borbom do pobjede. Specijalci moraju biti na najviSoj psihofizickoj razini s vrhunskim
performansama psiholoSke stabilnosti i tjelesne kondicije. Moraju biti odlu¢ni, hrabri i snalaZzljivi,
imati razvijenu sposobnost brzog reagiranja, izgraditi timsko jedinstvo i uzajamno povjerenje.
Kontinuiranom kondicijom koja im preventivho moze sprije¢iti ozljede ili ubrzati oporavak,
poboljsati mobilnost zglobova i produljiti radni vijek u operativnosti. Svako izgubljeno vrijeme ili
prerani odlazak iz jedinice izrazito je skupo za jedinicu, sustav i drzavu, jer specijalcem se ne
postaje preko noci, za to je potreban dugotrajan i kontinuirani rad koji, uz iskustvo i mentalnu
stabilnost, daje vrhunske rezultate u obavljanju operativnih zada¢a. Analizom zadaca, potrebno je
pomno ispitati pokrete, znati koji su energetski sustavi potrebni za njih i identificirati koje se

potencijalne ozljede mogu dogoditi prilikom radnih zadataka.

2.1. Strukturalna analiza

Strukturalna analiza postupak je za utvrdivanje tipi¢nih struktura, podstruktura i ostalih
sastavnih elemenata. Odgovara na pitanje o hijerarhiji i znacajkama tehnickih i tehni¢ko-takti¢kih
elemenata, odnosno njihovih faza, podfaza i strukturnih jedinica koji ¢ine motoricki sadrzaj
trenazne ili natjecateljske aktivnosti tipi¢ne za odredenu sportsku granu (Milanovi¢, 2010).
Taktickom sportasu natjecateljska je aktivnost ,,borba“, tj. operativna zadaca koja se stavlja pred
njega. Borbena tehnika kretanja kroz operativnu zadacu ili trenaznu obuku specijalaca sadrzava
kretne strukture tijela, a oni se sastoje od elemenata koji zahtijevaju izmjenjivanje statickih i
dinamickih segmenata ravnoteze tijela. U izvrSenju temeljnih zadaca, specijalci uvijek nose punu
borbenu opremu, sto dodatno otezava kretanje i ravnotezu tijela. Izvodenjem koordiniranih pokreta
pojedini dijelovi tijela zadrZavaju stabilnost, dok se drugi nalaze u pokretu i zahtijevaju mobilnost.
Strukturalna analiza pokazuje nam kakva je struktura, tj. koliko traje natjecanje/borba. Tjelesna
priprema pripadnika ATJ Lucko pripada skupini slozenih polistrukturalnih aktivnosti, odnosno da

se u pripremi ispreplecu ciklicka 1 aciklicka kretanja. Kretnjama ciklickog tipa pripadaju razni
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oblici tréanja, dok se aciklickim kretnjama smatraju razni oblici timskog 1 situacijskog izvrSenja
zadataka, bacanja, hvatanja te razne komunikacije tijela (Gregurec, 2006).
Slozene aktivnosti ¢ine kompleks jednostavnijih ili slozenijih gibanja u uvjetima suradnje i
kooperacije izmedu ¢lanova unutar tima. Svatko u timu ima svoj zadatak i bez uigrane suradnje
zadatak je tesko izvrsiti. Sopar (2004) navodi da su kretanja pojedinca unutar tima sloZena i
zahtijevaju dobru medusobnu uigranost i suradnju, §to se jedino moze posti¢i taktickom obukom.
Kvalitetna razina taktickog djelovanja specijalaca u raznim operativnim zadacama s kojima
se suocavaju, kao i izvrsnost izvedbe ovise o pravilnoj izvedbi strukture gibanja tog zadatka u
odredenoj situaciji. Razne su situacije pri svladavanju razli¢itih prepreka koje se nadu na putu do
izvrSenja zadace, primjerice, borbeni ulazak u objekt preko visokog prozora bez tehnickih
pomagala (ljestve). Navedeni zadatak moze Se analizirati u tri faze: pripremna, glavna i zavr$na. U
pripremnoj fazi specijalac stvara inerciju uz odraz, druga je faza stabilizacija jace noge te
povlacenje suprotnom rukom, a u zavr$noj se izvodi doskok na podlogu. U drugoj fazi potrebna

je jako dobra mobilnost kuka radi rotacije i zadrzavanja stabilnosti prilikom ulaska.

Slika 15: Prikaz ulaska u objekt preko prozora
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2.2. Biomehanicka analiza

Biomehanicka analiza predstavlja skup postupaka za odredivanje osnovnih kinematickih,
kinetickih i elektromiografskih parametara struktura gibanja u sportu. Registriraju se i analiziraju
prostorni, vremenski i prostorno-vremenski parametri, kao i vrijednosti sila koje se razvijaju u
misSi¢ima 1 miSiénim skupinama u izvodenju jednostavnih i sloZzenih motorickih aktivnosti u
trenaznim ili natjecateljskim uvjetima (Milanovi¢, D., 2013).

Prema Milanovi¢, D. (2013), kinemati¢ka analiza podrazumijeva odredivanje prostornih,
vremenskih i prostorno-vremenskih veli¢ina i odnosa izmedu segmenata tijela, tijela sportasa i
podloge te predmeta, projektila u prostoru u nekoj strukturi gibanja. Prostorni pokazatelji su
polozaj tijela, smjer kretanja, amplituda, odnosno put djelovanja te kutni odnosi izmedu poluga.
Vremenski pokazatelj prikazuje vrijeme izvedbe dijelova ili ukupne strukture kretanja. Prostorno-
vremenski pokazatelji odnose se na brzinu koja oznacava prijedeni put u jedinici vremena.

Kineticka (dinamicka) analiza podrazumijeva registraciju i vrednovanje unutarnjih i
vanjskih sila koje su rezultat aktivacije zivéano-mi$iénog sustava, a javljaju se kao osnovni
pokretac tijela ili njegovih dijelova, kao i predmeta i/ili razli¢itih sprava. Kineticki parametri
medusobno SU povezani te u interakciji utjecu na kvalitetu 1 konacni efekt motoricke izvedbe
(Milanovi¢, D. 2013). Unutarnje sile su aktivna sila mi$ica i sile pasivnih dijelova lokomotornog
sustava, a to su tetive, zglobna tijela, ligamenti i fascije. Vanjske sile su konstantna gravitacijska
sila, sila reakcije podloge, sila reakcije zamaha i sile otpora.

Osnovni pokreti i obrasci kretanja specijalaca u izvr§avanju zadaca su:

— skok i doskok — preskakanja preko prepreka, doskok s povisenja, npr. pri ulasku kroz neki
otvor, doskok pri prizemljenju u borbenom spustanju iz helikoptera te kod padobranstva

— guranje — dizanje specijalca i asistencija pri gradskom alpinizmu, odgurivanje protivnika u
fizickom kontaktu

— povlacenje — svladavanje prepreka i zidova, izvlaenje unesre¢enog, progresivna vjestina u

fizickom kontaktu s protivnikom.

Borbeni zadaci s kojima se specijalci suocavaju su kretanje u borbenom polozaju, tréanje
preko otvorenog prostora, kretanje izmedu prepreka, paralelno kretanje uz objekt, kretanje pokraj

prozora, kretanje oko kutova, prelazak zida, penjanje uz stepenice s opremom, nasilan ulazak u
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objekt, odrzavanje ravnoteZe i precizno pucanje iz vatrenog oruzja iz razli¢itih polozaja ili tijekom
kretanja, za Sto je potrebna dinamiCka ravnoteza, tj. sposobnost kretanja pod kontrolom i
optereCenjem. Sve su te kretnje s borbenom opremom i vanjskim optere¢enjem, stoga specijalac
mora biti agilan, imati dobru ravnotezu, mobilnost i koordinaciju kako bi svladao sve te kretne
strukture s optere¢enjem. U situacijama helikopterskog desanta, fast-ropinga, repellinga i u
padobranskim operacijama u doticajem s tlom dolazi do velikih sila pri doskoku koji je
biomehanicki zahtjevan.

Kuk je najveci zglob u tijelu koji omogucuje kretanje, a povezuje zdjelicnu kost (os coxae)
s gornjim krajem bedrene kosti (femur). Glavna funkcija mu je odrzavanje teZine tijela, ravnoteze
u statickom (stajanje) i dinami¢kom polozaju (hodanje ili tr¢anje). Oko sredista bedrene kosti vrse
se osnovni pokreti noge, a to su: fleksija i ekstenzija, abdukcija i adukcija, vanjska i unutarnja
rotacija. O dobroj mobilnosti kuka ovisi zdravlje leda i koljena, a i vazan je za visoku razinu snage,
brzine i izdrzljivosti. MiSi¢i oko kuka moraju biti dovoljno jaki da bi tijelo ostalo stabilno tijekom
intenzivnih kretanja. Dobra fleksibilnost ne znac¢i uvijek i dobru mobilnost. Ako kuk nije mobilan,
to moze utjecati na okretanje, saginjanje, ¢ucanj, pokrete nogu. lako su veéina zglobova ili stabilni
ili mobilni, zglob kuka moze biti i stabilan i mobilan (Boyle, 2010).

Zadaci koje specijalci izvrSavaju ve¢inom zahtijevaju rotaciju trupa, drZanje ili noSenje opterecenja
iznad glave, primjenu snage gornjeg i donjeg dijela tijela, razdoblja dugotrajnog ¢ekanja nakon
kojeg slijede eksplozivne kretnje s dodatnom taktickom opremom (Pryor i sur., 2012).

Prilikom duljeg transporta u helikopteru za izvrSenje operativne zadace upotrebom brzog
uzeta (fast-rope), ako specijalac nije mobilan i fleksibilan, pri doskoku na tlo mogu se dogoditi
pogubne ozljede. Ako analiziramo zadatak specijalca pri borbenom spustanju iz helikoptera fast-
roping, kinematicka analiza podrazumijeva prostorne, vremenske i prostorno-vremenske odnose.
Prostorni pokazatelji upucuju na polozaj tijela u helikopteru, a zbog skucenosti prostora i transporta
vi$e specijalaca, taj je polozaj uglavnom na koljenima u fazi transporta. Prilaskom uzetu koji je
odreden smjerom kretanja ovisno o lijevoj ili desnoj strani helikoptera, specijalac hvata uze, staje
na platformu, gura uhvaéeno uze od sebe te Se rotira oko uzeta obuhvacajuci ga nogama (glezanj
u poziciji inverzije). Vremenski pokazatelji upucuju na vrijeme prijelaza iz faze s pozicije koljena
do odlu¢nog i odrjesitog hvatanja uzeta i izlaska iz helikoptera. Prostorno-vremenski pokazatelji
upucuju na brzinu kojom se specijalac spusta niz uze, a ona ovisi o pravilnoj tehnici i ja¢ini stiska.

Percepcija prostora blizine tla vazna je zbog doskoka koji mora biti mekan.
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Kineti¢ka (dinamicka) analiza upucuje na vrednovanje unutarnjih i vanjskih sila koje su
rezultat aktivacije ziv€ano-misi¢nog sustava. Uz aktivnu silu miSi¢a, unutarnje sile su i sile
pasivnih dijelova lokomotornog sustava (tetive, zglobna tijela, ligamenti, fascije). U stisku uzeta
rukama sudjeluju misi¢i na podlaktici. Pasivni dijelovi lokomotornog sustava u helikopteru su jako
optere¢eni zbog tezine opreme i nezgrapnog poloZaja tijela, kao i pri samom doskoku na tlo.
Vanjske sile su konstantna gravitacijska sila, nepovoljno vrijeme i vjetar, koji nepovoljno djeluje

na specijalca. Fast-roping je zapravo visokorizi¢an postupak brzog taktickog ubacivanja

specijalaca u tesko dostupne tocke slijetanja helikoptera radi dobivanja takticke prednosti.

Slika 16: Hvatanje uzeta i izlazak  Slika 17: Rotacija oko uzetai  Slika 18: Spustanje specijalca
iz helikoptera obuhvaéanje uzeta niz uze na brod

2.3. Anatomska analiza

Anatomska analiza motoricke izvedbe pruza informacije o angaZiranim miSi¢ima 1
misi¢nim skupinama i razini njihove aktivacije tijekom sportske aktivnosti te podatke o redoslijedu
aktiviranja, kao i o vrsti kontrakcije pojedinih misi¢a i misi¢nih skupina (Milanovi¢, D., 2013).

U izvodenju neke motoricke aktivnosti pojedini miSi¢i imaju funkciju agonista,
stabilizatora, sinergista ili antagonista. Agonisti su pokretaci, tj. oni misiéi koji najvise neposredno
sudjeluju u realizaciji kretanja pa je i njihovo naprezanje najvece. Sinergisti su pomoc¢ni misici, tj.
oni misi¢i koji se nalaze na istoj strani poluge i pomazu aktivnosti agonista. Antagonisti se nalaze

na suprotnoj strani poluge, zbog ¢ega njihova aktivnost moze ometati uc¢inkovitu izvedbu pokreta.
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Da bi se to izbjeglo, ti se miSici trebaju toliko istegnuti da omoguce optimalnu kontrakciju agonista

I sinergista. Stabilizatori odrzavaju tijelo ili dio tijela U stabilnom polozaju da bi se neki motoricki

zadatak mogao izvesti.

Skeletni miSi¢i smatraju se grupama unutar tijela, a ne pojedina¢nim misi¢ima. U tijelu

postoji 13 glavnih miSi¢nih skupina:

>

trbusni misiéi, koji se nalaze na trbuhu i savijaju kraljeznicu; specifi¢ni misi¢i te skupine
su rectus abdominis i transverzalni abdominis

bicepsi, koji se nalaze na prednjoj strani nadlaktice i savijaju ruku u zglobu lakta; specifi¢ni
mis$i¢i ukljucuju biceps braschi i brachialis.

misici potkoljenice, koji se nalaze na straznjoj strani potkoljenice; Specificni misi¢i su
gastrocnemius, plantaris i soleus.

deltoidi, koji su prisutni na vrhu ramenog zgloba; tri skupine ili glave koje tvore ovu
misi¢nu skupinu su prednja, straznja i bo¢na glava

misic¢i erector spinae, koji se nalaze u donjem dijelu leda i koriste se za produzenje
kraljeznice; specifi¢ni misiéi su iliocostalis, longis simus i spinalis

glutealni mi8i¢i — gluteus maximus, gluteus minimus i gluteus medius: ta miSi¢na skupina
ekstendira, abducira i rotira zglob kuka

misi¢i hamstringsa, koji se sastoje od bicepsa femorisa, semitendinosusa i
semimembranosusa na straznjoj strani natkoljenice; ta misi¢na skupina savija nogu u
zglobu koljena

latissimus dorsi i romboidni misi¢i, koji se nalaze na sredini leda

kosi misi¢i (vanjski i unutarnji), nalaze se unutar prsnog koSa sa strane tijela; kada su
kontrahirani, pomazu pri disanju smanjivanjem prsne Supljine (unutarnji kosi miSici)
pectoralis miSici, sastoje se od pectoralis major i pectoralis minor, koji se nalaze u gornjem
dijelu prsa; pectoralis major pomaze u kretanju nadlaktice (fleksija, abdukcija, rotacija), a
pectoralis minor pomaze stabilizirati lopaticu

quadriceps femoris, velika misi¢na skupina na prednjoj strani natkoljenice, produzava nogu
u zglobu koljena; cetiri su misi¢a kvadricepsa — vastus lateralis, vastus medialis, vastus

intermedius i rectus femoris

27



» trapeziusni miSi¢i, Koji se protezu se od sredine kraljeznice do baze lubanje; glavna im je

funkcija pomicanje lopatice

> tricepsi, koji se nalaze na straznjoj strani nadlaktice; kada se medijalna, lateralna, i duga

glava skupe, istezu ruku u laktu.

Sustavno napinjanje misica omogucuje tijelu da odrzi uspravno drzanje za kretanje. Core
muskulatura kategorizira se u dvije glavne skupine: globalne i lokalne stabiliziraju¢e misice. Zbog
povecane tezine, odnosno spremnika sa streljivom i dodatne opreme na prednjoj strani plate-
carriera, centar mase gornjeg dijela tijela malo je nagnut prema naprijed, §to povec¢ava potrebu za
aktivacijom straznje muskulature za odrzavanje uspravnog stava specijalca. Misi¢ erector spinae
preuzima ulogu odrzavanja tijela ispravnim. Primjerice, aktivnost kretanja koja moze ukljucivati
nosenje ruksaka na ledima $to je brze moguce, gdje misi¢i donjih ekstremiteta doprinose pomicanju
tijela prema naprijed, a gornji ekstremiteti i osnovne misi¢ne skupine moraju stabilizirati vanjsko
opterecenje, dok su ruke u zamahu. NoSenjem balistickog prsluka optereéenje djeluje velikom
silom na lumbalnu kraljeznicu, kukove, ramena i koljena, a to optereCenje najvise pridonosi
misi¢no-kostanim ozljedama. Stabilnost trupa neizmjerno je vazna za funkcionalno kretanje i
uspravno drzanje. Core je srz ili jezgra, a oznacava skupine misi¢a oko podrudja trupa i zdjelice.
Treningom cora uvjezbavaju se: duboko smjesteni misic¢i (transversus abdominis, internal obliques
i multifidius), eksterni abdominalni misi¢i (rectus abdominis i external obliques), mi$i¢i donjeg
dijela leda (erector spinae 1 lumbalne grupe), glutealni misi¢i 1 miSici koji okruzuju 1 stabiliziraju
kukove. Efekti core treninga pozitivno utjecu na tijelo, ojacavajué¢i ga za kretanje u svim
smjerovima, stabiliziraju¢i kljuéne zglobove, razradujuci dubinske misice za poboljSanje drzanja i
prevenirajuci ozljedu donjeg dijela leda. Za jacanje cora potrebno je posvetiti se: fleksiji (najcesce
koriSten pokret), ekstenziji, rotaciji, lateralnoj fleksiji i stabilizaciji (koja obuhvaca sve navedene
pokrete). Cook (2010) definira funkcionalnost pokreta kao harmonican rad stabilnih i pokretljivih
dijelova tijela.

Analizom taktickog zadatka kod nasilnog ulaska u objekt koriste¢i standardni breaching kit
za mehanicki ulazak, dolazi do dinamicke kontrakcije rectus abdominisa, obliquesa i transvesrurs

abdominisa te do rotacije kukova i ramena s ekstenzijom lakta.
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Slika 19: Platforme za tactical breaching u centru za obuku; Forcible Entry, Inc.
https://www.forcibleentry.com/policetrainingcenter

Breaching je takticka radnja koja se odvija u vrlo rizi¢noj poziciji, a zahtijeva strategiju i znanje
nasilnog probijanja za koje je potrebno koristiti misice cijeloga tijela, narocito corea. Cilj je $to

prije izvrSiti probijanje, a to je vjestina koju treba brusiti i redovito ponavljati.

2.4. Motoricka analiza

Motoricka analiza poslova prikazuje koje sposobnosti i osobine utjeCu na uspjesno
obavljanje poslova i zadaca taktickih sportasa, pa tako i pripadnika ATJ Lucko. Svaka kretnja, bila
ona s oruzjem ili bez njega, zahtijeva sinergijsku aktivaciju misica cijelog tijela. Izvedba mora biti
funkcionalna, $to se postize nadogradnjom motori¢kih sposobnosti s ciljem funkcionalnosti.
Specijalci moraju razvijati kondicijske sposobnosti kao §to su: snaga, brzina, izdrzljivost (misi¢na
i kardiorespiratorna), agilnost i koordinacija. Specijalne jedinice trebaju $irok raspon motorickih
vjestina, s posebnim fokusom na snagu, brzinu i agilnost (Simenko, Coh i Tivan, 2015). U podrugju
kondicijske pripreme taktickih sportasa govori se o kondicijskim sposobnostima potrebnima za
izvrSenje razlicitih zadataka u okviru nadleznosti odredenog djelokruga. To znaci da razina
kondicijske sposobnosti ne bi trebala biti jednaka za pripadnike oruzanih snaga i pripadnike
policijskih snaga. Isto tako, i unutar rodova oruzanih i policijskih snaga ne bi trebale biti jednake.
Zahtijevana razina kondicijskih sposobnosti izmedu pripadnika Hrvatske kopnene vojske kao
brojcano najvece sastavnice Oruzanih snaga Republike Hrvatske u odnosu na ZapovjedniStvo

specijalnih snaga (ZSS) ne treba niti moze biti jednaka. Tako je i unutar MUP-a, gdje razina
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kondicijskih sposobnosti izmedu Interventne jedinice policije 1 Antiteroristicke jedinice Lucko ne
treba niti moze biti jednaka. Genetski uvjetovana bioticka motoricka znanja kod taktickih sportasa
mozemo svrstati u podrucje profesionalnih kinezioloSkih motori¢kih znanja, tj. znanja koja su
nuzna za bavljenje tom profesijom, a ona su temelj za provedbu specifi¢nih oblika kondicijske
pripreme prilikom uspjesSnog svladavanja prostora.

Snaga je specijalcima jako vazna za situacije kao §to su kretanje u taktickom polozaju,
nosenje i podizanje takticke opreme, povlacenje ili noSenje ranjenih na sigurnu poziciju. Snaga je
jedan od glavnih ¢imbenika kondicijske pripreme specijalnih postrojbi. Ona je potrebna da se, prije
svega, svladaju svi napori prilikom operativnih zadaca s punom taktickom opremom, koja je inace
teska oko 22 kg, a moze se povecati od 10 do 15 kg zbog mogucih dodatnih sigurnosnih uredaja
kao Sto su §tit i pribor za invaziju (Dawes i sur., 2014). Specijalci ATJ Lucko s kompletnom
balistickom zastitom, strojnicom i borbenim kompletom streljiva nose optereéenje na sebi od 27
kg. Nosivost optereCenja utjeCe na hod i drzanje, pri ¢emu se hod skracuje, a optereCenje
nadoknaduje naginjanjem prema naprijed ako im gornji dio tijela nije dovoljno jak. Treningom
jakosti neutralizira se relativni stres vanjskog optere¢enja borbene opreme, i to poveéanjem misi¢ne
mase, pobolj$anjem jakosti gornjeg dijela tijela i pobolj$anjem strukturne osnove (tetive, ligamenti,
kosti), §to rezultira boljim podnoSenjem optereéenja. Npr., povlacenje ozlijedenog specijalca na
sigurno u Sto kra¢em roku iziskuje dosta snage. MiSi¢na snaga jako je vazna za mnoge operativne
zadatke takti¢kih sportasa, a to su situacije koje traju manje od dvije minute: penjanje na
dominantni poloZaj, podizanje i noSenje potrebne opreme; podizanje, povlacenje ili izvlacenje
ranjenih na sigurnu poziciju (NTOA, 2008.; Lonsway, 2003.; CIAR, 2006.)

Misi¢na izdrZljivost dolazi do izraZaja u situacijama koje traju dulje od dvije minute, a rije¢
je o duljem zadrzavanju odredenog takti¢kog polozaja, penjanju uz visekatne stepenice, taktickim
ljestvama, nosenju takti¢ke opreme, kretanju po nepristupa¢nom terenu. Shepard i Bonneau (2002)
navode da je anaerobni kapacitet jako vazan u takti¢kim situacijama koje zahtijevaju silu i brzinu
kao S§to su sprint u zaklon, podizanja, noSenja, guranja ili povlacenja Zrtava u sigurnu poziciju,
skakanja i preskakanja prepreka razli¢itih veli¢ina, penjanja stepenicama, uporaba sile prema
pocinitelju. Prema tome, brzina razvoja snage taktickom je sportasu vaznija od maksimalne
proizvodnje snage u mnogim taktickim situacijama. Snaga i izdrzljivost gornjeg dijela tijela vazne
su za odrzavanje stabilnog polozaja za pucanje iz strojnice u stoje¢em polozaju. Da bi se postigao

stabilan polozaj za pucanje, usadnik oruzja mora biti obuhva¢en ramenom. Misi¢i fleksori lakta
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kontrahiraju se koncentricno kako bi smanjili kut lakta povlaceéi oruzje prema ramenu. Kako bi se
odrzao taj stabilni polozaj, fleksori lakta moraju prije¢i u izometri¢nu kontrakciju. Brzina koja ima
vaznu ulogu kod specijalnih postrojbi, a narocito brzina reakcije, daje prednost nad protivnikom i

postavljanju na dominantnu poziciju.

Slika 20: Prikaz specijalca od sprinta u zaklon do statickih pozicija pucanja iz zaklona

2.5. Energetska analiza

Ljudsko tijelo je kao izvanredan stroj, sposoban za velike pustolovine u iskazivanju snage
i izdrzljivosti. Prezivljavanje specijalaca i ucinkovitost zadac¢e uvelike ovise 0 njihovoj
kondicijskoj i psiholoskoj spremnosti. NosSenje tereta i kretanje po Sumskom, mocvarnom,
nepristupa¢nom i stjenovitom terenu zahtijevaju veéu potrosnju energije. Svi ti tereni povecavaju
biomehanicke zahtjeve kretanja. Potro$nja energije povecava se za oko 8% kretanjem po zemljanoj
povrsini, a 0ko 24% kretanjem kroz grmlje, te i do 60% ako je rije¢ o veéem grmlju koje zahtijeva
upotrebu ruku i visoko podizanje nogu za kretanje preko oborenog drveéa. Kretanje mo¢varnim i
blathnim podru¢jem gotovo udvostru¢uje potro$nju energije. Hodanje bez krplja po snijegu
povecava potro$nju energije 3 — 4 puta ovisno o dubini i vrsti snijega (Haisman i sur. 1972).
Specijalci su Cesto izlozeni fizioloskim zahtjevima i stresnom okruzenju, poput borbe u bliskim
prostorima - SQB (engl. Close Quarters Battle). Takve situacije povecavaju simpati¢ku aktivaciju,
koncentraciju laktata u krvi i iziskuju kardiorespiratornu izdrzljivost. Na psiholoskoj razini to

utjeCe na paznju, pamcenje i percepciju. Suvremeno operativno djelovanje takti¢kih sportasa
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okarakterizirano je kao anaerobno bojno polje. Specijalci se suocavaju s aktivnostima koje
aktiviraju anaerobne kapacitete, ali se ne smiju zanemariti aerobni kapaciteti zbog zadaca iz
planinskih specijalnosti i prelaska vecih udaljenosti. Dugotrajno nosenje kompletne borbene
opreme smanjuje radnu sposobnost, tj. zbog vanjskog optereenja specijalac mora uloziti vise
napora da izvr$i zadacu. Dokazano je da specificni intervalni trening visokog intenziteta (HIIT)
izaziva sliCan psihofizioloski odgovor kao simulacija scenarija stvarne borbe za podizanje
performansi takti¢kog sportasa.

Robinson i suradnici (2023) proveli su istrazivanje radi ispitivanja reakcije frekvencije srca
1 brzine kretanja specijalaca iz Jedinice za specijalno oruzje i taktiku (SWAT) tijekom viSekatnog
aktivnog pucanja u scenariju s aktivnim pucaé¢ima. Osam specijalaca taktickog tima dobilo je
scenarij s aktivnim puca¢ima u podrucju visekatnice s uredskim prostorijama u visokoriziénom
okruzenju, gdje su morali locirati i reagirati na viSe aktivnih pucaca. Aktivni pucac je pojedinac
naoruzan vatrenim oruzjem koji je aktivno ukljuéen u ubijanje ili nanosenje ozbiljnih ozljeda nad
vise ljudi u naseljenom mjestu ili mikrolokaciji s velikom koncentracijom ljudi. Specijalci su se
kretali u binomima te bi se na svakoj razini suocili s visokorizicnim situacijama, o0d
nekooperativnih ili uplasenih civila, aktivnih pucaca, zatvorenih vrata do unutarnjih stubista, gdje
je bilo potrebno koristiti protuteroristicku taktiku za rjeSavanje situacije. Zastitna oprema te
primarno i sekundarno naoruzanje i svi dodaci rezultirali su srednjim optereenjem od 16,25
(x1,39) kg ili 18 (x1,5) % tjelesne tezine. Prosje¢no trajanje scenarija bilo je 19,14 (+0,70) minuta,
a srednja prijedena udaljenost bila je 489 (+58) metara. Prosje¢na frekvencija srca iznosila je
165+6,93 otkucaja/minuti.

Tablica 4: Karakteristike sudionika i tezina opreme

Dob (godine) (n=7%) 39,71£3,09
Godine u specijalisticke sluzbe (n=7%*) 10,29+2,56
Visina (cm) (n=7%) 181,57+2,99
Tjelesna tezina (kg) (n=8) 88,13+5,06
VO2max (ml/kg/min) (n=7%*) 50,22+2,24
Tezina osobne zastitne opreme (kg) (n=8) 16,25+1,39
Relativna tezina opreme (%) (n=8) 18+1,5

Legenda: Rezultati su preuzeti iz Int J Exerc Sci. 2023; 16 (4): 281—-292.
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Tablica 5: Relativno vrijeme provedeno u svakoj zoni za scenarij

ZONE BRZINE AS provedenog vremena u zoni brzine £ SD

Zona 0 (< 3 km/h) 20,5+ 5,8%
Zona 1 (3 —6,99 km/h) 75,1+ 4,8%
Zona 2 (7 — 10,99 km/h) 4,13 +2,5%
Zona 3 (11 — 14,99 km/h) 0,4+0,7%
Zona 4 (15 — 18,99 km/h) 0%

Zona 5 (19+ km/h) 0%

Legenda: Rezultati su preuzeti iz Int J Exerc Sci. 2023; 16 (4): 281-292.

Prema Robinson i sur. (2023), svrha te studije bila je profilirati fizioloske reakcije
specijalaca dok su prolazili scenarij aktivnog pucanja u viSekatnoj zgradi u punoj zastitnoj,
balistickoj 1 drugoj opremi. Rezultati su pokazali da su specijalci morali izdrzati intenzivan fizicki
napor, blizu ili pri maksimalnom naporu tijekom gotovo 20 minuta. Namjera studije bila je pruziti
bolji uvid u specifi¢nost zadace koja se stavlja pred specijalce, a §to moze pomo¢i u stvaranju plana
i programa kondicijske pripreme kako bi se u konaénici olaksala stvarna borbena izvedba. Tipi¢ni
zadaci zahtijevaju rotaciju trupa, koristenje ruku iznad glave, koristenje snage gornjeg i donjeg
dijelatijela, duga razdoblja ¢ekanja i pracenja u staticnom poloZaju, eksplozivne pokrete te nosenje
dodatne opreme. Nosec¢i balisticki $tit u jednoj, a vatreno oruzje u drugoj ruci, gornji su ekstremiteti
u adukcijskom poloZaju s misi¢ima biceps brachii u izometri¢koj kontrakciji. Gotovo uvijek postoji
potreba za rotacijom trupa jer nakon razdoblja u statiénom polozaju ve¢inom slijede eksplozivan
pokret i poéetak realizacije. Za sve to potrebni su specifi¢na snaga ekstremiteta, acrobna kondicija
i fleksibilnost.
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3. DIJAGNOSTIKA KONDICIJSKE PRIPREMLJENOSTI

3.1. Testiranja, procjena i prijem takti¢ckog sportasa

Smatra se da je jedan od nedostataka testova kondicijskih sposobnosti to Sto se kandidati
obi¢no pripremaju za one testove kojima ¢e biti podvrgnuti. To je ono $to se i zeli posti¢i, da je
kandidat kondicijski pripremljen. No specifi¢nost selekcijske obuke koja je ve¢inom izvan zone
komfora kandidata dovodi u nepovoljan polozaj. Prije same selekcije, redoslijed testova trebao bi
postovati fizioloska pravila jer se tako moze maksimirati izvedba.

Prema (McGuigan, 2016.), NSCA preporucuje sljedeci redoslijed testova:

1. fizioloski nezamorno (npr. Sargent test, test fleksibilnosti sjedenja i dohvata, test grede za
ravnotezu)
agilnost (npr. T-test, lllinois agility, KUS, NAP-NAT, 20Y)
snaga/jakost (npr. 1RM bench press, Test ¢ucnja 1RM)
sprint (npr. sprint na 40 jardi (37 m))
misi¢na izdrzljivost (npr. sklekovi)

anaerobni kapacitet (npr. tr¢anje na 328 jardi ((300 m)), Wingate Test)

N oo a ~ N

aerobni kapacitet (npr. tr¢anje na 1,5 milja ((2,4 km)), tréanje 3000 m, Beep Test, 30-15
IFT)

Cinjenica je da kontinuiranim i redovitim treningom pojedinci s dobrim aerobnim
kapacitetom i miSi¢nom snagom pokazuju vecu stopu uspjeha u selekcijskoj obuci (Hunt i sur.
2013). Takav pristup kandidata odaje njegovu ozbiljnu zainteresiranost i zrelost za obuku koju
mora proci, a da ne ostane samo na pukoj zelji kandidata da pristupi Zeljenoj postrojbi. Losa razina
kondicije, kako metabolicke tako i miSi¢no-koStane, povezana je s ve¢im rizikom od ozljeda. Prema
(Hunt i sur. 2013), kandidati za specijalne postrojbe koji su imali slabije rezultate na hodnjama s
opterecenjem (otezan ruksak), sklekovima i trbusnjacima imaju vecu vjerojatnost da nece proci
specijalisticku selekciju.

Testiranju za prijem na selekcijsku obuku za pripadnika ATJ Lu¢ko mogu pristupiti dobro

kondicijski pripremljeni mladi policijski sluzbenici iz drugih ustrojstvenih jedinica MUP-a.
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Policijski sluzbenici moraju prvo pro¢i kondicijsko testiranje koje se sastoji od: testa fleksibilnosti,
preskok — provlacenja, penjanja uz konop, skoka u dalj, zgibova na preci, trbusnjaka 60 sek.,
straznjeg ¢ucnja, potiska s ravne klupe, tréanja 3000 m, vanjskog i unutarnjeg poligona, hodnje s
optere¢enjem. Za svaku kategoriju testiranja kandidat dobiva od 30 do 100 bodova, $to znaci da
nijedna testirana disciplina ne smije biti manja od 30 bodova. Tek kad je zadovoljio sve testirane
kondicijske discipline, pristupa testiranju ostalih kriterija — testu straha od visine, testu
klaustrofobije, testiranju uporabe vatrenog oruzja i sparinga te na kraju intervjua. Selekcijska obuka
za pripadnika ATJ Lucko nije za individualce. Naime, odli¢cna kondicijska pripremljenost ne
podrazumijeva nuzno da su kandidati mentalno Cvrsti i otporni na stres u visokorizi¢nim
situacijama. Priprema ih se da timskim radom u stresnim uvjetima donose klju¢ne odluke koje su
u interesu cijelog tima.

Norme i standardi za testiranje i selekciju buducih specijalaca u svijetu i kod nas ve¢inom
su sliéni ili jednaki. Medutim, ne postoje zajednicki standardizirani testovi i taktiCke norme
operativne i kondicijske pripremljenosti pripadnika specijalnih postrojbi. Postrojbe su odgovorne
za implementaciju, razvoj i evaluaciju standarda za njihovu kondicijsku, takticku i operativnu
sposobnost te za propisivanje normi za proces odabira novih ¢lanova (Dawes, 2011). Ako kandidat
prode testiranje i pristupi selekcijskoj obuci, ne znaci da ¢e je i zavrsiti, a ako je i zavrsi, nije uvjet
da Ce biti odabran i primljen u jedinicu. Tijekom selekcijske obuke prati se vise ¢imbenika Koji
odreduju hoce li kandidat biti primljen u postrojbu.

Prema jednoj australskoj studiji napravljeno je istrazivanje odabira najboljih od najboljih
za specijalne postrojbe, $to je prikazano u tablici u nastavku. U studiji je prikazan odnos izmedu

uspjesnosti u kondiciji naspram uspjesnog odabira u specijalnu postrojbu.
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Tablica 6: Antropometrijske i kondicijske karakteristike sudionika prema razini uspjeha

Grupa 2 Grupa 3 Grupa 4
Grupal (polozio p « p v Korelacija izmedu
- ar . (zavrsen SSC, (zavrSen SSC c e -
(nije poloZio BFA, nije P ) karakteristika i
GRUPE _ . ali nije i odabran; . e .
BFA; n=7) uspio razine uspjesnosti
—_— odabran; n=7) n=10)
zavrsSiti SSC;
n=8)
AS% SD AS +SD AS +SD AS +SD I's, str
Visina (cm) 177,86 + 6,91 175,75+2,66 177,71+4,72 183,80 + 4,59 0,441, p=.011"
Tezina (kg) 80,29 +11,28 82,88+599  82,86+9,21 91,40 £ 5,46 0,443, p=.011"
Dob (godine) 29,14+5,61 29,75+3,73 29,14 +5,79 29,60 + 5,82 -0,016, p=,932
Godine sluzbe 4,14 + 1,95 5,75 £ 3,41 5,43 £ 3,51 4,70 £ 5,03 -0,171, p=,349
Zgibovi 12,43 +4,16 1575+6,14 14,57 +1,90 16,10 + 3,38 0,406, p=.021"
(ponavljanja)
Sklekovi 46,57 +9,73  50,38+9,37 47,57 +3,26 58,80 +11,89 0,422,p=.016"
(ponavljanja)
7-Stage Sit-up 2,57 £0,77 3,00 £ 0,00 3,00 £ 0,00 3,00 £ 0,00 0,362, p=.042"
test
LeZec¢i drzanje 120,00 £+ 0,00 120,00+ 0,00 120,00+0,00 120,00 £ 0,00  Svi su dosegli maks
(sekunde)
Dips 22,57+£591  24,38%545 23,86 +4,26 25,30 +5,21 0,215, p=.237
(ponavljanja)
10 km hodnjas # 1:19:23 + 1:23:10 + 1:17:40 -0,184, p=,377
opt. 20 kg 0:02:56 0:05:00 0:03:51
Multi -stage fit. # 102,88 = 101,00+ 12,71 101,60+6,11 0,051, p=.808
Test (MSFT) 12,11
Trcanje # 18.07 + 1:11  17.13 +1:20 17,12 £ 0,29 -0,303, p=.141
agilnosti
(sekunde)
Dizanje i & 2:54 +0:15 2:58+0,08 2:40 £ 0:09 -0,508, p=,010"*
nosenje (min:
sekunde)
300 m plivanja  # 13:14 +1:35  15:03 £ 0:29 11:42 + 2:17 -0,321, p=.118

(min: sekunde)

Prema studiji Robin M. Orr. | sur.(2018)
BFA=procjena fitnessa, SSC=specijalisti¢ki selekcijski tecaj

BFA se sastojao od dva uzastopna dana kondicijskog testiranja. Prvi dan na rasporedu su

bili zgibovi, sklekovi, dipsevi, 10 km hodanja s optere¢enjem i trbusnjaci. Drugi dan sastojao se
od 20-metarskog Multi-stage fitness testa, agilnosti, leze¢eg drzanja, zadataka dizanja i noSenja te

plivanja.
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SSC je bio nakon Cetiri tjedna i sastojao se od osmodnevne intenzivne obuke tijekom koje
su sudionici bili izloZeni teskim uvjetima, ukljucujuéi nedostatnu prehranu i manjak sna. Sudionike
koji su zadobili ozljede, kao i one za koje je utvrdeno da nisu sposobni za nastavak, udaljilo se s
obuke. Preostali koji su uspjes$no zavrsili SSC cijelo su vrijeme bili ocjenjivani i ta je ocjena
odredila njihov odabir. Navedeno zna¢i da kandidati mogu zavrsiti SSC, ali ne moraju biti odabrani
u specijalnu jedinicu.

Podaci su kategorizirani u 4 skupine sudionika: grupa 1 — nisu zavrsili BFA; grupa 2 —
zavrSen BFA, ali ne 1 SSC; grupa 3 — zavrSen SSC i nisu odabrani; grupa 4 — zavrsen SSC 1 bili su
odabrani. 1z prikazanog je vidljivo da su samo oni koji su uspje$no zavrsili BFA imali pravo
pristupiti SSC-u, no i oni koji su zavrsili i SSC, nisu svi odabrani, a razlog se krije u rukovanju
vatrenim oruzjem. Naime, kandidat mozZe ostvariti odli¢ne rezultate, ali ako se u kriticnim i
pogibeljnim situacijama uslijed rukovanja oruzjem kod njega prepoznaju znakovi stresa i straha,
tada ne moze dostici potrebnu razinu izvrsnosti. Ova, a i ostale studije pokazale su da visa razina
kondicijske spremnosti smanjuje rizik od ozljeda jer kondicijski spremniji kandidati izvode
aktivnosti s nizim postotkom maksimalnog kapaciteta i stoga mogu obavljati zadatke dulje te im je
brzi oporavak. Stoga, kako bi se rizik od ozljeda tijekom obuke sveo na minimum, nuzno je
testiranje kondicijske pripremljenosti kako bi se osiguralo da su kandidati dovoljno kondicijski
sposobni za obuku te identificirali oni koji su izlozeni veéem riziku od ozljeda.

Selekcijska obuka za pripadnika ATJ Lucko nije za one koji nisu mentalno ¢vrsti i otporni
na stres, nije za one kojima su ustrajnost i stabilnost strane. Od njih se traze odvaznost i odluénost,
odanost i usmjerenost, iskrenost i smirenost. Drzanje pred postrojbom mora im biti svetinja. Stvara
se pojedinac koji moze kontrolirati agresiju kroz borbeni trening gdje se razvija sposobnost
kanaliziranja agresivnosti u disciplinirane takticke radnje s velikom precizno$¢u. Radnje se vrse
pod pritiskom i tako se jaca fokus izvrSavanja operativnih zadaca i razvija bliskost unutar tima.
Borbena obuka stvara ,,ratnika* gdje se razvijaju osobine kao §to su hrabrost, otpornost, disciplina
i strateSko razmisljanje koje su klju¢ne u situacijama visokog pritiska.

Kandidati za prijem u Antiteroristicku jedinicu Lucko nakon uspje$no polozene vrlo
zahtjevne i intenzivne selekcijske Sestomjesecne obuke kao zavr$nu vjeZbu imaju takticku hodnju
na podrucju Velebita. Rije¢ je o hodnji linijjom obrane u duzini 120 km koju su tijekom
Domovinskog rata u ekstremnim uvjetima vise od tri godine zaposjeli pripadnici ATJ Lucko s

ostalim postrojbama, skupnim snagama Specijalne policije MUP-a RH. Navedena linija proteze se
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od Tulovih greda pa sve do RizvanuSe, gdje se nalazi sredi$nji spomenik svim poginulim

vitezovima Specijalne policije MUP-a RH.
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Slika 21: Takticka hodnja kandidata za prijem Slika 22: Specijalci u vrijeme Domovinskog rata
U ATJ Lucko (zavrsetak selekcije) na Velebitu
https://zadarska-policija.gov.hr

Op¢i razvoj specijalca od selekcije do potpune funkcionalnosti, modificirano prema Schofieldu i
Kardouniju (2015):

1. poboljsati opcu kondicijsku pripremljenost te primijenjenu snagu i kondiciju

2. izdrzati rigoroznu selekciju i pocetnu specifi¢nu obuku

3. razvijati i odrzavati tehnicku i takticku stru¢nost te se usavrSavati kroz specijalnosti
4. Koristiti specifi¢ne recepte za snagu i kondiciju kako bi se optimizirao u¢inak
5

odrzavati opcu 1 specificnu kondicijsku pripremljenost za optimalnu fizicku spremnost

3.2. Dijagnostika kondicijske pripremljenosti

Takticki sportaSi moraju biti sposobni za svoju duznost i spremni za izvrSavanje raznih
fizicki zahtjevnih zadataka. Ti zahtjevi ¢esto obuhvacaju Sirok spektar kondicijskih sposobnosti.
Na panelu o vojnoj fizickoj spremnosti o testiranju vojnih fizi¢kih performansi mnogi stru¢njaci za

tu temu preporucili SU niz terenskih testova za procjenu fizickih karakteristika u vojsci.

38


https://zadarska-policija.gov.hr/

Tablica 7: Fizicke karakteristike terenskih testova

Fizi¢ke karakteristike Terenski testovi

Misiéna jakost Snaga stiska Sake na dinamometru (izometrija), zgibovi,
inkrementalno dinamicko podizanje, sklekovi

MiSic¢na izdrZljivost Sklekovi, burpe (squat thrust), Cucanj

MiSi¢na snaga Skok u dalj iz mjesta, vertikalni skok, bacanja medicinke

Brzina Sprint 40 yd (36,6 m)

Aerobna kondicija Testovi tr¢anja (1 — 3 miles), beep test

Agilnost 300 yd (274 m), T-test

Koordinacija Sjed i ustajanje bez ruku

Fleksibilnost Functional movement screen (FMS), sjed i dohvat, Y test
ravnoteze

Prema: Adapted from NSCA, 2013, NSCA'’s 2nd Blue Ribbon Panel on Military Physical Readiness: Military Physical
Performance Testing.

Za procjenu aerobnog energetskog kapaciteta najbolji je progresivni spiroergometrijski test
na pokretnom sagu (KF1, KF05, KF4). lako je ta metoda to¢na, iziskuje tehni¢ka i materijalna
sredstva te zahtijeva individualno testiranje. Zlatni standard za utvrdivanje VO2 max predstavlja
provedba progresivnog testa opterecenja u laboratorijskim uvjetima s kontinuiranim prac¢enjem
spiroergometrijskih pokazatelja (Bentley, Newell, & Bishop, 2007). Terenski testovi takoder se
mogu Koristiti za preciznu procjenu aerobnog energetskog kapaciteta. Takticki sportasi koriste
terenske testove tr¢anja na udaljenosti od 1,5 do 3 milje (2,4 — 4,8 km).

Najtoénija metoda za odredivanje miSi¢ne jakosti jest izvodenje 1RM dizanja. To je
najispravniji test jakosti i preporucuje se izvoditi samo kod spremnog sportasa. Ispravno izveden
IRM ukljucuje viSe serija zagrijavanja, S 3 — 5 minuta odmora izmedu serija. Pocetna tezina prve
serije trebala bi biti priblizno 50% od predvidenog 1RM, a sljedece serije trebale bi se povecati za
5— 10 kg za vjezbe gornjeg dijela tijela te 15 — 20 kg za vjezbe donjeg dijela tijela. Postoje razni
izracuni, pa tako i Epleyjova jednadzba: IRM = (broj kilograma x broj ponavljanja x 0,0333) +
broj kilograma. Testiranje misi¢ne snage je najceSc¢e na laboratorijskom Wingate Testu, ali zbog
materijalnih sredstava viSe se primjenjuju terenski testovi kao $to su skok u dalj iz mjesta i bacanje
medicinke. Vecina taktickih sportasa ukljucuje aktivnosti koje zahtijevaju misi¢nu izdrzljivost. Za
testiranje misi¢ne izdrzljivosti mjeri Se maksimalan broj ponavljanja vjezbe kao §to su (npr.
sklekovi), koji se mogu izvesti i u standardiziranom razdoblju (npr. dvije minute). Agilnost je
sposobnost brze promjene smjera kretanja te na primjeru borbenog kretanja specijalca dolazi do

brzog pokretanja i zaustavljanja smjera tijela u odnosu na metu i posturalne promjene. Agilnost se
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moze testirati s pomocu Illinois Agility testa. Stru¢njaci navode da je provjeri tjelesnih sposobnosti

potrebno pristupiti najmanje dva puta godisnje.

3.3. Kondicijski standardi specijalnih jedinica u svijetu

Tablica 8: Kondicijski standardi. TEK Madarska

VJEZBA
1 Tréanje 40 m

2 Tréanje 250 m
3 Mrtvo dizanje
4, Konop

5. Zgibovi

6 Dips

7 Trbusnjaci

8 Sklekovi

9 Cooperov test
10. Plivanje 200 m

Prolaz
-6,2 sek.
-45 sek.

100% tjelesne tezine +20 kg 3 ponavljanja

+10 pon.
+12 pon.
+80 pon.
+30 pon.
+2700 m
-7:00 min

Dobro
-5,7 sek.
-42 sek.

Sjajno
-5,2 sek.
-39 sek.

Penjanje uz konop 5 m

+14 pon.
+16 pon.
+90 pon.
+40 pon.
+3000 m
-6:00 min

+17 pon.
+20 pon.
+95 pon.
+45 pon.
+3200 m
-5:00 min

Tablica 9: Kondicijski standardi. URN Ceska

Zlatno
-4.7 sek.
-36 sek.

+20 pon.
+25 pon.

+100 pon.

+50 pon.
+3400 m

-4:00 min

Tréanje 60 m
Tréanje 5000 m
Sklekovi
Zgibovi
Trbusnjaci 2 min
Plivanje 400 m
Penjanje uz konop 4,5m
Staza s preprekama

©|No g1~ 0N

-24:00 min
+59 pon.
+13 pon.
+93 pon.
-8:30 min
-9,3 sek.
-6:50 min

-23:00 min

+65 pon.
+15 pon.
+99 pon.

-7:40 min

-8,3 sek.

-6:30 min

-22:00 min

+71 pon.
+17 pon.

+105 pon.

-7:00 mi.
-7,3 sek.

-6:10 min

Tablica 10: Kondicijski standardi. BOA Poljska

VJEZBA
Skok u dalj
Bench press TT
Zgibovi
Dips
Trbusnjaci
Cooperov test
Plivanje 50 m

No ok~ Wi

Prolaz

246 cm

5 pon.
+16 pon.
+19 pon.
+53 pon
+2750 m
-42 sek.

Dobro

270 cm

8 pon.
+22 pon.
+25 pon.
+57 pon.
+2900 m
-37 sek.

Sjajno
288 cm
10 pon.
+26 pon.
+29 pon.
+60 pon.
+3000 m
-34 sek.

-21:00 min

+77 pon.
+19 pon.

+111 pon.
-6:20 min

-6,3 sek.

-5:50 min

Zlatno
300 cm
12 pon.
+30 pon.
+33 pon.
+64 pon.
+3100 m
-32 sek.
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Tablica 11: Kondicijski standardi. RAID Francuska

VJEZBA Prolaz Dobro Sjajno Zlatno
1. Cooperov test Mora se posti¢i minimalno 2800 m
2. Penjanje uz konop 2 x 5m bez vremenskog ogranicenja
3. Podizanje nogu +10 pon. +20 pon. +25 pon. +30 pon.
4. Zgibovi +10 pon. +14 pon. +18 pon. +20 pon.
5. Dips +20 pon. +25 pon. +30 pon. +35 pon.
6. Sklekovi +30 pon. +40 pon. +50 pon. +60 pon.

Tablica 12: Kondicijski standardi. GSG9 Njemacka

VJEZBA Prolaz Dobro Sjajno Zlato
1 Bench press +10 pon. +20 pon. +22 pon. +25 pon.
2. Zgibovi +10 pon. +15 pon. +18 pon. +20 pon.
2 Cooperov test +3000m +3200 m +3300m +3400 m
4 Sprint 100 m -13:40 sek. -13:00 sek. -12:60 sek. -12:20 sek.
5 Skok u dalj +240 cm +250 cm +260 cm +265 cm

Tablica 13: Kondicijski standardi. Miami SRT SAD

VJEZBA Pro3ao/nije pro3ao

1. Penjanje na zid Skociti i popeti se preko zida od 2 m
2. Penjanje uz konop Popeti se uz konop 10 m

2 DrZanje za konop 45 sek. izdrzaj drzanja za konop viseci
4, Sprint 100 yd (91,44 m) Manje od 15 sek.

5.  Tréanje 1,5 milja (2,4 km) Manje od 12 minuta

6. Bench press TT + 25 Ibs (11,33 kg)

7. Zgibovi S 25Ibs (11,33 kg) x 5 pon.

8. Sklekovi Najmanje 42 ponavljanja u minuti
9. Trbusnjaci Najmanje 39 ponavljanja u minuti
10. Hack ¢ucanj TT + 100 Ibs (45,35 kQ)
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Tablica 14: Kondicijski standardi. ATJ Lucko Hrvatska

1. Penjanje uz konop -7:60 sek. -6:60 sek. -6:20 sek. -5:00 sek.
2. Skok u dalj +240 cm +255 cm +265 cm +300 cm
3. Sprint 60 m -7:60 sek. -7:20 sek. -6.60 sek. -6:20 sek.
4, Zgibovi +13 pon. +16 pon. +18 pon. +23 pon.
5. Trbusnjaci 60 sek. +50 pon. +58 pon. +60 pon. +64 pon.
6. Bench press Jedno ponavljanje 105 kg

7. Vanjski poligon -2:25 min -2:15 min -2:00 min -1:45 min
8. Tréanje 3000 m -13:15 min -12:30 min -12:00 min -10:40 min
9. Straznji ¢ucanj Jedno ponavljanje 120 kg

10. Fleksibilnost +48 cm +54 cm +58 cm +60 cm
11. Dvoranski poligon -91 sek. -76 sek. -66 sek. -55 sek.

Legenda: Preuzeto M.S.1.G. Warrior Physical Fitness Challenges from around the globe.

https://msigwarrior.com/index.htm

Kondicijski standardi specijalnih postrojbi u svijetu nacelno su sli¢ni, ali s malim razlikama
u testovima i normama. Svaka postrojba zasebno odreduje standarde i oni su promjenjivi, odnosno
ne postoje zajednicki standardizirani testovi i norme za pripadnike specijalnih postrojbi. Trazi li se
negdje izvrstan rezultat, primjerice kod skoka u dalj 265 cm ili 280 c¢cm, nije toliko vazno.
Takti¢kom su sportasu i jedan i drugi rezultat na razini izvrsnosti za ono ¢ime se bavi i $to mu treba
za optimalno obavljanje svojih zadac¢a. Naravno da pravila i1 standardi postoje te treba teziti
izvrsnosti, ali viSe dugoro¢nom kondicijskom pripremljenoséu, nego ,,instant” postizanjem $to
boljeg rezultata. To nije jedina mjera vrijednosti specijalca. Vrijednost je u kontinuiranom i
dugoro¢nom postizanju rezultata bez ozljeda i prekida u karijeri. Od normi je u konacnici vaznije
da specijalac posjeduje izvrsnost, timski duh, hrabrost, psiholoski snazan karakter, samopouzdanje,
ambicioznost, odvaznost u donoSenju odluka, organiziranost, diskretnost, profesionalnost i
otpornost na stres.

Testiranje koje provodi NTOA (engl. National Tactical Officers Association) za SWAT
timove primjenom PFQ testa (engl. Physical Fitness Qualification), preporuceni je kondicijski
standard s univerzalnim primjenama za sve takticke timove. l1zvodi se ukupno pet testova:
Maksimalni prolazni rezultat je 50 bodova + bonus bodovi. Minimalno prolazni rezultat je 30
bodova. Nula bodova u bilo kojem testu je diskvalifikacija. U oporavku koji traje tri minute mogu
se ubaciti razni sadrzaji poput vezanja Cvorova, rastavljanje i sastavljanje oruzja, memorijske

kartice, otvaranje brave s vise kljuceva.
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Test 1: Tréanje na 800 metara
Upute: Tréanje u odori i takti¢koj
obuci
Oporavak: 3 minute

Bodovanje:
» 3:14ili manje = 10 bodova
> 3:15-3:29=8
> 3:30-3:44=6
» 3:45-3:59=4
> 4:00-4:29=2
> 4:30ilivise=0

Bonus bodovi: jedan bod za svakih
15 sekundi iznad maksimalnog

Test 3: Burpees u 3:00 minute

Upute: Odora i takticka obuca
Oporavak: 3 minute

Bodovanje:
» 50+ =10 bodova
> 46-49=8
> 43-45=6
> 40-42=4
» 38-39=2
» 37ilimanje=0

Bonus bodovi: jedan bod za svako
ponavljanje iznad maksimalnog

Test 2: Tréanje na 400 metara

Upute: izvodi se noseci uteg od 25 1b u svakoj
ruci s otezanim prslukom od 20 1b i gas
maskom bez filtera
Oporavak: 3 minute

Bodovanije:
» 2:44 ili manje = 10 bodova
» 2:45-2:50=38
» 3:00-3:14=6
> 3:156-3:29=4
» 3:30-3:44=2
» 3:45ilivise=0

Bonus bodovi: jedan bod za svakih 15
sekundi iznad maksimalnog

Test 4: Cuénjevi u 2:00 minute

Upute: Izvodi se duboki ¢ucanj s oteZanim
prslukom od 20 Ib i gas maskom bez filtera
Oporavak: 3 minute

Bodovanje:
» 75+ =10 bodova
» 73-74=8
» 70-72=6
> 67-69=4
> 64-66=2
» 63ilimanje=0

Bonus bodovi: jedan bod za svako
ponavljanje iznad maksimalnog

Test 5: Zgibovi u 1:00 minutu

Upute: Izvodi se u odori i taktickoj obuéi i povlac¢enja moraju biti s ispruzenim rukama, a
zavrSeno je kada je glava iznad Sipke. Nakon petog povlacenja moZe se spustiti sa Sipke.

Bodovanje:
> 20+ =10 bodova
» 18-19=8
> 16-17=6
> 14-15=4
» 12-13=2
>

11 ilimanje =0 Bonus bodovi: jedan bod za svako ponavljanje iznad maksimalnog

Legenda: Prema https://www.ntoa.org/pfq/
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4. METODIKA KONDICIJSKE PRIPREME PRIPADNIKA ATJ LUCKO

Prema (Juki¢ i sur. 2003), kondicijski trening moze se definirati kao proces unapredenja
motorickih i funkcionalnih sposobnosti, morfoloskih karakteristika, zdravstvenog statusa te za tu
svrthu potrebnih motorickih znanja. Motori¢ke sposobnosti latentne su dimenzije zbog
nemogucnosti njihova izravna mjerenja, a omogucuju kvalitetnu realizaciju razlicitih vrsta gibanja.
Ako promatramo jakost koja nam je bitna za realizaciju aktivnosti u kojoj je potrebno svladati
veliko vanjsko optereenje, nemoguce ju je izravno izmjeriti, Nnego samo procijeniti na temelju
kvalitete realizacije gibanja u kojem je potrebno svladati §to vecu koli¢inu tereta. Funkcionalne
sposobnosti omoguéuju proizvodnju energije za obavljanje razli¢itih vrsta gibanja te ako
promatramo jakost i njezinu manifestaciju kroz svladavanje maksimalnog vanjskog opterecenja
funkcionalno$¢u organizma, misi¢i moraju biti opskrbljeni energijom za takvu vrstu miSiéne
kontrakcije, a u ovom je slucaju za energetsku opskrbu zaduzen anaerobni fosfageni mehanizam.
Znaci da funkcionalne sposobnosti omugucuju energetsku opskrbu za obavljanje aktivnosti i dijele
se prema energetskim mehanizmima na: aerobne, anaerobne glikoliticke i anaerobne fosfagene.
Kako za vrhunskog, tako i za onog takti¢kog sportasa kondicijski trening ima hipotetski definirane
operatore koji taktiCkog sportasa dovode do zeljenog stanja. Kondicijska priprema sastavni je dio
operativne spremnosti specijalca. Ako je promatramo zasebno, ona ostvaruje utjecaje prema
temeljnim kondicijskim svojstvima. Medutim, mora biti integrirana s ostalim segmentima obuke
specijalca radi bolje operativnosti. Naravno da je vazna svaka kondicijska karakteristika zasebno,
ali jedino ¢e integralna kondicijska priprema dati pravu kvalitetu u realnim i operativnim zada¢ama.
Poboljsanje kondicijskih sposobnosti specijalcu omogucuje izvrSenje operativne zadace S
vrhunskom preciznos$¢u i ucinkovitoséu. Malo se zna o praksama obuke specijalnih postrojbi,
djelomic¢no zato §to se Cesto drZe u tajnosti, a djelomi¢no zato §to specijalci moraju samostalno
osmisliti programe svoje obuke (Davis i sur., 2016). U podrué¢ju pripreme takti¢kih sportasa, a
narocito specijalnih snaga koje ¢ine pripadnici ATJ Lucko, nekoliko je klju¢nih sposobnosti u
jednadzbi specifikacije uspjeSnosti, a to su: jakost I snaga, brzina, izdrzljivost, agilnost i
koordinacija. Prema Salaj i Salaj (2011), rije¢ je o temeljnim motori¢kim sposobnostima, a za
ukupnu uspjesnost u provodenju operativnih zadac¢a neizostavna su, i vaznija od kondicijskih

sposobnosti, tehnicka i takticka znanja. Snaga je temelj taktiCkog sportasa, jer beskorisno je

44



gomilati ,.konjske snage na slaboj $asiji““. Osnovne su vjezbe mrtvo dizanje, cucanj, povlacenja 1
potisak s klupe. Nakon §to se izgradi ,,Sasija®, ide se korak dalje i ukljucuju se eksplozivni pokreti
koji ¢e snagu pretvoriti u iskoristivu eksplozivnu snagu. Da bi specijalci mogli prije¢i udaljenost,
treba poraditi na izdrzljivosti. Taj ¢e dio treninga transformirati snagu koju smo razvili i pretvoriti
specijalce u nepokolebljive ,,strojeve*. Tesko je prepoznati fizicke nedostatke takti¢kih sportasa jer
ne postoje interne reference za tu populaciju prema kojima bi se mogli mjeriti. Medutim, koristenje
vrhunskih sportasa kao vanjske reference omogucuje bolju klasifikaciju i procjenu metabolickih i
neuromuskularnih performansi taktickih sportasa. Poligonskim treningom i borbenim situacijskim
scenarijima elitne jedinice moraju trenirati $to blize stvarnim situacijama kako bi stekle specifi¢no
znanje i iskustvo (Klinger i sur., 2008). Osnove kretanja i funkcioniranja ljudskog tijela poc¢inju
pokretljivoscu, fleksibilnos¢éu i stabilnoséu na Sto se vezu koordinacija, jakost, ravnoteza,
percepcija i neuromuskularna kontrola (Dadi¢, 2013). Svaka kretnja zahtijeva sinergijsku
aktivaciju miSica cijelog tijela. Funkcionalni trening ima svoju svrhu i ulogu ako ima pozitivne
ucinke na specifi¢ne i situacijske zadatke unutar sportske discipline (Boyle, 2004). Funkcionalnim
treningom dobivaju se potreba za stalnim refleksom aktivacije misic¢a stabilizatora, upotreba
propriocepcije te odgovarajuca jakost i snaga misi¢a. Funkcionalni trening je visezglobna aktivnost
u viSe pravaca, a ukljuCuje usporavanje, ubrzavanje 1 stabilizaciju uz kontroliranu nestabilnost
(Gambetta i Gray, 1995). Naravno, uz odgovarajuci trening, tehnike i praenje vjezbi cijelog tijela
kao Sto su ¢ucnjevi, mrtvo dizanje, bench press i zgibovi koji trebaju biti srz programa treninga s
opterecenjem. Maksimalna jakost vazna je za stvaranje specifi¢ne jakosti (Bompa, 2005), na ¢emu
je potrebno redovito raditi, ali ,,biti samo jak* specijalcu ne znaéi nista za posao koji obavlja. Puno
je vaznije brzo proizvesti silu nego pomicati granice u maksimalnoj jakosti. U operativnim
zadacama na temelju strukture gibanja specijalci nemaju potrebe za iskazivanjem maksimalne
jakosti, nego uspjeh ovisi o brzini pobudivanja sile. To ne znaci da nece raditi na maksimalnoj
jakosti, samo to nece biti prioritet. Jedan od nalina razvijanja eksplozivnosti jest trening s
opterecenjem dizanja utega. Olimpijsko dizanje utega sportska je disciplina u kojoj je cilj podi¢i
Sipku s optere¢enjem od poda do iznad glave. Koriste se dvije tehnike dizanja utega:
nabacaj/izbacaj (engl. Clean/Jerk) i trzaj (engl. Snatch). Prema (Boyle i sur., 2010), koriStenjem
olimpijskog dizanja utega vrlo se ucinkovito razvija eksplozivna snaga, kao i primjenom
modifikacije olimpijskog dizanja koja se uvelike koristi u kondicijskoj pripremi sportasa raznih

sportova. Modificirano olimpijsko dizanje podrazumijeva izvodenje nabacaja/izbacaja ili trzaja
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smanjenom amplitudom pokreta ili koristenjem drugih rekvizita poput bucica ili girji. Vrlo Cest
nacin modificiranog koriStenja olimpijskog dizanja sa Sipkom su Hang Power Clean i Hang Power
Snatch, gdje se Sipka ne podize od podloge, nego od iznad koljena (smanjena amplituda pokreta)
te se pod uteg dolazi u poziciju po¢uc¢nja. Smatra se da Hang Power Snatch i Hang Power Clean
predstavljaju vrjedniju alternativu tradicionalnijem snaznom trzaju ili Power Cleanu u vjezbama
snage za sport (Kilduff i sur., 2007). Vanjsko optere¢enje moze biti razliCito, ali se preporucuje
koriStenje manjih do srednjih optere¢enja (30 — 70% 1RM) kako bi se zadovoljio kriterij
eksplozivne izvedbe vjezbe (Markovi¢ i Perusko, 2003). Hori i sur., (2005) zakljuéili su da
vrhunski sportasi najbolje treniraju s naglim ubrzanjem pokreta, pruzajuci otpor vanjskom
opterecenju tijekom cijelog opsega pokreta bez namjere usporavanja. Treba razlikovati trening
olimpijskih dizaCa utega i koriStenje vjezbi olimpijskog dizanja utega u kondicijskoj pripremi
sportaSa. Bilo kakav pokusSaj tezeg dizanja ovisi o tome koliko su takti¢ki sportasi vjesti, brzi 1
reaktivni u provlaéenju ispod Sipke, a ne o njihovoj snazi. Kod takti¢kih sportasa nije cilj diéi vise,
nego poboljsati eksplozivnost.

Strukturu treninga za razvoj motoricke pripremljenosti Cine trenazni operatori koji
pokrivaju podrucje kvantitativnih (snaga, brzina, izdrZljivost i gibljivost) 1 kvalitativnih motorickih
sposobnosti (koordinacija, agilnost, ravnoteza i preciznost) (Meinel i Schnabel, 1997). Jedan od
osnovnih uvjeta postizanja transformacijskih ucinaka jest primjena odgovarajucih trenaznih
operatora. Za svaki pojedini trening potrebno je odrediti izbor vjezbi i njihov redoslijed ovisno o
postavljenom cilju. Vjezbe se biraju i na temelju ostalih ¢imbenika kao §to su razina treniranosti,
razina specifi¢nog motorickog znanja za izvedbu pojedine vjezbe te materijalno-tehnicki i prostorni
uvjeti koje posjedujemo. Drugi je korak odabrati pravu metodu rada (modalitet rada) u pojedinom
treningu. Opcenito se metode rada dijele na dvije osnovne skupine: metode ucenja i usavrSavanja
te metode vjezbanja (treniranja). Sekuli¢ i Metiko$ (2007) navode: “ Metode ucenja su skup
metodickih postupaka kojima se ostvaruju uvjeti da se neko novo motoric¢ko znanje naudi ili da se
ve¢ postojece motori¢ko znanje, usavrsi® (str. 78). Neke od vaznijih metoda su: sinteticka metoda
poucavanja (motoricko znanje u cjelini), analiticka metoda (rastavljanje motori¢kog zadatka) i
kombinirana metoda. Tek kad se motoricko znanje nauéi, po¢inje njegova primjena kroz trening
(vjeZzbanje). Metode vjezbanja metodicki Su postupci kojima se nauceno motoricko znanje
upotrebljava u smislu razvoja i odrzavanja (Sekuli¢ i Metikos, 2007). Ako se metodama vjezbanja

pristupi bez prethodnog usvojenog motorickog znanja, trenazni utjecaj bit ¢e neprimjeren, a u
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najgorem slucaju doc¢i ¢e do ozljede. Treci je korak veli¢ina trenaznog opterecenja na svakoj
pojedinoj vjezbi (volumen optereéenja). On predstavlja veli¢inu opterecenja s kojom se svaka
pojedina vjezba na treningu izvodi. Volumen rada moze se definirati kao ukupna koli¢ina
izvedenog rada: u jednoj trenaznoj jedinici (treningu) i u odredenom razdoblju (mezociklus,
makrociklus) (Sekuli¢ i Metikos, 2007). Bez primjene dovoljno velikog volumena rada javlja se
podtreniranost, a primjenom prevelikog volumena rada javlja se pretreniranost (Sekuli¢ i Metikos,
2007). Kada je 0 vjezbanju rije¢, ukupni volumen ovisi o trajanju rada (ekstenzitetu) i tezini rada
(intenzitetu). Ako se poveca ijedna od tih dviju komponenti, povecava se ukupni volumen rada.
Procijeniti duljinu rada nije problem jer je rije¢ o lako mjerljivom vremenskom parametru (minute),
ali procijeniti intenzitet ne$to je malo teze. Prema Sekuli¢ i Metiko§ (2007) intenzitet
podrazumijeva potros$nju energije u jedinici vremena, a izravno mjerenje potros$nje energije vrlo je
zahtjevno i u laboratorijskim uvjetima, a u situacijskim je, pak, neizvedivo. Zato se u dizanju utega
kao mjera intenziteta koristi tezina, a u tr€anju brzina tranja.

Kondicijska priprema specijalaca zahtijeva posebne uvjete u smislu odabira trenaznih
operatora koji moraju zadovoljiti osnovne potrebe progresije pripremljenosti pojedinca, ali i
takticke skupine u kojoj se pojedinac nalazi. Materijalna i tehni¢ka sredstva s kojima se raspolaze
mozda nisu na razini nekih gospodarski razvijenijih zemalja jer strategijom razvoja i unapredenja
njihov sustav ulaze u infrastrukturu 1 specifi¢ne sadrzaje. Pomanjkanjem podrSke sustava razvija
se individualna sposobnost improvizacije 1 razvijanja maste za vjezbe koje ¢e raspolozivim
sredstvima dati jednake, ako ne i bolje rezultate. U konacnici, nije vazno ¢ime raspolazes, nego s

kolikim entuzijazmom radi$ ono §to volis.

4.1. Uvodno-pripremni dio treninga

Zagrijavanje je pocetni dio i spada u uvodno-pripremni dio treninga, a rije¢ je o aktivnosti
koja pridonosi glavnom dijelu treninga te priprema tijelo za nadolazeée aktivnosti. Zagrijavanje
prethodi glavnom dijelu treninga i jako je vazno zbog prevencija ozljeda i maksimalnog
unapredenja izvedbe. Svrha mu je podi¢i temperaturu tijela i povecati protok krvi, §to zauzvrat
povecava brzinu Ziv€anih impulsa, povecava dostavu hranjivih tvari u miSice i uklanjanje otpadnih

tvari te olakSava oslobadanje kisika iz hemoglobina i mioglobina. Opc¢e zagrijavanje sastoji se od
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5 do 10 minuta lagane kardiorespiratorne aktivnosti pri priblizno 50% Fsmax. Kontinuirana lagana
kardiorespiratorna aktivnost dovodi do optimalnog povecanja tjelesne temperature. Poveéanjem
tjelesne temperature dolazi do povecéanja elasti¢nosti misica te se time automatski pove¢ava ROM
(engl. range of motion). Specifiénim zagrijavanjem povecava se neuromuskularna uéinkovitost za
vjezbu uvjezbavanjem istih ili slicnih pokreta prije nego Sto se izvede visokim intenzitetom.
Struktura zagrijavanja utjece na njezino poboljsanje te kao takvo mora biti specifi¢éno za aktivnost
koja ¢e se izvoditi. Postoji niz struktura uvodno-pripremnog dijela treninga, a jedna od njih koju
su usvojili mnogi stru¢njaci jest protokol RAMP (engl. Raise, Activate and Mobilize, Potentiate).
Kao §to sam naziv kaze — podiéi, aktivirati i mobilizirati te potencirati tri Su klju¢ne faze tog
protokola.

Prva faza ima za cilj podizanje tjelesne temperature, frekvencije srca, brzine disanja,
protoka krvi 1 viskoznosti zglobne tekuc¢ine S pomocu aktivnosti niskog intenziteta.

Druga faza aktivacije i mobilizacije pokrece misi¢e koji ¢e biti kljuéni za aktivnost u
glavnom dijelu treninga. Usredotocenost je na aktivno kretanje kroz niz pokreta gdje se zahtijeva
kombinacija motoricke kontrole, stabilnosti i fleksibilnosti.

Treéa faza, potenciranje, specifi¢ni je dio zagrijavanja u kojom je vazno fokusirati se na

predstojeéi intenzitet aktivnosti u glavnom dijelu treninga.

Cjelokupno zagrijavanje trebalo bi progresivno napredovati s intenzitetom za povecanje miSi¢ne
temperature bez izazivanja umora ili smanjenja zaliha energije, a trebalo bi trajati od 10 do 20
minuta.

Struktura T.O.M.L.S.A.B.1. je cjelovit koncept uvodno-pripremnog dijela treninga koji se
sastoji od osam faza: temperiranje, opustanje, mobilizacija, istezanje, stabilizacija, aktivacija,
balans i inervacija (Juki¢ i sur., 2016). Autori navode da redoslijed faza prati logiku postupne
pripreme svih sustava odgovornih za provodenje treninga, a primjena svih ili samo nekih faza ovisi
o cilju glavnog dijela treninga.

T = Temperiranje, podizanje tjelesne temperature ili zagrijavanje glavni je cilj ove faze, sto
rezultira pove¢anjem misi¢ne elasti¢nosti uz smanjenje viskoznosti unutar zglobnih sustava.
Povecavaju se brzina i kolic¢ina dopremanja kisika do misic¢a, kao i protok krvi kroz misice pa dolazi

do brzeg prijenosa ziv€anih informacija.
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O = Opustanje, najceS¢e misi¢no-fascijalno opustanje. Self-Myofascial Release (SMR)
metoda je rolanja po valjku opustanjem miSi¢ne ovojnice, tj. miSi¢ne fascije. Pove¢anjem tjelesne
aktivnosti bez dovoljno opustanja, istezanja i oporavka stvaraju se lokalne tocke ili kvrge oko kojih
se nakupljaju Stetne tvari medustani¢nog prostora. SMR metodom poboljSava se kvaliteta mekih
tkiva, razbijaju misi¢ni ¢vorovi i djeluje se na fasciju te se tako misici relaksiraju.

M = Mobilizacija, koja se usmjerava na sposobnost postizanja odgovarajuéeg opsega
pokreta u odredenom zglobu. Lokomotorni sustav ¢ine kosti, ligamenti, tetive, hrskavice i misici.
Odredeni dijelovi tijela trebaju biti mobilni, a ostali stabilni. Naj¢e$¢e primjenjivane metode za
mobilizaciju su PNF istezanje, istezanje uz trakcije i ziv¢ani flossing.

| = Istezanje, i to dinamicki tip istezanja provodi se prije svega radi u¢inkovite pripreme
misi¢a za rad. Dinamicko istezanje utjeCe na povecanje tjelesne temperature, zagrijava zglobove,
poboljsava elasticnost misica te specijalca priprema za aktivnost u glavnom dijelu treninga.

S.A. = Stabilizacija i aktivacija isprepletene su radnje radi priprema misi¢nog i zivéanog
sustava za sve akcije u odredenoj aktivnosti. Pojedine strukture tijela moraju biti stabilne i ¢vrste.
Trup, kukovi, koljena i stopala moraju biti stabilni. Treba spoznati ,,slabe tocke* i njima posvetiti
vecu paznju. Primjerice, zglob ramena mora biti pokretljiv, ali da bi se izbjeglo nekontrolirano
optereéenje tijekom kretnje, cijeli rameni obru¢ (lopatice, rame i klju¢ne kosti) mora biti stabilan,
Sto znaci da treba aktivirati miSice koji lopaticu ¢ine stabilnom.

B = Balans ili ravnoteza javlja se u statiCkom i dinami¢kom obliku, na koji utje¢e mnogo
¢imbenika, od kojih su najvazniji kinesteticki osjeti, jakost miSi¢a i motoric¢ka kontrola.

I = Inervacija, gdje je cilj priprema ziv€anog sustava za glavni dio treninga s brojnim
ukljuc¢enim misi¢ima. Najcesce su to vjezbe na podnim ljestvama, razni poskoci i skokovi te kratki
sprintovi. U toj su fazi vazna jos i stopala, njihova stabilnost i reaktivnost. Za brze i eksplozivne
akcije stopalo mora biti u $to kracem kontaktu s podlogom.

Prema (Jukic¢ i sur., 2016.), uvrstavanje tih faza pripreme najvise ovisi o cilju glavnog dijela
treninga te je stoga potrebno mnogo toga primijeniti kao pripremu za trening brzine, agilnosti ili
eksplozivnosti, ali i za takti¢ki dio ako podrazumijeva maksimalno intenzivne situacijske vjezbe.

Mobilnost je specijalcima vitalno vazna jer polozaji u kojima se ¢esto nalaze pri obavljanju
zadaca iziskuju mobilnost, cemu ne ide u prilog ni teska oprema koju nose na sebi. Odrzavanjem
odgovarajuc¢e mobilnosti, specijalci pobolj$avaju svoju sposobnost za uspjesno svladavanje zadaca.

Nedostatak mobilnosti povezan je s pogresnim drzanjem i ograni¢enim kretanjem zbog opreme ili
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nemogucnosti slabijih misi¢a da pomaknu dio tijela kroz svoj ROM. Fizioloski ¢imbenici koji
utjecu na mobilnost i fleksibilnost su dob i sastav tijela. Na sastav tijela moze se utjecati, ali ne
moze Se utjecati na starenje koje dovodi do smanjenja mobilnosti. Kada je zglob manje stabilan i
manje krut, to je fleksibilniji, a §to je zglob stabilniji, to su okolni miSi¢i i vezivno tkivo manje
fleksibilni. Specijalcima je potrebna fleksibilnost za generiranje pokreta i mobilnost za dobru
izvedbu tih pokreta. Vazno je postic¢i optimalnu razinu fleksibilnosti i mobilnosti. Glavni cilj nije
maksimiranje fleksibilnosti, nego optimizacija fleksibilnosti u odnosu na aktivnost. Ako gledamo
torakalni dio kraljeznice, ¢imbenici koji mogu utjecati na optimalnu mobilnost torakalnog dijela
su: slaba mobilnost torakalnog dijela u fleksiji, ekstenziji, lateralnoj fleksiji i rotaciji; nedostatak
rotacije lopatice prema gore; ograni¢ena vanjska rotacija i fleksija ramena. Nedostatak mobilnosti
u torakalnom dijelu moze dovesti do ozljeda u drugim podru¢jima poput vrata, ramena i donjeg
dijela leda. Zbog ogranic¢ene mobilnosti rebra se ne¢e moci ispravno pomicati te moze do¢i do
manjeg kapaciteta disanja i manje sposobnosti $irenja pluc¢a. Sami balisti¢ki prsluk koji specijalac
nosi utjece na smanjenje mobilnosti, ali je dio zastitne opreme i dizajniran je tako da mora
zadovoljiti obvezne medunarodne standarde balisticke zastite. Pritom je vazna suradnja proizvodne
industrije, akademske zajednice i iskusnih krajnjih korisnika kako bi se pridonijelo stvaranju
kona¢nog proizvoda. MOLLE (engl. Modular Lightweight Load-carrying Equipment) je
modularna lagana oprema za nosenje tereta, a tim se sustavom pridonijelo modularnosti i priblizilo
se svakom pojedincu da formira takticku opremu prema svojim antropometrijskim
karakteristikama.

Zbog elasticnih svojstava, fascija ima vaznu poveznicu s mobilnoséu i fleksibilnoscu,
pruzajuci najveci potencijal za istezanje. Fascija je meko vezivno tkivo koje obavija i povezuje
miSice, kosti i zivce. Trenje koje se stvara izmedu fascije i valjka zagrijava fasciju, pomazuci joj
da poprimi teku¢i oblik, razgraduje oZiljno tkivo i priraslice izmedu koZe, miSi¢a 1 kostiju te vraca
rastezljivost mekog tkiva. MacDonald i sur. (2013) navode da samo dvije minute rolanja na

pjenastom valjku pod visokim pritiskom poboljSava ROM.
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4.2. Metodicke forme trenaznog rada

Trenazni rad mora biti definiran sadrzajem i odredenom metodom rada koja se definira
kruznom, stani¢nom, cirkularnom i poligonskom metodickom formom. Prema Milanovi¢ D.
(2013), koristenje odredene metodi¢ke forme trenaznog rada ili njihova kombinacija u skladu je s

postavljenim ciljevima i uvjetima provodenja trenaznog rada.

Kruzna metodicka forma
Karakteristika kruzne metodicke forme jest da se na svakom radnome mjestu izvodi samo
jedna serija, zatim se nakon odredenog odmora prelazi na sljedec¢i radni zadatak. Nakon obilaska
svih radnih zadataka zavrSava jedan krug, nakon kojega je neSto dulji odmor. Vazno je odrediti
radno optereCenje u svakom zadatku, tj. broj ponavljanja, zatim broj krugova i trajanje odmora
izmedu ponavljanja i krugova. Taktickim sportas§ima kruzni je trening najvaznija metoda vjezbanja.
Kruznom metodickom formom specijalci povecavaju ucinkovitost treninga te dobivaju vazne
metaboliCke i kardiovaskularne reakcije Uz poboljSanje anaerobnog kapaciteta. Primjerice,
izvedbom dva kruga od 12 vjezbi s 12 ponavljanja (moze i viSe za vjezbe s TT) plus tri minute
tréanja na traci ili penjanja stepenicama dat ¢e prosjecan puls na oko 85% od maksimalnog i laktate
oko 11 mmol/L tijekom drugog kruga. Vjezbe s velikim optereéenjem povecavaju metabolicki
odgovor 1 tezinu kruga. MiSi¢na jakost i snaga mogu se poboljSati kruznom metodickom formom
kada su krugovi dizajnirani da ciljaju svaku tjelesnu komponentu. Da bi se postigli ciljevi jakosti i
snage, intenzitet mora biti veci, vjezbe trebaju biti poredane tako da omoguce djelomi¢ni odmor za
glavne misi¢ne skupine izmedu izvodenja vjezbi, a broj ponavljanja trebao bi biti manji.
Metaboli¢ki trening agresivni je oblik kruzne metodicke forme. Visok kontinuitet i velika
ukljucenost misi¢ne mase pruzaju snazan metabolicki poticaj za poboljSanje kardiovaskularne i
misi¢ne izdrzljivosti te smanjenje tjelesne masti (Harman, E. A. i sur., 2008). Pritom ne treba
zanemariti ni ukljucenost brojnih misi¢nih skupina, opterecenje, sprint, aerobne i pliometrijske
vjezbe.
Primjer metabolickog kruga, planiranog za smanjenje tjelesne masnoce i povecanje misiéne
jakosti 1 snage, miSi¢éne i kardiovaskularne izdrzljivosti, mobilnosti i koordinacije:
» Klasi¢no mrtvo dizanje s olimpijskom Sipkom x 10 ponavljanja

» blast-off sklekovi x 12 ponavljanja
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obrnuti iskorak s otezanom vre¢om x 10 ponavljanja (svaka noga)
swing x 15 ponavljanja
burpee x 15 ponavljanja

inverted row (obrnuto veslanje) x 12 ponavljanja

YV V. V VYV V

plank x 30 sek.
» jump rope (vijaca) x 100 ponavljanja

= trominutni odmor izmedu krugova, a izvesti ukupno cetiri kruga

Stanic¢na metodicka forma
Karakteristika stani¢ne metodi¢ke forme jest da se na svakoj radnoj jedinici izvodi vise radnih
serija u odredenom broju ponavljanja s jednim prolaskom. S gledista doziranja optereéenja,
potrebno je precizno odrediti parametre radnog intervala i intervale odmora. Metoda je pogodna za

razvoj 1 odrzavanje jakosti 1 snage te za poboljSanje tehnicke izvedbe.

Cirkularna metodicka forma
Karakteristika cirkularne metodicke forme jest kontinuiran trajni rad, bez stanke, $to znaci da se
rad na odredenom broju zadataka izvodi bez stajanja u dva ili viSe obilazaka. Metoda je pogodna

za razvoj specificne izdrzljivosti.

Metodicka forma poligona

Karakteristika poligonskog treninga jest kontinuiran rad, bez stanke i zaustavljanja u realizaciji
zadataka veCom 1 manjom brzinom. Modaliteti aktivnosti su razliiti, od tr€anja, preskakanja,
poskoka, provlacenja, penjanja. Specijalcima je poligon prepreka jako vazan, kao i specifi¢an
poligon koji sadrzi sve one elemente koje oni prolaze u obavljanju operativnih zadaca.
Preporucljivo je kombinirati poligon prepreka sa specifi¢nim poligonom raznim zadacima tréanja,
preskakanja, provlacenja, bacanja, penjanja, noSenja, vuc¢enja i udaranja radi razvoja kondicijskih
sposobnosti.

Oprema koja se moze koristiti za trening su slobodni utezi, trenazeri, elasti¢ne trake, girje,
medicinske lopte, prsluci s optere¢enjem, oprema za ravnotezu, lanci, vrece s pijeskom, gume,

macole, saonice, uzad za povlacenje, ljestve.
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4.3. Metodika treninga za razvoj jakosti i snage

Prema Milanovi¢, D. (2013), snaga se moze definirati kao i jakost, ali uz uvjet da sportas
generira maksimalnu miSi¢nu silu u $to kraéem vremenu. Snaga je sposobnost svladavanja
vanjskog opterecenja i djelovanje miSi¢nim naprezanjem protiv nekog otpora. Pokreti kojima
specijalac raspolaze, uz vanjsko optereCenje na sebi, iziskuju sposobnost skeletnih misi¢a da
proizvedu silu i snagu, kojima je to i temeljna funkcija. Svaki skeletni misi¢ posjeduje tri temeljne
sposobnosti: sposobnost da proizvede maksimalnu silu, sposobnost da silu proizvede $to brze 1
sposobnost da proizvede silu tijekom duljeg razdoblja. U nekim je gibanjima vazno svladati
odredeni otpor, neovisno o vremenu izvodenja pokreta i tada se govori o jakosti, dok je kod drugih
gibanja jako vazno svladati zadani otpor u $to kra¢em vremenu, a tada se govori o snazi (Juki¢ i
sur., 2008). Vazni su svi oblici snage, od maksimalne, eksplozivne, staticke, do elasti¢ne ili
pliometrijske, snazne izdrzljivosti i repetitivne snage.

Taktickim su sportaSima treninzi s opterecenjem temeljni modaliteti. Trening s
opterecenjem model je vjeZbanja koji je postao popularan osobito zbog svoje uloge u poboljsanju
atletske izvedbe povecanjem miSi¢ne jakosti, snage i1 brzine, hipertrofije, lokalne miSiéne
izdrzljivosti, motori¢ke izvedbe, ravnoteze i koordinacije (Kraemer i sur., 2000.) Prije je trening s
opterecenjem izvodilo malo sportasa, samo ,,sportasi snage™ i oni koji su nastojali postici
hipertrofiju misi¢a, poput bodibildera. Medutim, u danasnje vrijeme kada se mnogo zna o treningu
s optereCenjem, medu sportaS§ima sve je popularniji oblik vjezbanja za podizanje performansi.
Takoder se u sportskoj rekreaciji sve vise spoznaju prednosti treninga s optere¢enjem, za koje
postoje dokazane zdravstvene blagodati. Bez treninga s optere¢enjem nema kvalitetnog i
operativno dugoro¢nog specijalca. No sama za sebe snaga nije dovoljna i ne treba je razvijati kao
poseban entitet, ona kod specijalca mora imati upotrebnu vrijednost. Cilj ju je optimizirati, a ne
dovesti do maksimalnih vrijednosti samo zato §to je to moguce. Da je maksimalna snaga dovoljna,
onda bi dizaci utega bili dominantni u svim sportovima, medutim oni je maksimiraju zbog onoga
Sto rade 1 za Sto im je potrebna.

Prema vrsti miSi¢nog naprezanja, kontrakcije odnosno misi¢ne aktivacije razlikujemo:
» Koncentri¢na misi¢na kontrakcija, koja se dogada u dinamickom rezimu mi$i¢ne aktivnosti

gdje je sila miSic¢a veca od vanjske sile, tj. optere¢enja (svladavajuci misi¢ni rad)
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» ekscentricna miSi¢na kontrakcija, koja se takoder dogada u dinami¢kom rezimu misi¢ne
aktivnosti gdje je sila miSi¢a manja od vanjske sile, tj. opterecenja (popustajuci misi¢ni rad)
» izometri¢na miSi¢na kontrakcija, koja se dogada u statickom reZzimu rada gdje je sila misica

jednaka vanjskoj sili, tj. optere¢enju (zadrzavajuci polozaj).

Povezivanje ekscentri¢ne i koncentri¢ne kontrakcije vrlo je ¢est nacin vjezbanja (pliometrijski
trening) kod vjezbi skokova preko prepona i dubinskim skokovima, a naziva se ekscentri¢no-
koncentri¢na kontrakcija. Koliko brzo specijalac uspije prije¢i iz ekscentri¢nog u koncentri¢no,
toliko ¢e biti brzi (reaktivha snaga). Reaktivnu snagu oznaCava sposobnost iskoriStavanja
elastinog potencijala koji se stvara tijekom ekscentricne faze pokreta. Uz strukturalne metode
snage u kojima dolazi do povecanja maksimalne snage ponajprije strukturalnim promjenama u
misi¢ima (hipertrofija misica), funkcionalne metode treninga snage one su u kojima je usmjerenost
na razvoj snage bez znatnijeg poveéanja misi¢éne mase i ta je metoda bliza metodama treninga

prema kojima bi specijalci trebali trenirati.

Tablica 15: Osnovni parametri strukturalne metode treninga metodom ponavljanja

Metoda Standardna  Ekstenzivna Intenzivna  Izokineticka Izometricka
ponavljanja metoda bodybuilding  bodybuilding metoda metoda
metoda metoda
Tempo izvodenja Umijeren Umjeren Umjeren Brz Umijeren
vjezbe
Intenzitet 80% 60 — 70% 85— 95% 70% 70 — 100%
opterecenja (%0)
Broj ponavljanja 7-10 12-20 8-5 12-15 4—6
Broj serija po 3-5 3-5 3-5 3 3-5
vjezbi
Intervali odmora 3-5 1-2 3 3 3
(min)
Trajanje 5-6
kontrakcije (s)
Broj vjezbi na 5-8 5-8 5-8 2-3 3-4
treningu
Broj treninga 2-4 2—-4 2—-3 3-5 2—-4
tjedno

Legenda: Modificirano prema Schmidtbleicher D. (1984). Klassifizierung der trainingsmethoden im krafttraining. Lehre
Der Leichtathletik in Zs. Leichtathetik, 24:25-30.
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Rije¢ je o metodi ponavljanja u kojoj je ponavljanje moguce izvoditi do pojave mis$iénog umora
(submaksimalni ulozeni napor) ili do otkaza (maksimalni ulozeni napor). Veéi ucinci hipertrofije
postizu se maksimalnim ulozenim naporom. Hipertrofija je ¢imbenik koji pridonosi poboljsanju
snage. Opterec¢enje od 6RM do 12RM (67% — 85% od 1RM) opcenito se smatra zonom hipertrofije.
Preporuceni intervali odmora su 30 do 90 sekundi. Naravno da raspon intervala odmora ovisi o
intenzitetu i volumenu serija i ponavljanja. Kratki intervali odmora ograni¢avaju oporavak izmedu
serija, ¢ime se povecava hipoksija misi¢a i posljedi¢no dolazi do metabolickog stresa.
Funkcionalne metode treninga snage mozemo podijeliti na: metode maksimalnih

naprezanja, metode eksplozivnih dinamickih naprezanja i reaktivne metode.

Tablica 16: Osnovni parametri funkcionalne metode treninga metodom maksimalnih naprezanja

Metoda Maks. Maks. Maks. Maks. Gotovo Konc.-eksc.
maksimalnih dinamicke koncentricne  izometri¢ne ekscentr. maksimalne  maksimalne
naprezanja kontrakcije kontrakcije kontrakcije  kontrakcije  kontrakcije  kontrakcije
Tempo Spor Eksplozivan  Eksplozivan Spor Eksplozivan  Eksplozivan
izvodenja
vjezbe
Intenzitet ~ 90/95/100/90 100% 100% 120 — 90/95/97/10 70 — 90%
opterecenja 150% 0+
(%)
Broj 3/1/1/3 1 2 5 3/1/1/1+1 70 —90%
ponavljanja
Broj serija
po vjezbi 4 5 5 3 Ukupno 5 3-5
Intervali
odmora 5 3-5 5 3 3-5 5
(min)
Broj vjezbi
na treningu 2-3 3—-4 3 2 3—-4 3
Broj
treninga 2 2 2 1 2-3 2
tjedno

Legenda: Modificirano prema Schmidtbleicher D. (1984). Klassifizierung der trainingsmethoden im krafttraining. Lehre
Der Leichtathletik in Zs. Leichtathetik, 24:25-30.

Metoda maksimalnih naprezanja iziskuje spremnost i visSegodiSnje iskustvo u treningu snage.
Karakteriziraju je kratkotrajne eksplozivne miSiéne akcije pri svladavanju maksimalnih i
supramaksimalnih optere¢enja. Spori tempo izvodenja idealan je za razvoj maksimalne snage, dok
je eksplozivan tempo izvodenja u koncentri¢noj fazi idealan za razvoj eksplozivne snage, $to vise

odgovara zahtjevima kondicijske pripreme specijalaca. Kod gotovo maksimalne koncentri¢ne
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kontrakcije poslije zadnje serije od jednog ponavljanja ide pokusaj jednog ponavljanja veceg od

100%, s opterecenjem plus 1 kg, gdje se pokusSava srusiti osobni rekord.

Tablica 17: Osnovni parametri funkcionalne metode treninga metodom eksplozivnih dinamickih
naprezanja

Metoda eksplozivnih dinami¢kih  Brzinsko-snazna metoda Balisticka metoda
naprezanja

Tempo izvodenja vjezbe Eksplozivan Eksplozivan

Intenzitet opterecenja (%) 30 —70% <30%

Broj ponavljanja 3-10 6 —15

Broj serija po vjezbi 5 3-5

Intervali odmora (min) 3-5 3

Broj vjezbi na treningu 3-4 2-3

Broj treninga tjedno 2-3 2-3

Legenda: Modificirano prema Schmidtbleicher D. (1984). Klassifizierung der trainingsmethoden im krafttraining. Lehre
Der Leichtathletik in Zs. Leichtathetik, 24:25-30

Kod metode eksplozivnih dinamickih naprezanja iskazivanje maksimalne sile je brzo radi sto je
moguce veéeg ubrzanja manjih i srednjih opterecenja. Te su metode idealne za razvoj brzinske,
eksplozivne i startne snage specijalaca. Razlika izmedu balisti¢ke i brzinsko-snazne metode jest u
nacinu zavr$avanja koncentri¢nog dijela rada misi¢a. Naime kod balisticke metode najéesce se
koriste opterecenja kao §to su uteg, medicinka, kugla, otezana vreca ili vlastita masa Kkoja

maksimalno ubrzavaju ili izbacuju u prazan prostor.

Tablica 18: Osnovni parametri funkcionalne metode treninga reaktivnom metodom

Reaktivna metoda Pliometrija Kontrastna metoda
Tempo izvodenja vjezbi Eksplozivan Eksplozivan
Intenzitet opterecenja (%)
1. Sila (vanjski otpor) Bez optereéenja 0 do 90 - 100%
2. Brzina izvodenja Maksimalan intenzitet Maksimalan intenzitet
Broj ponavljanja 3-10 2-3/6-10
Broj serija po vjezbi 2-5 3-5
Intervali odmora (min) 3-10 5-8
Broj vjezbi na treningu 2-8 2-3
Broj treninga tjedno 1-3 2-3

Legenda: Modificirano prema Schmidtbleicher D. (1984). Klassifizierung der trainingsmethoden im krafttraining. Lehre
Der Leichtathletik in Zs. Leichtathetik, 24:25-30
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Pliometrija je jedna od najucinkovitijih metoda za razvoj razli¢itih tipova eksplozivne snage i
reaktivne sposobnosti misi¢no-tetivnog sustava (elasticne snage). Izvodenje pliometrijskih vjezbi
treba izbjegavati na tvrdoj povrsini, nego ih, zbog smanjenja mikroozljeda, treba izvoditi na
amortiziranim povrSinama. Pliometrija je vrsta treninga gdje je gravitacijska sila primarna, a
misi¢na je sila sekundarna.

Pliometrijske vjezbe sastoje se od tri glavne faze:

» Prva faza je ekscentri¢na ili faza opterecenja, tijekom koje dolazi do brzog opterecenja
misi¢nih skupina agonista. To je faza usporavanja, popustanja i punjenja gdje se
potencijalna energija pohranjuje u elasticnim dijelovima misica.

» Druga faza koja slijedi odmah nakon ekscentri¢nog optereéenja misi¢no-tetivnog tkiva jest
faza amortizacije. To je prijelazna faza izmedu zavrSetka ekscentricnog djelovanja misica i
pocetka koncentricnog djelovanja miSica. Povezivanje ekscentricno-koncentricne faze
mora biti jako brzo, a poboljsava se treningom snage i tehnikom ucenja pokreta.

» Treca faza je koncentricna ili faza praznjenja.

Pliometrija obuhvaca razlicite varijante horizontalnih i vertikalnih skokova i poskoka u mjestu i u
kretanju, a kada se usredoto¢imo na gornji dio tijela, mozemo izdvojiti razli¢ita eksplozivno-
reaktivna balisti¢ka bacanja medicinki i otezanih lopti.

Kada je 0 kontrastnoj metodi rije¢, vjeZbe s velikim optere¢enjem izmjenjuju se s vjeZbama
s malim optereéenjem unutar jednog treninga, gdje se prvo izvode velika, a nakon toga mala
optereCenja. Dva su nacina primjene kontrastne metode u treningu snage. Prvi je kombinacija
podizanja velikih i malih optereCenja izmedu serija vjezbi, tako $to se prvo podizu velika
opterecenja (90% 1 viSe) u nekoliko serija, a nakon toga slijedi izvodenje strukturalno i
biomehanicki sli¢nih vjezbi s malim opterecenjem, ali maksimalnom brzinom. Drugi je nacin
kombinacija podizanja velikih i malih opterecenja unutar serija (superserija), gdje se naizmjeni¢no
izmjenjuje rad s velikim pa s malim optere¢enjem, ali s maksimalnom brzinom izvodenja.
Predopterecenje je najceSCe izometrickog, koncentricnog, ekscentriénog ili ekscentri¢no-
koncentri¢nog rezima rada (Juki¢ i sur., 2004). Glavni smisao kontrastne metode jest izazivanje
postaktivacijskog potencijala (PAP) te iskoriStavanje akutnog ucinka treninga. PAP je stanje
visokog podraZaja miSic¢a poslije opterecenja bliskog maksimalnom. Velikim opterecenjem postize

se visoki podrazaj, a vjezbom specificnog pokreta pokusava se iskoristiti PAP za brZe i kvalitetnije

.....
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izmedu izvodenja vjezbi. Kod francuskog kontrasta nema odmora izmedu predopterecenja i
eksplozivnih vjezbi, nego se Cetiri vjezbe istog pokreta, a razliitog opterecenja izvode po tono
odredenom redoslijedu, a odmor dolazi nakon cijelog seta. Redoslijed vjezbi je sljedeci: osnovna
vjezba s velikim optere¢enjem, pliometrijska vjezba, vjezba s umjerenim optere¢enjem i asistirana
pliometrijska vjezba (Svilar i Krakan, 2015).

Opcenito se vjezbe mogu podijeliti na jednozglobne, koje ciljaju na jedan zglob ili ve¢u
misi¢nu skupinu te visezglobne vjezbe koje ciljaju na vise od jednog zgloba ili glavne miSi¢ne
skupine. Visezglobne vjeZbe su slozenije i najuéinkovitije za izvodenje vjezbi snage, a mogu se i
klasificirati kao osnovne vjezbe snage (Cucanj, Bench Press) jer uklju¢uju najmanje dvije glavne
misi¢ne skupine. Vjezbe koje ukljucuju vecinu glavnih misi¢nih skupina (olimpijska dizanja)
najslozenije su vjezbe.

Kod treninga snage vazno je pridrzavati se osnovnih principa:

» izvoditi prvo visezglobne, pa zatim jednozglobne (izolacijske) vjezbe
» trenirati prvo velike miSi¢ne skupine

» izvoditi prvo vjezbe visokog pa zatim niskog intenziteta (od najtezih do najlaksih).

Umjerena do teSka optereenja potrebna su za povecanje maksimalne snage, dok je niski
do umjereni intenzitet pri ve¢im brzinama potreban za maksimiranje brzine. Pokazalo se da Cetiri
do osam serija po mi$i¢noj skupini u treningu snage ima najvece ucinke na vjezbaca, ali sve opet
ovisi 0 vjezbi i ciljevima treninga. Ako se misi¢na skupina trenira jednom tjedno, tada se moze
izvesti veci broj serija, ali ako se miSi¢na skupina trenira dva do tri puta tjedno, onda se izvodi
manje serija po treningu. Intervali odmora izmedu serija i ponavljanja ovise o intenzitetu i ciljevima
treninga, kao i razini trenuta¢ne kondicije. Razina aerobnog kapaciteta igra klju¢nu ulogu u duljini
intervala odmora, jer ve¢im aerobnim kapacitetom skloniji smo tolerirati kratke intervale odmora.

Funkcionalnim treningom jakosti pokuSavamo izbjeci tehnologiju trenazera te specijalca
dovodimo u situaciju gdje do izrazaja dolaze motoricka kontrola, propriocepcija, pokretljivost,
stabilizacijski refleksi te kinesteticki osjeti nuzni za pravilno drzanje tijela i izvodenja vjezbe. S
obzirom na akcijske oblike iskazivanja jakosti, jakost se dijeli na maksimalnu jakost, brzinsku
jakost i jakosnu izdrzljivost. Maksimalna jakost vazna je u onim sportovima kod kojih je bitno
kontroliranje ili promjena polozaja velikog vanjskog opterecenja, a moze se definirati kao najveca

sila koju neuromuskularni sustav moze generirati u jednoj maksimalnoj voljnoj kontrakciji (Dick,
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1997). Brzinska jakost moze se definirati kao mogu¢nost neuromuskularnog sustava da se pri
velikim brzinama kontrakcije suprotstavlja relativno velikom vanjskom opterecenju. Odreduje
uspjeh u eksplozivnim aktivnostima kao §to su skokovi, sprinterska tréanja, bacanja i udarci. Taj
tip jakosti mnogi autori nazivaju i eksplozivna jakost i elasti¢na jakost. O jakosnoj izdrZljivosti
(strength endurance) Harasin D. (2003) navodi: ,,Jakosna izdrzljivost je kapacitet cijelog tijela ili
jednog dijela tijela da odrzavaju visoke zahtjeve za jakosScu tijekom zamora, a determinira uspjeh
u onim sportovima u kojima se pojavljuje relativno veliko vanjsko opterecenje koje treba svladati
u duzem vremenskom periodu, dakle u sportovima kao $to su plivanje, veslanje, skijanje, u
atletskim tréanjima koja traju izmedu 60 sekundi i 8 minuta i drugim sportovima“ (str. 178.). Kod
nas je dosta rasprostranjen termin snazna izdrzljivost, odnosno repetitivna snaga koje su najblize
pojmu jakosna izdrzljivost, gdje se pod pojmom repetitivna snaga usko misli na odredene repeticije
(ponavljanja), dok se jakosna izdrzljivost o€ituje 1 u izometrickom tipu misi¢ne kontrakcije.
Najto¢nija metoda za testiranje snage jest izvodenje 1RM koji netreniranim osobama moze

biti naporan. PocCetna teZina trebala bi biti na predvidenih 50% od 1RM, a sljedece serije trebale bi
se povecavati za 4 do 9 kg za gornji dio tijela i 14 do 18 kg za donji dio tijela.

Preporucuje se da takticki sportasi treniraju s opterecenjem koja odgovaraju 60% do 70% od
1RM za 8 — 12 ponavljanja u pocetku, a za napredne od 80% do 100% od 1RM. Najveéi u¢inCi
postizu se sa 80% do 85% od 1RM za Sest ponavljanja i manje.

4.4. Metodika treninga za razvoj brzine

Kada je rije¢ o brzini (Milanovi¢, D. 2013) navodi: ,,Brzina je sposobnost brzog reagiranja
1 izvodenja jednog ili viSe pokreta, koja se ogleda u svladavanju §to duzeg puta u Sto kracem
vremenu. Osnovne sposobnosti koje pripadaju podruc¢ju brzine su: brzina reakcije, 0dnosno
reakcijska brzina, brzina pojedinaénog pokreta, frekvencija pokreta (brzina izvodenja
naizmjeni¢nih pokreta) i maksimalna brzina ciklickog kretanja“ (str. 352.).
Dugo se na brzinu gledalo kao genetsku komponentu koja se ne moze poboljsati, medutim
dokazano je da je to pogresno razmisljanje, ipak neke njezine izvedenice mozemo razvijati. lako

genetski netko moZe imati ve¢i potencijal za dostizanje vece brzine, ona se moze razvijati
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trenaznim procesima. Brzina je sposobnost s najvisim koeficijentom urodenosti, ali dokazano je da
se moze popraviti i do 20%, a narociti napredak uz trening se moze vidjeti u unapredenju specifi¢ne
brzine. Upravo je specifi¢na brzina za specijalca prostor gdje se moze dosta razvijati, a naro¢ito
sposobnost brze reakcije u specificnim uvjetima. Prema (Grosser, 1991.), brzina je sposobnost da
se na temelju kognitivnih procesa, maksimalne volje i funkcionalnosti Ziv€ano-misi¢nog sustava
postigne najveca moguca brzina reakcije ili pokreta u odredenim uvjetima. Kod takti¢kih sportasa
najvaznija je brzina reakcije, odnosno reakcijska brzina.

Brzina se razvija treningom eksplozivnosti, agilnosti, maksimalnim ubrzanjima te tréanjem
maksimalnim brzinama. Vazno je razvijati i ostale komponente kao $to su fleksibilnost, jakost,
snaga, pravilna tehnika i frekvencija pokreta. Snaga koja je jako vazna za razvoj brzine postize se
vjezbama s optereéenjem donjih ekstremiteta. Sto je takticki sporta§ snazniji, to se vise misiénih
vlakana moze stegnuti sa svakim korakom. S viSe sile stvorene svakim korakom, mo¢i ¢e brze
sprintati, viSe skociti te brze promijeniti smjer kretanja. Bez pravilne tehnike, proizvedena sila ne
donosi nista dobro. Bitno je nauciti kako apsorbirati silu koju proizvodi tlo i svakim je korakom
generirati. Specijalcu je bitna brzina pri obavljanju zadataka kao S$to su tr¢anje u zaklon pri
osvajanju dominantne pozicije, tréanje po neravnom terenu, tré¢anje za poc€initeljem u bijegu i niz
drugih zadataka koji zahtijevaju brzinu. Klju¢na je dobra tehnika tréanja, jer loSa tehnika moze
previse opteretiti koljena i prepone te dovesti do ozljeda, a narocito zbog optereéenja koje
specijalac nosi na sebi.

Treningom brzine:

» povecava se fleksibilnost i raspon pokreta u zglobovima gleznja, koljena i kuka

» povecava se bilateralna (obje strane tijela) misi¢na ravnoteza

» smanjuje se rizik od ozljeda zbog pozitivnog stresa na misice koji su skloni ozljedama

» Ppovecava se razina izdrzljivosti jer se poboljSava cirkulacija kisika.

Modificirano prema Weineck (2000) koji sa stajalista sportskih igara razlikuje Cetiri tipa brzine:

» brzina odlu¢ivanja — sposobnost brzog odabira najucinkovitije mogucnosti taktickim
kretanjem u urbanim operacijama

» brzina djelovanja — sposobnost brze i u¢inkovite akcije u skladu s tehnicko - taktickim i

kondicijskim moguénostima
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» anticipacijska brzina — sposobnost predvidanja pogodnih situacija za borbeni napad,
predvidanje i uo¢avanje pogresaka unutar tima, kao i drugih dogadaja vaznih za misiju
» brzina opazanja — sposobnost da se osjetilima (vid, sluh i opip) brzo prime, obrade i

vrednuju informacije vazne za uspje$nost operativne zadace.

Osnovne sposobnosti koje svrstavamo u podru¢je brzine prema (Milanovié, D., 2013.) su:
» brzina reakcije ili reakcijska brzina

» brzina pojedina¢nog pokreta

» frekvencija pokreta, odnosno brzina izvodenja naizmjeni¢nih pokreta

> maksimalna brzina.

Brzina reakcije
Brzina reakcije ili reaktibilnost predstavlja vrijeme koje je potrebno od trenutka opazanja
do trenutka reagiranja na neki podrazaj. To je sposobnost da opazimo, obradimo i odgovorimo na
podrazaj. Razlikuju se dvije vrste brzine reakcije: reakcija na ocekivani signal (klasi¢an startni
signal u sportu, npr. startni pucanj) i reakcija na neoc¢ekivani znak (reakcija u slozenim uvjetima
koje nije moguce predvidjeti, npr. u borilackim sportovima i sportskim igrama). Ako znamo da je
brzina reakcije sposobnost sportasa da na odredeni znak ili signal reagira ocekivano ili neo¢ekivano
u §to kra¢em vremenu, onda mozemo reéi da je specijalcima ta vrsta brzine najvaznija. Sportas koji
brzo reagira na vidne signale ne mora jednako uspjesno reagirati i na akusti¢ni signal i obrnuto.
Percepcija prostora, odnosno vid, glavni je podrazaj koji aktivira miSic¢e u tijelu. Percipiranje
okoline navika je koju se stjece tijekom zivota. Mehanizam obradivanja vizualnih informacija i
donosenja odluka moze se testirati, analizirati i trenirati te se tako poboljsati brzina reakcije. Vidna
oStrina, dubinski vid, percepcija prostora, pracenje vise meta u pokretu, koordinacija o€iju i ruku,
dinami¢na vidna oStrina i promjena fokusa na razli¢itim udaljenostima utjecu na brzinu reakcije.
Brzina reakcije ovisi o viSe ¢imbenika:
» percepciji: za dobru brzinu reakcije izri¢ito je vazno vidjeti, ¢uti i osjetiti 360°
» obradi podataka: izri¢ito je vazno da specijalac bude fokusiran na zadatak te razdvoji bitno
od nebitnog, tj. takticki gledajuci da prepozna prijete¢u opasnost
» odgovoru: potrebno je biti spretan i brz, a ponavljanjem kretnje povezuju se mozdani

impulsi vezani uz taj pokret.
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Budu¢i da trening brzine opterecuje sredi$nji ziv€ani sustav i moze biti vrlo zahtjevan,
uvijek ga treba raditi na pocetku glavnog dijela treninga, kada smo najsvjeziji. Trening brzine u
iscrpljenom stanju ne Cini niSta za poboljSanje brzine i samo dovodi do stvaranja loSih pokreta 1
mogucénosti ozljeda. No kada je o specijalcima rije¢, upravo bi, zbog tolerancije na stres,
povremeno i trebalo ubaciti trening brzine u iscrpljenom stanju. Ako se gleda na brzinu reakcije
zbog specifi¢nosti situacije u kojoj se specijalci mogu naci u izvrSavanju svojih zadaca, vazno je
naglasiti percepciju prepoznavanja prijetnje (je li nesto stvarna prijetnja), opasnosti, kao i brzo
razmjerno reagirati na tu prijetnju. Mentalni ¢imbenik jako je bitan za iskoriStavanje potencijala
koji zaokruzuje kondicijske sposobnosti 1 tehnicko - takti¢ka znanja u funkcionalnu cjelinu. Kaos,
neredi, borba, stresna situacija, strah, ljudima nisu prirodno okruzenje i zato je kod specijalca
potrebno razvijati borbeni mentalitet da bi mogao funkcionirati u kriznim situacijama te dobro
reagirati u kljuénom trenutku. Postavlja se pitanje zaSto neke osobe u odnosu na druge bolje
reagiraju pod stresom? Rjesenje je jednostavno — potrebno je vjezbanje, specificnu obuku provoditi
pod stresom kako bi mozak informacije i tehnike mogao pohraniti u amigdalu. Amigdala ili
bademoliko tijelo dio je mozga koji obraduje stresne podrazaje i vazan je za regulaciju emocija,
posebno straha. Trenira li se pod stresom, mozak pohranjuje informacije i tehnike u svoje
primitivne dijelove, aktivne u stresnim situacijama, $to omogucuje ispravnu reakciju u stresnoj
situaciji. ,,Na temelju percepcije osjetilima prepoznaje se prijetnja, opasnost ili negativnost te se
aktivira 'primitivni' dio mozga (ventral striatum). Posebice je aktivirana amigdala, koja postavlja
samo jedno pitanje: Je li to $to vidimo ili osje¢amo opasnost?' Odgovor na to pitanje, koje ovisi 0
percepciji, poti¢e na reakciju. Za dobro i ispravno uvjeZbanu osobu (specijalca) taj odgovor stize
za 0,25 sekundi. Za one koji nisu uvjezbani treba puno vise, ¢ak do pet sekundi kako bi reagirali

na prepoznatu opasnost.” (Druzeta, K., 2019.)

Neke vjezbe za razvoj brzine reakcije su:

» Vjezbe kognitivne reakcije: vjezba reakcije S Cetiri obojene kapice (oznacivaci prostora)
Postavimo cCetiri obojene kapice u obliku kocke. Sportas stoji u sredini i na znak trci prema
odredenoj boji i natrag, ¢ekajuci sljedeci znak.

» Vjezba zvucnog signala: T-drill
Postavimo cetiri kapice u slovo T. Sportas stoji kod straznje kapice, sprinta prema srednjoj

i na znak sprinta prema onoj koju mu trener odredi (natrag, lijevo, desno).
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» Vjezbe vizualne reakcije: eksplozivno hvatanje teniske loptice
Trener stoji na 5 m ispred sportasa i drzi teniske loptice, a kada ispusti lopticu, sporta$
sprinta i hvata je.

Sve te vrste vjezbi specijalci moraju razvijati trenaznim procesom u kojemu mora postojati
velika doza kreativnosti u sadrzajima. Da bi se sve to iskoristilo u njihovu stvarnom okruzenju,
potrebno je u specifi¢nim uvjetima raditi drilove te Sto viSe scenarija i vjezbi pod opterecenjem i u
stresnim situacijama radi podizanja performansi. Brzina reakcije u stresnim situacijama moze biti
prili¢no upitna pa se postavlja pitanje kako je poboljsati. Nacini ispravnog reagiranja u stresnim
situacijama jesu razvijanje odlu¢nosti, hrabrosti, ustrajnosti, kontrole agresivnosti, zatim rad na
opustanju, ublazavanju negativnih emocija, disanju, kao i razvijanje usredotoCenosti,
samokontrole, pozornosti i koncentracije. Ono §to se zna i potvrdeno je mnogim istrazivanjima jest
da kondicijski bolje pripremljeni pojedinci bolje reagiraju pod stresom od onih s loSijom

kondicijom.

Tablica 19: Metode za razvoj brzine i brzinske izdrzljivosti

Energetski sustav Oporavak
Globalno  Specifi¢no L CLET el [Ees: Ponav.
Anaerobni ATP Brzina 20-80m 90 - 95% 3-5 6 — 8 min
Brzina min
Glikoliticki = Anaerobna 20-80m | 95-100% 6 — 8 min
shaga 3-5
min
Brzinska Anaerobni ATP Kratkotrajna 50-80m 90— 95% 1-2 5—7 min
izdr. min
Glikoliticki ~ Kratkotrajna <80 m 90 — 95% 3—4min
1 min
ATPIi Brzinska 80-150m 90 -95%
glikoliticki  izdr. 5-6
min

Legenda: Modificirano prema Bompa, TO, and Haff, GG. (2009). Periodization: Theory and Methodology of Training
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Tablica 20: Metode za razvoj brzine reakcije na zvucni podrazaj i startne brzine

Dionica Broj Broj serija Tempo tréanja Oporavak Aktivnost u
ponavljanja Ponav. = Serije oporavku
10m 4 2 95 —100% 3 min 4 min | VjeZbe istezanja i
20m 3 2 95 — 100% 3 min 4 min relaksacije
30m 3 2 95 —100% 5 min 6 min

Legenda: Modificirano prema Milanovi¢. D. (2013). Teorija treninga.

Tablica 21: Metoda za razvoj brzinske snage

Dionica vuéenja Broj Broj Tempo tréanja Oporavak Aktivnost u
tereta u sprintu | ponavljanja | serija Ponav.  Serije | elellgiidl
Vjezbe
60 m 5 3 100% 3min 5 min istezanja i
relaksacije

4.5. Metodika treninga za razvoj funkcionalnih sposobnosti

Funkcionalne sposobnosti c¢esto se nazivaju 1 kardiorespiratorne sposobnosti 1
kardiorespiratorna izdrzljivost. Takoder, Cesto se koristi termin izdrZljivost (engl. Endurance). Te
sposobnosti izravno ovise o kvaliteti sr¢anozilnog i diSnog sustava. Izdrzljivost je specifi¢na
karakteristika ljudske aktivnosti koja odrazava sposobnost pojedinca da odrzi svoju radnu
sposobnost sto dulje, bez obzira na to kakva je vrsta rada koji obavlja (Zeljaskov, C., 2003).
IzdrZljivost se moze klasificirati na opcu (bazi¢nu) ili aerobnu izdrZljivost i specifi¢nu izdrZljivost
(brzinska izdrzljivost, jakosna izdrzljivost). Opca se moze definirati kao sposobnost da se dugo
odrzi tjelesna aktivnost uz aktiviranje glavnih funkcionalnih sustava radi ucinkovitog
suprotstavljanja umoru. Specificna izdrZljivost moze se definirati kao sposobnost duljeg
odrzavanja visoko u¢inkovite specifi¢ne radne sposobnosti, gdje je glavni Kriterij intenzitet rada.

Tri su osnovne vrste i podjele prema energetskom mehanizmu koji osigurava proizvodnju

energije za obavljanje miSi¢nog rada:
» aerobna izdrzljivost
» anaerobna glikoliticka izdrzljivost

» anaerobna fosfagena izdrzljivost.
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Aerobna izdrzljivost definira se kao sposobnost sustava za prijenos i iskoriStavanje kisika
u procesu proizvodnje energije za obavljanje misi¢nog rada (Sekuli¢ & Metikos, 2007). Za pracenje
fizioloskog odgovora, radi utvrdivanja udjela energetskih procesa tijekom aktivnosti, koriste se
frekvencija srca, primitak kisika (VO2), koncentracija laktata u krvi i subjektivna procjena
optere¢enja (Laursen i Buchheit, 2019). Izravna mjera aerobne izdrzljivosti jest maksimalni
primitak kisika (V02max) koji podrazumijeva maksimalni volumen kisika koji se moze iskoristiti
za obavljanje miSi¢nog rada u jedinici vremena (Bassett i Howley, 2000). Izrazava se u apsolutnim
(LO2/min) ili relativnim (mlO2/kg/min) vrijednostima.

Prema jednoj njemackoj studiji u kojoj je napravljen detaljan profil kondicije vece skupine
njemackih policijskih jedinica za specijalne operacije (SOP), utvrdene su relativne vrijednosti
VO2max 52,4+4,1 ml/kg/min.

Maksimalni primitak kisika ovisi o kvaliteti funkcioniranja diSnog, sr€anozilnog i misi¢énog
sustava koji su odgovorni za prijenos kisika do mitohondrija te mi§i¢nog sustava da iskoristi
dopremljeni kisik za proizvodnju energije u aerobnom rezimu rada (Bassett i Howley, 2000).

Kontroliranje i doziranje intenziteta treninga izdrZljivosti pracenjem frekvencije srca, koja
je najéesce koriStena metoda, koristi se iskljuc¢ivo za pracenje acrobnih treninga izdrzljivosti.

Ne tako Cesto u praksi se primjenjuje metoda prikupljanja podataka o koncentraciji laktata
u krvi. Koncentracija laktata u krvi predstavlja fizioloski parametar koji se koristi kao surogat-
mjera koncentracije laktata u misi¢ima, odnosno razine pH vrijednosti u misi¢ima (Beneke i sur.,
2011). Aerobni laktatni prag definiran je koncentracijom laktata u krvi od 2 mmol/I.

Subjektivna procjena optereCenja (SPO) predstavlja ukupnu ocjenu dozivljenog
optere¢enja na odredeni napor i izrazena je na skali od 6 do 20 (Borg, 1982), a vise se koristi u
rekreaciji ili na skali od 0 do 10 (Foster i sur., 2001) koju ¢esce koriste vrhunski sportasi.

Za programiranje treninga izdrzljivosti koriste se trozonski i petozonski modeli distribucije
intenziteta treninga. Specijalcima je prihvatljivije Kkoristiti petozonski model u kojem su zone
odredene fizioloSkim pokazateljima aerobnog i anaerobnog praga, ali 1 odredenim granicama
temeljenim na relativnim vrijednostima maksimalne frekvencije srca. Prve tri zone intenziteta
rezervirane su za programe treninga usmjerene na unapredenje aerobne izdrZljivosti, a druge dvije

za programe treninga usmjerene na razvoj anaerobne izdrzljivosti.

65



Aerobni ekstenzivni trening (Z1) provodi se u prvoj zoni intenziteta, tj. u zoni do aerobnog
laktatnog praga (2mmol/l). Taj se trening naziva regeneracijski i kapilarizacijski. Provodi se
intenzitetom od 50 do 60% VO2max, odnosno 60 — 70% FSmax. U apsolutnim vrijednostima
frekvencija srca moze iznositi oko 120 — 140 o/min. Subjektivna procjena optere¢enja iznosi 2 — 3
(lagano — umjereno) na Fosterovoj omjerno - kategorijskoj skali. Cilj je tog treninga povecanje
aerobnog laktatnog praga, Sto znaci da ¢e specijalac primjenom takvog tipa treninga imati ve¢u
toleranciju intenziteta pri istom fizioloskom opterecenju. Takav se oblik treninga naziva i
kapilarizacijski, jer se pove¢anjem gusto¢e kapilara po popreénom presjeku miSi¢a povecava
povrsina na kojoj je mogu¢ ulazak kisika (O2) u miSi¢nu stanicu i izlazak ugljikova dioksida (CO2)
iz miSi¢ne stanice. Takav se oblik treninga naziva i regeneracijski, a specijalci ga koriste nakon
visoko intenzivnih aktivnosti i operativnih zadaca jer se tako brze uklanjaju metaboliti nakupljeni
u tijelu. Rijec je o vrlo jednostavnom treningu, a krece se bez zagrijavanja i istezanja u kontinuirani
rad.

Aerobni intenzivni trening (Z2) provodi se u drugoj zoni intenziteta, tj. u zoni do i oko
anaerobnog laktatnog praga (4mmol/l). Tu je udio aerobnog i anaerobnog metabolizma u
proizvodnji energije za rad podjednak. Pri anaerobnom laktathom pragu proizvodnja laktata
jednaka je njihovu otklanjanju iz misi¢a. Zbog jednake dinamike stvaranja i otklanjanja laktata iz
krvi anaerobni laktatni prag ponekad se naziva i maksimalno laktatno stabilno stanje (Billat i sur.,
2003). U toj je zoni najvisa tocka intenziteta aktivnosti koji se moze u kontinuitetu dugo odrzavati
(20 — 40 minuta) i upravo ta fizioloska tocka predstavlja grani¢nu vrijednost koja razdvaja
kontinuirani rad od intervalnog. Aerobni intenzivni trening provodi se intenzitetom od 75 do 85%
FSmax, odnosno 70 — 80% VO2max. U apsolutnim vrijednostima frekvencija srca ¢esto iznosi oko
150 — 170 o/min. Subjektivna procjena opterecenja tijekom treninga iznosi 4 — 6 (donekle tesko —
teSko) na Fosterovoj kategorijsko-omjernoj skali. Cilj je tog treninga povecanje anaerobnog

laktatnog praga, odnosno maksimalnog laktatnog stabilnog stanja.

Aerobni intervalni trening (Z3) provodi se u tre¢oj zoni intenziteta, tj. u zoni intenziteta
izmedu anaerobnog laktatnog i maksimalnog primitka kisika (VO2max). Taj se trening jo$ naziva
I visoko intenzivni intervalni trening (engl. High-Intensity Interval Training, HIIT). Budu¢i da
VO2max predstavlja mjeru sposobnosti maksimalne proizvodnje energije s pomocu aerobnih

procesa, najbolji nacin za njegovo utvrdivanje je S pomocu progresivnog testa opterecenja na
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pokretnoj traci. Brzina pokretne trake pri kojoj osoba dosegne svoj (VO2max) oznacava se s
(vWO2max), koji je najvazniji parametar za programiranje aerobnih intervalnih treninga.
Frekvencija srca nije idealan parametar za prac¢enje opterecenja tijekom intervalnih treninga zbog
kasnjenja njezine reakcije u promjeni intenziteta (Bok, 2021). Aerobni intervalni trening provodi
se intenzitetom od 85 do 100% (vVO2max), Sto ¢e izazvati akutnu reakciju frekvencije srca u
rasponu od 85 do 95% FS max i VO2 u rasponu od 85 do 95% VO2max. Trening se sastoji od 3
do 6 intervala rada koji traju 3 —5 minuta, s intervalima oporavka 1,5 do 2,5 min, uz lagano tréanje
zahvaljuju¢i ¢emu bi frekvencija srca trebala biti manja od 70% Fsmax na razini subjektivne
procjene opterecenja 2 — 3. Koncentracija laktata kod takvih je treninga najéesc¢e od 5 do 8 mmol/I.
Cilj je tog treninga akumulirati $to viSe vremena u zoni >90% VO2max, odnosno >90% Fsmax,
jer ¢e se tako maksimirati rad kardiorespiratornog sustava. Subjektivna procjena opterec¢enja iznosi

7 -9 (jako tezak). Apsolutne vrijednosti frekvencije srca mogu biti u rasponu od 170 do 190 o/min.

Anaerobni glikoliticki trening (Z4) provodi se u ¢etvrtoj zoni intenziteta gdje zapocCinje onaj
anaerobni. To zna¢i da je energetska opskrba tijekom izvodenja tog treninga dominantno
realizirana kroz anaerobni glikoliticki metabolizam. To je najtezi tip treninga funkcionalnih
sposobnosti. Anaerobni glikoliti¢ki trening provodi se maksimalnim intenzitetom. U apsolutnim
vrijednostima frekvencija srca sportasa najc¢esce je u rasponu od 160 do 180. Povecanje frekvencije
srca i VO2 do 80 — 90% od maksimalne, zbog kratkog trajanja intervala rada 5 — 6 sekundi do 1
minute. Znanstvenim istrazivanjem dokazano je da je interval rada od 30 sekundi idealan za takav
oblik treninga. Koncentracija laktata u krvi nakon takvog je treninga iznimno visoka, odnosno >16
mmol/l (Buchheit i Laursen, 2019). Subjektivna procjena opterecenja tijekom treninga iznosi 9 —
10 (jako tesko — maksimalno). Cilj anaerobnog glikolitickog treninga jest povecanje anaerobnog
glikolitickog kapaciteta, $to znaci da ¢e se nakon takvih treninga povecati razina misi¢noga
glikogena, ¢ime se omogucava intenzivniji i dulji rad maksimalnim intenzitetom te povecava
tolerancija na visoku razinu koncentracije laktata. Specijalci Cesto prakticiraju takve vrste treninga
zbog kratkog ukupnog trajanja i dokazanog napretka u aerobnoj izdrzljivosti. IstraZivanja pokazuju
da takav oblik treninga omogucuje sli¢an napredak u izdrzljivosti i nekim fizioloskim kapacitetima,
kao i aerobni ekstenzivni trening usprkos 90% manjem ukupnom volumenu treninga (Gibala i sur.,
2006).
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Anaerobni fosfageni trening (Z5) provodi se u petoj zoni intenziteta, u kojem je opskrba
energijom tijekom rada omogucena anaerobnim fosfagenim mehanizmom. Dominacija anaerobnog
fosfagenog mehanizma prestaje veé nakon 5 — 6 sekundi. Koncentracija laktata u krvi nakon takvog
treninga trebala bi biti oko 3 mmol/l. Subjektivna procjena opterecenja tijekom takvog oblika
treninga iznosi 3 — 5 (umjereno — tesko). Cilj anaerobnog fosfagenog treninga jest povecanje
anaerobnog fosfagenog kapaciteta, tj. povecanje vremena u kojem ¢e se moci izvoditi aktivnost
maksimalnog intenziteta. Taj se oblik treninga Cesto naziva i sprinterski trening. Kod treninga
kratkih dionica sprinta do 30 m, oporavak od 1 do 2 minute dovoljan je da bi se sljedeci sprint
izveo u anaerobnom fosfagenom rezimu. Ako odmor bude kra¢i od jedne minute, poCinje se

aktivirati anaerobni glikoliticki mehanizam.

Tablica 22: Model distribucije intenziteta aerobnih i anaerobnih treninga izdrzljivosti

Intenzitet Ekstenzitet Oporavak SPO
VO2max / FSmax
Povecanje Kontinuirano
Aerobni aerobnog 50-60%/60—-70%  tréanje 60 min 2-3
ekstenzivni laktatnog
praga
Povecanje Kontinuirano
Aerobni anaerobnog =~ 70-80%/75-85%  tréanje 30 min 4-6
intenzivni laktatnog
praga
vVO2max Intervali tréanja
Aerobni Povecanje 6 X 3 min 1,5 min 7-9
intervalni VO2max 85 — 100%
Poveéanje Maksimalna brzina  Intervali tréanja
Anaerobni  anaerobnog 5 x 30 sek. 4 min 9-10
glikoliticki  glikolititkog
kapaciteta 95 - 100%
Povecanje Maksimalna brzina Intervali sprinta 1,5 min.
Anaerobni  anaerobnog sprinta na25m pon. 3-5
fosfageni  fosfagenog 3 x 8 pon.
kapaciteta 100% 4 min. serije

Legenda: SPO= subjektivna procjena optereéenja

Medu specijalnim postrojbama, a i zbog nedostatka vremena, jako su popularni, HIIT
treninzi, kod kojih su rezultati u metabolickim prilagodbama misica vrlo sli¢ni onim tradicionalnim

treninzima izdrzljivosti. Takav oblik treninga kod specijalaca razvija fizioloske performanse kao i
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kontinuirani trening izdrzljivosti, za koji je potrebno izdvojiti puno vise vremena. Mnogi takticki
zadaci specijalaca ukljucuju napor visokog intenziteta nakon kojeg slijedi aktivan oporavak pa
onda opet novi napor. U tom slu¢aju sposobnosti brzog oporavka imat ¢e klju¢ne ucinke na
izvedbu. Duljina intervalnog rada trebala bi biti u rasponu od 5 sekundi do 3 minute. Sposobnost
§to duljeg odrzavanja napora i brzog oporavka izmedu intervala rada najbolje se razvija
prakticiranjem intervalnog treninga. Vazno je noSenje optereéenja na veée udaljenosti §to je brze
moguce, gdje se uz misic¢e donjih ekstremiteta aktiviraju i oni gornjih ekstremiteta. Specijalcima je
vazna specifi¢na izdrZljivost koja zahtijeva brzinsku i jakosnu izdrzljivost zbog opterecenja koje
nose na sebi te brzih i izmjenjivih pokreta koji dugo traju. Trening miSi¢ne izdrzljivosti ukljucuje
izvodenje serija i nakon iscrpljenosti, progresivno povecanje broja ponavljanja s odredenim
optereCenjem, serije s velikim brojem ponavljanja i smanjenje intervala odmora izmedu serija.

Preporucuje se ne vise od 67% od 1RM za viSe od 12 ponavljanja.

Tablica 23: Razvoj kratkotrajne, srednjetrajne i dugotrajne misicne izdrzljivosti

Kratkotrajna Srednjetrajna Dugotrajna
MiSiéna izdrZzljivost ~ Aktivnost do 2 min Aktivnost od 2 do 10 Aktivnost iznad 10 min
min
Opterecenje 50 - 60% 1RM 30-50% 1RM 30 -40% 1RM
Broj vjezbi 4-8 4-8 4-8
Broj serija 3-6 2-4 2-4
Trajanje rada 30 — 60 sek. 1 -3 min 4 i viSe min
Oporavak izmedu 1-2min 2 min 2 min
serija
Oporavak izmedu 2 min 3-5min 4 —5min
krugova
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4.6. Metodika treninga za razvoj agilnosti

Agilnost je sposobnost brze promjene smjera kretanja, a povezana je sa sposobnoséu
ubrzavanja tijela (akceleracija) te sa sposobno$¢u zaustavljanja kretanja (deceleracija).

Prema Jukicu i sur. (2003), agilnost se moze podijeliti na visSe akcijskih ¢imbenika:

» sposobnost brze promjene smjera u frontalnom kretanju (naprijed-natrag)

» sposobnost brze promjene smjera u lateralnom kretanju (desno-lijevo)

» sposobnost brze promjene smjera u dijagonalnom kretanju (koso desno naprijed-koso lijevo
natrag)

» sposobnost brze promjene smjera u horizontalnom i vertikalnom kretanju (naprijed-natrag-
skok uvis-desno-lijevo-skok uvis)

» Sposobnost brze promjene smjera u polukruznom i kruznom kretanju

» sposobnost brze promjene smjera pod definiranim kutom kretanja.

Agilnost je vazna za veéinu pokreta specijalnih postrojbi i predstavlja vaznu fizicku
sposobnost pri dodatnom opterecenju, koji proizlazi iz njihove takticke opreme. Carlton i sur.
(2014) u svojoj studiji navode da teret takti€¢ke opreme veci od 25% tjelesne teZine negativno utjece
na operativnu sposobnost. Odrzavanje visoke razine fizicke i operativne pripremljenosti vazan je
faktor za brze, koordinirane i takti¢ke operacije specijalnih policijskih jedinica (Stephenson, 2008).
Agilnost specijalcu predstavlja kompleks kvalitete koji mu omogucava reakciju na podrazaj, a ona
mora biti brza i u¢inkovita da bi se pokrenuo u odredenom smjeru, da je spreman promijeniti smjer
I brzo se zaustaviti, a sve to radi bolje borbene ucinkovitosti. Kada govori o komponentama o
kojima ovisi manifestacija agilnosti, Gambeta (2001) tada govori o: reakciji i prepoznavanju
situacija, startnoj poziciji, startnom ubrzanju, vaznosti prvog koraka, ubrzanju, kontroli tijela pri
velikoj brzini, nadmetanju s protivnikom, radu nogu, promjeni pravca, eskiviranju u odnosu na
protivnika te prostornom reagiranju i zaustavljanju. Specijalci ne smiju provoditi drilove samo po
Sabloni po kojoj se unaprijed zna kretna struktura, bolje je vjezbati instinktivne kretnje pomocu
vizualnih 1 slu$nih signala. Jedan od nacina je poligonski trening. Metodicka forma poligona
(poligonski trening) podrazumijeva da se trening izvodi kontinuirano, dakle bez stanke tako da se
sportas tijekom realizacije pojedinih zadataka ne zaustavlja, nego se krece vecom, odnosno

manjom brzinom (Milanovi¢, 2013). Poligon se odraduje na odredenom prostoru (vanjski ili
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unutarnji) gdje se postavi viSe radnih zadataka koji se rasporeduju linijski, pravokutno ili u nekom
drugom obliku. Izborom i brojem radnih zadataka odreduje se usmjerenost treninga. Poligon
prepreka vanjska je povrsina koja moze biti razlicitih oblika i duZina, a na kojoj se nalaze umjetne
ili prirodne prepreke koje takti¢ki sportas mora svladati. Taj se poligon moze prolaziti zasebno, ali
1 kombinirano s razli¢itim zadacima tr¢anja, vucenja, bacanja itd. KreativnoSc¢u se stvaraju velike
moguénosti za razvoj svih kvantitativnih i kvalitativnih motori¢kih sposobnosti, kao i razvoj
funkcionalnih sposobnosti. Prema Soparu (2011), poligonski trening moze biti u funkciji baziéne
kondicijske 1 specificne kondicijske te takticke pripreme. Vojni poligoni su viSenamjenska
vjezbaliSta koja sadrze razliite elemente koji se moraju svladati specifiénim kretnjama, koje su

iste ili slicne onima koje mozemo ocekivati u operativnim zadacama.

Kod razvoja specifi¢ne agilnosti, specijalac treba koristiti S.M.A.R.T. princip.
S = sinkronizacija uskladivanja tijela i uma kako bi se napravili obrasci kretanja od jednostavnijih
do slozenijih pokreta.
M = mobilnost i sposobnost odrzavanja kontrole tijekom raznih kretanja pri razli¢itim brzinama.
A = agilnost 1 u¢inkovito kretanje, zaustavljanje i promjena smjera uz veliku ucinkovitost.
RT (Reaction Time) = vrijeme reakcije i sposobnost brzog i lakog reagiranja na vanjske podrazaje

u unaprijed odredenim i neodredenim strukturama.

Skica 1: M-drill

5m

A A
10 m A

A A

Kod M- drilla naglasak je na pravilnom ubrzanju, usporavanju, promjeni smjera i dinamike

kretanja.
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Skica 2: ,, Pletenje “ drill

N W e

Vazno je kontrolirati nepotrebne pokrete tijela, drzati kukove ¢vrsto zategnute kada se prolaze
kapice i drzati laktove blizu tijela. Udaljenost moze biti razli¢ita, a na razmak od 5 m prolaz je za

oko 8 sekundi

Skica 3. T-drill

A<SmiA LA

47

10m

A

Svrha je razviti mehanizam ubrzanja i usporavanja. Sprint 10 m do srednje kapice koji se dodirne

desnom rukom, dokora¢no kretanje u stranu 5 m gdje se dodirne kapica lijevom rukom, zatim
dokora¢no u desnu stranu 10 m i dodirnuti kapicu desnom rukom. Dokora¢no lijevo 5 m do

sredis$nje kapice koja se dodirne lijevom rukom 1 na kraju unatraske 10 m.

Nekoliko primarnih sposobnosti koje pridonose agilnosti su:

» dinamicka fleksibilnost koja specijalcu omogucuje da postavi tijelo u optimalne polozaje
za brzo kretanje

koordinacija vise udova istodobno

snaga

dinamicka ravnoteza

akceleracija — deceleracija

YV V. V VYV V

jakost.
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4.7. Metodika treninga za razvoj preciznosti

Preciznost je jako sloZzen motoricki postupak. Da bi pucanje u metu bilo uspjesno, potrebno
je da se poklopi mnogo parametara. Kada specijalac u pokretu percipira metu i odluci pucati, a
nalazi se u neravnoteznom polozaju, fokus mora biti na meti. Vugcetic¢ i sur. (2003) naglasavaju da
fleksibilniji sportasi lakSe prezentiraju maksimalnu preciznost i koordinaciju te brzinu izvodenja
motorickih zadataka razliCite slozenosti, odnosno fleksibilnost poboljSava finu motoriku
muskulature ruku i $aka. Jozi¢ (2020) naglasava da je ekonomicnost drzanja i odrZavanja preciznog
i borbenog stava za pucanje te kvalitetna opca fleksibilnost miSi¢a trupa, nogu, ruku, ramenog
pojasa i vratne muskulature prilikom pucanja odredena fleksibilno§¢u misi¢no - zglobnog sustava.
Preciznost kod specijalca najvise dominira u koristenju i pucanju vatrenim oruzjem. Jako je
povezana s emocijama, pobudenosti, anksioznosti, stresom, euforijom, nervozom i bijesom zbog
lose izvedbe (u trenazi). Dakle, preciznost je psihosomatska sposobnost pojedinca, u ovom slucaju
zivéanog sustava specijalca. Prati i kontrolira najprecizniju intramuskularnu koordinaciju
muskulature ruku, ramenog pojasa i corea. Da bi se napredovalo u preciznosti, bitno je postupno
usavrsavanje u jednostavnijim pa tek onda slozenijim uvjetima. Da bi se doslo do vrhunske razine
borbenog pucanja u stresnim uvjetima, potrebno je mnogo treninga i godina iskustva. Sirina i
stabilnost borbenog stava koju zauzima specijalac utjece na izvedbu i posturalnu stabilnost

prilikom pucanja iz vatrenog oruZja, a $to se u konacnici odrazava na preciznost i to¢nost hica.

Slika 23: Pucanje u kretanju
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Slika 24: Prikaz mete s pogocima tocnosti i preciznosti

Na gore navedenoj slici prikazani su pogoci vise hitaca iz vatrenog oruzja i odnos preciznosti i
to¢nosti. Preciznost se temelji na udaljenosti od pogotka do pogotka, pri ¢emu su pogoci blizi jedan
drugome, strijelac je precizniji. To¢nost se odreduje prema tome koliko je grupa pogodaka blizu
sredista mete, §to znaci da je meta to¢nija Sto je grupa pogodaka bliza sredistu mete. Kontrola pri
kretanju i pucanje viSe hitaca u metu bez rasipanja s preciznim i to¢nim pogodcima ¢ini specijalca

vrhunskim i operativnim.

4.8. Borilacke vjestine kao alat za borbenu kondiciju

Borilacke vjestine osnova su i dio obuke svih specijalnih postrojbi zbog kontakta s
protivnicima, a sastoje se od sustava vjezbi koje tjelesno i mentalno specijalca pripremaju za borbu.
Prakticiranjem borilackih vjestina razvijaju se motori¢ke sposobnosti specijalaca, a prednosti su
svladavanje odredene tehnike, tajming za sljedec¢i pokret, podizanje motoricke koordinacije i
orijentacije u prostoru, upornost, samokontrola, strpljivost, samopouzdanje i usmjerena agresija.
Vecina pripadnika ATJ Luc¢ko bavila se i jo$ se bave razli¢itim borilackim vjestinama. No jedno je
baviti se odredenom borilackom vjeStinom u sustavu sporta u kontroliranim uvjetima prema
odredenim pravilima sporta, gdje imamo jednu osobu ispred sebe i fokusiramo se kroz tzv. tunelski
vid samo na nju. Specijalci se nalaze u nekontroliranim uvjetima pa moraju percipirati okruzenje
u kojem se nalaze, i biti spremni na vise uzastopnih napada u kojima nema pravila. Prakticki,
specijalac mora usavrsavati sustav samoobrane i bliske borbe u nekontroliranim uvjetima. Naravno
da ¢e udarackim tehnikama iz borila¢kih sportova razvijati udarce rukom, eskivaze, blokade,

situacijsko kretanje i udarce nogom. Tehnikama rusenja svladati ruSenje sprijeda, sa strane, straga,
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rusenje polugama na $aci, ruSenje hvatom za jednu i za dvije noge. Uz navedeno, vazne su i: tehnike
kontrole na tlu i zahvati za privodenje te tehnike vezivanja osobe; tehnike samoobrane od
naoruzanog napadaca (hladno i vatreno oruzje); kao i tehnike udaranja oruzjem radi stavljanja
protivnika pod kontrolu.

Visa razina motori¢kih sposobnosti, osobito eksplozivne i repetitivne snage, agilnosti i
koordinacije pridonosi boljem uspjehu u usvajanju borilackih elemenata. Zahvaljujuci elementima
parterne gimnastike kao $to su kolut naprijed, kolut natrag, stoj na rukama, premet strance, leteci
kolut, premet naprijed, premet natrag, salto naprijed, salto natrag specijalac razvija tehnike koje
mogu biti presudne u sigurnijem zaustavljanju, prizemljenju ili kontroli razli¢itih padova, kao i
orijentaciji u prostoru. S obzirom nato da rotacije oko transverzalne osi provociraju funkcioniranje
vestibularnog aparata, elementi gimnastike nezaobilazan su dio pripreme specijalaca. Vjezbe u
kojima se koriste borbene vjestine, ruke i noge mogu biti iznimno zamorne jer aktiviraju cijelo
tijelo, odnosno mnogo misi¢a. Vazno je pravilno koristiti tehniku kako bi se sprijecile ozljede.
Udarci rukom i nogom, kao i hvatanje zahtijevaju grubu motoriku. Primjenjujuci elemente dzuda i
boksa poboljsava se repetitivna i maksimalna snaga, a narocito ona eksplozivna kroz elemente
dzuda. Prema Serticu i sur.(2008) koji su analizirali dimenzije snage u dzudu, karateu i boksu,
dZzudasi dominiraju u dimenzijama eksplozivne snage u odnosu na boksace i1 karatase, ali nema

vecih razlika u podruéju repetitivne i staticke snage.

Slika 25: Specijalci pri demonstraciji borilackih vjeStina
https://www.tportal.hr/vijesti/clanak/foto-atj-lucko
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5. PLANIRANJE | PROGRAMIRANJE KONDICIJSKE PRIPREME

Kada je rije¢ 0 planiranju i programiranju treninga kondicijske pripremljenosti pripadnika
ATJ Lucko, tada mozemo govoriti o kratkoroénom planiranju (makrociklus), koji se temelji na
godi$njem ili polugodisnjem planiranju. Neprestano promjenjivo okruZenje i operativne zadace
ograni¢avaju sposobnost dugoro¢nog strukturiranog programa vjezbanja tijekom Kkarijere.
Kondicijska pripremljenost tijekom cijele godine mora biti na visokoj razini te zbog specifi¢nih
zadaca i nedostatka objekata za trening tijekom rasporedivanja (vrijeme izvan mati¢ne baze),
potrebno je raznim nacinima odrzati kondiciju i odraditi vjezbe s optere¢enjem. Jedan od nacina
jest suspenzijski trening. Suspenzijski trening kao metodu vjeZbanja uveo je bivsi mornaricki
SEAL Randy Hetrick koji je bio zaduzen za kondicijsku pripremu svoga tima. Trazeéi nacine da
odrzi kondiciju svog tima, Randy je isprva od pojasa za dziju-dzicu i trake za padobran
improvizirao pomagalo za suspenzijski trening, gdje se istodobno koriste vjezbe s vlastitom
tjelesnom tezinom za razvoj snage, ravnoteze, fleksibilnosti i stabilnosti . Uklju¢ivanje razli¢itih
vrsta treninga u plan treninga moze potaknuti timsko jedinstvo, kao i individualni rast svakog
sportasa.

Prema Bompi (2006), periodizacija je definirana kao vremensko planiranje treninga, a
oznacava dijeljenje veceg ciklusa na viSe manjih ciklusa. Periodizacija je temelj planiranja treninga
za sportaSe. Moglo bi je se definirati kao metodu planiranja treninga (volumen, intenzitet, gustoca
treninga, ucestalost treninga, usmjerenost, takticka praksa, stjecanje tehnickih vjestina, modaliteti
treninga) na sekvencijski i integrirajuéi nacin, kako bi se maksimizirali fizioloski rezultati i rezultati
izvedbe izazvani treningom. Modeli periodizacije:linearna/tradicionalna, nelinearna/netradiocialna
= blok periodizacija, obrnuta i valovita periodizacija. Klasi¢na linearna periodizacija ukljucuje
postupno povecanje intenziteta i smanjenja ekstenziteta kroz faze. Modeli periodizacije koje koriste
takticki sportasi trebaju biti nelinearni, imati integrirane ¢imbenike treninga, biti sekvencirani
tijekom vremena i progresivnog optereCenja Uz izbjegavanje pretjeranih varijacija. Plan
periodizacije za taktiCke sportase treba razmotriti u kontekstu operativnog plana, u kojem
operativne zadace sluze kao temelj za programiranje treninga. Model blok periodizacije dobar je
za takti¢kog sportasa. Prednost je u srednjim ili kratkim ciklusima (mezociklusima), §to omogucuje

usmjerenost treninga na specificne karakteristike koje se mogu trenirati te fleksibilnost programa.
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Prednost nelinearne periodizacije za specijalca znaci da, ako netko propusti trening zbog zadace ili

bolesti, moze lagano odabrati sljedec¢i slijed treninga, modificirati ga i nastaviti. Blok periodizacija

ukljucuje podjelu stimulansa treninga u visoko specijalizirane mezocikluse. Mezociklus ili blok

trening traje dva do Sest tjedana, a najcesce Cetiri tjedna ili jedan mjesec. Valoviti (nelinearni)

model periodizacije mijenja intenzitet i volumen unutar svakog ciklusa od 7 do 10 dana rotiranjem

kako bi se naglasile specificne komponente. Npr. tesko, umjereno i lakSe optere¢enje moze se

izmjenjivati tijekom tjedan dana (ponedjeljak, srijeda, petak), koriste¢i 3 — 5 ponavljanja s

optere¢enjem istim ili manjim od 3RM-5RM, zatim 8 — 10 ponavljanja s optere¢enjem manjim od

8RM - 10RM te 12 — 15 ponavljanja s optere¢enjem manjim od 12RM -15RM u rotaciji. U veéini

sportova vrhunskih sportasa godisnji plan treninga podijeljen je u tri glavne faze: pripremnu,

natjecateljsku i prijelaznu.

Tablica 24: Integracija i periodizacija treninga i obuke

RAZDOBLJE TRAJANJE
VisegodisSnja 2 — 4 godine
priprema

Godisnji plan obuke 1 godina

Makrocilkus do 1 godine

Mezociklus 2 — 6 tjedana

Mikrociklus Nekoliko dana do
2 tjedna

Dan treninga 1dan

Trening 1 sat do nekoliko sati

Dijelovi treninga Minute do sati

OPIS

Medusobno povezani godisnji planovi treninga i obuke
Cetverogodisnji plan

Cjelokupni plan treninga koji sadrzi makrocikluse
Podijeljen na pripremno, natjecateljsko i prijelazno
razdoblje

Ponekad se naziva i godi$nji plan

Smatra se sezonom treninga

Sadrzi pripremno, natjecateljsko i prijelazno razdoblje
Ciklus treninga srednje veli¢ine koji se sastoji od
medusobno povezanih mikrociklusa

Ponekad se naziva blokom treninga

Ciklus treninga male veli¢ine

Sastoji se od vise vjezbi osmisljenih u kontekstu svog
mezociklusa

Sadrzi viSe treninga koji ciljaju na pojedinacne
treninge

Dizajnirano u kontekstu svog mikrociklusa

Ako trening ima viSe od 30 minuta odmora izmedu
ciklusa, smatrat ¢e se da ima viSe treninga

Ciljana stavka obuke

To moze biti takticka vjezba ili kondicijska aktivnost

Legenda: Prema G.G. Haff i E.E. Haff, 2012, Integracija i periodizacija obuke
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Kod vrhunskih sportasa klasifikacija planiranja i programiranja odreduje se prema Kkriteriju
duljine ciklusa sportske pripreme (dugoro¢no, srednjoro¢no, kratkoro¢no, tekuce i operativno).
Dugoro¢no je povezano sa sportskom karijerom, dvoolimpijskim ciklusom. Ukupna sportska
karijera moze trajati i do trideset godina. Srednjoroc¢no je povezano s olimpijskim i dvogodi$njim
ciklusom, a kratkoro¢no planiranje i programiranje s godi$njim i polugodi$njim makrociklusom.
Tekuée planiranje i programiranje povezano je s mezociklusom perioda i faza. Operativno
planiranje i programiranje povezano je s mikrociklusom, trenaznim danom i pojedina¢nim
treningom. Zbog radnih obveza i operativnih zadaca, takticki sportasi teSko mogu kao vrhunski
sportasi imati tako dobro organiziranu strukturu treninga. Bez obzira na to, kljuéna komponenta
visegodisnjeg plana treninga jest sposobnost slijeda treninga i ciljeva izvedbe radi razvoja taktickog
sportasa. Dobar plan i program vrhunskom ¢e sportasu osigurati njegovo kontinuirano podizanje
kapaciteta koje ¢e dovesti do postizanja Zeljenih natjecateljskih dostignu¢a te pravilnom
periodizacijom tempirati sportsku formu za najvaznija natjecanja u godiSnjem ciklusu. Broj
makrociklusa u jednoj godini odreduje broj natjecateljskih sezona. Kada je rije¢ 0 jednom
natjecateljskom razdoblju, govori se o jednociklusnoj periodizaciji. Kada postoje dvije
natjecateljske sezone, kao $to je npr. u nekim zemljama u nogometu, zbog geografsko-klimatskih
uvjeta te losijeg standarda i kvalitete terena i stadiona u zimskim uvjetima, rijec je 0 dvociklusnoj
periodizaciji. Prema Milanovi¢ (2013), u rukometu se primjenjuje specificna dvociklusna
periodizacija koja je uvjetovana sudjelovanjem reprezentativnih selekcija na europskim ili
svjetskim prvenstvima. Ako se natjecanja protezu na tri sezone natjecanja, onda se godisnji ciklus
sastoji od tri makrociklusa i rije¢ je o trociklusnoj periodizaciji. U nekim sportovima, primjerice
tenisu, prevladava ¢ak i ¢etverociklusna periodizacija treninga.

Kod takti¢kih sportasa moZe prevladavati jednociklusna periodizacija jer se godiSnji plan
moze podijeliti na razdoblja visokog i niskog rizika angazmana. Medutim, moze prevladavati i
dvociklusna, trociklusna, pa i ¢etverociklusna periodizacija. Sve ovisi o angazmanima i zadacama
koje se najviSe odvijaju u odredeno razdoblje, primjerice za policijske snage to su prosinac i
vrijeme turisticke sezone. Bez obzira na broj makrociklusa u godiSnjem planu treninga,
progresivnost opterecenja krece Se od treninga nizeg intenziteta, i veceg ekstenziteta, prema
treningu veceg intenziteta, a manjeg ekstenziteta kroz veéu tehnicku usmjerenost (Haff i sur.,
2004).
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5.1. Godi$nji makrociklus

Glavna razdoblja ili periodi koja strukturiraju makrociklus su: pripremno razdoblje ili faza
ulaska u sportsku formu, natjecateljsko razdoblje ili faza stabilizacije i najvise razine sportske
forme te prijelazno razdoblje ili faza privremenog gubitka sportske forme.

Pripremno razdoblje sastoji se od cetiri faze u kojima dominiraju razli¢iti programi rada.
Prva faza je faza viSestrane pripreme, druga je faza bazine pripreme, treca je faza specificne
pripreme i Cetvrta je faza situacijske pripreme. Kod taktickog sportasa pripremno razdoblje moze
se podijeliti na opéu pripremnu i specificnu pripremnu fazu. Opca pripremna faza najraniji je dio
pripremnog razdoblja i cilja na bazu kondicijskog treninga. Ta faza ima veliki obujam treninga i
nizi intenzitet te je usmjerena na razvoj op¢ih motorickih sposobnosti i vjestina koje su potrebne
taktiCkom sportasu. Ta se faza ne smije zapostaviti, ona je jako vazna i nuzna za snaznu osnovu i
razvoj sportasa tijekom godine, a na nju se nadograduju specificne i sloZenije aktivnosti.
Napredujué¢i u pripremnom razdoblju, prelaze iz opce pripremne u specifiénu pripremnu fazu.
Progresivno se kre¢e prema specifi¢nijim motorickim sposobnostima i tehni¢kom razvoju,
fokusirajuéi se na izravne aktivnosti koje se o¢ekuju od taktickog sportasa. U toj su fazi opterecenja
visokog intenziteta i ciljanog tehni¢kog razvoja. To je razdoblje u kojem je trening viSe uskladen s
njihovim taktickim zahtjevima. U pripremnom razdoblju postoji najmanje taktickih dogadanja pa
se otvara prostor za trening.

U natjecateljskom se razdoblju na natjecanjima manifestira postignuta razina sportske forme i
postizu planirani sportski rezultati (Milanovi¢, 2013). Kod takti¢kog sportasa natjecateljsko
razdoblje uskladuje se s dijelom godiSnjeg plana kada se dogada najviSe angazmana. Npr.,
vatrogascima je natjecateljsko razdoblje doba godine kada postoji najveca opasnost od poZzara.
Tada se primjenjuje odrzavajuci kondicijski trening za razinu kondicijske pripremljenosti koja je
postignuta u pripremnom razdoblju ili se moze ¢ak i blago povecati. U tom je razdoblju trening
vise specifican i situacijski sa smanjenjem opce tjelesne pripreme. Smanjen je opseg energetskog
optereéenja, ali intenzitet trenaznog rada ostaje visok. Kako bi se bolje planiralo natjecateljsko
razdoblje i pravilno rasporedio trening, preporucuje se razdvojiti razdoblje na prednatjecateljsku
fazu i glavnu natjecateljsku fazu (Bompa, T. O. i Haff, G. G., 2009). Taktickom je sportasu
prednatjecateljska faza nesto prije razdoblja taktickih dogadaja, a glavna natjecateljska faza kada

ima najviSe dogadanja i kada se javlja najveCa gustoca taktickih dogadaja. Glavna uloga

79



prednatjecateljske faze bila bi povezivanje pripremnog razdoblja i glavne natjecateljske faze u
natjecateljskom razdoblju. Tijekom tog razdoblja specijalac se izlaze simulacijama dijelova
scenarija operativnog plana, gdje npr. moze vjezbati breaching i izvoditi aktivnosti obuke za koju
Su potrebne snaga, izdrZljivost i brzina kretanja. Primarni cilj glavne natjecateljske faze jest
optimizirati ukupnu spremnost i sposobnost izvedbe za specifi¢ne takticke operacije ili uobicajene
takticke angazmane (Haff, G. G., 2012). Takticki sporta$ iziskuje dulje odrzavanje kvalitetne
izvedbe. Tesko je strukturirati glavnu natjecateljsku fazu specijalca zbog nepredvidivih operativnih
zadaca na podru¢ju cijele Republike Hrvatske. Treninge treba prilagoditi nepredvidivim
operativnim zadac¢ama s kojima se specijalci suo¢avaju. Primjerice, ako se specijalac vratio s duge
naporne operativne zadace visokog intenziteta, a S obzirom na ve¢ dozivljenu povisenu razinu
stresa, trening planiran za taj dan trebat ¢e prilagoditi kako bi se smanjio rizik od akumuliranog
stresa 1 umora koji utje€u na radnu izvedbu i rizik od ozljeda.

Prijelazno razdoblje obiljezeno je velikim smanjenjem ekstenziteta i intenziteta treninga s
naglaskom na odrzavanje kondicije i steCenih vjestina. Javlja se u doba godine kada je takticki
sportas izvan duznosti, tj. kada je na koriStenju godisnjeg odmora. Ono opcenito traje od dva do
Cetiri tjedna. Potpuni ili pasivni odmor traje samo do jednog tjedna zbog potpunog emocionalnog
i mentalnog obnavljanja. Ako se prijelazno razdoblje produlji ili nastupi potpuni odmor, ukupna
kondicijska sposobnost specijalca bit ¢e izrazito smanjena. U tom slu¢aju pripremno razdoblje
sljede¢eg makrociklusa mora sadrZavati veci naglasak na fazu opce pripreme.

Prema Issurinu (2008), kada je rije¢ o viSeciklusnoj periodizaciji i produljenoj
natjecateljskoj sezoni s viSe vrhova sportske forme, pozeljno je Koristiti blok periodizaciju.
Tradicionalnim periodizacijskim pristupima pokusava Se razviti vise komponenti kondicije
istodobno i imaju Siri okvir (npr. obuhvacanje natjecateljske godine ili ¢ak olimpijskog ciklusa), a
blok periodizacijom fokus se stavlja ha minimalan broj odabranih komponenti kondicije u kra¢im
ciklusima (mezociklusima). Blok periodizacija prihvatljivija je taktickim sportasima jer omogucuje
lakSe planiranje. Model blok periodizacije ukljucuje tri mezociklusa: fazu akumulacije (2 — 6
tjedana), fazu transmutacije (2 — 6 tjedana) i fazu realizacije (8 dana do 6 tjedana) te postoji jos i
dodatna faza rasterecenja ili oporavka (2 — 4 tjedna).

Faza akumulacije koristi se za razvoj aerobne izdrzljivosti, snage neuromuskularnih misi¢a
1 osnovnih tehnickih vjestina, a tipi¢ni su veliki volumen treninga, srednja ucestalost (3 — 4 puta

tjedno) i nizak intenzitet (55 — 70%) (Issurin V.,2008). Akumulacija je jedan od temeljnih blokova
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mezociklusa, a naziva se jo$ i koncentrirani blok opterecenja, gdje je sporta$ izlozen znatnim
opterecenjima.

Faza transmutacije ili pretvorbe poboljsava specifi¢ne kondicijske sposobnosti, kao $to su
anaerobna izdrzljivost, izdrzljivost neuromuskularnih misSi¢a i posvecene tehnike specifi¢ne za
posao. Tu fazu karakteriziraju srednji volumen, srednja ucestalost (3 — 4 puta tjedno) i srednji
intenzitet (70 — 80%) (Issurin V., 2008). Transmutacijski blokovi dolaze nakon zavrSetka
akumulacijskog bloka. To su razdoblja smanjenog opterecenja, koja iskoristavaju preostale ucinke
treninga uspostavljene iz bloka akumulacije, vode¢i taktickog sportaSa do bolje operativne
spremnosti. Taj se blok rijetko proteze dulje od Cetiri tjedna. Ako je predug, postoji veéi potencijal
za involuciju, tj. opadanje kapaciteta treninga prije ulaska u blok realizacije. Ako se to dogodi, bit
¢e ugrozena spremnost taktickog sportasa.

Faza realizacije ili ostvarenja ukljucuje kona¢nu pripremu za neki dogadaj (npr. globalni
politicki summit i medunarodni sportski dogadaj) i obuhvac¢a mali volumen, srednju ucestalost (2
— 3 puta tjedno) i srednji intenzitet (70 — 80%) (Issurin, V., 2008). Koristi se prije odredene ili
unaprijed odredene takti¢ke operacije ili na kraju niza mezociklusa koji su bili jako naporni. Ti su
blokovi dizajnirani da optimiziraju spremnost i sposobnost takticke izvedbe, uz smanjenje
akumuliranog umora. Smanjuje se opterecenje treninga uz zadrzavanje ucestalosti i intenziteta
treninga te povecanje fokusa na takticki trening.

Nakon napornih zadaca slijedi faza rasterecenja ili oporavka s tipicnom malom koli¢inom

i intenzitetom (50%) (Talaber, K. A. i sur., 2022).

Tablica 25: Godisnji makrociklus

MAKROCIKLUS

Mjeseci | 3 [ 4 | 5 6 7 | 8 | 9 10 | 11 12 1 2

Period A ] | R [A] R | A |R]A]JT]R A|T]R

BLOK 1 BLOK 2 BLOK 3 BLOK 4 BLOK 5

- %
Intenzitet

Tjedni [ 1|3|5|7]9 [11]1)3|5[7|9|1(3|5|7]9]11]1|3|5] 7 ]1]|3]|5

214/6|8]10[|12]12]4/6]8|10]2|4|16]|8|10]|12]2 46| 8 |2]|4]|6

A=Akumulacija, T=Transmutacija, R=Realizacija, / C=Aktivni oporavak
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U gore navedenoj tablici prikazan je godi$nji makrociklus kroz model blok periodizacije,
koja je podijeljena u pet blokova. U prvom bloku faza akumulacije traje Sest tjedana i sluzi za
razvoj osnovnih sposobnosti koji ukljucuju kardiorespiratornu izdrzljivost i misi¢énu snagu.
Specijalac se izlaze znatnim opterecenjima pri cemu se osnovne bazi¢ne sposobnosti akumuliraju
za naredne blokove. To je period smanjenja takti¢kih angazmana i prilika za odraditi plan i program
u potpunosti. U drugom bloku faza akumulacije je kraca zbog taktickih angazmana u narednom
periodu, a dovoljna je da bi performanse specijalca ostale na odredenoj razini. Na kraju drugog
bloka slijedi faza rasterecenja ili aktivnog oporavka, i to je vrijeme godiSnjih odmora. Pasivan
odmor moze biti tjedan dana a ostatak mora biti aktivan. Tre¢i blok krece sa neSto duzom fazom
akumulacije zbog faze aktivnog oporavka iz prethodnog bloka. Ostala dva blok su suzena zbog
taktickih angazmana i podlozna su fleksibilnosti u planu i programu.

Mikrociklus je najdetaljnija struktura treninga. Sastavljen je od dnevnih treninga te je
najvazniji alat funkcionalnog planiranja u trenaznom procesu. Mikrociklus obi¢no traje od 2 do 14
dana, a najc¢esce 7 dana. Niz mikrociklusa povezan je kako bi se stvorio mezociklus, pri ¢emu je
svaki mikrociklus konstruiran u skladu s ciljevima tog mezociklusa (Haff, G. G. i Haff E. E., 2012).
Buduc¢i da trajanje i struktura mikrociklusa ovise 0 razdoblju u kojem se mikrociklus nalazi, kao i
o efektima koji se Zele postici, strukturiran je prema ciljevima, volumenu, intenzitetu i metodama.
Trenazni mikrociklusi u strukturi sadrze iskljucivo treniranje, a natjecateljski pak jedno ili vise
natjecanja. Prema trajanju, razlikuju se: mali, srednji i veliki. Prema kriteriju veli¢ine i rasporeda
trenaznog i natjecateljskog opterecenja, mogu se razlikovati: ordinarni (obic¢an), udarni i
relaksacijski mikrociklus (Milanovi¢, 2013). Neki autori govore da postoji osam ili devet varijanti
mikrociklusa, ali najvaznije je onih osnovnih pet varijanti: razvojni, udarni, regeneracijski,
natjecateljski i tapering. Tesko je odrediti to¢ne strukture mikrociklusa koje mogu Koristiti svi
takticki sportasi. Kako bi se maksimirao oporavak, njihov bi mikrociklus trebao sadrzavati teske i
lake dane, i trebao biti dizajniran u skladu s ciljevima mezociklusa. Vazno je da bude dovoljno
fleksibilan 1 da se pojedinacni treninzi mogu prilagoditi odredenim nepredvidivim okolnostima.
Bitno je ponavljanje trenaznog rada kako bi se poboljsao tehnicki element ili razvila motoricka
sposobnost. Ciljane treninge sa sliénim sadrzajem trebat ¢e ponoviti dva ili tri puta tijekom
mikrociklusa kako bi se povecao u¢inak treninga. Potrebno je pripaziti na koli¢inu stvorenog umora
jer ¢e utjecati na potreban oporavak prije nego Sto se takav trening moze ponoviti. Tijekom

mikrociklusa potrebno je izmjenjivati razli€ita trenazna opterecenja. Maksimalna opterecenja

82



pozeljno je Koristiti maksimalno dvaput tjedno, isprekidana s treningom niskog intenziteta i

aktivnim odmorom.

Prema (Bompa, T. O. i Haff, G. G., 2009), prilikom strukturiranja mikrociklusa plana treninga,

u obzir treba uzeti mnoge ¢imbenike:

» cilj mikrociklusa i dominantne ¢imbenike treninga

» potrebu za treningom (broj treninga, broj sati, volumen, intenzitet i slozenost) ciljanu

tijekom mikrociklusa

YV V V V

dane u kojima ¢e se odrzavati trening i natjecanje (ako je primjenjivo)

srednjeg intenziteta i napredovati s pove¢anjem intenziteta

intenzitet mikrociklusa i promjene intenziteta sadrzane u mikrociklusu

metode koje ¢e se koristiti za poboljSanje podrazaja treninga u svakom treningu

potrebu za mijenjanjem intenziteta svaki dan: mikrociklus poceti treningom niskog ili

» vremenski raspored natjecanja, najveci intenzitet u mikrociklusu treba se dogoditi 3 — 5

dana prije natjecanja.

Sportasi iz istog tima mogu imati razli¢ite radne kapacitete i potrebu za treningom, tako da mora

postojati individualizacija strukture mikrociklusa. Treba eliminirati

standardizaciju pri

strukturiranju treninga i biti fleksibilan pri strukturiranju mikrociklusa. Jedna od metoda za

klasifikaciju mikrociklusa temelji se na broju treninga u mikrociklusu.

5.2. Primjeri mikrociklusa

Postoje razli¢ite uobicajene strukture mikrociklusa od 3, 4, 5 dana treninga u tjednu. Sportasi koji

imaju visoku toleranciju na rad i mogu zadovoljiti viemenske zahtjeve, mogu proc¢i i osam treninga

tjedno.
Tablica 26: Mikrociklus s tri treninga tjedno
VRIJEME DAN
TRENINGA ]
PON uTo SRI CET PET SUB NED
Ujutro
Poslijepodne | Trening Trening Trening
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Tablica 27: Mikrociklus s Cetiri treninga tjedno

VRIJEME DAN
TRENINGA V
PON uTo SRI CET PET SUB NED
Ujutro
Poslijepodne | Trening Trening Trening Trening

Tablica 28: Mikrociklus s pet treninga tjedno

VRIJEME DAN
TRENINGA ]
PON uTo SRI CET PET SUB NED
Ujutro
Poslijepodne | Trening Trening Trening Trening Trening

Tablica 29: Mikrociklus s osam treninga tjedno

VRIJEME DAN
TRENINGA v
PON uUTo SRI CET PET SUB NED
Ujutro Trening Trening Trening Trening
Poslijepodne | Trening Trening Trening Trening

Tablica 30. Mikrociklus za specijalca sa radnim vremenom u turnusu

VRIJEME DAN
TRENINGA )
PON uTo SRI CET PET SUB NED
Ujutro Anaerobni Odmor Aerabni Anaerobni Odmor
glikoliticki intenzivni glikoliticki
trening trening trening

tréanje
200m/200m

Poslijepodne Maksimalna Eksplozivna

jakost snaga

U tablici 30. prikazan je mikrociklus iz bloka jedan u fazi transmutacije uz radno vrijeme specijalca
12/24/12/48. Vidljivo je da je trening u Cetvrtak ubacen izvan redovnog radnog vremena specijalca
1 na takav nacin dolazi se na tri treninga i jedan dan oporavka, $to znaci da ¢e poslije nedjelje u

ovom mikrociklusu ponedjeljak, utorak i srijeda biti dani treninga, a ¢etvrtak dan odmora. Ako bi
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specijalac pratio svoje radno vrijeme to bi bilo premalo za optimalan razvoj kondicijske
pripremljenosti, te bi u kontinuiranosti treninga slijedeci trening dolazio prekasno.

Struktura mikrociklusa moze se dodatno prosiriti integracijom viSe treninga tijekom dana
koji ciljaju na razlic¢ite vrste treninga. Npr., sprint, agilnost ili pliometrija izvode se ujutro, a
poslijepodne, nakon glavnog dijela tehnicko - taktickog treninga slijedi trening snage. Dan treninga
strukturiran je u skladu s ciljevima utvrdenim za pojedina¢ni mikrociklus. U trenaznom danu moze
se napraviti jedan ili vis§e medusobno povezanih treninga. U pojedinaénom treningu potrebno je
dobro isplanirati strukturu programa rada i krivulju optere¢enja u njegovim dijelovima (uvodni,

pripremni, glavni i zavr$ni dio).

5.3. Primjer pojedinac¢nih treninga

Period: Blok 1 Usmjerenost treninga: Misi¢na izdrzljivost (apsolutna
Faza: Akumulacija Metodicka forma treninga: kruzna
Uvodno pripremni dio: Trajanje

Zagrijavanje na air bike, miofascijalno opustanje na roleru, kombinacija vjezbi s
olimpijskom Sipkom(duboki ¢ucanj, vojnicki potisak, veslanje), kombinacija vjezbi

sa elasticnom trakom(mrtvo dizanje, veslanje u pretklonu), dinamicko istezanje, 15 min
vjezbe stabilnosti na balans plo¢i, A-skip.

Glavni dio:

1. Mrtvo dizanje sa Sipkom 80 kg 15 pon.
2. Vucenje saonica hodanjem unazad +40kg Imin
3. Tréanje 200m
4. Prednji potisak olimpijskom Sipkom stojeci 40kg 15-20 pon.
5. Air Bike preko 800wats 45sec 60 min
6. Wall Ball 15-20 pon.
7. Farmer's walk 2x32kg 1min
8. Tréanje 200m
9. Okretanje gume 1min
10. Udaranje ¢eki¢em po gumi Imin

4x Odmor izmedu krugova 5 minuta

Zavrsni dio:

Miofascijalno opustanje na roleru
Staticko istezanje 5 min
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Period: Blok 1 Usmjerenost treninga: Snaga
Faza: Transmutacija Metodicka forma treninga: stani¢na

Uvodno pripremni dio: Trajanje

Zagrijavanje na air bike, miofascijalno opustanje na roleru, kombinacija vjezbi s
olimpijskom Sipkom (duboki ¢ucanj, vojnicki potisak, veslanje), kombinacija vjezbi

s elasticnom trakom(mrtvo dizanje, veslanje u pretklonu), dinamicko istezanje, 15 min
vjezbe stabilnosti na balans ploc¢i, A-skip.

Glavni dio:

Prvi dio:
1. Nabacaj 4 serije 10 pon. 60%1RM
2. lIzbacaj 4 serije 10 pon. 50%I1RM
3. Mrtvo dizanje 4 serije 10 pon. 60%1RM
4. Jump squats (prsluk) 4 serije 10 pon 45 min
5. Sprint 4 serije 400 m
Tempo izvodenja: eksplozivan

Intervali odmora: 3-5 min
Drugi dio:

Vjezbe jakosti trupa (klasi¢an pregib trupa, pregib trupa bo¢no, podizanje nogu
na visec¢oj klupi) 3x30-60 sec

Zavrsni dio:

Miofascijalno opustanje na roleru

Staticko istezanje 5 min
Period: Blok 2 Usmijerenost treninga: Jakost
Faza: Transmutacija Metodicka forma treninga: kruzna

Uvodno pripremni dio: Trajanje

Zagrijavanje na SkiErg., miofascijalno opustanje, kombinacija vjezbi s olimpijskom

Sipkom (Cucanj, veslanje u pretklonu, prednji potisak), vjeZzbe s otezanom loptom 15 min
(potisak s ravne klupe, mrtvo dizanje), kombinacija vjezbi s elastiénom trakom,
dinamicko istezanje, vjeZbe stabilnosti na TRX suspenzoru.

Glavni dio:
1. Straznji Cucanj 6 pon.
2. Potisak Sipkom s ravne klupe 6 pon. X6
3. Veslanje u pretklonu 6 pon. 60 min
4. Prednji potisak olimpijskom Sipkom stoje¢i 6 pon
5. Mrtvo dizanje 6 pon
Intenzitet opterecenja: 85% 1RM 3-5min

Zavrsni dio:

Miofascijalno opustanje na roleru
Staticko istezanje 5 min
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Slika 26: Prevrtanje gume

Slika 29: Nagazni korak

Slika 28: Farmers walk

Slika 27: Vucenje hodanjem

unazad

Slika 31: Tréanje unazad uz opterecenje saonica

Slika 30:Trcanje uz opterecenje

saonica
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Slika 32: A-Skip Slika 33: Bocni prelazak  Slika 34: Prelazak preko prepona unazad

Slika 35: Jump Squat s oteZzanim prslukom Slika 36: Sklekovi s otezanim prslukom

Slika 37: Zgibovi s Slika 38: Dipsevi s Slika 39: Mrtvo dizanje
otezanim prslukom otezanim prslukom
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6. ZAKLJUCAK

Svaka osoba, neovisno o tome bavi li se nekom fizickom aktivnoséu, ima kriti¢ne tocke na
tijelu. Potrebno je raditi na njihovu poboljSanju da ne bi doSlo do vecih problema koje je u
dugotrajnom procesu nemoguce izbjec¢i. Problemi u obliku nastajanja mikrotrauma dovode do
oSte¢enja misi¢nih vlakana, zbog ¢ega dolazi do smanjenja elasticiteta misi¢a u tom dijelu.

Kondicijski trening sastavni je dio posla specijalca, a njegova treniranost podrazumijeva
optimalno zdravstveno stanje i visoku razinu kondicijskih sposobnosti koje mu omogucavaju
spremnost za operativan takticki angazman. Kako bi se izbjegle i smanjile ozljede treba postovati
zakonitosti trenaznog procesa. Kondicijska pripremljenost treba i mora biti na visokoj razini,
kratkoro¢no kroz makrociklus, a dugoro¢no kroz karijeru. Jedino kontinuiranim treningom koji se
provodi strukturirano i redovito, sa stalnim izmjenjivanjem intervala rada i intervala odmora
odnosno oporavka, specijalac moZe ostati operativan kroz svoju karijeru. DuZi izostanak trenaznog
rada dovodi u pitanje spremnost specijalca za operativan angazman, povecava se rizik od nastanka
ozlijeda i dovodi u opasnost takticki tim prilikom izvr§enja operativnih zadaca. Izolirajuée vjezbe
na trenazerima gubljenje su trenaznog vremena i nisu U potpunosti dobre za specijalca jer se ne
postizu oni u¢inci treninga koji su potrebni za njegovu operativnost. ,,Pumping® i forsiranje samo
odredenih miSi¢a u konac¢nici dovode do nezeljenih posljedica koje skrac¢uju radni vijek specijalca.
Kondicijski zahtjevi moraju biti usredotoceni na bazu pokretljivosti 1 posturalne snage. Specijalac
u kompletnoj borbenoj opremi mora biti u moguénosti brzo se kretati, mjenjati smjerove, tréati,
skakati, podizati se i penjati preko prepreka. Treba razvijati baziéne motori¢ke sposobnosti kako
bi se maksimizirala izvedba u svakom podrucju, a tek onda sve te benefite koristiti kroz
funkcionalne treninge s kojim se dobivaju pozitivni ucinci na specifi¢ne i situacijske zadatke.
Takticke situacije u kojima ¢e se naci iziskuju koriStenje misica cijeloga tijela. Integrirani borbeni
situacijski scenariji razvija borbeni mentalitet i zaokruzuje sve ove sposobnosti U efikasnu cjelinu.
Potrebno je scenarij pribliziti stvarnoj situaciji 1 djelovanju pod stresom u nekontroliranim
uvjetima, gdje specijalac mora kontrolirati agresiju, ustrajati u izvr$enju, biti odlu¢an, usredotocen,
precizan i kontroliran.

Napraviti dobar plan i program kondicijskog treninga za specijalca veliki je izazov, a ono
Sto je jos izazovnije je pridrzavati se tog plana, ostati ustrajan i discipliniran. Rezultat discipline

svakog specijalca donosi dugoro¢nost u njegovoj operativnosti.
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