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HOLISTICKI PRISTUP U RAZVOJU KONDICIJSKIH SPOSOBNOSTI SPORTASA

Sazetak

Kompleksnost rada u prostoru kondicijske pripreme je svakodnevica u kojoj
kondicijski treneri moraju uvaziti osnovne ljudske karakteristike, vrijednosti i zivotne navike
kako bi potom trening po principu ‘brze, vise, ja¢e’ imao potpuni smisao. Ukoliko se paznja
posveti jednom ili samo manjem dijelu ¢imbenika koji izgraduju svaku osobu, transformacija
sportasevih sposobnosti te pozitivni adaptacijski procesi biti ¢e u velikoj mjeri
kompromitirani, odnosno neée biti potpuni. Kako bi kondicijski trening imao $to bolje i
kvalitetnije ucinke, potreban je cjeloviti, holisticki pristup razvoju kondicijskih sposobnosti
sportasa. Holisticki pristup obuhvaca kvalitetan pristup prehrani, snu, dnevnom oporavku,
metalnom i emotivnom blagostanju, razvoju mobilnosti i fleksibilnosti te u kona¢nici samom
kondicijskom treningu s ciljem razvoja ponajbitnijih sposobnosti - jakosti, brzine i
izdrzljivosti.
Kljuc¢ne rije€i: kondicijski trener, zivotne navike, trening, holisticki pristup, prehrana, san

dnevni oporavak, emocije, mobilnost, jakost, brzina, izdrzljivost

HOLISTIC APPROACH TO STRENGTH AND CONDITIONING

Summary

The complexity of work in strength and conditioning field is that every human
characteristics, values and habits must be taken into account in order to accomplish the saying
‘faster, better, stronger’. If we pay attetion just to one part or only to small part of segments
that constitute a person, the transformation of athlete’s abilities and positive adaptation
processess will be greatly compromised and will not be fully complete. In order to have better
effect, training requires a comprehensive, holistic approach to development of athlete’s
physical abilities. Holistic approach includes good understanding of nutrition, sleep, daily
recovery, mental and emotional well - being, development of mobility and flexibility and
lastly, of every training with the aim to develop practicaly most important skills — strength,
speed and endurance.
Key words: strength and conditioning coach, life habits, training, holistic approach, nutrition,

sleep, daily recovery, emtion, mobility, strength, speed, endurance
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1. UvOD

Life isn 't about finding yourself. It’s about creating yourself.

George Bernard Shaw

Ljudski organizam je prirodni fenomen koji i danas, u 21. stoljecu, uziva veliku
pozornost u znanstveno - istrazivackim krugovima. Utjecaj industrijalizacije, modernizacije te
razvoja gigantskih kompanija uvelike diktiraju razvoj drustva, a time 1 znanosti. Znanost ¢esto
pokusava otkriti neSto novo ili potvrditi videno, §to je uvelike potrebno. No ipak, postavlja se
pitanje koliko je Covjek svjestan prirodnih pravila koji vrijede od postanka ljudske vrste.
Nerijetko se dogada da ljudi, pa time i sami sportasi, potpuno zaboravljaju ¢injenicu da su po
prirodi sisavci, dizajnirani za kretanje u prirodnom okruZenju te da za apslutno zdravlje 1
razvoj moraju biti u skladu s majkom prirodom i drustvom koje ga okruzuje. Da bi sportas bio
u skladu s prirodom i drustvom mora poznavati sebe, svoje navike te vlastite adaptacijske
odgovore organizma na faktore koji utjecu na njega, kao $to je npr. kondicijski trening. Osim
trenera, veliku ulogu u planiranju kvalitetnog kondicijskog treninga ima i svaki pojedini
sportas. Osim poboljSanja vlastitih sposobnosti na koje trener Zeli utjecati svakim treningom,
sporta$ mora isto tako paziti o unosu pravilnih i raznovrsnih namirnica, voditi brigu o hidraciji
te posvetiti paznju na emocionalnom i mentalnom blagostanju te ustaljenosti i kvaliteti sna jer
sve to utjeCe 1 ima vrlo vaznu ulogu u odrZavanju i poboljSanju sportaSevih, kako fizi¢kih,
tako 1 psiholoskih karakteristika.

Cilj ovog rada je ukazati na kompleksnost rada u prostoru kondicijske pripreme u
kojem kondicijski treneri moraju uvaziti osnovne ljudske karakteristike, vrijednosti i Zivotne
navike kako bi potom trening po principu ‘brze, vise, jae’ imao potpuni smisao. Ukoliko se
paznja posveti jednom ili samo manjem dijelu ¢imbenika koji izgraduju svaku osobu,
transformacija sportasevih sposobnosti te pozitivni adaptacijski procesi biti ¢e u velikoj mjeri
kompromitirani, odnosno nec¢e biti potpuni. Da bi kondicijski trening imao Sto bolje 1
kvalitetnije ucinke, potreban je cjeloviti, holisti¢ki pristup razvoju kondicijskih sposobnosti

sportasa.



2. SMISAO KONDICIJSKOG TRENINGA

Kondicijski trening je sloZzen i sveobuhvatan proces u kojem primjenjujemo razlicite
programe za razvoj 1 odrzavanje motorickih i1 funkcionalnih sposobnosti i morfoloskih
obiljeZja svakog sportasa (Milanovi¢ i sur., 2003). Nadalje, Milanovi¢ i sur. (2003) isticu da
se provodenjem tocno odredenih kondicijskih programa unaprijeduju aerobni i anaerobni
kapacitet, kvantitativne i kvalitativne motoricke sposobnosti dok isto tako utje¢emo na razvoj
1 odrzavanje morfoloskih obiljezja sportasa u skladu sa stanjem svakog sportasa te zahtjevima
pojedinog sporta. Kondicijski programi su nastali kao rezultat visegodiSnjeg prakti¢nog
iskustva trenera i njihovih suradnika u puno razli¢itih sportova, kao i1 primijenjenih
istrazivanja o modeliranju, planiranju i vrednovanju razli¢itih postupaka kondicijske pripreme

(Malacko 2002, Matvejev 2000, Platonov, 1997).

Metiko§ 1 sur., (2003) navode da je cilj svakog treninga, usmjerenog na razvoj
kondicijskih sposobnosti, izazivanje adaptacijskih procesa organizma sportasa, potpuni razvoj
sposobnosti 1 osobina te povecanje motorickih i funkcionalnih sposobnosti sportasa. Nadalje,
takav trenazni proces dominantno djeluje na energetski sustav, stani¢éno — stukturalni sustav i
neuro — mentalni sustav te stvara primarne efekte koji su: usavrSavanje kondicijskih
sposobnosti, odgadanje umora, ubrzavanje procesa oporavka te smanjenje broja i tezine
ozljeda (Milanovi¢ i sur., 2003). Sve navedeno upucuje da se kondicijski trening ne smije
promatrati zasebno ve¢ kao dio integralne sportske pripreme ukljuc¢ujuéi sve ¢imbenike od

kojih se sastoji (Juki¢, 2003).

Kako bi se smisao kondicijskog treninga Sto bolje mogao upotpuniti, prema Milanovicu 1
sur. (2003), mora se definirati zadaca svakog stru¢nog sportskog tima. Ta zadac¢a je napraviti
detaljnu analizu konkretnog sporta te u planiranju i programiranju kondicijske pripreme
koristiti rezultate analiza sportske aktivnosti koje se mogu Klasificirati kao: strukturalna,
biomehanicka, funkcionalna, anatomska i motori¢ka. Juki¢ (2003) navodi kako svaka analiza
pomaze pri prepoznavanju zahtjeva konkretne sportske aktivnosti te koriste¢i rezultate 1
uvazavaju¢i dobivene informacije, uspjesnije i temeljitije se definiraju nacini kondicijskog
djelovanja. Analizom motori¢kog djelovanja dobivaju se podaci o zahtjevima sportske
aktivnosti prema temeljnim sposobnostima. Tek prepoznavanjem ovih zahtjeva moguce je
kvalitetno odabrati metodske postupke za razvoj onih sposobnosti na koje najvise zelimo

utjecati zbog odredenosti sporta ili perioda treniranja.



Prema Juki¢u (2003) motori¢ke sposobnosti se ne mogu u¢inkovito opisati samo jednom,
generalnom dimenzijom, ve¢ je potrebno ras¢lanjivanje na viSe kvantitativnih (snaga, brzina,
izdrzljivost 1 gibljivost) i kvalitativnih (koordinacija, agilnost, ravnoteza, preciznost)

motoric¢kih sposobnosti.

Koordinacija je izuzetno kompleksna sposobnost koja ‘rijeSava’ svaki motoricki zadatak,
od jednostavnog ustajanja iz stolca do spustanja niz skijaSku stazu. Svoju veliku vaznost
koordinacija definira i kroz sinonim “motoricka inteligencija”. Milanovi¢ i sur. (2003)
definiraju koordinaciju kao sposobnost upravljanja pokretima cijelog tijela ili dijelova
lokomotornog sustava, §to se ocituje brzom i preciznom izvedbom slozenih motorickih
zadataka. Iz navedenog je jasno da se sve ostale kvalitativne motoricke sposobnosti
(ravnoteza, preciznost, agilnost) ispoljavaju kroz koordinaciju te da su bitne za kvalitetnu

izvedbu kondicijskog treninga.

Gibljivost je sposobnost koja u Sirem kontekstu moze biti shvacena kao mobilnost, a
ponekad samo kao fleksibilnost. Autorica ovog rada smatra kako je fleksibilnost kvaliteta
istezanja mekih tkiva (ligamenata, miSic¢a i tetiva) dok je mobilnost Siri pojam te opisuje
Sposobnost postizanja odredenog opsega pokreta u zglobnim tijelima. Svilar (2013) navodi
kako je mobilnost jedna od sposobnosti koje su preduvjet za optimalnu kondicijsku pripremu
sportasa. Naravno, svaki sport ima zasebne i1 specifi¢ne zahtjeve u odnosu na mobilnost, a isto

tako 1 svaki sporta$ ima vlastite kapacitete u odnosu na fleksibilnost i mobilnost.

Kada navodimo kvantitativne sposobnosti, snaga kao motori¢ka sposobnost, jedan je od
najvaznijih uvjeta za uspjeh u razli€itim sportskim disciplinama (Markovi¢ 1 sur., 2003).
Trening snage ima pozitivan utjecaj na sportsku izvedbu, prevenciju ozljeda, opce

unaprijedenje zdravlja te psihosocijalne karakteristike.

Prema Vuceticu (2007) presudno u izvedbi kinezioloske aktivnosti je sposobnost
organizma da rad odredenog intenziteta odrzava §to dulje vrijeme bez smanjenja efikasnosti,
Sto definira sposobnost izdrZljivosti. Obzirom da je za rad potrebna energija, proizlazi da su
energetski kapaciteti (odnosno funkcionalne sposobnosti) covjeka glavne determinante
izdrZljivosti (Vuceti¢ i sur., 2003). Postoje dvije glavne vrste izdrzljivosti, iz kojih se nastavlja
daljnja podjela, a to su: aerobna i anaerobna izdrzljivost. Prilikom provodenja treninga tzv.
aerobne izdrZljivosti utjece se na energetski sustav na nacin da pospjeSuje koristenje masti u

svrhu stvaranja energije. Isto tako, Vuceti¢ 1 sur. (2013); Sekuli¢ i Metikos (2007) isticu kako



takav trening poboljSava rad sustava za transport kisika te povecava aktivnost oksidativnih
enzima (tvari u miSi¢u koje pospjesuju dobivanje energije uz prisustvo kisika). Na taj nacin
energetski sustav “Stedi” ugljikohidratne i glikogenske zalihe u organizmu (Vuceti¢, 2003).
Osim aerobne, postoji, ve¢ navedena, anaerobna izdrzljivost koja predstavlja sposobnost
duljeg rada pri intenzitetu koji je blizak maksimalnom (Vuceti¢ i sur., 2001). Nadalje navode
kako anaerobna izdrzljivost ovisi o anaerobnom kapacitetu i anaerobnoj snhazi. Prema
navodima Vuceti¢a (2003), ovakav trening poboljSava aktivnost fosfagenih i glikolitickih
enzima, toleranciju miSi¢a na laktate te sposobnost organizma da neutralizira nakupljene

metabolite.

Juki¢ i sur. (2003) navode da je za shvacanje potpunog smisla treninga, najbitnije istaknuti
sinergiju i povezanost usmjerenosti kondicijskog treninga s antropolo§kom analizom sportasa.
Uzimajuéi u obzir sportski postulat “brze, viSe, jace”, svaki kondicijski trening je odredeni
oblik stresa za sportaSev organizam. Budu¢i da je cjelokupni sustav sportskog treninga
obiljezen visokom specifi¢nos¢éu adaptacijskih procesa, jednako takvi trebaju biti i trenazni
podrazaji (Juki¢, 2003). Kako bi mogao izvrSiti maksimalna naprezanja i podizanje odredenih
sposobnosti, sportas§ mora imati jak imunitet te uz to hormonalno blagostanje. Takvo stanje
“simfonije” postize se uravnoteZenim nacinom Zzivota. Ukoliko sporta§ nema uravnotezen
nacin zivota, njegovo hormonalno stanje se uvelike mijenja te sukladno tome pada njegov
imunitet. Takva situacija dovodi do gubitka radnog kapaciteta i preduvjeta za ostvarivanje

potpunog smisla kondicijskog treninga.



3. STO UTJECE NA KVALITETU KONDICIJSKOG TRENINGA?

Kondicijski trening podrazumijeva unaprijedenje sposobnosti ¢ovjeka. Kako je covjek
najkompleksnije bi¢e zivuceg svijeta, dati jasan i precizan odgovor na pitanje iz naslova
zahtijeva detaljnu analizu, kako intrinzi¢nih tako i ekstrinzi¢nih ¢imbenika. Prema Jukicu
(2003), svaka osoba se prilagodava na sebi svojstven nacin i svaki sporta§ ima razli¢itu
podlogu u opéem, bazi¢nom, specifi¢nom i situacijskom treningu $to uvelike definira reakcije
na pojedini trenazni podrazaj. Nadalje, Juki¢ (2003) navodi kako je za kondicijskog trenera i
ostale Clanove stru¢nog tima iznimno vazno odrediti pravilan smjer trenaznog djelovanja. Na
kvalitetu kondicijskog treninga utjece podrobna analiza sportske aktivnosti te antropoloski
status svakog sportasa (Milanovi¢ i sur., 2003).

Milanovi€ 1 sur. (2003) navode da je posebno vazno voditi raCuna kako se izbor svih
vjezbi za kondicijski trening mora temeljiti na informacijama o Zeljenim ciljevima treninga,
dobnim i spolnim znacajkama te, neizostavno, razini kondicijske pripremljenosti sportasa.
Uzimajuéi u obzir navedeno, vidljiva je usmjerenost kondicijskog procesa na unapredenje
motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti, morfoloskih karakteristika, zdravstvenog statusa i
motorickih znanja svakog sportaSa (Jukié, 2003).

Trenazni sustav obiljezavaju mnogobrojne interakcije razliitih svojstava kondicijskog
treninga (Juki¢, 2003). Iz toga mozemo zakljuciti da postoji puno preduvijeta i utjecaja na
kvalitetu kondicijskog treninga kojih moramo biti svjesni. Svaki sporta§ mozZe ‘“odraditi”
odli¢no 1 kvalitetno isplaniran trening, no medutim, to ne mora znaciti da ¢e ostvarene
posljedice tog treninga biti iste planiranima. Kako vise faktora utjeCe na ostvarenje benefita
svakog kondicijskog treninga, sporta§ mora pripaziti na netrenazne i trenazne metode kako bi
uspostavio emocionalno, mentalno i tjelesno blagostanje. Zaklju¢no, holisti¢ki pristup, koji
predstavlja okosnicu ovog rada, obuhvaéa prehranu, hidraciju, san, dnevni oporavak,
emocionalno i mentalno zdravlje, optimalnu mobilnost zglobova i fleksibilnost mekih tkiva te
finalno sam kondicijski trening. Sve navedeno dovodi do poboljSanja organizacije, pripreme,
provedbe i rezultata svakog kondicijskog treninga te velike razine vjerojatnosti postizanja
zeljenog stanja sportaSa. Holistickim se pristupom, zapravo Zeli istaknuti vaznost i vrijednost

svake zasebne kondicijske karakteristike.



Prikaz 1. Piramida holistickog pristupa u kondicijskoj pripremi sportasa



4. PREHRANA | HIDRACIJA

Ono si Sto jedes!

U posljednje vrijeme sve vise ljudi posvecuje paznju Sto 1 kada unose u organizam, no to
ne znaci da sve §to unose u organizam je zdravo. Ono §to svi moraju imati u vidu je
Hipokratova rec¢enica: Neka vasa hrana bude Vas lijek, a Vas lijek Vasa hrana. Veliki utjecaj
na ljude imaju reklame, no sami sporta§ mora biti osoba koja ¢e osluskivati svoje tijelo i
odluciti $to, kako 1 kada jesti. U planiranju pravilne prehrane svakoj osobi se preporucuje
educirati se 1 posavjetovati s osobama koje znaju vise o prehrani od samih sportasa. Vaznost
hrane Radovani¢ (2016) usporeduje s gorivom koje ulijemo u automobil. Svi znamo da
automobil odmah stane ili se pokvari ukoliko ulijemo pogresno gorivo s puno necistoc¢a, dok
organizam, iako svakodnevno ulijevamo loSe i necisto gorivo, nastavlja sa svojim “radom”.
Nakupljanje “loseg goriva” u organizmu rezultira padom imuniteta §to vodi do razli¢itih vrsta
obolijevanja. Uzroci koji potencijalno dovode do takvog stanja organizma (Radovani¢, 2016)
Su:

e previse nakupljenih otrova i toksina

e previSe loSih namirnica za koje vjerujemo da su zdrave

e premalo dobrih namirnica bogatih hranjivim tvarima

e velika koli¢ina stresa

Kada dode do obolijevanja, svatko poseze za lijekovima koji pomazu pri ponovnom
postizanju homeostaze organizma. No, nijedan od tih lijekova ne lije¢i ono $to bi trebao

lijeciti, a to je - uzrok bolesti.

4.1. KISELO —~ LUZNATA URAVNOTEZENOST ORGANIZMA

Zdravlje ovisi 0 uspjeSnosti odrzavanja kiselo — luznate ravnoteze koja ima vrlo vaznu
ulogu regulacijskog mehanizma svih tjelesnih funkcija (Radovanié, 2016). Uspjesnost bilo
koje terapije 1li lijeka koja se provodi ili uzima, bit ¢e mnogo veca ukoliko se u tijelu rijeSimo
kiselina, koje Radanovi¢ (2016) naziva otpadima u tijelu jer se na njih nakupljaju bakterije.
Hrana i pi¢e koje konzumiramo, ali i sve §to dozivimo (duSevno, fizi¢ki, emocionalno) utjece
na kemijske reakcije u tijelu, koje se onda odrazavaju u kiselosti ili luznatosti organizma.

Energija u organizmu je klju¢na poSto je presudna za rad cijelog tijela. Sukladno tome,
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kemijske reakcije koje u tijelu iniciraju nastajanje luzina, podiZzu i povecavaju energiju u
organizmu, dok kemijske reakcije koje dovode do nastajanja kiselina u tijelu utjeu na njezino
smanjenje (Check, 2016).

Skala za izraCunavanje pH vrijednosti (koli¢ina vodikovih iona) iznosi 0 - 14.
Namirnice s pH vrijednos¢u ispod 7 su kisele, dok one iznad 7 su luznate. Idealan pH krvi
iznosi 7,365. Ono ¢emu treba svaka osoba teziti je idealan pH krvi jer ¢e tako sve drugo doci
u ravnotezu. Radovani¢ (2016) istice “pravilo 80:20” kojim objaSnjava da unos luznatih
namirnica treba iznositi 80% od ukupnog unosa namirnica, a kod kiselih namirnica taj iznos
treba biti 20%. Treba se Sto viSe pridrzavati navedenog pravila jer ukoliko dode do
neravnoteze i skladistenja kiselosti/toksina, u vecoj mjeri nego $to ih organizam moze izluciti,
javlja se bolest. Popis nekih namirnica prema njihovoj pH vrijednosti (Radovanic, 2016):

e visokoluznate: limun, lubenica, dinja, Spinat, perSin, paprika, Sparoge, biljni
¢aj, prirodno cijedeni sok

o srednjeluznate: jabuka, kruska, grozde, luk, cikla, brokula, badem, maslinovo
ulje, zeleni ¢aj, origano

e niskoluznate: banana, naranca, breskva, jagode, suho vocée, mrkva, rajcica,
krastavac, masline, morska nepreradena sol

o [isele: visnje, svinjetina, govedina, Skoljke, suncokretovo ulje, pSenica,
pasterizirano mlijeko, kava, gazirana pica, bijeli secer, preradena sol, kecap,

majoneza, senf

4.2. MAKRONUTRIJENTI

Radovani¢ (2016) navodi 5 osnovnih prehrambenih tvari koji omogucuju izgradnju i
normalno funkcioniranje organizma: ugljikohidrati (Seceri), proteini (bjelancevine), masnoce
(lipidi), minerali 1 vitamini. Njihov unos treba biti u balansu te prilagoden individualnom
stanju i potrebama osobe. Dnevni omjer unosa iznosi 55 — 60 % ugljikohidrata, 30 — 35 %
masti te 10 — 15 % bjelancevina.

Prilikom unosa proteina moramo uzeti u obzir koja se zivotinja hrani jer ono Sto
zivotinje unose u sebe, osoba konzumiraju¢i ih, takoder unosi iste tvari. Za primjer Radovani¢
(2016) izdvaja zeca i konja koji su kaprofagi (hrane se vlastitim izmetom) te svinju koja jede
sve i sklona je u sebi razviti razne bolesti. Takoder, bitno je posvetiti paznju na nacin uzgoja
piletine koja moze biti izuzetno dobar izvor proteina. No, pili¢i uzgojeni industrijskim

nac¢inom su prepuni hormona i antibiotika te je pitanje koliko benefita imamo konzumiranjem
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takvih namirnica. Riba je ponajbolji izvor proteina, ali iskljucivo ribe s ljuskama i perajama
(morski pas, jegulja, raze, hobotnice i lignje su pune toksina). Za sportase se takoder
preporucuje konzumacija proteina od konoplje jer stimulira redukciju masti, nema
kolesterolate te je bogata antioksidansima, mineralima i vitaminima u prirodnom omjeru. On
se brzo razgraduje, a sporije probavlja zbog vlakana te imamo osjecaj sitosti duze vrijeme
(Radovani¢, 2016).

Namirnice pune vlaknima imaju niz pozitivnih u€inaka na zdravlje: normaliziraju
razinu glukoze u krvi, snizavaju razinu kolesterola, pozitivno utjecu na kardiovaskulari sustav
te pojaCavaju metabolizam energije. One mogu sadrzavati topiva i netopiva vlakna. Topiva
vlakna (jabuke, banane, kruske, maline, slanutak, grah, le¢a, mekinje) omogucuju ¢iséenje i
praznjenje crijeva te redukciju kolesterola, dok netopiva vlakna (sjemenke lana, oraSasti
plodovi i zeleno listano povrée, brokula, kelj) kupe otrove i Stetne tvari te ih kroz debelo
crijevo izbacuju iz organizma (Radovani¢, 2016).

Prilikom unosa ugljikohidrata Radovani¢ (2016) preporucuje unos S§to manje
preradenih namirnica kao $to su rafinirano brasno, bijeli SeCer i preradena sol. Sve su to
namirnice koje remete normalan rad organizma, povisuju kolesterol, provociraju lo§ rad
gusterace te utjeCu na rad inzulina koji nadalje potice skladiStenje te hrane, dominanto u
obliku masti. Konacno, redoslijed unosa namirnica tijekom dana te uparivanje namirnica
unutar jednog obroka vrlo je vazan dio prehrane. Za primjer mozemo dati mijeSanu salatu
koja je bogata vlaknima, vitaminima i mineralima. Ukoliko Zelimo iskoristiti sva vlakna,
vitamine i minerale iz salate, potrebno je idealno stanje Zeluca za apsorpciju navedenih
mikronutrijenata. Idealno stanje podrazumijeva da u tom trenutku u Zelucu nemamo ‘teSku’
namirnicu kao $to je mesni protein, kojem razgradnja traje puno duze od razgradnje salate.
Ukoliko je unos obje namirnice u isto vrijeme, salata do otpusStanja u crijeva, fermentira i
uvelike gubi svrhu unosa i iskoristivosti.

Makronutrijenti takoder u sebi sadrzavaju 1 razli¢ite mikronutrijente koji djeluju na
organizam. Vrlo vazno je znati utjecaj mikronutrijenata (raznih spojeva, minerala, vitamina)

te vode, kako bismo mogli odrZati Zeljenu homeostazu organizma.
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4.3. MIKRONUTRIJENTI

4.3.1. VITAMIN C

Vecina ljudi zna da vitamin C djeluje u organizmu u smjeru prevencije raznih gripa i
prehlada, no ljudi ga se sjete konzumirati prekasno. Jedan od osnovnih poremecaja ravnoteze
je nedostatak upravo vitamina C u obliku sodium ascobrata (Radovani¢, 2016). U tijelu se ne
moze, niti neée, nista izlijeciti bez dovoljne koli¢ine C vitamina tj. sodium ascorbata, ¢ija je
pH vrijednost izrazito luznata - 2,1. Glavna funkcija vitamina C je jaCanje prirodnih
mehanizma svakog organizma (povecanje imuniteta) te ubrzanje prijenosa molekula i iona u
zivoj stanici. Za jak imunitet potrebni su vitamini A, B12, pantotenska kiselina, folacin 1
vitamin C; medu kojima je najvazniji vitamin C (Radovani¢, 2016). Namirnice koje su bogate
vitaminom C su Sipak (najbogatiji izvor, ima 7 puta viSe vitamina C nego bilo gdje drugdje),
persin, grejp, jagode, brokula, crni ribizl, paprika, kelj, mandarina, rajcica, kiseli kupus.
Navedene namirnice treba unositi u Sto obilnijim koli¢inama jer vitamina C u organizmu

nikada ne moze biti previse (Radanovi¢, 2016).

4.3.2. MINERALI

Chek (2016) isti¢e kao veliki problem danasnjice tlo na kojem se uzgaja povrée. Ono
je puno umjetnih gnojiva te je time iscrpljeno i ima izuzetno malo minerala. Radi toga se
biljke moraju prskati kako bi §to manje bile podlozne nametnicima. Prskanje dakako djeluje
na smanjenje razine minerala u tlu, a sukladno tome se i u ljudskom organizmu smanjuje
koli¢ina minerala posto ih sam organizam ne stvara. Cesto se misli da su minerali i vitamini
ista stvar i da, gdje ima jednih, ima i drugih, ali to nije to¢no. Nase tijelo izgraduju vitamini,
minerali, ugljikohidrati, masti, proteini i voda, a karika koje najviSe 1 najce$¢e nedostaje u

ovom lancu su uglavnom minerali (Radovani¢, 2016)

4.3.2.1 MAGNEZ1J | KALCH

Magnezi (magnezij klorid) 1 kalcij gotovo je nemoguce razdvojiti radi u¢inka i utjecaja
na organizam, posto je njihova sinergija djelovanja isprepletena. Radovani¢ (2016)
usporeduje odnos magnezija i kalcija u kojem je kalcij cement, a magnezij superljepilo.
Dakako, kako bi se cement (kalcij) mogao vezati i spojiti, potrebno je superljepilo (magnezij)
da stvori Cvrst, snazan 1 otporan organizam. Magnezij 1 kalcij imaju suprotna djelovanja na
strukturu tijela. Sto je struktura tijela ¢vr§éa (primjer starije populacije), organizmu nedostaje

magnezija, no suprotno tome, ukoliko je sturktura tijela mekana (primjer male djece i bebe),
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potreban je veci unos kalcija. Ljudi koji imaju poviseni krvni tlak trebaju unositi u tijelo Sto
viSe magnezija u odnosu na kalcij. Nadalje, Radovani¢ (2016) navodi kako je magnezij kljuc i

temelj, odnosno kraljeznica zdravlja, uz sodium ascorbat te jod.

4.3.2.2.J0D

1z recenice u proslom odlomku jasno se naglasava uloga joda u organizmu kao temelja
dobrog zdravlja svake osobe. Odgovoran je za proizvodnju svih hormona u tijelu, djeluje
antibakterijski, antiparazitno te antivirusno. Suprotno od joda, djeluje brom (zrnacenje rijeci
bromos = smrad), on se veze za jodne receptore u tijelu $to sprijeava apsorpciju joda u tijelu,
Sto nas dalje vodi do obolijevanja (Radovani¢, 2016). Jod je vrlo bitan za normalno
funkcioniranje Stitnjac¢e koja proizvodi hormone te posjeduje oko 75% joda. Djelovanje joda
se takoder ocituje u samouniStenju tumorskih stanica na Stitnjaci §to uvelike pomaze u

¢iS¢enju arterija ¢ime se sprijeava infarkt ili mozdani udar (Chek, 2016).

4.3.3. OMEGA-3 | OMEGA-6

Ljudski organizam se sastoji od puno stanica u kojem je svaka obavijena tankom
opnom od lipida (masti), stoga propaganda prehrane bez masti nije nikako to¢na ve¢ trebamo
paziti koje masti i u kojoj koli¢ini ih unositi (Radovani¢ 2016). Postoje dvije vrste masti, tzv.
dobre i lose. LoSe masti su zasi¢ene (trans - masti) koje negativno utje€u na organizam
povecavajudi rizik od raznih bolesti te podizu¢i razinu kolesterola, a nalaze se u namirnicama
kao Sto su mlijecni proizvodi, maslac, sladoled, sir, peciva, prZzena hrana, grickalice, torte.
Suprotno tome, dobre masti su nezasi¢ene i polizasiCene masti U tijelu koje dobro utje¢u na
srce, kolesterol te cjelokupno zdravlje organizma. Namirnice koje sadrze dobre masti su
maslinovo 1 sncokretovo ulje, orasi, losos, tuna, skusa, suncokret te razni orasasti plodovi
(Radovani¢, 2016). Alfalinolenska (omega - 3) i linolna (omega - 6) masna kiselina su
esencijalne masne kiseline koje na$ organizam ne moZe sintetizirati nego se moraju u tijelo
unijeti hranom. Alfalinolska kiselina je vazna jer sniZzava krvni tlak, smanjuje ljepljivost
trombocita, smanjuje oSteCenje sr¢anog miSi¢a u slu€aju infarkta, pomaze kod artritisa,
zeluCano — crijevnih bolesti i depresije (Chek, 2015). Namirnice bogate omega - 3 masnim
kiselinama su laneno ulje, orah, $pinat, badem, banane, krumpir, krastavci (Radovani¢, 2016).
Nadalje autor isti¢e vaznost ravnoteze izmedu omega - 3 i omega - 6 masnih kiselina u tijelu.
Te dvije masne kiseline imaju potpuno suprotno djelovanje u tijelu. Omega - 6 potic¢e upalne
procese 1 zgruSavanje krvi, no njihov uravnoteZen odnos omogucuje poboljSanje osjetljivosti

na inzulin i smanjuje rizik od dijabetesa, pomaze u odrzavanju normalne tjelesne tezine te je
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opc¢enito dobar za funkciju srca, mozga, krvnih zila te opée psihicko zdravlje. Optimalan
omjer omega 3 i 6 potrebno je vratiti u normalan odnos jer prema istrazivanjima u posljednje
vrijeme taj se odnos podigao na 20:1, nazalost u korist omega - 6 ¢ime se povecava
mogucnost nastanka kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa i tumora. Namirnice bogate omega -

6 masnim kiselinama su margarin, biljna ulja i zZitarice (Radovani¢, 2016).

4.4. HIDRACIJA

Covjek moze dugo izdrzati bez hrane, no bez vode mozda samo nekoliko dana. Ona je
sastavni dio svakog dijela covjekovog organizma te ¢ini 75 % cjelokupne mase tijela. Voda je
neutralna (njezin pH iznosi 7) te bi u sebi trebala imati snagu c¢is¢enja i prociSéavanja
organizma i na taj nacin biti antioksidans u organizmu (Chek, 2015). Najbolja voda koju
mozemo unijeti u organizam je ionizirana ili alkalna voda. Ionizator vode moze vodu iz
slavine ocistiti te na taj nacin u€initi ju alkalnom koja hidratizira tijelo do Sest puta viSe nego
obi¢na voda. Takva voda sa svojim negativno nabijenim atomima vodika neutralizira
pozitivno nabijene slobodne radikale koji truju i Stete tijelu (Radovanié, 2016). Svaki odrasli
covjek bi trebao svakodnevno popiti oko 2 litre vode (po mogucnosti ionizirane ili
redestilirane), a formulu za minimalnu koli¢inu vode daje Chek (2015):

e masa tijela (kg) x 0.033 = minimalna koli¢ina unosa vode, u litrama

Prema svemu navedenom, neupitno je koliko prehrana i hidracija utje¢u na ¢ovjekovu
svakodnevnicu, a isto tako i na kondicijski trening. Performanse svakog sportasa, osim §to
ovise o njegovim sposobnostima, ovise 1 o vrsti 1 koli¢ini hrane i1 tekucine koja se unosi prije,

za vrijeme te nakon treninga.
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5. SAN

Neuskladen nacin zivota narusava optimalno zdravlje organizma. Stalna izloZenost
stresu, kasni odlazak u krevet te nedovoljno sati sna uvelike utjecu na zdravlje osobe, odnosno
na pravilno funkcioniranje i upotrebu vlastitog tijela. Skoro tre¢inu zivota provedemo
spavajuéi, sto ukazuje na vrlo bitnu ulogu sna medu ljudskim potrebama. Bez dovoljno sna

nemamo niti dovoljno energije (Chek, 2016).

5.1. UCINCI SNA

Zabluda je kako na$ mozak prilikom spavanja odmara. Naprotiv, on je itekako aktivan.
Tijelo se odmara dok mozak procesuira razne informacije i iskustva prikupljena tijekom dana
kao 1 neke podsvjesne sadrzaje prikupljene tijekom naseg Zivota. Ukoliko osobe spavaju 3 —5
sati, njihovo tijelo nije u stanju pravilno apsorbirati ugljikohidrate te probaviti i iskoriStavati
glukozu, $to dovodi do povecane koli¢ine inzulina i do disbalansa hormona (Chek, 2016).
Osobe koje dulje vrijeme imaju loSe navike spavanja postaju manje otporne na stres te su
sklonije oboljenjima poput depresije, Sizofrenije i raznih hormonalnih poremecaja. Utjecaj sna
na ¢ovjekov organizam:

e Poboljsano pamcenje, kreativnost 1 koordinacija

e Povecanje intelekutalnih i fizickih sposobnosti

e Bolji rad i zdravlje srca

e Jacanje imuniteta

e (OdrZavanje homeostaze i ravnoteZe organizma

5.2. PRIRODNI CIKLUSI COVJEKA (CIRKADIJALNI RITAM)

Ciklusi okretanja zemlje te izmjene dana i noéi utjetu na sva ziva biéa. Covjekova
budnost ovisi o fazama dana (utjecaju sunca/svjetla) odnosno fazama no¢i (utjecaju mraka).
Sunce/svjetlo stimulira rad o€iju te daje znak mozgu i hormonalnom sustavu da je jutro.
Sukladno tome, razina kortizola u tijelu raste te se povecava koncentracija glukoze u krvi, a
svoje vrsne vrijednosti ona doseze izmedu 6 — 9 sati. Chek (2016) navodi: “Svjetlo = Sunce =
Podizanje razine kortizola = Spremnost organizma na dnevne aktivnosti”. Nakon 9 sati ujutro,
razina kortizola lagano opada, ali i dalje ostaje vrlo visoko kako bi organizam imao energije
za dnevno funkcioniranje. Kako dan odmice kraju, razina kortizola se smanjuje, a razina

melatonina raste. Melatonin je hormon koji potic¢e lu¢enje hormona rasta i ostalih hormona za
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oporavak organizma, a njegovo djelovanje stimula mrak/noé. Sto se vise spusta mrak, tako se
na§ organizam priprema na odlazak na spavanje. Na§ organizam funkcionira da u 22h
zapocinje fizi¢ki oporavak koji traje do 2h ujutro, a od 2h do kada se ne probudimo dogada se
oporavak mentalnih (kognitivnih) funkcija organizma. Ukoliko covjek ne ide spavati u
navedenom periodu, onemogucuje oporavak organizmu, kako fizicki tako i mentalni (Chek,

2016).

5.3. FAZE SPAVANJA

Postoje 3 faze stanja svijesti, a to su: budno stanje, sanjanje i spavanje bez snova
(Verstegen, 2014). Te faze se medusobno izmjenjuju kroz nas§ svakodnevni zivot, a popracene
su Alfa, Beta, Theta i Delta mozdanim valovima. Sukladno tome, spavanje se dijeli na 4
stadija koje se ponavljanju 4 — 6 puta uzastopce tijekom noci:

1. Prva faza se javlja kad legnemo na spavanje, tijelo se polako opusta i u mozgu se
javljaju Alfa valovi. Alfa i Beta valovi odgovaraju budnom stanju svijesti (\VVerstegen,
2014) i javljaju se takoder tijekom dnevne aktivnosti, kada smo opusteni ili radimo
nesto kreativno. Ovaj stadij traje oko 10 minuta.

2. Kod druge faze tijelo se potpuno opusta, a u mozgu se pojavljuju Theta valovi. Ovi
valovi povezuju se sa sanjanjem i nad¢ulnim iskustvima. Um je aktivan, ali ne ovisi o
vanjskim podrazajima. Ovo stanje traje oko 15minuta (Verstegen, 2014).

3. Nakon ovoga zapoc€inje pravi duboki san tijekom kojeg se usporava disanje i otkucaji
srca postaju lagani. Mozdani valovi poprimaju dugu amplitudu i male frekvencije, a
nazivamo ih Delta valovi. Vrlo vazno za ovu fazu je preusmjeravanje krvi u misice jer
se na taj nacin obnavljaju tkiva, organi te hormonalni sustav ¢ovjeka (Verstegen,
2014). U ovoj fazi se javlja spavanje bez snova §to takoder djeluje jako okrepljujuce
na organizam.

4. U cetvrtoj fazi vise od 50% vremena mozgom prevladavaju Delta valovi, stoga se
treca i Cetvrta faza jo§ nazivaju sporovalno spavanje (eng. Slow Wave Sleep). Nakon
otprilike 90 minuta spavanja, prelazi se u REM fazu. Kod nje dolazi do brzog
pokretanja o€iju, po ¢emu je ona i dobila ime (eng. Rapid Eye Movement). O¢i se
pokrecu zbog mentalnih slika koje mozak procesuira, $to je presudno u razvoju mozga

1 memorije kod Covjeka, a disanje i puls se ubrzavaju (Verstegen, 2014).
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Imajué¢i na umu sve $to donosi dovoljno sati sna te pravovremeni odlazak na spavanje,
trener je u mogucnosti sigurno planirati i provoditi kondicijski trening s ciljem $to vecih
ucinaka na ¢ovjekov organizam. Ukoliko se ne uspostavi ravnoteza sa spavanjem i budnoscu
organizma, niti kondicijski trening niti neka druga tjelesna aktivnost ne¢e imati svoj potpuni

Smisao.
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6. DNEVNI OPORAVAK

Glavni cilj u sportskoj pripremi jest postizanje §to boljih rezultata pri ¢emu je
neminovno povecavati volumen rada te trenazna i natjecateljska opterecenja. Sportasi su u toj
zelji stavljeni u situacije koje nadilaze njihove normalne fizioloske granice i iz tog razloga se
javlja sve veéa potreba za unaprijedenjem i1 poznavanjem samog procesa oporavka
(Karamarkovi¢, 2003). Kod sportasa, koji su izlozeni kondicijskim treninzima dva do tri puta
dnevno, dolazi do vece vjerojatnosti pojave pretreniranosti. Nju definira nastup velikog
umora, koji utjeCe na losiju koordinaciju i koncentraciju sportasa, a time 1 loSiju kontrolu
pokreta, odnosno veéu vjerojatnost ozljede. Ozljede mogu biti akutne (javljaju se odmah po
zavrSetku treninga) ili kroni¢ne (akumulacija akutnih) (Markovi¢, 2003). Pravilan oporavak
ubrzava regeneraciju, omogucuje ucinkovit tijek pozitivnih adaptacijskih promjena sportasa, a
samim time smanjuje i moguénost pojave pretreniranosti te dovodi do optimalne
superkompenzacije. Superkompenzacija sposobnosti sportasa jedan je od uvjeta za daljnje
povecanje voumena i intenziteta rada, a time i poboljsane sportske izvedbe (Milanovi¢ i sur.,
2010). Radi postizanja optimalne superkompenzacije, odmor i dnevni oporavak je vrlo bitan
te on podrazumijeva razli¢ite rutine nakon treninga poput istezanja, samomasaze, manualne
terapije, odlaska u saunu ili primjene hladne kupke. Bitno je znati sve o oporavku i potrebnom
odmoru svakog sporatSa kako bismo smanjili vjerojatnost pojave umora te ozljeda za vrijeme,
prije ili poslije treninga. Zaklju¢no, oporavak je multidiomenzionalan proces koji ovisi o
mnogim faktorima, a jedino trener koji razumije vlastitog sportasa te njegove specificne
mehanizme oporavka, moze kvalitetno i uspjesno utjecati na razvoj sportasevih sposobnosti te

ostvarenje zeljenih rezultata (Karamarkovi¢,2003).

6.1. FAKTORI UMORA | OPORAVKA

6.1.1. SOMATSKI FAKTORI

Razna dosadasnja istrazivanja definirala su Cetiri vazna somatska ¢imbenika umora i
poravka nakon napornog rada: spol (Hicks i sur., 2001), dob (Bompa, 1999), rasa (Noakes,
2000) i zdravstveni status (Bompa, 1999).

Spol. Zene imaju sporiju regeneraciju iako gube manje tekuéine i elektrolita od
muskaraca, a glavni razlog tome su razlicite hormonalne reakcije organizma na zadano

opterecenje (Karamarkovi¢, 2003).
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Dob. Iako stariji sportasi (iznad 25 godina) zahtijevaju duzi oporavak, ne smijemo
zaboraviti na sportase i do 18 godina starosti koji takoder zahtijevaju duze faze odmora posto
znatnu koli¢inu energije gube na procese rasta i razvoja (Markovi¢, 2005). Pored toga,
tijekom puberteta nastaju 1 disproporcije u razvoju veli¢ine tijela i radnog kapaciteta Sto
takoder negativno utjeCe na umor i brzinu oporavka mladih sportasa.

Zdravstveni status. Markovi¢ (2005) definira kao temeljnu pretpostavku za sigurno i
uspjesno svladavanje napornog kondicijskog treninga, kao i za postizanje vrhunskih sportskih
rezultata. Onom sportasu kojem je naruseno zdravlje, smanjena je mogucnost radne
sposobnosti, otpornosti na umor te sukladno tome mu treba viSe vremena za oporavak nakon

odredenog opterecenja.

6.1.2. MISICNI FAKTORI

Vrsta misi¢nih vlakana uvelike utjeu na umor samog misSica te na njihov oporavak.
Markovi¢ (2005) navodi kako brza glikoliticka vlakna posjeduju malu koli¢inu
mitohondrijskih enzima te se iz tog razloga vrlo brzo umaraju, dok su spora oksidativna
vlakna bogata mitohondrijskim enzimima te im je otpornost na umor znatno razvijenija.

Misicna oStecenja nastaju uslijed vrlo stresne aktivnosti (npr. ponavljanje ekscentricne
kontrakcije, rad s velikim opterecenjima) te utjeCu na oporavak misi¢a. Svaka vrsta trenaznog
procesa zahtijeva posebno isplanirani tip odmora svakog sportasa radi Sto boljeg oporavka te
poboljSanog generiranja miSi¢ne sile (Milanovi¢ i1 sur., 2010). Tako na primjer Markovié¢
(2005) navodi kako nakon napornog trkackog treninga u trajanju od 45 minuta i vise nije

pozeljno primjenjivati eksplozivne i pliometrijske sadrzaje tijekom iduéa 2 — 3 dana.

6.1.3. TRENAZNI FAKTORI

Vecina faktora koji utjeCu na pojavu umora te na oporavak sportasa nakon intenzivnog
rada pripada skupini trenaznih faktora. Vazan udio u trenaZznim faktorima imaju vrsta
aktivnosti u pauzi te vremensko trajanje pauza izmedu intervala rada (Karamarkovi¢, 2003).

Vrsta aktivnosti u pauzi izmedu intervala rada je faktor koji dakako utjece na trenazne
efekte odredenog programa treninga, a dijeli se na pasivni i1 aktivni odmor. Vuceti¢ i sur.
(2002) navode kako aktivni odmor u vidu ciklicke aktivnosti niskog do umjerenog intenziteta
donosi puno pozitivnih efekata na radni kapacitet i otpornost na umor pri svladavanju

intervalnih opterecenja, jer utjece na eliminaciju laktata iz krvi te ubrzava kinetiku primitka

kisika.
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Trajanje pauze izmedu intervala rada je takoder jedan od ¢imbenika koji uvelike igra
ulogu u vremenu oporavka sportasa. Markovi¢ (2005) navodi dvostruku funkciju odredivanja
optimalnog trajanja pauze izmedu intervala rada (ponavljanja i serija), koje su: 1) omoguceno
viSe ponavljanja odredene aktivnosti maksimalnim intenzitetom, 2) omogucéena realizacija
unaprijed odredenih i definiranih ciljeva trenaznog procesa. Pored sveg navedenog, vrlo
vaznu ulogu u postizanju pozitivnih transformacijskih efekata trenaznog procesa, ima i
trajanje pauze izmedu samih treninga (Bompa, 1999), no svi faktori ovise o vrsti i intenzitetu
aktivnosti koja po svojoj sloZenosti i zahtjevnosti iziskuje viSe ili manje odmora tj. duzi ili

kra¢i oporavak.

6.2. METODE OPORAVKA
Za postizanje Sto veceg broja kondicijskih treninga s kvalitetnim adaptacijskim
sposobnostima bitna je sportaSeva priprema za svaki sljedeéi trening koji ga ¢eka, a ona se
postize raznim metodama odmora i oporavka. Procesi obnove funkcionalnih aktivnosti i
homeostatske ravnoteze zbivaju se u nekoliko minuta te predstavljaju prvi stupanj oporavka.
Prema (Wilmore, 1997) to je tzv. “stupanj brzog oporavka”. Ostvarenje ostalih funkcija
oporavka zahtijeva znatno viSe vremena, pa ti procesi predstavljaju stupanj produzenog
oporavka. Vremenska razlika i slozenost samog procesa oporavka zahtijevaju razvoj mnogih
metoda koje pridonose boljem oporavku i odmoru sportasa.
Milanovi¢ (1999) je klasificirao metode oporavka u tri skupine:
e Primarne: reZim Zivota, socijalni status 1 prehrana
e Psiho — pedagoske: autogeni trening, sugestivne tehnike, motivacijske metode i
pedagoska sredstva

e Bio - medicinske: fizikalna, tehni¢ka te farmakoloSka sredstva

U daljnjem tesktu poblize ¢emo pojasniti fizikalna i tehnicka sredstva bio — medicinskih

metoda oporavka.
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6.2.1. FIZIKALNA SREDSTVA
Karamarkovi¢ (2003) navodi kako je vrlo tesko zamisliti suvremeni sportski trening

bez postupaka masaze, kupki, saune, primjene topline, leda i sl.

Masaza

Jedan od nacina kojeg strucnjaci koriste u cilju prevencije ozljeda, oporavka od umora
te radi postizanja sportaseve radne sposobnosti jest masaza (Hemmings, 2002). Ona ima
fizioloski, ali i psiholoski ucinak. Ve¢ sam osjec¢aj da je sporta§ u postupku masaze te
spoznaja da mu je time podignuta radna sposobnost, ¢ine ga samosvjesnijim 1 uvjerenijim u
vlastite mogucnosti (Trost i sur., 2005). Fizioloski u¢inci masaze ocituju se u vazodilataciji
krvnih zila masirane regije tijela, Sto poveéava, ubrzava i pospjesuje cirkulaciju. Masaza ne
poboljSava cirkulaciju samo u povrSinskim dijelovima, ve¢ ima izravan mehanicki u¢inak i u
dublje — potkozno tkivo i miSi¢e. Ovisno o primjenjenoj vrsti i zahvatu, dolazi do vece ili
manje hiperemije. Lagani pritisak na opusteni misi¢ (uvijek u smjeru prema srcu), omoguéava
praznjenje venskog sustava. Taj pritisak rezultira otvaranjem kapilara, S$to povecava
mogucnost ulaska svjeze krvi u masirano podrucje (Karamarkovi¢, 2003). Masaza takoder
poboljsava 1 cirkulaciju limfe. Glavni ucinak limfne drenaze jest da se laganim pokretima
potice limfna cirkulacija koja djeluje zajedno s venskom cirkulacijom, odvodeci otpadne tvari
u jetru gdje se one procis¢avaju (Domljan, 1993), te sukladno tome omoguéena je brza
doprema potrebnih tvari (Trost i sur., 2005). Kao vrstu masaze, isti autori, isticu hidromasazu
tzv. “masaza vodom”. Njome je moguce posti¢i relaksirajuci, stimulativni, analgeticki, te
toniziraju¢i ucinak. Ovisno o tome koji je cilj masaze, djelovanje mlaza vode moze biti
povrsinsko (samo na kozi) ili dubinsko (na miSi¢nom tkivu). Jaji¢ i sur. (2000) navode da se
nakon treninga snage i jakosti, oporavak i odrzavanje neuromi$i¢ne sposobnosti miSica

postize provedbom hidromasaze u trajajnju 10 — 20 minuta.

Masaza u okviru kondicijske pripreme

Cilj koji se Zeli posti¢i masazom odreduje nacine, tehnike i trajanje njene izvedbe.
Ukoliko je cilj ubrzati oporavak misi¢a gornjih ekstremiteta nakon sprinterskog treninga, tada
¢e fizioterapeut masirati samo gornje ekstremitete u prosje€nom trajanju od 20 minuta.
Medutim, ako nakon napornog kondicijskog treninga ili utakmice Zelimo relaksirati cijelo
sportasevo tijelo 1 pripremiti ga za sljedeci trening, tada ¢e masaza cijelog tijela trajati oko 90
minuta. Trost 1 sur. (2005) navode kako se pojedino mjesto treba masirati u prosjeku 3-4

minute da bi se postigao optimalan uspjeh. Iako se masazom direktno ne djeluje na povecanje
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misiéne snage, ona prema ve¢ navedenom, smanjuje umor i bolnost misi¢a nakon fizickog
stresa svakog sportasa te se iz tog razloga ne preporucuje prije natjecanja ili

visokointenzivnog treninga, ve¢ prije spavanja (Karamarkovi¢, 2003).

Termoterapija

U sportskoj se praksi Cesto koriste topli oblozi ili imerzija (uranjanje). Glavni razlog
koriStenja termoterapije je njezin utjecaj na povecanu cirkulaciju, poboljSano uklanjanje
otpadnih tvari te ubrzana opskrba hranjivim tvarima (Jonji¢ i1 sur., 2000). Termoterapija
takoder povecava temperaturu tkiva, dovodi do lokalne vazodilatacije, povecava miSi¢nu

fleksibilnost te smanjuje gréeve u misSi¢ima (Trost i sur., 2005).

Termoterapija u okviru kondicijske pripreme

Preporucuje se primjena tople kupke (37 — 38 stupnjeva) u trajanju od 10 — 20 minuta
s vjezbama u vodi. No, bitna ¢injenica za termoterapiju je da za njezinu primjernu treba
pri¢ekati odredeno vrijeme nakon treninga/natjecanja jer povisenje temperature tkiva dovodi
do raznih fizioloskih odgovora, kao S§to su, generalizirana vazodilatacija krvnih zila koja
provocira ubrzani rad srca te pad krvnog tlaka. Smanjeni krvni tlak smanjuje prokrvljenost
mozga nekad u toliko mjeri da sportas pocne gubiti svijest (“ortostatski kolaps”), Sto se mora

imati na umu prilikom primjene toplinske terapije (Jaji¢ i sur., 2000).

Krioterapija

Najveca korist od primjene terapije ledom je njezino anestetsko djelovanje (Trost i
sur., 2005). Krioterapija se primjenjuje radi smanjenja boli i redukcije gréeva misica koji
nastaju kao posljedica napornog treninga. Jaji¢ i sur. (2000) navode razne fizioloski odgovore
na hladno¢u kao §to su vazokonstrikcija, koja dalje uzrokuje smanjenje protjecanja krvi u

odredenom podru¢ju, smanjenje upale 1 boli te metabolicke aktivnosti.

Krioterapija u okviru kondicijske pripreme

Kod primjene krioterapije bitno je znati infomaciju da reakcija motoric¢kih zivaca na
hladenje je njihova smanjena podrazljivost te brzina vodljivosti §to ima negativne u¢inke na
rad miSic¢a sportasa (Jaji¢ 1 sur., 2000). Stoga sportaSu koji ima dva planirana treninga u
jednom danu, preporucuje se hladenje tek na kraju drugog treninga kako bi se izbjeglo loSe
djelovanje hladenja na angaZiranost mis$i¢a tijekom predvidenog drugog trenaznog procesa.

Trost 1 sur. (2005) navode kako se ova metoda oporavka primjenjuje na odredeni segment
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tijela nakon zadnjeg treninga, i to u trajanju od 20 minuta te uz koriStenje tanke tkanine.
Unutar krioterapije preporucuje se i hladna kupka (12 — 15 stupnjeva) u trajanju od 15 minuta

nakon treninga radi smanjenja napetosti i krutosti umornih misica (Jaji¢ i sur., 2000).

Hidroterapija (sauna)

Trost 1 sur. (2005) navode kako je jedan od najcesce koristenih i1 najpristupacnijih
fizioterapijskih metoda oporavka, upravo hidroterapija. U ovu metodu spadaju razni postupci
(tople, hladne te kontrastne kupke, Skotski tus, sauna, vlazni omoti, oblozi). Poseban oblik
hidroterapijskih postupaka koji se koristi u sportasevoj pripremi za nadolaze¢i trening, u vidu
oporavka, je sauna. Zrak u sauni je niske vlaznosti te njegova temperatura iznosi oko 60 — 80
stupnjeva Sto uzrokuje pojacano znojenje te “rijeSavanje” mlije¢ne kiseline. Sporta§ takvu
temperaturu moze podnijeti samo u kratkim razmacima te uz konstantnu hidraciju jer
gubljenjem tekucine u iznosu od 400 — 800 ml, gubi se uravnotezenost organizma (Jaji¢ i sur.,
2000). Nadalje autori navode ucinke koristenja saune koji su: povisenje tjelesne temperature,

vazodilatacija te, ranije spomenuto, brze i lakSe otklanjanje metabolita.

Sauna u okviru kondicijske pripreme

Isto kao tople kupke, sauna se ne bi trebala koristiti odmah nakon napornog treninga
ili natjecanja radi pojacanog gubljenja elektrolita koji se dogada radi povecane frekvencije
srca te naglog pada tlaka. Treba pro¢i barem 3 — 6 sati od treninga do koristenja saune (Trost i
sur., 2005). Prije saune preporuca se tijelo oprati sapunom i osusiti kozu kako bi stvorili
preduvjete optimalnih uvjeta znojenja. Nakon kratkog boravka u sauni, slijedi kratotrajni
hladni tu$ te povratak u saunu. Navedeni postupci prema Jajicu i sur. (2005) mogu se
ponavljati 5 — 20 minuta, 1 — 2 puta tjedno. U sauni se preporuéa lezati na ledima te
posljednje 2 — 3 minute provesti sa spustenim nogama (Middleton, 2004), a nakon saune
sporta$ treba piti puno tekucine (Sto bogatiju vitaminima i mineralima) i odmoriti 30 — 40

minuta. Najbolji recept za poslije saune je odlazak na spavanje (Middleton, 2004).
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6.2.2. TEHNICKA SREDSTVA
Elektroterapija

Vrlo rasprostranjena metoda koja se koristi uglavnom za rehabilitaciju i prevenciju
sportskih ozljeda, a manje za ubrzanje oporavka sportasa (Trost i sur., 2005).
Elektrostimulacija se koristi radi povec¢anja miSi¢ne mase ozljedenog misica ili pobosljanja
jakosti ve¢ zdravih, treniranih miSi¢a. Prilikom njene primjene koriste se razne frekvencije
koje omogucuju postizanje stabilnog nivoa arterijske prokrvljenosti, smanjenje boli te
stabilnost izmjene tvari u misi¢ima. U svrhu ubrzanja oporavka sportasa elektrostomilacija je
limitirana na kratkotrajnu primjenu nizih frekvencija (50 Hz) (Jaji¢ i sur., 2000). No, osim
elektrostimulacije pod elektroterapiju spada i ultrazvuk koji se koristi za smanjenje ili
nestanak boli tetivnih i1 ligamentarnih tkiva (Trost i sur., 2005). Pozitivan u¢inak se biljezi u
protuupalnom djelovanju na mikrotraume koje su nastale tijekom napornih trenaznih
optereéenja te na smanjenje misi¢nih gréeva. Jaji¢ i sur. (2000) napominju kako ultrazvuk
proizvodeci zvuéne valove frekvencije od 800 do 1000 kHz te djelujuci na sportasa 10 — 20
minuta, uzrokuje poviSenje temperature u skeletnim misi¢ima i pospjesenje cirkulacije.

Za najveci oporavak radnog kapaciteta sportasSa u kratkom periodu (od jutarnjeg do
vecernjeg treninga) preporucljivo je koristiti metode oporavka odmah nakon pojedinacnog
treninga (Trost i sur., 2005).

Sportasi danas viSe i1 jace treniraju te dovode vlastito tijelo do samih granica
izdrzljivosti. Svaka metoda oporavka mora biti kvalitetno isplanirana i toéno definirana s
obzirom na stanje svakog sportasa te na metaboliCke procese izazvane treningom ili
natjecanjem. Za potpuni 1 Sto bolji oporavak poZeljna je suradnja strucnog lijecnika,

fizioterapeuta i trenera, odnosno sportskog kadra u cijelosti.
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7. EMOCIJE | MENTALNO BLAGOSTANJE

Sportska psihologija je podrucje sportske znanosti koje je trenutno u velikoj
ekspanziji. Veliki broj vrhunskih sportasa i klubova danas ne moze zamisliti svoj trenazni
proces bez sportskog psihologa ili mentalnog trenera. Navedeni stru¢njaci imaju zadacu
analizirati kako sportaSa, tako i cijeli stru¢ni tim. Na temelju analiza donose se brojne
procjene poput kognitivnih kapaciteta sportasa, konativnih osobina li¢nosti te ukoliko se radi
o sportskoj ekipi, kakvi se odnosi potencijalno mogu razviti izmedu igraca te igraca i stru¢nog
tima. Analize se takoder temelje 1 na analizi ponasanja tijekom treninga i natjecanja. Mentalni
trener Cesto Ce obaviti individualni razgovor sa sportaSem kako bi dobio informaciju te
analizirao sportaseva razmi$ljanja. Naravno, tu analiza ne mora stati. Ukoliko psiholog ili
mentalni trener smatraju da je potrebna detaljnija analiza problema ili situacije, potrebno je

uci u prostor sportasevih osjecaja i emocija.

Britanski stru¢njak u podru¢ju human performance-a Alan Watkins u svom javnom
nastupu na TEDtalk konferenciji u Portsmouth-u 2012. godine dao je vrlo zanimljiv koncept
utjecaja emocija na razvoj sposobnosti te iskazivanje potencijala u vidu specificno —
situacijskih uvjeta natjecanja. Na primjeru vrhunskog golfera, Watkins je pojasnio kako
postoji vrlo jasan uzrok losem izdanju vrhunkog golfera koji je posljednji dan natjecanja
izgubio naslov prvaka nakon S§to je svih proteklih dana natjecanja bio vodeéi bez premca.
Prema njegovoj analizi, glavni uzrok neuspjehu je negativan fiziolosko — hormonalni odgovor
na mentalni pritisak u kojem su emocije 1 osje¢aji na negativnoj strani mentalnog sklopa.
Kako bi jasnije shvatili principe analize Alana Watkinsa, bitno je razluditi Sto su emocije, a
Sto osjecaji. Watkins navodi kako osjecaji nastaju u glavi kao rezultat emocija koje dolaze
dominantno iz podrudja srca, pluca i utrobe. Emocije su energija u kretanju (eng. E - motion)
koja putuje do mozga u obliku elektricnog ili elektromiorafskog signala ili vibracijskog
impulsa. Tijekom sportske aktivnosti, sportas se na fiziolosko — hormonalnoj razini nalazi na
relaciji simpatikus — parasimpatikus. Simpatikus je aktivator, vru¢i sistem, kojeg predstavlja
hormon adrenalin. Parasimpatikus je inihibitor, hladni sistem, kojeg predstavlja hormon
acetilkolin. Prilikom uzbudenja na sportskoj aktivnosti, sporta§ je dominatno voden
simpatikus sistemom $to 1 pokazuje vrlo jednostavan fizioloski odgovor povisene frekvencije
srce. No, klju¢ ne leZi samo u odnosu adrenalin — acetilkolin ve¢ na relaciji pozitivno —
negativnih emocija koju predstavljaju hormoni DHEA 1 kortizol. U oba slu¢aja fizioloSkog

uzbudenja adrenalin je dominantan no pitanje je hoce li sporta§ kroz negativne emocije
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(anksioznost, zabrinutost, ljutnja) aktivirati kortizol ili pak DHEA koji se lu¢i prilikom
pozitivnog emotivnog stanja (strast, samopouzdanje, odlu¢nost). U pozadini oba stanja stoji
potpuno razliiti fizioloski odgovor koji se manifestiraju u obliku kaoti¢ne (kortizol) ili
skladne (DEHA) povisene frekvencije srce. Stoga i ne cudi Sto je DEHA zabranjena supstanca
na listi Medunarodne Anti — doping organizacije. Naravno, prilikom uzbudenog stanja
tijekom natjecanja, normalno je da covjek ima prirodan fizioloski odgovor u kojem ponekad
odlazi u stanje kaoti¢ne frekvencije srca §to ovisi o razini i nasumicnosti stresnih situacija.
Koliko ¢e sportas uspjeti u svladavanju kaoti¢nog stanja te sportsku izvedbu zadrzati na
zeljenom nivou uvelike ovisi o prethodnom iskustvu te pozitivnom mentalnom sklopu koji ¢e
aktivirati otpuStanje DEHA. Fizioloski trik koji pomaze u uspostavljanju ravnoteze na relaciji
adrenalin — acetilkolin te DEHA — kortizol je pravilna tehnika disanja. Principi disanja moraju
biti zadovoljeni kako bi imali pozitivne efekte na fizioloSko stanje organizma, osobito u
stresnim situacijama.

Glavni principi disanja su:

e Ritmicnost

e Ujednacenost

e Fluidnost
e Lokacija
e Volumen

Ritmi¢nost disanja je najvazniji princip. Ritam predstavlja konstantno i jednako trajanje
udaha 1 izdaha. Udah bi trebao biti neSto krac¢i (npr. 3 sekunde), dok je izdah nesto duzi (npr.
5 sekundi). Ujednacenost podrazumijeva konstantnost u ritmu. Fluidnost je karakteristika u
kojoj nema agresivnosti i zastajkivanja. Lokacija udaha bi trebala biti iz podrucja srca iz tri
razloga. Prvi razlog vezan je uz elekticnu snagu. Srce ima mo¢ proizvesti impuls snage 3,5 w
§to je 50 puta vise od potencijala mozga. Drugi razlog je vezan uz promjenu lokacije u odnosu
na glavu u kojoj je prilikom stresa ve¢ uspostavljeno kaoti¢no stanje misli i osjecaja. Treci
razlog vezan je uz emocije. Srce je podrucje iz kojeg dolaze pozitivne emocije - strast, zZelja 1
samopouzdanje. Volumen je princip koji mnogima prvo padne na pamet kod tehnike
pravilnog disanja pa smo cesto svjedoci savjetu “Samo duboko udahni!”. Volumen je bitan,
ali ne koliko i prethodni principi. Volumen udaha i izdaha ne bi trebao biti apsolutno

maksimalan jer maksimalna inspiracija i ekspiracija zahtjevaju odredenu razinu agresivnosti.
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Iako kondicijski trening Cesto puta ne podrazumijeva stresne specificno — situacijske
akcije, vazno je igrace emotivno (pozitivno) angazirati u radu kako bi bili bolji, uspjesniji te
maksimizirali u¢inke rada u kondicijskom treningu. U teretani ili na tréanju u Sumi, gradi se
karakter pobjednika pozitivnog mentalnog sklopa, kako pojedinca, tako i cijele ekipe.
Verstegen (2014) predlaze kako svaki sporta§ mora uspostaviti mentalni sklad koji je u
izrazitoj relaciji sa snom, prehranom, oporavkom te novim motorickim izazovima. Nadalje,
sporta§ mora redovito autosugestivno vizualizirati pozitivne promjene. Te promjene u

konacnici imaju direktan utjecaj na sve kondicijske, tehnicke 1 natjecateljske aktivnosti.

Prikaz 2. Piramida odnosa emocije — sportska izvedba
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8. MOBILNOST | FLEKSIBILNOST

Kako bismo uvidjeli potrebu za mobilnosti i fleksibilnosti, trebamo definirati $to je
lokomotorni sustav. Prema Paulsen i sur. (2013), lokomotorni sustav definiramo kao bitnu
jedinstvenu cjelinu koju ¢ine kosti, ligamenti, tetive, hrskavice i pripadaju¢i misi¢i. Ono daje
tijelu osnovnu strukturu i sposobnost kretanja. Boyle (2010) je predstavio vrlo jednostavan i
jasan princip funkcioniranja lokomotornog sustava gdje pojedini dijelovi po svojoj funkciji
moraju primarno biti pokretljivi, odnosno stabilni. Gornji segment vrata, ramena, torakalna
kraljeznica, kukovi, patela, gleznjevi te zglob prve metatarzalne kosti i palca su pokretljivi
dijelovi lokomotornog sustava ¢ovjeka i odrzavanjem njihove mobilnosti omoguéujemo
kvalitetniju sportasevu izvedbu.

Naki¢ (2003) predstavlja fleksibilnost kao motoricku sposobnost koja se odnosi na
gipkost tijela pri izvodenju razli€itih kretnji. Starrett (2013) daje neSto jasniju definiciju kako
je mobilnost sposobnost aktivnog i pasivnog postizanja odredenog (zeljenog) opsega pokreta
zglobova te navodi da je fleksibilnost samo jedan od utjecaja koji nam omogucuje postizanje

odredenog stupnja mobilnosti.

8.1. ZNACAJ MOBILNOSTI U SPORTU

Mobilnost za sportaSevu izvedbu je od presudne vaznosti. Prilikom kretnje, svaki
sporta$ Zeli stvoriti $to vecu silu. Preduvjet stvaranja te sile je opseg pokreta, iz ¢ega moZemo
zakljuciti da mali opseg omogucuje stvaranje male sile. U tom kontekstu za primjer moZemo
navesti mobilnost gleznja u plantarnoj fleksiji 1 njegov utjecaj na stvaranje sile u skoku iz
stopala. Optimalna pokretljivost gleZznja omogucuje maksimalnu kontrakciju misSi¢a
potkoljenice prilikom skoka.

Drugi vazni znacaj mobilnosti se ocituje kroz izvodenje specifi¢nih kretnji u punom,
pravilnom opsegu pokreta. lako je ova stavka vise vezana uz sportove Koji su prvenstvno
usmjereni na postizanje estetske komponente gibanja, apsurd je da tome ne teZimo u svakom
sportu. Sporta$ se mora osjecati slobodno u svakom pokretu kojeg izvodi.

Smanjenje broja ozljeda takoder je od velikog zna€aja utjecaja sportaSeve mobilnosti
na njegov uspjeh u sportu. Ozljede se, ve¢ spomenuto, dijele na aktune i kroni¢ne, a javljaju
se radi nedovoljne pokretljivosti sportasa te, u vecini slu¢ajeva, radi kompenzacije tog
nedostatka. Za primjer kroni¢nog ozljedivanja mozemo dati primjer oSteenja lumbalnog
dijela kraljeznice. Prilikom sportaSeve smanjene ekstenzije kuka dolazi do kompenzacije

dodatnim uvijanjem leda, §to rezultira nestabilnoS¢u trupa te raznim ozljedama lumbalnog
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dijela kraljeznice. Stalnim ponavljanjem navedenih kompenzacija sportasu se stvara oblik
kroni¢ne ozljede Sto ga dalje dovodi do smanjenja mogucénosti izvedbe odredenog pokreta.
Isto tako, akutne ozljede jako utjeCu na sportaSevu izvedbu pokreta. Ukoliko sportas nema
dovoljno pokreta dorzifleksije gleznjeva da amortizira kretnje, prilikom zaustavljanja i
promjena smjera, koljeno je potencijalno u riziku da postane prepokretljivo u frontalnoj

ravnini gdje moze doci do valgus stresa i ostecenja struktura koljena.

8.2. CIMBENICI KOJI UTJECU NA MOBILNOST

Nedostatak mobilnosti, odnosno, nemoguénost postizanja zeljenog opsega pokreta
uvelike smanjuje kvalitetu izvedbe pokreta, a time i ucinkovitost svakog kondicijskog
treninga. Starrett (2013) navodi kako smanjeni opseg pokreta dovodi do lose pripreme misica
1 tijela. Upravo iz tog razloga sportas radi “manje 1 krive” pokrete koji rezultiraju krutosti i
zgréenosti miSi¢a. Ukoliko sportas osjeca krutost i zgréenost, bit ¢e u nemogucénosti pruziti
pravilnu izvedbu pokreta. Time se ulazi u “zacarani krug disfunkcionalnosti pokreta”.
Sukladno navedenim, poboljSanjem mobilnosti, poboljsavamo pravilnu izvedbu pokreta

(Starrett, 2013) .

Cimbenici koji utjeéu na mobilnost su (Svilar, 2015):
e grada zgloba
e krutost miSica i fascije
e skracenost misica

e motori¢ka kontrola (CZS)

Grada zgloba obuhvaca njegovu konstituciju te polozaj kostiju unutar zgloba. Neki
zglobovi su takve konstitucije da po svojoj prirodi ne dopustaju veliki opseg pokreta Za
primjer moZemo navesti zglob ramena. Postoje otvoreniji i1 zatvoreniji tip ‘“krova”
ramena,naime, ljudi otvorenijeg tipa imaju vece pokrete u samom zglobu te sukladno s time
manji osjecaj iritacije i oSteCenja. Pri podizanju ruke, rotatorna manzeta klizi po "krovu"
ramena, a pri krajnim kretnjama, kada je ruka visoko podignuta iznad glave, pritisak krova
ramena na manzetu se povecava. Ukoliko je pritisak dovoljno snazan, ili se kretnje Cesto
ponavljaju, moze do¢i do iritacije (eng. impingement) ili oSte¢enja mekih tkiva.

Na gradu zgloba, nadovezuje se krutost misic¢a i fascije koji takoder uvelike smanjuju

kvalitetu pokreta svojom zategnutos$cu. Prije svega ukoliko je miSi¢ preaktivan, ziv¢ani sustav
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radi protekcije moze uciniti taj misi¢ te pripadajucu fasciju napetom i hipersenzitivnom.
Takoder, do krutosti i napetosti moze do¢i i zbog tzv. adhezija. Adhezije se mogu opisati kao
ljepljiva paucina na mis¢u koja uzrokuje da se meka tkiva zajedno sa fascijom, venama,
kapilarama 1 Zivcima medusobno ‘zalijepe’ te time smanjuju moguénost elongacije misSica i
mobilnost Zivca te u konacnici, opseg pokreta. Uzrok adhezija su velika tjelesna naprezanja

koja uzrokuju stres lokomotornog sustava.

Muscle Strain Injuries

Prikaz 3. Adhezija

Skrac¢enost miSi¢a moZe biti uzrok nedostatka mobilnosti, ali ipak ne u tolikoj mjeri
kao krutost i napetost. Kako bi mi$i¢ izgubio na duljini, potrebno je “izgubiti” miSi¢ne
sarkomere $to se dogasa iskljucivo prilikom dugotrajne imobilizacije jednog ili vise zglobova.
Jednostavnije pojasnjeno, osoba koja pretrpi lom kosti i nosi gips kroz duzi vremenski period
ima tendenciju izgubiti sarkomere te time skratiti miSi¢. U tom slucaju, agresivnije metode
istezanja miSic¢a iznad razine njezine elasti¢nosti (ulazak u plasti¢nu regiju gdje dolazi do
pucanja miofibrila) su potrebne kako bi se stvorio upalni proces te ponovno izgradile
sarkomere.

Na samom kraju, vazno je napomenuti kako i Covjek svojim sedentarnim nac¢inom
zivota ima veliki utjecaj na smanjenje opsega pokreta, prije svega zbog krutosti i napetosti, ali
i skracenosti miSic¢a i fascije. Prema Starrettu (2013) osje¢aj da smo odjeveni u uske
tajice/majicu nastupa prilikom zategnutosti 1 krutosti misica 1 fascije Sto dovodi svaku osobu

pa tako 1 sportasa do nemogucénosti izvedbe Zeljenog opsega pokreta.
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8.3. METODE RAZVOJA MOBILNOSTI

Starrett, (2013) navodi razne nacine razvijanja mobilnosti od kojih svaki ima svoje metode
I principe:

e Mio-fascijalno opustanje

e Mobilizacija zivca

e |[stezanje

e Manipulacije zglobnih tijela (trakcije)

8.3.1. MIO-FASCIJALNO OPUSTANJE

Prema Myersu (2013) generalna stavka miofascijalnog opustanja kre¢e od toga da je
covjekova fascija funkcionalna mreza kolagenih vlakana. Ona obavija i povezuje kosti i meka
tkiva, organizira raspodjelu tjelesne tekucine, utjeCe na zastitu te drZanje tijela (postura),
regulira i upravlja prenaprezanja mekih tkiva te proizvodi i kontrolira sile (Twist, 2013).
Takoder, vazno je napomenuti kako je fascija najbogatiji proprioceptivni organ u ljudskom
tijelu. Twist (2013) navodi kako za svako miSiéno vreteno postoji 10 Pacinifomijevih
tjeleSaca za pritisak te Ruffinijevih zavrSetaka i Golgijevih tetivnih organa u okolinskoj
fasciji. Kako je fascija senzitivna na vibracije, pritisak, istezanje i bol zakljucuje se kako je
fascija kljucan organ za primanje informacije o kretanju. Prema Myersu (2013) postoji 7
fascijalnih meridijana/linija: povrSinska straznja linija, povrSinska i duboka prednja linija,
lateralna i spiralna linija, funkcionalne linije te linije ruku. One predstavljaju zapravo 7
kinetickih lanaca jer sami sustav navedenih meridijana/linija povezuje sve miSi¢e u naSem
tijelu.
zdravlje i funkciju fascije — hidracija. Fascija je izgradena od vezanih molekula vode koje se
kre¢u ispod povrsine tijela. Da bismo mogli odrZati elasti€nost same fascije te odrZavati
fasciju u balansu, odnosno, osigurati prikladnu opskrbu okolnih tekuéina, koje hrane istroSeno
podrucje prilikom vjezbanja, trebamo vrSiti konstantnu hidraciju tijela (Muller i Schleip,
2011). Myers (2013) takoder navodi i tjelesne aktivnosti poput tréanja, hodanja i skakanja kao
bitan preduvjet opusStanja fascije te naglasava da izvode¢i navedene aktivnosti ne samo da
iskoriStavamo, ve¢ 1 doprinosimo elasti¢nosti cijele fascije covjeka. Veliki utjecaj na fasciju
imaju vjezbe koje ukljucuju cijelo tijelo, tzv. “3-D pokreti” (Myers, 2013). Svakako prilikom

izvodenja vjeZzbi ne smijemo zaboraviti da varijabilnost izvodenja velikog broja takvih vjezbi

32



doprinosi boljim ucincima elasti¢nosti 1 samog iskoriStavanja fascije, dok ponavljanje istih i
izoliranih pokreta nema veliki uc¢inak na poboljsanje elasti¢nosti fascije (Myers, 2013).

Nakon $to se zadovolje prethodno spomenuti kriteriji za dugoro¢no zdravlje fascije i
miSic¢a, potrebno je ‘higijenu’ fascije odrzavati i putem mio-fascijalnog opustanja. Twist
(2013) objasnjava kako sportas$ nije u moguénosti izvesti pokret ukoliko nije opustio fasciju

99 ¢¢

raznim metodama mio-fascijalnog opustanja ili nije pronasao i “razbio” “trigger point-ove” po

drugoga ispod povrsine koze onemogucuju njihovu reakciju i kontrakciju (Starrett, 2013).
Vrlo popularan nacin mio-fascijalnog opustanja je pjenasti valjak (eng. foam roller). No, kako
bi ucinak opustanja bio veci, preporucuje se koristenje i drugih rekvizita poput veéih i manjih
loptica razli¢ite tvrdoce, vezane loptice (tzv. kikiriki) te gumeni zavoji (eng. voodoo band,
elastic compression band).

Postoji puno tehnika koristenja valjka, a prema Starrettu (2013), izdvojit ¢emo samo

najbitnije: valjanje, popre¢no valjanje te pritisak — pokret.

Tehnika valjanja zasniva se na prelasku rolera u smjeru hvatista i polazista pojedinog misica.
Tehnika poprecnog valjanja zasniva se na prelazenju valjka preko misica poprec¢no od smjera
pruzanja vlakana.

Tehnika pritisak - pokret zasniva se na kompresiji i izvodenju pokreta koji se kontrahira i

relaksira tijekom kompresije odredenog dijela miSica.

k. | ¥

Slike 1. i 2. Valjanje na spuzvastom valjku
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Loptice za samomasazu imaju vrlo znacajnu ulogu u mio-fascijalnom opustanju jer
njihova manja povrsina u odnosu na valjak dopusta “pronalazenje” dubljih miSica te, veé
ranije spomenutih, ¢vori¢a. KoriStenje loptica za samosazu ostvaruje se putem nekoliko
tehnika od kojih ¢emo spomenuti najkoriStenije (prema Miller, 2014): pritisak, rolanje,

pritisak — pokret, kontrakcija - relaksacija te dvostruki pritisak.

Tehnika pritisak zasniva se na kompresiji odredenog dijela miSica.

Tehnika rolanja zasniva se na kruznom rolanju misica.

Tehnika pritisak - pokret zasniva se na kompresiji i izvodenju pokreta koji se kontrahira i
relaksira tijekom kompresije odredenog dijela misica.

Tehnika kontrakcija - relaksacija zasniva se na kompresiji odredenog dijela misi¢a te se misié
prilikom kompresije nekoliko sekundi (preporu¢eno 5) kontrahira te se potom relaksira.

Tehnika dvostruki pritisak zasniva se na kompresiji odredenog dijela tijela s obje strane.

Slike 3. i 4. Pritisak i rolanje s lopticom

Finalno, vrlo ucinkovita tehnika mio-fascijalnog opustanja ostavaruje se upotrebom
gumenih zavoja. Kao glavni smisao njihova koriStenja Starrett (2013) navodi kompresiju i
okluziju na odabrani dio tijela sportasa. Njihovim koriStenjem se dobivaju razni efekti:
stimulacija mehanoreceptora, regulacija miSi¢no — ziv€anog sustava, povecana cirkulacija,
smanjenje napetosti miSic¢a i fascije te poboljSan meduodnos mekih tkiva (Svilar, 2015).
Aplikacija gumenog zavoja se izvodi na nacin da se odredeni dio tijela zamota, preporucljivo
u smjeru distalno - proksimalno. Zavoj se moze staviti samo na miSi¢e, primjerice

zamatanjem potkoljenice. Takoder je moguée zamotati 1 povrSinu odredenog zgloba,
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primjerice koljeno. Kako se miS$i¢i 1 fascije opustaju, tako se izaziva i1 efekt poboljSane
fleksibilnosti miSica i fascije te time i mobilnosti.

Prilikom apliciranja potrebno je pripaziti na veli¢inu okluzije i jacinu kompresije. Starrett
(2013) preporucuje za jadinu stavljanja elasticnog gumenog zavoja 30 — 70 % od
maksimalnog istezanja gume te za duZinu njegovog drZzanja na tijelu 2-10 minuta. Postoje
referentne toCke po kojima provjeravamo prokrvljenost u tom dijelu tijela sportasa gdje
stavljamo elasti¢ni gumeni zavoj, npr. ukoliko se pritiskom na tocku kod palca ili to¢ku kod
sko¢nog zgloba, boja vrati unutar 5 sekundi, znac¢i da je prokrvljenost dovoljna te se moze
nastaviti s kompresijom (Miller, 2014). Kod koristenja elasti¢nih guma bitno je ne stavljati ih
na veci broj dijelova tijela odjednom jer nakon skidanja velika koli¢ina krvi protjece do, do
tada, “zatvorenog” dijela tijela (Starrett, 2013).

Za kraj, vazno je navesti glavne principe prilikom izvodenja svih tehnika mio-fascijalnog
opustanja. Disanje je prvi kljucni faktor. Disanje mora biti nesmetano, ritmi¢no ujednaceno.
Razina pritiska na meka tkiva odreduje se upravo prethodnim navodom — ukoliko sporta$
mora zaustaviti disanje, pritisak je pretjeran. Trajanje je odredeno vrlo jednostavnim

principom — opustamo onoliko dugo koliko je potrebno da napravimo Zeljenu promjenu.

Slika 5. Gumeni zavoj oko koljena

35



8.3.2. MOBILIZACIJA ZIVCA

Mobilizacija zivaca (eng. nerve flossing, neural glide, nerve mobilisation) je izuzetno
bitna i1 korisna metoda ukoliko pricamo o razvoju i odrzavanju mobilnosti. Kada gledamo
cjelokupno Sto utjeCe na mobilnost vazno je navesti da je mozak, tj. sredi$nji ziv€ani sustav
prvi ‘protektor’ misi¢no — fascijalnog sustava koji §titi od prevelikog istezanja. Ukoliko
mobiliziramo Zivac koji inervira odredeni misSi¢ ili miSi¢nu skupinu dati ¢emo informaciju
mozgu kako je tijelu potrebno dobiti na veCem opsegu pokreta te ¢e zivac ‘popustiti’ u
pretjeranoj protekciji od istezanja. Nadalje, mobilizacija zivca bitna je i s aspekta inervacije
odredenog misica. Mobilizacijom se poboljSava inervacija misi¢a S$to u konacnici rezultira i
optimalnom miSi¢nom kontrakcijom. Ve¢ ranije opisane adhezije jedan su od najce$¢ih
uzroka nedovoljne pokretljivosti zivca. Svilar (2015) navodi da vjezbe mobilizacije utje¢u na
poboljsanje provodljivosti 1 pokretljivosti Zivaca, poboljSanje inervacije miSi¢a i fascije te
smanjenje zivéane napetosti. Dobar utjecaj svake vjezbe raste ukoliko se one izvode sporo,
kontrolirano i u smjeru sigurnosti. Provodeci vjezbe za mobilizaciju Zivaca, sporta§ moze
osjecati trnce te mu se one mogu ¢ini kao neuobicajene vjezbe dijela kondicijskog treninga,
pomalo “dosadne” i nepotrebne. Vazno je shvatiti njihovu veliku ulogu u mobilnosti posto
one pomazu pri odrzavanju uravnotezenog te funkcionalnijeg stanja zivaca i ziv€anih puteva u
tijelu, sto je preduvjet dobrog pokreta (Svilar, 2015).

Prakti¢ni nacin izvedbe vjezbi je vrlo sli¢an dinamickom istezanju u kojem je najbitnije
djelovati u smjeru pruzanja zivca. U tablici 1. su prikazane i opisane glavne vjeZbe za

mobilizaciju Zivca.
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Tablica 1. Vjezbe mobilizacije zivca

savijanja brada odlazi
prema prsima. Tijekom
uvijanja  glava odlazi
unatrag (pogled gore).

ZIVAC OPIS SLIKA
SCIATIC NERVE | Naizmjeni¢no izvodite
savijanje i uvijanje
kraljeznice. Prilikom

FEMORAL NERVE

Postavite se u polozaj
istezanja pregibaca kuka.
Aktivirajte  straznjicu i
kroz blago guranje kukova
prema naprijed usmjerite
pogled prema gore (glava
natrag).

ULNAR NERVE

Postavite dlan opisivaju ¢i
znak OK. Potom rotirajte
lakat iz maksimalne
supinacije do maksimalne
pornacije.

MEDIAN NERVE

Odrucite S dlanom
usmjerenim prema gore.
Istovremeno napravite

otklon glave te usmijerite
prste prema podu.

RADIAL NERVE

Odrucite s dlanom
usmjerenim prema dolje.
Istovremeno napravite

otklon glave te usmjerite
prste prema podu.
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8.3.3. ISTEZANJE MISICA I FASCIJE

Istezanje, bilo ono u statickom, dinamickom ili PNF rezimu rada vjerojatno je
najpoznatija metoda za razvoj i odrzavanje fleksibilnost miSi¢a 1 fascije te mobilnosti
opcenito. Najjednostavnija tehnika je u statickom rezimu rada gdje sporta$ zauzima odredeni
polozaj tijela te ga zadrzava kroz odredeno vrijeme uz pretpostavku da polozaj tijela stavlja
miSi¢e 1 fascije u blago istegnutu poziciju. Prema McHugh i Cosgrave (2010) staticko
istezanje definirano je kao vrsta istezanja u kojoj se intenzitet kontrolira subjektivnom
procjenom nelagode koju sportas osjeti. U tom trenutku ukljucuje se miotakticki refleks
(Bradi¢ i Kovacevi¢, 2012) koji, kontrahirajuéi misice, pokuSava sprijeciti daljnje produljenje
miSic¢a. Kod statickog istezanja je cilj posti¢i inverzni miotakticki refleks koji se ukljucuje
ukoliko istezanje nije bilo progresivno tj. na granici nelagode (Naki¢, 2003). Bradi¢ i
Kovacevi¢ (2012) isti¢u da statickim istezanjem ne pobudujemo motori¢ku kontrolu, poziciju
I stanje zglobova prilikom istezanja, ve¢ samo jedno stavku sportaSevog fiziolo§kog sistema, a
to je sami mi$i¢ i fasciju koje istezemo. Nadalje, staticka fleksibilnost i elongacija miSi¢nih
vlakana nije sama po sebi loSa, nego je loSe ukoliko nemamo kontrolu krajnje pozicije opsega
pokreta odredenog zgloba. (Starrett, 2013).

Dinamicko istezanje ima za cilj dovoditi tijelo do sve veceg opsega odredenog pokreta
pomicanjem zglobova i miSi¢a, kroz odredeni broj ponavljanja (Naki¢, 2003). Znanstvena su
istrazivanja pokazala (Bradi¢ i Kovacevi¢, 2012) kako se prije treninga ne preporucuju
staticke metode istezanja jer negativno utjeCu na izvedbu. Isto tako, dinamicko istezanje
povecava tjelesnu temperaturu, poboljSava cirkulaciju, zagrijava zglobove te opcenito
doprinosi optimalnoj pripremi sportasa. Vjezbe dinamickog istezanja trebale bi biti Sto
sli¢nije, po brzini izvodenja i1 kretnim strukturama, onim vjezbama koje ¢e se primjenjivati U
treningu. Prema navodima Naki¢ (2003), vrlo je bitno provoditi postupno “ostavljanje”
statickog te privikavanje sportaSa na dinamicko istezanje prije treninga, radi njegovih
pozitivnih posljedica koje su temelj za nadolaze¢i kondicijski trening. Ukoliko se radi
dinamicko istezanje nakon treninga (pod uvjetom da trening nije bio previSe iscrpljujué),
postoji vjerojatnost da ¢e se vise utjecati na miSi¢nu izdrzljivost nego na samu fleksibilnost
zbog iscrpljenosti samih misica (Naki¢, 2003) .

PNF tehnika istezanja, punim nazivom proprioceptivna neuromsukularna facilitacija
je, prema navodima Bradi¢ i Kovacevi¢ (2012), priznata kao najbolja metoda za poboljSanje

opce fleksibilnosti ciljane skupine miSi¢a. Svilar (2015) navodi najbitnije efekte koriStenja
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PNF nacina istezanja: stimulacija mehanoreceptora, regulacija miSi¢no-ziv€anog sustava,
smanjenja napetosti misica i fascije; sto uvelike utjeCe na sportasevu sposobnost mobilnosti.
PNF tehnika istezanja ima mnogo nac¢ina provodenja, a vrlo u¢inkovit nacin je autogena
inhibicija u kojem se pasivno istegnuti miSi¢ na maksimalnoj amplitudi najprije izometricki
kontrahira (7-15 sekundi), zatim se relaksira (2-3 sekunde) i na kraju pasivno istegne (10-15
sekundi). Druge tehnika, uz opisanu autogenu inhibiciju, podrazumijeva reciprocnu inhibiciju
u kojoj prilikom istezanja agonista izometircki aktiviramo antagonisti¢ku skupinu misi¢a. Za
primjer se moze navesti vrlo ucinkovito istezanje pregibaca kuka prilikom cega se u
umjerenoj izmoetri¢koj kontrakciji aktiviraju miSici straznjice. Organizacija HFLTA (Helath
for life training advisor) preporucuje 3 ponavljanja PNF tehnike istezanja po miSi¢noj regiji
jer su razna istrazivanja pokazala jednake efekte 3 i 5 ponavljanja (Bradi¢ i Kovacevi¢, 2012).
Isto tako, preporucuju provedbu PNF u zasebnom treningu za razvoj fleksibilnosti (koja
nadalje uvjetuje razvoju mobilnosti), no, ako uvjeti to ne dopustaju, najbolje je PNF nacin

istezanja provoditi u zavrsnom dijelu treninga.

8.3.4. MANIPULACIJA ZGLOBOVA (TRAKCIJE)

Posljednja, ali nikako manje bitna metoda razvoja mobilnost je manipulacija (trakcija)
zglobnih tijela (Starrett, 2013). Primarni cilj manipulacije je namjeStanje (popularno poznato
kao “resetiranje”) zgloba kako bi se kostane, a time i mekane strukture poput hrskavica,
ligamenata, misica, fascija nesmetano medusobno pokretale uz minimalnu razinu trenja.

Ako za primjer uzmemo zglob kuka, manipulacijom se ostvaruje namjestanje glave
bedrene kosti u centar zglobne ¢aSice kuka. Na taj nacin se sporta§ potencijalno rijeSava
osjecaja nelagodne tupe boli (eng. impingement), poboljsava se opseg pokreta te svime time
pospjesujemo 1 utjecemo na kvalitetu izvedbe odredenog pokreta. (Starrett, 2013). Slican
primjer veze se i uz zglob ramena u kojem dodirivanje glave humerusa i zglobne ¢aSice
ramena takoder moze uzrokovati problemati¢nu i neugodnu bol. Vazno je napomenuti kako
zglobovi koji nisu “namjesteni”, imaju utjecaj i na CZS kojeg navikavamo na odredene
pozicije unutar zgloba zadrzavajuéi isti polozaj i koriste¢i vjezbe istog ili slicnog opsega
pokreta. NasSe tijelo je “prezivljavajuci organizam” te ono iskljuCuje sve pokrete za koje ne
Saljemo informacije u CZS da su nam potrebni, odnosno da ih koristimo (Starrett, 2013).
Primjenom guma, girja pa ¢ak i obi¢nog ru¢nika, mozemo provoditi manipulacije zglobnih
sustava u funkciji poboljSanja mobilnosti sportasa. U tablici 2. prikazane su vrlo u€inkovite

vjezbe manipulacije.
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Slike 6. i 7. Trakcija kuka i ramena

8.4. KORISTENJE TEHNIKA I METODA U TRENAZNOM RADU

Sve navedene metode i tehnike imaju svoju ulogu u cjelokupnom razvoju mobilnosti.
Svaka od njih ima u odredenim trenucima ve¢i ili manji smisao za koriStenje. Stoga Svilar
(2015) navodi kako su u pripremnom dijelu treninga najkorisnije metode: mio-fascijalno
opustanje, mobilizacija zivca, PNF te dinamicko istezanje; u glavnom dijelu treninga: mio-
fascijalno opustanje, PNF, dinamicko te staticko istezanje (ovisno o cilju glavnog dijela
treninga); dok se u zavrSnom dijelu treninga preporucuje: mio-fascijalno opustanje, staticko
istezanje i trakcije.
Vode¢i se izrekom Kevina Carra: “Dysfunctional joints will not make a functional
movement” jasno se ukazuje na vaznost razvoja optimalne mobilnosti zglobova kako bi se
stvorili preduvjeti za razvoj funkcionalnosti pokreta. Vrlo vazna uloga kondicijskog trenera je
da individualnim pristupom ustanovi potencijalne nedostatke u pogledu mobilnosti te uz
svakodnevno koristenje korektivnih vjezbi smanji restrikcije te time otvori prostor

optimalnom razvoju sposobnosti poput snage, brzine agilnosti.
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9. JAKOST I SNAGA

Svi na$ pokreti, a pogotovo oni u kojima svladavamo znatno vanjsko opterecenje, ovise o
sposobnosti miSi¢a da proizvedu silu i snagu (Markovi¢ i Perusko, 2003). Iz navedenog se
moze zaklju€iti vaznost jakosti i1 snage kao neizostavnih komponenata covjekovih
sposobnosti, S§to nas dovodi do cinjenice da bez razumijevanja njihovih c¢imbenika,
determinanata i mehanizama prilagodbe, ne mozemo pravilno utjecati na sportasa (Jukié,
Milanovi¢ i Gregov 2008). Moramo imati u vidu da su neki od tih ¢imbenika promjenjivi
(provodenjem kondicijskog treninga), a neki nepromjenjivi (urodeni) (Njaradi, 2008). Vec je
spomenuto da je proizvodnja sile funkcija skeletnih misic¢a te ukladno tome, svaki skeletni
misi¢ posjeduje tri temeljne sposobnosti (Markovi¢, 2008) :

1. sposobnost da proizvede maksimalnu silu

2. sposobnost da silu proizvede Sto brze

3. sposobnost da proizvede silu kroz duzi vremenski period

U nekim je gibanjima jako vazno svladati zadani otpor, ali u Sto kra¢oj jedinici vremena -
tada je rije¢ o manifestaciji snage dok je kod drugih gibanja vazno samo svladati odredeni
otpor, neovisno o vremenu u kojem se pokret izvodi - tada govorimo o manifestaciji jakosti,
(Jukié i sur., 2008).

Kada govorimo o jakosti, Markovi¢ (2008) navodi podjelu obzirom na ve¢ poznate
vrste miSi¢nih kontrakcija, stoga postoje izometricka, koncentricna i1 ekscentri¢na jakost pri
¢emu najvecu silu miSi¢ moze proizvesti ekscentricnim radom, manju izometrickim, a
najmanju koncentri¢énim radom. Isto tako Markovi¢ (2008) navodi podjelu jakosti obzirom na
izdrZljivost miSi¢a pa zato sposobnost, viSe poznata pod nazivom “miSiéna izdrZljivost”,
definirana je miSi¢nim generiranjem sile kroz $to je moguce dulji period, te sukladno tome
razlikujemo staticku 1 dinamicku miSiénu izdrzljivost.

Misi¢na snaga, ponekad zvana eksplozivna snaga (Markovi¢ 2008), podrazumijeva velik
broj karakteristika koje se o€ituju tijekom razli¢itih gibanja u kojima se svladava vanjsko
opterecenje ili opterecenje vlastitog tijela (mase) (Juki¢ i sur., 2008). Poput dimenzija jakosti,
autori Markovi¢ 1 Perusko (2003) navode da i miSi¢na snaga ovisi o vrsti miSi¢ne kontrakcije.

Nadalje, najvecu snagu misi¢ moze proizvesti u brzom ekscentricno-koncentricnom ciklusu.
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9.1. CIMBENICI U RAZVOJU JAKOSTI I SNAGE

9.1.1. ZIVCANI CIMBENICI

Izvedba svakog pokreta definirana je radom CZS te brojnim ostalim ¢imbenicima od
kojih, na mnoge, se moze utjecati kondicijskim treningom (Markovi¢, 2008). 1z navedenog se
moze zakljuciti kako je manipulacija trenaznim varijablama definitivno presudna, a
uvazavanje posebnosti sportasevih reakcija na vjezbe osigurava sigurniji put ka poboljSanju
zeljenih sposobnosti (Juki¢ 1 sur., 2008). Da bi, pri izvodenju svake vjezbe, aktivacija miSica
bila Sto kvalitetnija, trener mora planiranim kondicijskim treningom utjecati na unutarmisi¢nu
i medumiSi¢nu koordinaciju sportasa (Harasin, 2003). Za najbolji utjecaj na medumisi¢nu
koordinaciju, preporucuje se koristenje totalnih vjezbi poput cuénjeva, iskoraka, zgibova i
sklekova. Time ne utjeCcemo samo na poboljSanje miSi¢ne koordinacije, ve¢ 1 na vrlo u€inkovit
hormonalni odgovor, §to nije sluéaj prilikom izvodenja izolirajuéih vjezbi. Na navede misi¢ne
koordinacije, utje¢e rad senzorickog djelovanja u kojem je misi¢no vreteno zaduzeno za
kontrolu duljine misi¢a (aktivator), a Golgijev tetivni organ za kontrolu misi¢ne napetosti
(inhibitor). Ukoliko se u miSicu proizvede velika sila, Golgijev tetivni organ refleksno
inhibira misi¢nu kontrakciju agonista, dok miSi¢no vreteno refleksno kontrahira misic
ukoliko se naglo/brzo produlji (Markovi¢, 2008). Refleksna modulacija miSi¢ne sile i snage je
vrlo vazna u sportu, posebice u onim tjelesnim aktivnostima u kojima ih sportas proizvodi u

nestabilnim uvjetima. (Markovi¢ i Perusko, 2003).

9.1.2. MISICNI CIMBENICI

Misiéni ¢imbenici predstavljaju maksimalnu moguénost miSi¢a da proizvede silu 1
snagu (Markovi¢, 2008). Ona ovisi o fizioloSkom popre¢nom presjeku misica te vrsti misi¢nih
vlakana. Pod pojmom fizioloski se podrazumijeva presjek misic¢a popre¢no u odnosu na smjer
pruzanja misi¢nih vlakana te kut pod kojim su vlakna postavljena u odnosu na tetivu.
Razlikujemo vretenaste 1 peraste misice, S§to u funkcionalnom smislu zna¢i da dva misica
mogu biti istog volumena, a razliCite jakosti. Perasti misi¢i sadrze kosa miSi¢na vlakna, dok
vretenasti sadrze paralelna. Markovi¢ 1 Perusko (2003) navode da postoje tri vrste miSi¢nih
vlakana: spora — tip I, brza —tip 1A i brza — tip 11B. Sve tri vrste generalno proizvode jednaku
izometricku silu, dok brza vlakna proizvode vecu silu pri ve¢im brzinama kontrakcije te imaju
vecu eksplozivnu jakost 1 snagu od sporih vlakana. Dakako, mora se voditi racuna 1 obratiti

pozornost na udio pojedine vrste miSi¢nih vlakana u popre¢nom presjeku misica.

42



9.2. REZIMI MISICNOG RADA

9.2.1. IZOMETRICKI RAD

Maksimalna izometricka kontrakcija aktivira najveéi broj miSi¢nih jedinica te iz tog
razloga je ova metoda neizostavan dio svakog kondicijskog treninga. Tijekom izometrickog
rada duzina miSica ostaje nepromijenjena, dok se tonus povecava. Cilj je utjecati na dvije

stavke miSiéne kontrakcije: povecanje broja aktiviranih miSi¢nih vlakana te brzinu aktivacije

(Svilar i Krakan, 2015).

9.2.2. EKSCENTRICNI RAD

Kod ovakvog rezima rada se misi¢ izduzuje posto je miSi¢na sila manja od sile otpora.
Prema Svilaru i Krakanu (2015) ekscentri¢cnim radom utje¢emo na razvoj maksimalne jakosti,
aktivacije brzih miSi¢nih vlakana te na kvalitetu miSi¢no-tetivnog sustava, ¢ime se ujedno
smanjuje i rizik od ozljedivanja. Tijekom ekscentricnog rada ukljucen je manji broj miSi¢nih
jedinica, razina stresa je veca te sukladno tome dolazi do bolje ziv€ane adaptacije miSi¢a u
odnosu na izolirani koncentri¢ni rad. Nadalje Svilar i Krakan (2015) isticu kako ovakav rad
omugucuje optimalno iskoriStavanje i1 apsorbiranje kineti€¢ke energije tijekom izvedbe

odredenog pokreta.

9.2.3. KONCENTRICNI RAD

Koncentri¢ni oblik rada je zavr$na faza i1 najzanimljivija jer upravo svladavanje
razlicitih kategorija opterecenja (veliko, srednje 1 malo) sportasu daje informaciju o vlastitom
napretku u trenaznom procesu (Svilar i Krakan, 2015). Nadalje autori navode kako svaki
dinami¢ni pokret zapo€inje ekscentrijom, a zavrSava maksimalnim iskoriStavanjem energije
putem koncentricne miSi¢ne akcije. Tijekom koncentricne akcije, sila miSi¢a je veca od sile
otpora te ju mi$i¢ svojim skra¢ivanjem svladava.
SredisSnji ziv€ani sustav drugacije regulira ekscentricni i koncentricni rad misi¢a. Za
optimalan razvoj sportaSa bitno je paZnju usmjeriti prema svakom reZimu, ali ponajvie u
obliku brzog ekscentricno-koncentri¢nog rada. (Svilar i Krakan, 2015). Koliko sporta$ brzo
uspije prijeci iz ekscentricnog u koncentricno naprezanje, toliko ¢e biti brzi, a to se naziva
reaktivna snaga (Njaradi, 2008). Nju oznaCava sposobnost iskoriStavanja elasti¢nog
potencijala koji se stvara tijekom ekscentricne faze pokreta. Period prelaska izmedu
ekscentri¢ne u koncentri¢nu fazu presudan je za kvalitetnu izvedbu pliometrijskog pokreta.

Njaradi (2008) nadalje navodi kako je snaga cijelog kinetickog lanca preduvjet za
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(194

pliometrijski trening jer ako trup nije “Cvrst” onda on vrs$i amortizaciju, apsorbira silu i ne

prenosi je, Sto samo dokazuje vaznost snage i jakosti.

9.3. METODE RAZVOJA JAKOSTI | SNAGE
Markovi¢ i Perusko (2003) navode dvije metode treninga snage:
1. funkcionalne metode, koje se dalje dijele na: metoda maksimalnih naprezanja,
metoda eksplozivnih dinamickih naprezanja te reaktivna metoda

2. strukturalna metoda na koju se nastavlja metoda ponavljanja

9.3.1. FUNKCIONALNE METODE TRENINGA SNAGE

9.3.1.1. METODE MAKSIMALNIH NAPREZANJA

Prema Markovic¢u i Peruskom (2003) ove metode su idealne za razvoj maksimalne
snage, a one u kojima se koncentri¢na faza izvodi eksplozivno utje¢u na eksplozivnu snagu.
Karakteriziraju ih kratkotrajne eksplozivne misi¢ne akcije pri svladavanju maksimalnih (90%
- 100% od max.) i supramaksimalnih (150% od max.) opterecenja. Markovi¢ (2008) navodi
kako se ove metode razvoja maksimalne snage preporucuju samo visoko treniranim
sportaSima koji imaju iskustvo u treningu snage.

Maksimalne izometricke kontrakcije (Markovi¢ Perusko, 2008) (100%) se izvode

nasuprot nepokretnog opterecenja. Vjezbe se izvode u 5 serija sa 2 ponavljanja, a trajanje
svake kontrakcije iznosi 3 1 6 sekundi. Navedena metoda ne dovodi do poboljSanja
unutarmisi¢ne koordinacije te iz tog razloga ju je potrebno kombinirati sa drugim metodama
kako bismo postigli optimalno povecanje maksimalne snage.
Prema Svilaru 1 Krakanu (2015), unutar izometri¢ke kontrakcije postoje takoder tri vrlo bitne
metode koje se Cesto koriste u praksi: maksimalno naprezanje protiv 1) nepomi¢nog tereta, 2)
realnog optere¢enja uz blokadu 1 3) supramaksimalnog optereCenja. Bitne stavke navedenih
metoda su duljina trajanja (2-5 sekundi) te mentalna usredotoCenost sportaSa na Svjesnu
aktivaciju $to veceg broja misi¢nih jedinica, §to je i cilj izometrickog rezima rada.

Maksimalne ekscentricne kontrakcije izvode se uz kontrolirano popustanje
(ekscentricni  dio pokreta) supramaksimalnih opterecenja (130% - 150%). Trajanje
ekscentri¢nog dijela pokreta je 5-6 sekundi. Vjezba se ponavlja 4-5 puta u 3 serije, s pauzama
izmedu serija od 3 minute. Navedena metoda zahtijeva asistenta koji ¢e pomagati pri
izvodenju koncentricnog dijela pokreta (ukoliko je potrebno i dva asistenta radi sigurnosti

sportasa). Svilar i Krakan (2015) navode kako program ekscentrije u praksi najcesce traje 3-6

44



tjedana te se mogu koristiti 1 opterecenja 60 — 90 % bez nuzne potrebe asistenta.

Maksimalne koncentricne kontrakcije finalni su dio razvoja jakosti i snage jer
podrazumijevaju realno svladavanje vanjskog optereéenja. U toj metodi Kkoriste se
submaksimalna i maksimalna opterecenja te minimalni broj ponavljanja (1-3) uz ve¢i broj

serija (4-8). Bitna stavka ove metode je da se opterecenje nastoji svladati $to je brze moguce.

Svilar i Krakan (2015) navode tri vrste snazno — eksplozivnog superseta u kojima se
vjezbe, radi u¢inkovitosti, spajaju kako bi se poboljsala efektivnost rada:

e Kontrastna metoda u kojoj se koristi ista vjezba s izrazito visokim optere¢enjem (max
3RM) nakon koje slijedi ista vjezba s manjim optere¢enjem (3-8 ponavljanja, 30-70%
od 1RM)

e Kompleksna metoda u kojoj se koriste u nizu dvije ili tri razli¢ite vjezbe istog tipa
pokreta, s naglaskom da se prva vjezba izvodi s velikim, dok sljedeée vjezbe
podrazumijevaju znac¢ajno manje optereéenje. Logicni slijed vjezbi, bitna stavka ove
metode, je takav da nakon svake osnovne vjezbe sporta§ izvodi vjezbe srednjeg
optere¢enja, a potom slijedi funkcionalnija vjezba (najbliza kretnjama pojedinog
sporta tj. vjezba koja ima najveéu povezanost sa zahtjevima pojedinog sporta).

e Francuski kontrast u kojem se vezu 4 vjezbe istog pokreta sa to¢no odredenim
redoslijedom: Osnovna vjezba visokog optereéenja, pliometrijska vjezba, vjezba s

umjerenim opterecenjem te asistirana pliometrijska vjezba.

Prethodno opisane, kompleksna metoda i metoda francuskog kontrasta, u praksi su
poznate 1 pod nazivom pretvarajué¢i trening. Njegov glavni smisao je izazivanje
postaktivacijskog potencijala (PAP) te iskoriStavanje akutnog efekta treninga (Njaradi, 2008).
Vjezbom s optereCenjem se maksimalno budi miSi¢no ziv€ani sustav, a vjeZbom sa
specificnim pokretom se pokuSava iskoristiti nastali PAP radi Sto brzeg i1 kvalitetnijeg

izvodenja pokreta.
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9.3.2. STRUKTURALNE METODE TRENINGA JAKOSTI | SNAGE

Markovi¢ (2008) navodi kako je najpoznatiji mehanizam prilagodbe misi¢a na trening
jakosti 1 snage — hipertrofija, a definira ju kao poveéanje popre¢nog presjeka misi¢nih
vlakana. Svilar i Krakan (2015) objasnjavaju pojam “energetska teorija” koji se javlja, zbog
akutnog stanja smanjene celularne energije, kao adaptacijski odgovor rekonstrikcije misic¢a
nakon intenzivnog vjezbanja s opterecenjem. Takoder, navode da hipertrofiju karakterizira
povecanje koli¢ine misiénih proteina, $to ujedno omogucuje proizvodnju vece sile i snage.

Povecanje poprecnog presjeka miSi¢nih vlakana moze rezultirati na dva nacina
(Harasin, 2003) : 1) sarkoplazmatska hipertrofija — popre¢ni presjek misiénog vlakna raste na
temelju porasta volumena sarkoplazmatske tekucine i proteina izmedu miofibrila, sukladno
tome, gusto¢a miofibrila opada, 2) sarkomerska hipertrofija — poprecni presjek miSi¢nog

vlakna raste na temelju povecanja veli¢ine i broja miofibrila.

Postoji veliki broj trenaznih metoda za hipertrofijski trening, a Svilar i Krakan (2015)

navode najkoristenije metode u praksi:

e Superset metoda je metoda izvodenja dvije ili tri vjezbe istog pokreta po veé
spomenutom principu u kojem prva vjezba je osnovna (izvodi se 6-12 RM), a druga i
treca su vjezbe funkcionalnijeg tipa (izvode se 5-10 ponavljanja ili do otkaza)

e Metoda naglasene ekscentrije je metoda naglasenog ekscentri¢nog rada koja se moze
primjenjivati zasebno ili u sklopu superset metode kao osnovna vjezba. Preporuceno
trajanje ekscentri¢nog rada iznosi 3-10 sekundi, a opterecenje 70% - 90% 1RM

e Metoda opadajucih serija je metoda koju sporta§ zapocinje izvodenjem normalne
serije opterecenja 70% -95% 1 RM do otkaza nakon koje asistent skida 10% -15%
optereCenja te sporta$ nastavlja izvoditi vjezbu ponovno do otkaza. Preporuceno je

izvoditi 1-3 opadanja u jednoj seriji.

Cimbenika hipertrofije ima doista puno te moramo uzeti u obzir §to vise njih kako bismo
izazvali pozitivne adaptacijske efekte. (Svilar i Krakan, 2015) navode vrijeme provedeno u
izvodenju jedne serije tzv. vrijeme pod tenzijom (eng. time under tension) kao vrlo vazan
faktor pri provedbi treninga s teretima. Uz tehnicki ispravno izvodenje vjezbi, cilj treninga
mora i¢i u smjeru razvijanja funkcionalne, a ne dominantno estetske muskulature. Takoder,
bez razvijene sposobnosti brzine i izdrzljivosti, sama snaga, u pogledu na cjelokupan

kondicijski trening, nema prevelikog smisla. (Milanovi¢ i sur., 2003).
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10. BRZINA, AGILNOST , EKSPLOZIVNOST

Brzina, agilnost i eksplozivnost su sposobnosti koje se u engleskom oznacavaju
kraticom “SAQ” (speed, agility, quickness). One se dozivljavaju kao jedna skladna cjelina jer
¢imbenici jedne upotpunjuju Cimbenike drugih sposobnosti, odnosno, imaju zajednicke
faktore o kojima ovisi razina pojedine sposobnosti (Milanovié, 2003). Autor takoder navodi
da sposobnosti na sli¢an na¢in podrazuju ziv¢ani sustav te koriste iste energetske resurse. Za
razvoj 1 provodenje treninga navedenih motorickih sposobnosti svaki sportas treba imati
razvijeno misi¢no i vezivno tkivo koje koristi prilikom izvedbe svakog pokreta, no isto tako,
sportaSeva razina razvoja fleksibilnosti i mobilnosti, propriocepcije i koordinacije uvjetuje
razvoju brzinsko — eksplozivnih svojstava. Da bismo S$to bolje razumijeli njihovu
medupovezanost, bitno je znati $to je svaka sposobnost zasebno i od ¢ega se ona sastoji.

Brzina je definirana kao sposobnost covjeka da izvede odredene pokrete u najkracem
vremenu te zadanim uvjetima, a ispoljava se kroz vrijeme motoricke reakcije, brzine
pojedina¢nog pokreta i maksimalne frekvencije pokreta (Milanovi¢ i sur., 2003). Bitne
sastavnice brzine su takoder startna i maksimalna brzina te brzinska izdrzljivost. Prilikom
pocetka gibanja, sportas prelazi iz relativnog mirovanja u maksimalnu brzinu kretanja, $to
definira startnu brzinu, vrsni iznos brzine koji se postize definira maksimalnu brzinu, dok je
brzinska izdrzljivost sposobnost organizma da se opire zamoru odnosno da dugotrajno
odrZava postignuti nivo brzine 1 brzinske snage (Vuceti¢ i Ivanjko, 2003). Takoder, uz analizu
pravocrtne brzine vazno je uzeti u obzir tip multidirekcionalne brzine koja je vrlo vazan faktor
uspjesnosti u sportskim igrama. Multidirekcionalna brzina je zapravo sposobnost ubrzavanja,
(akceleracije) 1 zaustavljanja (deceleracije). U jednu ruku, moZzemo rec¢i kako je navedena
sposobnost usko vezana uz sposobnost agilnosti. Naime, razvoj brzine prvenstveno se moze
promatrati kroz postupni razvoj prelaska od opceg ka specificnom, odnosno od pojedinacnog
ka integralnom, pri ¢emu brzina 1 izdrZljivost predstavljaju “opée 1 pojedina¢no”, dok
brzinska izdrZljivost predstavlja “specifiéno 1 integralno” (Juki¢ 1 Bok 2010). Prema
navedenom moze se zakljucuiti da je brzinska izdrzljivost najkompleksniji dio brzine jer je
odredena sposobno$éu svih organa i organskih sustava (CZS te sréanozilnim i di$nim
sustavom), a ovisi o kvaliteti tehnike 1 ekonomicnosti gibanja.

Agilnost je sposobnost nagle promjene pravca 1 brzine kretanja, bez gubitka ravnoteze;
proizlazi iz grcke rijec¢i agilis $to znacéi brz, okretan (Juki¢ i sur., 2003). Ona ovisi 0
sposobnostima ubrzavanja i usporavanja tijela tijekom odredene promjene smjera kretanja

(Njaradi, 2008) Podjela agilnosti svodi se na frontalnu, lateralnu, horizontalno-vertikalnu
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agilnost te agilnost pod 90 stupnjeva. Kod ove sposobnosti je od izuzetne vaznosti kontrola
pokreta. Ona je ponekad vaznija od same brzine kretanja jer ukoliko ne iskontroliramo
pokrete prilikom izvedbe, brzina se troSi na ono nepotrebno (Jeffreys, 2007). Milanovi¢
(2003) navodi biomehanic¢ke aspekte agilnosti koji su preduvjet za dobru promjenu smjera
kretanja: polozaj gornjeg i donjeg dijela tijela, postavljanje stopala, optimalan pocetni polozaj,
duzina koraka te brzina kretanja prije i poslije promjene smjera te odgovarajuci slijed
ukljucivanja misic¢a koji omogucuje pravilan prijenos energije kroz tijelo. Aspekti agilnosti su
u proporcionalnom odnosu s efikasnosti, ekonomicnosti i u¢inkovitosti, §to nadalje objasnjava
da, ukoliko zadovoljimo sve aspekte agilnosti, izvedba odredenog pokreta promjene smjera
kretanja ¢e biti ucinkovitija, ekonomicnija i efikasnija, Sto je i cilj svakog sportasa (Juki¢ i
sur., 2003)

Eksplozivnost, Vuceti¢ (2011) definira kao sposobnost aktiviranja maksimalnog broja
miSi¢nih jedinica u jedinici vremena. Isto tako ju definira kao sposobnost izvodenja brzih
(eksplozivnih) pokreta uz stalno opterecenje, na koju ne smije utjecati umor te koja za cilj ima
svaladavanje prostora u §to kraCem vremenu, svladavanje Sto veée udaljenosti ili visine te
izbacaja/udarca Sto dalje ili §to veCom brzinom. Milanovi¢ i sur. (2010) objasnjavaju svojstva
eksplozivne snage kao kombinaciju brzine reakcije te snage sportaSa. 1z navedenog mozemo
zakljuciti da izvodenjem raznih vjezbi (kao S§to su skokovi, bacanja, sprint) ispoljavamo
maksimalnu brzinu za minimalni vremenski period §to je u sustini eksplozivna snaga. Ona je
vazan faktor u svim aktivnostima u kojima sporta§ mora dati veliko ubrzanje tijelu ili
pojedinim dijelovima tijela, a s time ujedno i vazna determinanta uspjeSnosti svih aktivnosti
tijekom svakog tipa treninga u kojem je cilj poboljsanje brzinsko — eksplozivnih svojstava

sportasa.

10.1. TRENING I RAZVOJ SAQ
Kod brzinsko-eksplozivnih svojstava sportasa prema Milanovic¢u (2003) bitna je fluidnost
i ritam kretanja. Sporta$ treba cijelo vrijeme biti spreman na reakciju i nepredvidljivost
situacije, isto tako 1 na neprekidno te nelinearno gibanje opceg centra tezista tijela. Senzitivne
faze za razvoj su neposredno prije puberteta (10. -13. godine) te nakon ubrzane faze rasta i
razvoja (16. godine pa nadalje). Nadalje Milanovi¢ (2003) navodi oblike treninga za pojedina
razvojna razdoblja sportasa:
e 6.— 12. godine, trening prvenstveno treba sadrzavati u€enje pravilne tehnike kretanja.
Brzina reakcije, brzina frekvencije pokreta te startna brzina su takoder bitni ¢imbenici

treninga u ovom razdoblju na koje trener treba obratiti pozornost.
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e 12.—15. godine se pocinje izvoditi viSa razina vjezbi iz prethodnog razdoblja te se uci
tehnika izvedbe vjezbi jakosti 1 snage. U ovom razvojnom periodu bitan je pocetak
izvodenja prve razine pliometrijskog treninga, no uz napomenu da su opterec¢enja mala
(lagane medicinke, skokovi preko niskih prepona)
trening jakosti i sSnage te isto tako zapoCinje sa izvodenjem druge razine
pliometrijskog treninga Sto obuhvaca teze medicinke, skokove preko srednjih prepona

1 ostalih opterecenja, koja su veca od onih iz prethodnog razdoblja

Da bi kondicijski trening imao Sto veéi ucinak, stanje sportaSa mora biti optimalno
razvijeno (Juki€ i sur., 2003). Takvo stanje prema Milanovi¢u (2003) se postize pojedinacnim
treningom u kojem su ukljuceni razvoj dinamicke fleksibilnosti (ona uvjetuje stabilnosti i
mobilnosti sportasa), razvoj trkackih kvaliteta te unaprijedenje brzine stopala i1 kontrole tijela
za konkretan sport. Brzinsko — eksplozivna svojstva predstavljaju integraciju velikog broja
odvojenih te to¢no usmjerenih struktura kretanja u jednu cjelinu. Njihovom ras¢lambom
Jeffreys, (2007) izdvaja tri kategorije kretanja koje sportas treba usavrSavati provodenjem
kondicijskog treninga: inicijacija, tranzicija i aktualizacija.

Inicijacija (pocetno kretanje) je prva kategorija SAQ tehnologije koja obuhvaca
pocetno kretanje sportasa. Ta kretnja omogucuje promjenu ve¢ zapocetog pokreta neke
izvedbe ili zapocinjanje nove strukture kretanja. Jeffreys (2007) navodi tipi€ne inicijacijske
kretnje: prekorak (eng. cross step), start iskorakom (eng. first-step start), mali korak unatrag
nakon kojeg slijedi snazan startni iskorak (eng. dropstep) te ostri iskorak koji rezultira
promjenom smjera u suprotnu stranu (eng. cut-step).

Tranzicija (prijelazno kretanje) je sljedeca kategorija ¢iji je glavni cilj odrzavanje
optimalnog poloZaja tijela koji ¢e sportasu omoguciti “Citati novonastalu situaciju i1 reagirati
na trazeni podrazaj”. Pokreti koji se koriste u prijelaznoj kretnji su bo¢no dokorac¢no kretanje
(eng. sideshuffle), tréanje unatrag (eng. backpedalling) ili isprekidano kretanje (eng. chop
step). Jeffreys (2007) iznosi njihovu veliku vaznost jer sportas izvodeci navedene pokrete,
priprema tijelo na podrazaj na koji treba reagirati te ostvariti $to bolju realizaciju kretanja.

Aktualizacija (realizacija kretanja) je kategorija zadnjeg i zavr$nog pokreta ¢iji uspjeh
ovisi o uspjehu prethodno izvedenih pokreta. To je trenutak u kojem je sportas ve¢ reagirao na
podrazaj i njegov je cilj ili na Sto u¢inkovijiti nacin doéi do zeljenog mjesta ili izvesti neku
motoricku vjestinu (Jeffreys, 2007). Iz navedenog se moZe zakljuciti da aktualizacija pokreta

ukljucuje ili tehnicko-takticke elemente ekipne igre ili sprint do odredene pozicije.
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Pozitivan transfer i stupanj transfera su mjera uc¢inkovitosti ucenja i usvajanja znanja i

vjestina izvodenja brzinsko — eksplozivnih vjezbi (Jeffreys, 2007). Transferom znanja smatra

se poboljsanje kvalitete izvedbe ili povecanje uspjesnosti u nekom zadatku, do kojega je doslo

zahvaljuju¢i dobro i kvaliteno izvedenom prethodnom vjezbanju. Nadalje, stupanj transfera

vjezbe koju sportas izvodi, se procjenjuje tako da se utvrdi stupanj do kojeg vjezba oponasa

ciljanu strukturu kretanja. Postoji mnoStvo razliCitih vjezbi, stoga je jako vazno dobro

razmotriti svaku i procijeniti ju na kvalitetan nacin (Juki¢ i sur., 2003). Ukoliko vjezba ne

doprinosi poboljsanju izvedbe kljucnih struktura kretanja, ne bi je trebalo ukljuciti u trenazni

program.

Kvalitetnim metodickim slijedom prilikom razvoja brzinsko — eksplozivnih svojstava

osigurava se siguran i u¢inkovit napredak sportasa. Milanovi¢ (2003) daje vrlo jasan slijed:

1.
2.

Ucenje tehnike kretanja pri manjim brzinama.

Postupno poveéanje brzine kretanja. Potrebno je povecavati brzinu izvedbe, ali ne
dopustiti sportasima prelazak na visu brzinu izvedbe ukoliko tehnika izvedbe pri
manjoj brzini nije usavrsena.

Postupno povecanje sloZenosti vjezbi. Strukture novih vjezbi postupno se
priblizavaju strukturama kretanja u konkretnom sportu.

Trening u otezanim uvjetima. Izvodenje vjezbi s vanjskim optereCenjem, uz
koriStenje elasticnih guma, otpora partnera, utega,...

Unapredenje BEA u specificnim uvjetima. Specificne vjezbe BEA integriraju
tehniku pojedinog sporta i razvoj BEA.

Unapredenje BEA u situacijskim uvjetima. Situacijske vjezbe BEA integriraju
taktiku odredenog sporta i razvijaju agilnosti u uvjetima suradnje i suprotstavljanja

(od poluaktivnog do maksimalno aktivnog protivnika).

Vazno je napomenuti da je cilj svake vjezbe, ve¢ spomenuti, transfer znanja 1 vjestine

na ciljane strukture kretanja i biomehanic¢ke karakteristike, a ne poboljSanje izvedbe same

vjezbe. Trener, bez obzira na razvojnu fazu, sve vjezbe treba dobro i ciljano birati u svakom

trenutku, kako bi se osigurao razvoj zeljenih i sport - specifi¢nih struktura kretanja.
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11. IZDRZLJIVOST

Sportas energiju za rad dobiva putem dva energetska sustava, anaerobnog (bez
prisustva kisika) i aerobnog (uz prisustvo kisika). Oba sustava djeluju prilikom obavljanja
odredene aktivnosti, ali razli¢itim omjerom (Vuceti¢ 1 sur., 2002). Osnovna jedinica koju
svaki organizam Koristi za “gorivo” kontrakcije misi¢ne stanice je adenozin trifosfat (ATP).
Njegovim cijepanjem (hidrolizom) dobiva se adenozin difosfat (ADP). Nakon toga dolazi do
stalne resinteze ATP-a uz pomo¢ kreatin fosfata (KP) koji se aktivira u prisutnosti ADP-a.
Svaki organizam ima odredenu zalihu KP. Nakon §to se te zalihe potroSe, resinteza ATP-a
zapocCinje razgradnjom glukoze aerobnim ili anaerobnim procesom, ovisno o intenzitetu

aktivnosti (Vuéeti¢ i Sentija, 2005).

11.1. ANAEROBNI ENERGETSKI MEHANIZAM

Vuceti¢ (2007) definira sportasev anaerobni kapacitet energetskog sustava kao kapacitet
Sto brzeg dobivanja energije ili dobivanja energije za obavljanje Sto duljeg rada pri
dinamickim aktivnostima submaksimalnog ili maksimalnog intenziteta u uvjetima hipoksije
tj. nedostatka kisika (npr. tr¢anje na 200, 400, 600, 800 m). Kao energenti koriste se miSi¢ni
glikogen 1 KP, a kao nusprodukt nastaje mlije¢na kiselina (laktati — soli mlijecne kiseline) i
H+ ioni koji dovode do pada pH vrijednosti u krvi te inhibicije miSi¢ne kontrakcije (Vuceti¢ i
sur., 2002). Karakteristicno za navedeni energetski mehanizam je stvaranje “duga kisika” koji
oznacava razliku izmedu potrebe kisika i one koli¢ine kisika koju organizam u odredenoj
aktivnosti trosi te ujedno pokazuje mjeru anaerobnog kapaciteta sportaSa. On ¢e biti, utoliko
brze nadoknaden, koliko je rad u prividnom stanju ravnoteze krace trajao. U skladu s
postojanjem dva anaerobna izvora energije, razlikujemo i dvije vrste anaerobnog treninga:
anaerobni fosfageni treninga (brzina i agilnosti) te anaerobni glikoliticki trening (brzinska
1zdrzljivost). Kao ¢imbenike razine opce anaerobne izdrzljivosti, Vuceti¢ (2007) izdvaja:

e koli¢ina anaerobnih izvora energije (ATP; CP i miSi¢ni glikogen)

o efikasna enzimska razgradnja

e puferska sposobnost

11.2. AEROBNI ENERGETSKI MEHANIZAM
Aerobna izdrZljivost se moze nazvati jos 1 kardiorespiratorna izdrzljivost, a definira se
kao sposobnost obavljanja rada kroz duzi vremenski period u uvjetima aerobnog

metabolizma, odnosno, uz prisustvo kisika (Vuceti¢, 2007). Aerobni energetski kapacitet je
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mjera energetskog tempa. On pokazuje koliki je intenzitet oslobadanja energije u jedinici
vremena svakog sportasa. Takoder, pojmom “aerobna snaga” se moze bolje definirati pojam
aerobnog mehanizma energetskog sustava jer koli¢ina omjera rada aerobnog mehanizma u
ukupnom radu energetskog sustava, prilikom izvodenja odredene aktivnosti, ovisi 0 snazi i
brzini “ukljucivanja” sustava za transport kisika. Vuceti¢ i sur. (2002) naglasavaju vaznost
aerobne sposobnosti sportasa jer o njoj takoder ovisi i oporavak te izdrzljivost organizma
tijekom izvodenja aktivnosti. Pokretanjem aerobnog sustava pokreée se, ve¢ spomenuti,
sustav za transport Kisika koji je vrlo bitan radi otklanjanja laktata i nastalih nusprodukata u
tijelu posSto oni onemogucuju pravilnu i dugotrajnu sportasevu izvedbu. Sukladno tome, $to su
aerobne sposobnosti razvijenije, sporta$ je u mogucénosti obavljati odredeni rad duze, a i viSeg
intenzitea radi uspjesnog otklanjanja laktata i nusprodukata. Parametri za procjenu aerobnog
kapaciteta (Vuceti¢ i sur., 2002):

e maksimalni primitak kisika (VO2max) - maksimalna koli¢ina kisika koju

organizam moze potrositi u vremenu od jedne minute
e anaerobni prag (AnP) - maksimalni intenzitet radnog opterecenja pri kojem su

stvaranje 1 akumulacija mlije¢ne kiseline u ravnotezi

Uzimajuéi sve u obzir, moramo takoder pridati vaznost informaciji da ¢ovjek najbolje
reagira na one podrazaje koji su sli€ni vjeZbama tj. obrascima kretanja naSih predaka
(Boullosa i sur., 2013). Vecina njihovih aktivnosti je bio lov, koji obuhvaca uglavnom tréanje
uz razne aktivnosti poput bacanja, noSenja, maximalnog sprinta. Tranje je aktivnost
dominantno niZeg intenziteta te je viSe ukljuCen aerobni kapacitet, dok su ostali navedeni
obrasci kretanja eksplozivniji i viSe djeluje anaerobni kapacitet kao izvor dobivanja energije.
Isto tako postojale su razlike izmedu muskaraca i Zena, na nacin da se zene iskljucivalo iz
lova na velike Zivotinje, §to uvelike ukazuje vaznost diferencijacije kondicijskog treninga za
zene 1 muskarce (Boullosa i sur., 2013). Nakon ulova plijena te koriStenja uglavnom aerobnog
kapaciteta uz povremeno “budenje” anaerobnog, potrebna su jakost i snaga kako bi se taj
plijen mogao rastrgati i kako bi ¢ovjek imao o njega koristi. Sve ovo ukazuje na dvije
povezanosti koje trebamo konstantno imati u vidu. Prva je povezanost svih sposobnosti
covjeka koje ovise jedna o drugoj, a druga je povezanost aktivnosti sadasSnjosti sa proslos¢u
naSih predaka, koje moramo uvaziti pri planiranju pravilnog treninga kako 1zdrZljivosti, tako 1

ostalih sposobnosti za §to bolje trenazne efekte.
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11.3. TRENAZNE ZONE

11.3.1. ZONA REGENERACIJSKOG TRENINGA

Zona oporavka ili zona treninga opustanja je zona najmanjeg opterecenja koja pomaze
sportasima u oporavku nakon zahtjevnog i teSkog treninga. Koristi se takoder kao oporavak u
intervalnom treningu, buduéi da pri laganom optere¢enju sportas najbolje razgraduje nastale
mlijecne kiseline, uz istovremenu resintezu anaerobnog fosfagenog kapaciteta. Intenzitet se
razlikuje individualno do sportasa do sportasa i nesto je ispod aerobnog praga, oko 40 — 50 %

VO2 max (Vuceti¢, 2007).

11.3.2. ZONA EKSTENZIVNOG AEROBNOG TRENINGA
To je podrucje koje se kod sportasa koristi primarno u ranijoj pripremnoj fazi ili baznom
periodu. Kod rekreativaca se Kkoristi za smanjenje udjela tjelesne masti i prevenciju
kardiovaskularnih bolesti (Vuéeti¢ i Sentija, 2005). Energetske potrebe za rad u ovom
podru¢ju zadovoljavaju se iz aerobnih energetskih procesa te se pretezno koriste spora
misi¢na vlaka (Vuceti¢ i sur., 2002).
1) Ekstenzivno aerobna zona 1 — intenzitet u ovoj zoni je nizak i iznosi otprilike 65 — 80
% od AnP. To je trenazna zona koja sluzi za izgradnju i odrzavanje aerobne
izdrzljivosti. Produkcija laktata je na dovoljno niskoj razini da omoguéi veliki
volumen treninga. Proizvodnja energije se dogada na temelju oksidativne razgradnje
masti te se tedi razgradnja ugljikohidrata (glikogena i glukoze) (Vudeti¢ i Sentija,
2005).
2) Ekstenzivno aerobna zona 2 — intenzitet u ovoj zoni je nesto visi i iznosi 80 — 90 %
od intenziteta AnP, pri ¢emu je produkcija laktata viSa nego u prethodnoj zoni te

dolazi do ukljucivanja veceg broja brzih vlakana.

Vuceti¢ (2007) navodi pozitivne promjene primjenom ekstenzivnog aerobnog treninga:
e poboljSanje oksidativnih metaboli¢kih sposobnosti aktivnih skeletnih i sr¢anog misica
e povecanje broja i veli¢ine mitohondrija u aktivnim miSi¢ima, mi§i¢nim organelima u
kojima se proizvodi ATP
e povecava se volumen krvne plazme i gustoca kapilarne mreze (kapilarizacija) sto
omogucava bolju opskrbu miSi¢a s kisikom 1 hranjivim tvarima te ucinkovitije

odstranjivanje uglji¢nog dioksida
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11.3.3.

povecanje ekonomic¢nosti misiénog rada
poboljsanje oksidacije slobodnih masnih kiselina

smanjenje koli¢ine tjelesnog masnog tkiva

ZONA INTENZIVNOG AEROBNOG TRENINGA

Aktivnosti u ovoj zoni sportasa dovode neposredno do, na ili malo iznad zone AnP, koja

pokazuje kriticnu vrijednost produkcije laktata. Rad ovim intenzitetom maksimalno aktivira

sve dijelove aerobne produkcije energije za mi§iéni rad (Vudeti¢ i Sentija, 2005). Intenzitet

treninga u ovoj zoni je 90 — 100 % od AnP §to omogucuje sportasu odrazivati trening u zoni

aerobnog praga te pritom izazvati sljedece pozitivne ucinke (Vuceti¢ 2007):

11.3.4.

ulogu.

povecanje sréanih klijetki

povecanje udarnog i minutnog volumena srca

povecanje volumena krvi, odnosno porast volumena plazme i hemoglobina u krvi
unaprijedenje brzine neuromuskularne reakcije i njenog oporavka

povecanje glikogenskih rezervi u misi¢ima 1 jetri

povecanje anaerobnog praga

ZONA TRENINGA MASKIMALNOG PRIMITKA KISIKA
Zona u kojoj intenzitet aktivnosti premaSuje AnP te brza vlakna imaju dominantnu

Ova zona zahtijeva visoku toleranciju na laktate tj. sposobnost podnosenja visoke

koncentracije mlijeCne kiseline u misSi¢ima 1 krvi, kao 1 visoku sposobnost razgradnje

akumulirane mlijecne kiseline. Sve viSe dominira anaerobna glikoliza — maksimalni

energetski tempo te veliki volumen treninga koji mogu lako dovesti do pretreniranosti,

ukoliko se ne obrati puna pozornost fazi oporavka (Vucetic i sur., 2002)

Nadalje autori navode pozitivne uc¢inke treninga u navedenoj zoni:

povecanje snage anaerobnog sustava i brzine anaerobne glikolize

povecanje puferskog kapaciteta i miSi¢ne jakosti

unaprijedenje efikasnosti kardiovaskularnog sustava pri aktivnostima visokog
intenziteta

povecanje razine glikogena u misi¢ima

maksimalni primitak kisika se penje do individualnih granica, koje su najveéim
dijelom genetski uvjetovane, a trening u ovoj zoni omogucuje odrzavanje dostignutih

vrijednosti
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TRENAZNE ZONE % FS AnP (otk./min) | LA (mmol/I)

1. Regeneracijska zona > 60 do 2

2. Ekstenzivna aerobna zona

a) ekstenzivna aerobna zona 1 a) 65-80 a) 2-3
b) ekstenzivna aerobna zona 2 b) 80-90 b) 3-4
3. Intenzivna aerobna zona 90 - 100 do7

4. Zona maximalnog primitka kisika > 100 iznad 10

Tablica 2. Zone treniranosti sportasa

11.4. METODE TRENINGA PREMA TRENAZNIM ZONAMA

11.4.1. REGENERACIJSKE METODE
Trening u ovoj zoni je vrlo niskog intenziteta te se preporuca hodanje razlicitim
nacinima (na prstima, petama, bo¢no hodanje) te razne ciklicke aktivnosti poput voznje

bicikla intezitetom 40 — 50 % AnP (Vuceti¢, 2007).

11.4.2. METODE EKSTENZIVNOG AEROBNOG TRENINGA

Trening navedene zone se sastoji od aktivnosti dugotrajnog nizeg opterecenja (sporo
tréanje 1 — 2 sata, 55 — 65 % VO2max ) te srednje dugog opterecenja (ciklicke aktivnosti 40 —
60 minuta, 65 — 70 % VO2max) ravnomjernim tempom (Vuceti¢ i sur., 2002). Ciklicke
aktivnosti intenzivnijeg ravnomjernog opterecenja trebaju trajati krace (30 — 50 minuta, 70 —
75 % VO2max), dok dugotrajnija promjenjiva opterecenja, kao §to su tr€anja promjenjivim
tempom ili “fartlek”, treba izvoditi uz dugotrajnije i manje intenzivne promjene tempa

(Vugetié¢ i Sentija, 2005).

11.4.3. METODE INTENZIVNOG AEROBNOG TRENINGA

Vuceti¢ (2007) navodi da se trening u ovoj zoni intenziteta temelji na kontinuiranoj,
intervalnoj metodi rada imzedu 30 i 45 minuta, s intenzitetom izmedu 75 — 85 % VO2max.
Vuceti¢ i sur., (2002) preporucuju izvedbu krace dionice tr¢anja s kra¢im pauzama izmedu

dionica (npr. 3x (10 x 200m) sa pauzom izmedu dionica od 30’ sekundi i pauzom izmedu
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serija 4 — 5 minuta). Fartlek tréanja uz krace i intenzivnije promjene tempa, u jednoj ili vise

dionica, bi trebala trajati takoder izmedu 30 — 45 minuta (Vudetié i Sentija, 2005).

11.4.4. METODE RAZVOJA MAKSIMALNOG PRIMITKA KISIKA

Trening u ovoj zoni se temelji pretezito na intervalnoj metodi rada. Intenitet iznosi
izmedu 90 — 100 % VO2max (Vuéetié i Sentija, 2005). Intenzivni intervalni trening moZe biti
proveden u jednoj seriji (npr. tréanje 5 x 30m uz pauzu od jedne minute), ali se ¢eS¢e provodi
u dvije ili vise serija (npr. tr¢anje 3 x (200m — 400m — 200m) uz pauzu od 1.5, 3 i 1.5 minute
te s pauzom izmedu serija tr¢anja u trajanju od 10 minuta. Odmori izmedu pojedinih dionica
nisu fiksni te ih je moguce i skratiti (npr. 1 — 5 minuta trajanje odmora) , dok su serijski
odmori dulji (10 — 15 minuta trajanje odmora) (Vudeti¢, 2007). Vuceti¢ i Sentija (2005)
takoder predlazu povezano tréanje u dvije do tri serije ( 2 x (500m + 300m) ili 3x (250m +
150m) sa pauzom izmedu dionica od 30 — 45 sekundi te za razvoj laktatne tolerancije predlazu
tréanja od 150 — 400m na uzbrdici od 3 — 5 % nagiba sa sli¢nim ili istim, ranije opisanim,
parametrima treninga.

Kako bismo kvalitetno unaprijedili energetske kapacitete sportaSa od izuzetne je
vaznosti temeljiti treninge na jasno definiranim parametrima. Ukoliko posjedujemo
informacije o FS pri anaerobnom pragu ili maksimalnom primitku kisika, vrlo je jednostavno
odrediti trenazne zone kako bi sporta$ imao $to bolje adaptacijske ucinke trenaznih aktivnosti.
Nadalje, vrlo ucinkovit trenazni alat za dijagnostiku 1 dizajniranje trenaznih programa je sve
popularniji Intermittent Fitness Test (IFT). IFT, prema preporukama Buchheita (2010),
idealan je alat u kojem se prema postignutom maksimalnom rezultatu na testiranju, tj. brzini
tr€anja, temelje trenaZne brzine za pojedine metode treninga razliite usmjerenosti.
Primjerice, ukoliko je sporta$ na testiranju dostigao brzinu 20 km/h te u treningu planira
provesti visoko intenzivni aerobni trenining 4x3’ s 3’ odmora tréati ¢e brzinom 85% od
maksimalne postignute brzine, dakle 17km/h. Time se ostvaruje ponajbitniji princip
kondicijskog treninga — individualizacija.
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12. ZAKLJUCAK

Holisticki pristup predstavljen u ovom radu ne predstavlja apsolutno sve tehnike i metode
pristupa kondicijskoj pripremi sportaSa. Svaki sportski struénjak, pa tako i kondicijski trener,
svojevoljno pronalazi alate, kako trenazne tako i ne trenazne, kako bi svom sportasu osigurao
napredak u razvoju sposobnosti te time uve¢ao moguénost kvalitetnijeg nastupa na natjecanju.
Smisao ovog rada je ukazati na potrebu o osnovnim preduvjetima za op¢i rast i razvoj
sportasa poput prehrane, sna, emotivnog blagostanja. Uravnotezena, raznovrsna i smislena
prehrana klju¢ je za obnovu i izgradnju tjelesnih stanica. Unosom kvalitetnih namirnica
osiguravamo najbolje gorivo za planirane tjelesne aktivnosti. San je (uz pravilnu hidraciju)
bespredmetno najbitnija stvar za zdravlje i funkcioniranje ¢ovjeka. Tijekom sna hormonalne
reakcije osiguravaju kako tjelesni, tako i mentalni oporavak. Emotivna homeostaza, uz
pozitivan stav i optimizam, sportaSu osigurava balans na relaciji hormonskog trokuta kortizol
— adrenalin — inzulin. Nadalje, mobilnost i optimalan opseg pokreta osnovni je preduvijet za
razvoj funkcionalnosti pokreta. Ukoliko zadvoljimo kriterij optimalne mobilnosti zglobova,
kondicijski trening za razvoj stabilnosti, jakosti, snage 1 eksplozivnosti moze i¢i u smjeru
postizanja maksimalnih efekata. Konacno, holisti¢ki pristup dobiva puni smisao kvalitetno
planiranim treningom jakosti i snage, izdrzljivosti te brzine, agilnosti i eksplozivnosti. Jakost i
snaga su prostor kondicijskog treninga kojim izgradujemo misicni sustav i tijelu dajemo novu
dimenziju mogucénosti stvaranja sila za akcije poput skoka, sprinta, udarca i bacanja. Naravno,
kvalitetnim odabirom vjezbi i trenaznih metoda za razvoj snage, optimiziramo ucinkovitost
kondicijskog treninga. U podru¢ju izdrzljivosti, analizom zahtjeva sportske aktivnosti te
antropoloskih karakteristika sportaSa u moguénosti smo dijagnosticirati te potom dizajnirati
idealan trenaZni program za razvoj aerobnih i anaerobnih kapaciteta. Vrlo sli¢an pristup
vrijedi i za razvoj brzinsko — eksplozivnih svojstava u kojima takoder uvazavamo
karakteristike sportasa i1 zahtjeve sporta te se u krajnjem razvoju navedenih sposobnosti tezi
ka usavrSavanju u situacijskim uvjetima. U konac¢nici, sporta§ mora biti educiran o brojnim,
vrlo korisnim dnevnim rutinama koje pospjeSuju oporavak nakon i izmedu trenaznih (i
natjecateljskih) aktivnosti. Povremenim koristenjem saune, hladne kupke, manualne terapije i
masaze uvelike se utjeCe na smanjenje stresa uzrokovanog napornim treninzima. Time se

ujedno utjece i na podizanje razine svih trenaznih i natjecateljskih sposobnosti sportasa.

Take care of your body. It is the only place you have to live in.
Jim Rohn
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