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Znacaj razvoja sporiske nauke,
Istrazivanja u sporiskom treningu,

Razvoj promjena u procesu
organizovanog vjezbanja

prof. dr Dusko Bjelica
doc. dr Bojan MaSanovi¢



= Ogroman naucni doprinos U napretku
trenazne tehnologije

= PostojI misSljenje da Je sve otkriveno,

= SVI ucesnici I kadrovi u sportu, I dalje rade na
razvoju sportske nauke



s DaljI razvoj rezultata zahtijeva ispitivanja
Interdisciplinarnog tipa,

= Kako DI se pronasli I objasnili faktorr od kojih
zavisi dalje poboljsanje rezultata.

s Danas su istrazivaci orijentisani na
konstruisanje kibernetickih modela,

= putem kojih se moze prognozirati domet



= Programirani trening je rezultat naucnih
saznanja,

= INformacije dobijamo preko naucnih metoda
IZ mnogih naucnih disciplina, koje proucavaju
o antropoloskih
karakteristika sportista,

= pod uticajem specificnih trenaznih stimulusa.



= PrVO e potrebno
= Objasnitl kako pojedini faktori djeluju na odredenu

s Utvrdeno omogucuje predikeiju, predvidanje
U to] sportskoj aktivnosti.
s AKO Se saznaju veze izmedu faktora, 1'\rezultata
U odredenom SPOrtu
na te faktore-u smislu njihove optimalne
adaptacije (transformacije)



[strazivanja u sportskom treningu

s Naucna istrazivanja u sportskom treningu ce biti
efikasna razlicitih trenaznih
procesa izvrsi mterdisciplinarnim: pristupom,
adekvatnim metodoloskim postupcima 1 tehnoloskim
Inovacijama.

= Vrhunski rezultatr u sportu sve vise postizu

» koja su doprinijela usavrSavanju trenaznog procesa preko
o | rekvizita,
= Pa do



s Mmolekularna biologija daje sazhanja u Vezi sa
sportiste

=, Ova znanja se svake godine udvostrucuju.

= naucni pristup u sportskom treningu poco Intenzivnije
od Olimpijskih igara (Ol) u Melburnu (1956),



x Olu

o razdoblja U ostvarivanju ,,
kada je rijec o sportskim rezultatima, zapoceo je tada
kada su mozaiku velikog broja elemenata, KojI su
cinili uslov za visok sportski rezultat, dodati I pojmovi

m ,.psihickih priprema’
m 1 tehnicke movacije.

= Olimpijske igre-u , predstavljale su
uspjesnu kombinaciju (sintezu) svih dotadasnjih
saznanja 1z mnogih naucnih oblasti, sto je 1 rezultiralo
visokim sportskim rezultatima.

29



m Znacajno je istaci jos dvije Ol, zbog prikaza originalnin
rezultata naucnih dostignuca.

s U , ha nadmorskoj visini preko 2000 m,
potvrdena je Vrijednost priprema sportista u uslovima
hipoksije,

m 10dtadasu ., ” postale sastavni dio treninga.

s Nauka je sve uspjesnije objasnjavala 1 pokazala visoke
Sposobnosti organizma za adaptaciju u uslovima
smanjenog parcijalnog pritiska kiseonika da predstavija

jedan od znacajnih stimulusa sportske radne sposobnosti,
kao 1 faktor psihofizicke relaksacije.




= Olimpijske igre u , SU prvi put javno
pokazale da su u sportska ostvarenja umijesani i
farmakoloski preparati.



= Nedjeljni broj treninga se neprekidno povecavao,
= 0d puta nedjeljno 50-tih godina,
= do viSe od ZU puta nedeljno 70-tih godina.

= Danas Je taj broj treninga u pojedinim sportovima |
nedjeljno,
= 0dnosno puta dnevno.



o ovdje se ogledao u brzem 1 efikasnom
Procesu oporavka, koji je omogucio
m , obimnije I Intenzivnije u toku dana,
mikro, mezo I makrociklusa,

s kao i u toku godine.
® MOZUCNostl programiranog trenimga da 1zvrsi

na sve vecl obim 1 intenzitet
rada.



= PErspektive programiranog treninga odnose na
o (genetske),

= a daleko manje na zelje trenera I time obezbijedila osnovu za
vecu humanizaciju trenaznog procesa.



m utvrdivanje jasnih ciljeva trenaznog procesa,

o sportiste Sa
= Ciljevima
s 1 utvrdivanje zakonitosti 1 postupaka
= planiranja,

= programiranja,
= sprovodenja
= I kontrole procesa treninga.



Kratak pregled 1 analiza razvoja promjena u procesu
Organizovanog vjezbanja 1 treninga

= 0od 1900. do 1920. godine, znacajan napredak
prakticne djelatnosti 1 trenera 1 sportiste, a

= Metoda kontinuiranog rada - najznacajnija metoda
treninga.

m preoviadavalo miSljenje - da se na treningu moraju
pretréavati duze staze nego na takmicenjima

= VJerovalo se da se time stice viSak snage, Koji ostaje kao
u trci.

= Sve Sto se tada znalo proizilazilo je 1z ISKustva.



= 0d 1920. do 1939. godine - sport ulazi u centar interesa
1 drugih naucnih disciplina
= medicina, fiziologija, psihologija I druge.

o sistema treninga u kojima Je u osnovi stajala
metoda intervalnog treninga.
n Finski teoreticar Lauri ( ) u knjizi

,Atletika’ opisuje metodu - intervalni nacin treniranja.
= ,....povecanje 1zdrzljivosti 1 brzine moze se postici
= ne-samo-na racun dugotrajnog neprekidnog tréanja,

= nego 1 ponavljanjem tréanja na kracim dionicama brzim tempom sa
prekidima za odmor...”.



U knjizi Osnova treninga (

n tvrdi kako treba trenirati u skladu sa vladajucim
fizioloskim zakonitostima 1 kako treba
skladno principu ,,optimalnog
nadrazaja’”.

)



x U to vrijeme najbolji sportisti su trenirali od 4 do 5
puta nedjeljno (godisnji fond od 250, do 300 casova).

s, Krajem ovog razdoblja prvi put se javljaju i dva
treninga dnevno, a casova



= Razdoblje od Ol 1948. do Ol 1956. karakteriSe pojava
novih metoda razvoja kondicionih sposobnosti
sportista.

s Svedski strucnjak G. Holmer, (1945), razvija novu
Individualnu metodu treninga nazvanu fartlek-
kontinuirano trcanje promjenljivog intenziteta u
prirodnim uslovima



s Emil Zatopek I njegov trener G. Kerssenbrock cine dalji

n velik broj ponovljenih tréanja (20, 30, 40, 60, pa1 100 x
400m, sa pauzom kaskanja 45 sekundi;



= Kad Je broj ¢asova treninga porastao na godisnje (900
casova - edovno 2 puta dnevno) periodizacija postaje
sve aktuelnija tema sportsko-naucnih krugova.

= Prvi put u periodizaciji se javlja pripremni period u
Kome dominantnu ulogu' ima konaiciona priprema
sportista sa preovladavajucim naucnim pristupom 1
analizama problema kondicionog treninga.



= Na Ol u Tokiu i Meksiku dolazi do diferencijacije |
specijalizacije u kondicionoj pripremi.
= Razvijaju se nove I efikasnije metode treninga snage,
brzine 1 1zdrzljivosti.
= lzometrijski trening
= Razvija se I trening sa tegovima,
s Kruzni trening

» _1zokineticka-metodu razvoja snage,
= koja Je dovela do kvalitetnog skoka u razvoju maksimalne snage |
posebno snazne izdrzljivosti.



s Kompleksni trening”, koji je prvi primjenjivao P.
Cerutty 1z Australije, sa trkacima na srednje 1 duge
pruge.

n o je sistem treninga graden na visokim funkcionalnim
zahtjevima u kome se primjenjuje trcanje na razlicitim
terenima, pod nazivom Fartlek (brdo, pjescane doline,
trava).



s Za Ol uw Meksiku karakteristicna je 1 metoda ,,VISINSKog
reninga”, koja se 1 prije 1 poslije 1968. intenzivno
istrazivala 1 redovno primjenjivala, posebno u
pripremnom periodu godisnje periodizacije treninga.

m Period od 1970. do 1986. godine karakteriSe snazan
uticaj politike na sport koje je kulminiralo blokovskim

bojkotom OI u Moskvi 1980, 1 Los Andelesu 1984.
godine.



s Nauka u sportu dozivljava intenzivan progres.

s Matematicko-statisticke metode definitivno ulaze na velika
viata

= zajedno sa biomehanikom 1 informatikom: i nalaze prakticnu
primjenu u kondicionom treningu.



s UsavrSavaju se brojne metode oporavka, PeSsebno
farmakologija, koja je dovela dorozbiljnih etickih
proklema urspoertU.

= . problemima savremene civilizacije” koji se ogledaju
u

= komercijalizacija sporta,
s prisustvu dopinga na znacajnim takmicenjima,
= problematici postovanja etike u sportu 1 fair-play



HVALA NA PAZNJI!
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