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REZIME

Predmet rada predstavlja osnovne fizi¢ke pripreme veslaca. Na osnovu toga, u radu su
prikazane osnovne fizicke pripreme, kao i tipovi treninga, vezbe i sprave na kojima se te vezbe
izvode u sklopu priprema.

Znaju¢i predmet rada, cilj podrazumeva identifikovanje 1 predstavljanje elemenata
fizicke pripreme veslaca.

Cilj rada predstavljen je kroz vise poglavlja i to slede¢im redosledom:

Prvi deo govori o uvodnim razmatranjima rada, pomaze da saznamo osnovne
informacije o veslanju kao sportu i o tome kako ono deluje i pomaze razvoj sportista.

U drugom delu je predstavljena istorija takmicarskog veslanja, prvi ¢amci koji su se
koristili, prva velika takmicenja 1 njihovi pobednici. Takode, u ovom delu je objasnjen pojam
fizicka priprema veslaca, kao 1 tipovi treninga i vezbe koje se izvode u tom periodu priprema.

Treci deo se odnosi na metode i sredstva vezbanja, kao i na kriterijme za odabir metoda
i sredstava vezbanja.

Za razliku od prethodnih poglavlja, Cetvrto poglavlje je iskljuCivo bazirano na
specifi¢nostima rada sa mladim grupama, kao i na dva vazna aspekta u radu sa njima.

U petom delu rada detaljno je opisan kondicioni trening veslaca. Predstavljene su tabele
sa vezbama i tatnim podacima o broju ponavljanja i trajanju pauze. Takodje je predstavljena i
metodika za razvoj odredenih sposobnosti veslaca kao i pravilno doziranje opterecenja u
vezbama.

U zavr§nom, Sestom delu, se govori o zakljuénim razmatranjima, o vrstama trenera i
nacinu na koji oni gledaju na sportiste, a takode i o razli¢itim evidencijama treninga, o njihovim
razli¢itostima u odnosu na svakog pojedina¢nog sportisu.
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UVODNA RAZMATRANJA
1. Uvod

Veslanje je monostrukturalan cikli¢ki sport u koem vesla¢ snagom misica i pokrece svoje
telo koriste¢i jedno ili dva vesla kao poluge te tako pokrece camac sedeci ledima okrenutim
smeru gibanja. Veslanje je sport kojim se mogu baviti svi bez obzira na godine, pol i prethodnu
treniranost. Veslanje je sport koji zahteva veliku izdrZljivost, snagu, ravnotezu, fizi¢ku i
psihi¢ku spremnost. Veslacki ergometar je naprava koja simulira kretanje takmicarskog
veslanja te je kao takva pogodna za trening i pripremu veslaca. Kako se radi o pokretu koji
koristi sve vece misi¢ne grupe ljudskog tela, ergometar je pogodan i za trening neveslaca,
kojima je cilj redukcija potkoznog masnog tkiva, te ga sve ¢eS¢e mozemo naci u razli¢itim
fitness centrima.

Pritom valja spomenuti, da nam nudi i opciju dokumentovanja potpunog telesnog
napretka u veslanju, te sistemati¢nog i analitickog prac¢enja izvodenja treninga na ergometru.
To ga Cini izuzetno pozeljnim svim profesionalnim i amaterskim veslac¢ima. lako proizvodaca
veslackih ergometara u svetu ima mnogo, tek su dva uistinu prihvacena od strane veslaca. To
su americki proizvoda¢ Concept 2, koji trenutno drzi preko 90% trzista, te RowPerfect, veoma
zanimljivog dizajna, a koji omogucuje izuzetno preciznu analizu svakog dela zaveslaja i
pracenje putem rac¢unara. U svetu ipak najraSireniji Concept 2 ergometri, te se kod nas gotovo
isklju¢ivo koriste pri treningu,

Prednost Conceptovih modela je moguénost pracenja broja zaveslaja na monitoru,
prose¢ne brzine na 500 m i drugih parametara uobi¢ajenih u veslackom sportu. Takode, otpor
I kretanje veslaca su najsli¢niji stvarnom Kretanju u ¢amcu. Osim toga, razultati postignuti na
tim ergometrima smatraju se referentnim, te mnoge veslacke reprezentacije koriste ovu spravu
kao metodu selekcije ili provere forme, najéesée u zimskom periodu kad nije mogude veslati

na vodi zbog zaledenih povrSina i niskih temperatura.
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KLJUCNA RAZMATRANJA

1. Istorija takmicarskog veslanja

Koreni veslanja sezu u daleku proslost. Pre nego se jedro pocelo koristiti kako bi se
iskoristila snaga vetra, mnogi narodi su primjenjivali veslanje u svrhu pokretanja prevoznih
sredstava na vodi bilo za prevoz ljudi i robe ili u ratnim sukobima. No i u nastarijim zapisima
o veslanju nailazimo na prisutnost sportskog elementa. Smatra se da najstariji dokazi o veslanju
poti¢u u Egipatskim reljefnim zapisima nadgrobnog spomenika Amenophisa Il. u kojima se
istiCe njegova vestina veslanja. Rimski pesnik Publije Vergilije Maron (od 70. do 19. godine
prije p.n.e.), opisuje u Petoj knjizi svog epa “Eneida” takmicenje u veslanju kao deo pogrebne

ceremonije koje je Eneja organizovo u ¢ast svoga oca Anhisa.

Slika 1: Lenormantov reljef, oko 410-400. god. p.n.e., Akropolski muzej, Atena

Izvor: http://www.ancient.eu/image/2424/

Veslanje kao takmicarski sport prvi put se pojavljuje u Engleskoj. Prva veslacka trka
organizovana je 1715. godine i veslana je na pet milja dugoj stazi, smeStenoj na obali reke
Temze. Ta trka se odrzava joS i danas te je jedan od najpopularnijih dogadaja u svetu sporta.

Od 1829. godine, u Henleyu, gradi¢u na Temzi pokraj Londona odrzava se Henley kup,
jedna od najpoznatijih i najuglednijih veslackih regata. To je jedan od pet sportskih dogadaja
(uz golf, jedrenje, konjicke trke i tenis), koji se jo§ uvek odrzava pod visokim pokroviteljstvom

Britanske kraljevske porodice i zato nosi naziv Henley Royal Regatta (HRR).
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Tradicionalno takmiéenje izmedu veslaca univerziteta Oxforda i Cambridge po prvi put
je odrzano 1829. godine | veslalo se u osmercu,takmiéenje se zavrsilo pobedom Oxforda.
Veslanje se ubrzo prosirilo i na americki kontinent, pa je tako prva veslacka regata u Severnoj
Americi odrzana na reci Hudson u New Yorku, 1837. godine. Kako je veslanje
poprimalo sve vise takmicarski karakter, pojavila se potreba za sve brzim ¢amcima. Dolazi do
niza velikih promena u dizajnu trkackih ¢amaca. Danas je prihvaéen standardan izgled trkackih
Camaca, koji se uveliko razlikuju od onog kori§¢enog u prvim trkama. Prvi ¢amci su bili teski
I Siroki, s fiksiranim mestom za sedenje i veslom pri¢vr§¢enim na oplatu ¢amca. Prvi znacajan
pomak dogodio se 1846. godine kad veslac¢i Oxforda razvijaju izbo¢nike. To je omogucilo da
se veslo odmakne od oplate ¢amca, dajuci ¢amcu vise stabilnosti a vesla¢ima bolju iskoristivost
prelaz s fiksnog sedista na pomerajuce kakvo se danas koristi. Ta promena je uvedena 1870.
godine od strane vesla¢a Harvarda. Ta promena je bila poslednja znac¢ajna promena celokupnog
izgleda veslackog ¢amca. Danas se menjaju materijali od kojih se ¢amci izraduju i dolazi do

manjih promena u obliku ¢amca, a sve to kako bi se povecala regatna brzina.

Slika 2: Savremeni veslacki camac i oprema veslaca

1) uSica; 2) izboc¢nik; 3) Sine za pomeranje sediSta; 4) odupiraci za noge sa sistemom za

kormilarenje; 5) brana.

U takmicarskom smislu veslanje je takode napredovalo. Prva regata je bila samo za
samce, ali kako su godine prolazile organizirano je sve viSe regata i povecavao se broj veslackih

disciplina. To je dovelo do odrZzavanja regata kakve poznajemo danas sa dve tezinske kategorije

8
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(laki i teski veslaci), pet starosnih kategorija (kadeti, mladi juniori, juniori, seniori, veterani) i
osam veslackih disciplina. vrhunac medunarodnog takmicarskog veslanja svakako su
Olimpijske igre. Veslanje je jedan od najstarijih olimpijskih sportova. Bilo je u programu prvih
modernih Olimpijskih igara u Atini 1896. godine, no takmicenja se nisu odrzala zbog lo$ih
vremenskih uslova. Veslanje je svoj olimpijski debi imalo 1900. godine, na igrama u Parizu.

Zene su u veslanju prvi put na Olimpijskim igrama nastupale u Montrealu 1976. godine®.

Slika 3: llustracija iz 1887. -1zlaganje najnovijeg veslackog ergometra u

Svedskoj sportskoj knjizi

Izvor: http://hear-the-boat-sing.blogspot.hr/2011/11/tim-koch-on-land-rowing.html

Mehanicki sistem kocenja je primenjen na vecini ovih ergometara. Kako se istorija
razvoja nastavljala, pneumatska otpornost je zadrZzavala svoju popularnost, ali to jo$ nije bio
tacan na¢in merenja efikasnosti i otpora tokom treninga. Izmedu 1900. godine i sredine 20.
veka, maSinska kompanija Narragansett pocela je proizvodnju veslackih ergometara za
unutrasnju upotrebu koji su bili ¢vrsti i pouzdani. Kao takvi su brzo pronasli svoj put do
studenstkih kampusa, gde su ih studentski timovi koristili u veslanju na suvo tekom zimskih
meseci. Znacajan razvoj na podrucju veslackog ergometra dogodio se 1970. godine. Bio je to
izum norveZanina Gjessinga-Nilsona, koji je koristio sistem kocenja putem trenja i industrijske
trake preko rubova rucice.

Ovakva vrsta ergometara je pruzala tacno merenje tokom treninga §to je doprinosilo
popularnosti. Improvizovana vesla su isto bivala sve laksa kako su se primenjivali sve noviji i
bolji materijali, kao npr. nehrdajuc¢i Celik, drvo i aluminijum. Kompanija Concept2 1981.

godine lansira na trziste Rower A indoor rower ili ,,erg* poznatiji danas kao veslacki ergometer.

! Petrovié¢ B., Kajakastvo i kanuistika Srbije, Haligraft soft, Beograd, 2003. godina,
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Taj proizvodac je poznat po nekoliko modela ergometra, od kojih se neki smatraju standardnim

modelima za trening veslac¢a, pa primenjuju na sluzbenim takmicenjima na ergometru.

Slika 4: Model A indoor rower 12

Slika 5: Model B indoor rower

Izvor: http://lwww.concept2.com/service/indoor-rowers/model-b
Na trziste 1993. dolazi Model C koji je u proizvodnji bio sve do 2006. godine. Istice se

poboljsanim kuciStem zamajca, redizajnom pruge s jednim kolosekom te moguénosti

prilagodavanje nogara, prema veli€ini stopala.

10



Zavrsni rad

Slika 6: Model C indoor rower

Izvor: http://www.concept2.com/service/indoor-rowers/model-c 2

Godine 2000. Concept2 lansira Concept2 Slide, dodatak koji donosi pravi osecaj veslanja

na vodi na ergometrima u zatvorenom te uz to omogucava i timski trening.

Slika 7: Concept2 Slide

Izvor: http://www.concept2.com/service/slide

Na trziSte lansiran 2003. Model D je tiSi i mekSi u odnosu na svoje prethodnike
poboljSane ergonomije te sa novim monitorom PM3. Proizvodi se i danas te je u Sirokoj

primeni.

11
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Slika 8: Model D indoor rower

Izvor: http://www.concept2.com/service/indoor-rowers/model-d
Lansiran 2006. godine Model E pored modela D ima PM4 monitor, poviSeno sediste za

bolji pristup, ¢vrséi okvir, dvostuki premaz zbog duzeg veka trajanja, niklom presvucen lanac.

Slika 9: Model E indoor rower

Izvor: http://www.concept2.com/service/indoor-rowers/model-e
Lansirana 2010. godine Dynamic indoor rower je naprava koja simulira gotovo identic¢an
osecaj veslanja na vodi. Godine 2011. stize nam i Dynamic Link koji omogucava povezivanje

dva ili viS§e Dynamic indoor rower-a za potpuni dozivljaj ekipnog veslanja.

Slika 10: Dynamic indoor rower

Izvor: http://www.concept2.com/indoor-rowers/dynamic

12
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Slika 11: Evolucija Concept?2 veslackih ergometara

v

Izvor: https://indoorsportservices.co.uk/rower/evolution

2. Fizi¢ka priprema veslaca

Pod fizickim pripremama podrazumevamo utcaj sredstvima i metodama treninga na
usavrSavanje fizickih sposobnosti: snage, izdrzljivosti, brzine, okretnosti i gipkosti.

Znaci, da bi neko bio uspesan pretpostavlja se da mora biti jak, izdrZljiv, brz, okretan i
elasti¢an. No, postavlja se pitanje: O kakvoj je snazi re¢? O kojoj se brzini radi? U kojoj je meri
potrebna gipkost itd?

Ocgledno je da snaga dizaca tega nema mnogo zajednickog sa snagom plivaca, brzina
sprintera s brzinom veslaca, gipkost fudbalera s gipkos¢éu gimnasti¢ara. Isto tako se razlikuju
njihove izdrzZljivosti i njihova okretnost. Razvoj svakog Zivog bica je bioloski proces odredenih
promena. Promene su posledica biogeneti¢kog programa, i ostalih uticaja koji dolaze spolja, a
time usporavaju ili pospesuju promene bioloskog razvoja svake Zive jedinke. U spoljne uticaje
idu: ishrana, temperatura, vlaga, socijalni uslovi, vaspitanje i mnogi drugi uticaji. 1z iskustva
znamo da se sva Ziva biéa u razli¢itim sredinama i pod raznim uslovima razli¢ito razvijaju?.

Mogli bismo re¢i da fizickim pripremama sportista mora pri¢i svesno i s velikim Zzarom,
koji mu moze omoguciti da ulozi u svoj rad bar jedanput vise od protivnika, kako bi bio
uspesan. Za takav vaspitni pristup trener mora biti obrazovan, kako svojim iskustvom i

savetima ne bi samo uc¢estvovao u otklanjanju gresaka, ve¢ u radu koji ¢e eliminisati greske.

2 Mataja Z., Uvod u sportski trening, Sportska tribina, Zagreb, 1986. godina,
13



Zavrsni rad

Osim §to bi trener morao da bude savetnik takvog procesa, on mora brinuti o zdravlju
sportista i kontroli treniranosti. Ukratko, mora brinuti o svemu s$to je potrebno da bi se savladala
potrebna koli¢ina stresova u tako napetom stanju organizma kojem se sportista podredio da bi
ostvario postavljene ciljeve. Trening koji je dao pozitivne efekte na jednom sportisti u
usavrSavanju fizi¢kih sposobnosti, ni sluajno ne mora ostaviti iste efekte na drugim
sportistima. Ne sme se zaboraviti da je svaki ¢ovek neponovljiva jedinka, koja se izmedu
ostalog u procesu treninga razlikuje po godinama, sportskom stazu, nivoima fizic¢kih
sposobnosti, liénim ambicijama itd. Stoga se u treningu fizi¢kih svojstava mora svakom
pojedincu posebno pri¢i ili bar formirati homogene grupe, koje ¢e imati priblizna svojstva. O

ovim se pitanjima u sportskim igrama malo brine.

2.1. Snaga

Odmah valja re¢i da pod uobiCajenim nazivom snaga podrazumevamo sposobnost
savladavanja otpora. Taj naziv ne odgovara definisanom pojmu snage u fizici. Stoga u stranoj
literaturi ¢eSc¢e nalazimo naziv: mi$iéna sila (F = m X a).

Pre nego sto objasnimo faktore od kojih zavisi ispoljavanje snage, moramo dati osnovne
fizioloSke napomene o misi¢ima i njihovoj funkciji. Na§ misi¢ni sistem deluje skupljanjem i
opruzanjem svojih tkiva. Postoje tri vrste miSica:

1. Glatki miSici,

2. Sréani misi¢ (poprecno-prugasti),

3. Skeletni misi¢i (popre¢no-prugasti)®.

Prve dve vrste misi¢a deluju autonomno ili bez naSe volje, kao posledica vegetativne
inervacije, zavise od somatskog ziv¢anog sistema, koji je podreden kori Velikog mozga.

Skeletni se misici sastoje od niti razli¢itih dubina i debljina, ¢iji se krajevi zavrSavaju
tetivama, a one se svojim hvatistima spajaju s kostima. Svaka misi¢na nit ¢ini jednu stanicu, a
samim tim i izolovanu funkcionalnu jedinicu sa svojom Zivéanom vezom koja dolazi od nervne
stanice (neurona) koji svojim produzetkom (aksonom) i njegovim ograncima moze spajati vise

od 150 miSi¢nih niti.

3 Mataja Z., Uvod u sportski trening, Sportska tribina, Zagreb, 1986. godina,

14
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2.2. Kontrakcija miSi¢a

Motorne jedinice, nisu jednako rasporedeni u jednom mis$i¢u, recimo bicepsu, a §to
objektivno u sebi krije velike kontrakcijske potencijale za ispoljavanje snage, koja zavisi od
angazovanja najveceg moguceg broja motornih jedinica u jednom momentu. Medutim, takva
misi¢no-voljna angazovanost ne polazi za rukom ni najtreniranijim sporistima, jer je u pitanju
racionalizacija energijskih mehanizama - mitohondrija. Mitohondrije se nalaze u jezgrima
misiénih stanica radi prikupljanja molekula ATP (adenozitrifosfata), koje mozemo zvati
misi¢nim eksplozivom. Re¢ je o tome, da razli¢ite duzine i debljine misi¢nih niti, kao i mesta
njihove inervacije, jesu samo mehanicke pretpostavke kontrakcije, dok je sama kontrakcija
sposobnost misi¢ne stanice da se skrati. obavi pretvaranje hemijske energije u mehanicki rad.
U tom smislu postoje dve pretpostavke. MiSi¢na stanica moze imati jednu ili viSe jezgra, a u
svakom jezgru postoji odgovarajuci broj mitohondrija, koje proizvede ATP.

Slika 12: Poprecni presek misica

Sarkolema

Krvna Zzila

Sarkoplazma

Jezgra

k X REPATRA
RS SRR
) g Endomizijum
Perimizijum

Izvor: Mataja Z., Uvod u sportski trening, Sportska tribina, Zagreb, 1986. godina

On je odgovoran u izvesnom smislu za misi¢no skraéivanje (za kontrakcije). Nitaste
tvorevine (fibrili) sastoje se od belancevina aktina i miozina. Buduc¢i da je ATP prisutan u
fibrilima, on naizmeni¢no povlaci ¢as aktin, ¢as miozin, Sto uslovljava misi¢no skracivanje.

Prema drugoj, verovatnijoj pretpostavci, prilikom klizanja aktina i miozina u jednom
neizbeznom trenutku se oni dodiruju i tom prilikom se obavi jedan energijski udar koji
oslobada atom fosfora. Takvi brojni udari uslovljavajuju kontrakcije, a od adenozintrifosfata

ostaje samo adenozindifosfat koji se ponovno obnavlja u mitohondrijama.

15
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2.3. IzdrZljivost

Fizicku sposobnost dugotrajnog odlaganja umora u nekoj aktivnosti, bez veéeg
smanjenja efikasnosti nazivamo izdrzljivost. Ova se sposobnost postize aktivnostima gibanja,
koja imaju karakter produzenog rada. Pitanja izdrzljivosti od davnina su bila predmetom
ispitivanja mnogih nauc¢nih disciplina. Uprkos tome o izdrzljivosti se jo§ uvek moze govoriti
kao o fenomenu koji zavisi od niza vrlo slozenih mehanizama rada: kardiovaskularnog sistema,
respiratornog sistema, energijskog i somatsko-vegetativnog sistema.

Kad je re¢ o izdrzljivosti, onda u prakti¢nom smislu mozemo govoriti 0 umoru. Naime,
ako je prihvatljiva tvrdnja da je izdrZljivost sposobnost organizma da izvesno vreme odlozi
umor, onda je vaznije i zanimljivije traziti uzroke njegovog nastajanja. Nauka u tom smislu
nije dala pouzdane odgovore, a mnostvo teorija, medu kojima su mnoge poljuljane, samo su
dokaz mogucih pretpostavki.

Jedna od najstarijih pretpostavki o uzrocima nastajanja umora polazi od nagomilavanja
raspadnih materija kao posledica telesnog naprezanja. U tom je smislu najvise spominjana
mlecna kiselina. Velika kiselost, remeti jedan deo hemijskih reakcija u kontrakovanju misica,
ali se zna da mnogi sportisti mogu uprkos velikim koncentracijama mleéne kiseline uspe$no
odolevati umoru. Isto se tako zna da umor nastaje i bez prisutnosti mle¢ne kiseline. U daljem
trazenju uzroka umora pojavljuje se i centralni nervni sistem, kao mesto gde se umor vrlo brzo
razvija, pa cak i prosiruje do svojih susednih zona. Konaéno, iz iskustva znamo da nas jedna
prijatna ili neprijatna emocija moze jako umoriti.

Bez obzira na Cinjenicu da se ne mogu ta¢no ustanoviti moguci izvori nastajanja umora,
prihvatljiva je sledeca podela:

1. Telesni umor, kao posledica miSi¢nih naprezanja,

2. Umni umor, koji se javlja kao posledica ucenja motorickih gibanja i drugih pamc¢enja

U procesu treninga,
3. Senzorni umor, kao posledica umora nasih ¢ula i
4. Emocionalni umor, kao posledica intenzivnog dozivljaja prijatnih i neprijatnih

uzbudenja prilikom treninga i takmicenja®,

4 Mataja Z., Uvod u sportski trening, Sportska tribina, Zagreb, 1986. godina,
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2.4. Trening izdrzljivosti

Treningom se upravlja najc¢esce tako Sto se ponudi neki program ili se zada intenzitet, a
organizmu sportista se prepustaju fizioloSske reakcije. Danas viSe ne mozemo proces
upravljanja prepustiti iskljué¢ivo koli¢ini rada, nego i kvalitetu. U tom smislu postoje
opsteusvojeni zahtevi:

1. Obavi se izbor vezbe ili aktivnosti,

2. Odredi se intenzitet rada (brzina gibanja),

3. Odredi se trajanje vezbe i odmor izmedu dva ponavljanja, ili se kao odmor daje rad

malog intenziteta,

4. Odredi se broj ponavljanja neke vezbe ili aktivnosti.

Za svaki je rad potrebno osigurati odredene energetske vrednosti, a kako svaki covek ima
razli¢ite mehanizme iskoriS¢avanja energetskih vrednosti, to ¢e i broj otkucaja srca u minuti U
svakog pojedinca dati razlic¢ite frekvencije u jednom zadatom intenzitetu i u ponovljenim
intenzitetima. Kontrolom frekvencije srca nakon svake deonice, trener dobija pokazatelje zone
rada, a time i opravdanost nastojanja u treningu izdrzljivosti. Pretpostavimo da je plivac
isplivao 25 metara za 14 sec. i nakon toga imao vrednost pulsa od 190 otkucaja u minuti.
Njegova se sposobnost za ponavljanje intenziteta moze odrediti sasvim pouzdano na taj nacin,
Sto se meri njegov radni puls.

Merenje radnog pulsa u procesu treninga obavlja se uz saradnju sportiste koji trenira. U
tom se smislu dogovara se da nakon svakog zadatog intenziteta sportista stavi prst na mesto
koje pulsira. Najéesce je to karotidna arterija (na vratu) i u sebi broji otkucaje. Onog momenta
kada trener kaze: Stop! Sportista saopstava broj. Ako je trener zaustavio sportistu u brojanju
nakon 10 sekundi, to zna¢i da vrednost koju je saopstio sportista mnozimo 6 puta, a $to
odgovara broju sréanih otkucaja u jednom minutu®. Tako najjednostavnijim putem odredujemo
zone razmene materije uz prisutnost ili bez prisutnosti kiseonika. Time jo§ nismo dobili i
odgovor: kada ponoviti zadati intenzitet? Nakon jednog, dva ili vise minuta?

U tom smislu nam pomaze, tako zvani, radni puls. Kad se ¢ovek podvrgne nekom
opterecenju, tada mu se, zavisno o stepenu treniranosti ili ipak opste sposobnosti, podize broj
sr¢anih otkucaja. Medutim, vracanje pulsa na pocetnu vrednost, onu pre pocetka rada, ne

mozemo oc¢ekivati, a oni koji je ipak ocekuju, ¢ekace jedan do dva sata. Stoga se meri radni

5 Petrovi¢ B., Kajakas$tvo i kanuistika Srbije, Haligraft soft, Beograd, 2003. godina,
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puls ili ona vrednost koja se nakon maksimalne (u zadanom intenzitetu) zaustavlja i ¢ini

relativno stabilnu vrednost.

2.5. Brzina

Brzina kao telesna sposobnost zavisi 0 nizu faktora, medu koje idu: visok nivo snage i
izdrzljivosti, ovladavanje tehnikom gibanja i mnoge psihogene komponente. Kao $to ni druge
telesne sposobnosti nisu samosvojne, tako nije ni brzina. Drugim re¢ima, ona zavisi o faktorima
¢ija kombinacija odreduje sposobnost za potrebe nekog sporta ili neke delatnosti. Prema
nekim ispitivanjima, brzinu odreduju tri temeljna faktora:

1. Latentno vreme motori¢kog reagovanja,

2. Brzina jedinac¢nog gibanja,

3. Frekvencija pokreta®.

Latentno vreme motorickog reagovanja je ono vreme koje bi se moglo registrovati od
momenta senzacije iritacije pa do pocetka motoricke reakcije. Na primer, mozemo primetiti
svetlost ili ¢uti pucanj, ali do odgovarajuceg korisnog reagovanja prolazi neko vreme. U
svakom slucaju od latentnog vremena motorickog reagovanja i samog reagovanja zavisi ono
Sto mi nazivamo: refleks.

Brzina jedini¢nog gibanja je sposobnost izvrSavanja neke radnje nogom, rukom ili bilo
motori¢kog reagovanja, niti pak s frekvencijom gibanja. Frekvencija gibanja je sposobnost
velike uCestalosti rada ruku ili nogu. Navedena tri faktora nisu u uzajamnoj zavisnosti, $to znaci
da brzinu kao telesnu sposobnost odreduje drugaciji odnos faktora u svakom pojedincu.

Posledica je toga da neke osobe brzo reaguju na razdrazenja, a spore su u gibanju, dok
druge imaju brzu ruku, a spore noge. Pa ipak i u okviru samo jednog faktora postoje razlike.
Neko brzo reaguje na zvuk, a sporo na dodir. Ukratko, mogucnosti brzine javljaju se u velikom
broju kombinacija. U kojoj je meri brzina specifi¢na za svaki sport, najbolje se moze videti iz
primera voznje kajaka na mirnim i divljim vodama. Za kajakasa na mirnim vodama je
odlucujuca, osim snage, takode frekvencija zaveslaja, dok je kod kajakasa na divljim vodama
bitnija od frekvencije sposobnost reagovanja na udare talasa kojima je kajak izloZen u bujici,

koja moze biti brza od mogucnosti brzog veslanja.

8 Mataja Z., Uvod u sportski trening, Sportska tribina, Zagreb, 1986. godina,
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Ako se prihvati konvencija pod kojom ¢e se brzina podrazumevati kao sposobnost
izvrSenja nekog gibanja za najkrac¢e vreme, onda ¢e svaka vezba na usavrSavanju brzine biti
rezim dugotrajnog rada misica tj. anaerobni uslovi. Tom prilikom moramo voditi racuna 0
ispunjenju tri temeljna zahteva:

1. Svaka vezba koja se izvodi mora biti tehnic¢ki savladana,

2. Umor ne sme uticati na u¢inak,

3. Vezba ne sme biti usmerena na naéin, ve¢ na brzinu u¢inka’.

2.6. Gipkost

Gipkost je telesna sposobnost koja ima niz ograni¢avaju¢ih momenata pocevsi od
pokretljivosti zglobova i ki¢me sve do koze 1 miSi¢a. Medutim, gipkost je veoma vazna potreba
svakog sportiste kao opste i specifi¢no svojstvo, na koje medutim, ne mozemo uticati onoliko
koliko bismo Zeleli. Svi smo uglavnom svesni amplituda s kojima mozemo izvesti neki pokret,
a da nam ono ne pri¢ini bol. Bol nam istovremeno govori o ograni¢avaju¢em faktoru koji se
moze javiti u zglobu, ligamentu i misicu.

Napori u poboljsanju gipkosti zglobova su iluzorna, dok se na ligamente i miSi¢e u tom
smislu moze uticati. Gipkost se u nacelu usavrSava vezbama aktivnog i pasivnog istezanja.

Aktivno istezanje se obavlja li¢énim angazovanjem kojem je svrha viSekratno postupno
ponavljanje neke vezbe istezanja. Tom prilikom se podiZe telesna temperatura i smanjuje se
refleksno odupiranje mis$ica ili rastezanja. Pasivnim istezanjem se obavlja isti radikalniji
postupak u kojem vezbac ili sprava deluju agresivnije. U primeni vezbi, pa i u njihovom izboru,
ne smemo zaboraviti specifi¢nost sporta i sportista. Gipkost je potrebna do mere koja osigurava
sportisti da moze ,,produziti* svoje radne delove, a da se pri tom ne povredi.

Vezbe gipkosti valja izvoditi u toplijim prostorijama ili se pak zagrejati vezbanjem do
mere koja ¢e osigurati bolju cirkulaciju, a time zadovoljiti fizicki zakon po kojem se sva tela
na toplini Sire. Mnogi veruju da su snaga i gipkost u obratnom smeru, jer je u praksi pokazano
da su veoma snazni sportisti nedovoljno elasti¢ni, to se posebno ispoljava u elasri¢nosti
zglobova i ligamenta. Isto je tako primeceno da velika elasti¢nost u zglobovima mnogih
gimnasticara ponekad smanjuje mogucnost ispoljavanja snage. Ova je karakteristika posebno
prisutna kod zena, koje su inaCe elasti¢nije od muskaraca u proseku, a u mogucnostima

ispoljavanja snage prilicno zaostaju.

7 Mataja Z., Uvod u sportski trening, Sportska tribina, Zagreb, 1986. godina,
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Vezbe gipkosti valja kombinovati sa vezbama snage i obratno. Tim postupkom se
osigurava smanjenje tonusa (to je prirodno svojstvo misi¢ne napetosti, koja se posebno istice
u treniranim misi¢ima), koji Steti kvalitetnim kontrakcijama i pridonosi smanjenju inhibitorne

napetosti, koja se javlja refleksno.

2.7. Opste karakteristike fizickih priprema

Pod pretpostavkom da su objasnjena bitna obelezja telesnih sposobnosti kao temelj uzem
proucavanju, ostaje potreba da se objasni celokupnost njihovog uticaja na viSestranost ili
specifi¢nost nekog sportiste. U procesu treninga ne postoje izolovani uticaji. Samim tim i
naglaseni uticaj na jednu telesnu sposobnost ostavlja efekte i na ostale telesne sposobnosti.

Utcati na usavrSavanje snage pojedinih misi¢nih grupa znaci pridonositi funkciji nekih
gibanja, koja mozZemo prepoznati u okretnosti, brzini, pa i u izdrzljivosti. Na zalost, stepenj ili
postotak uticaja ne mozemo ta¢no ustanoviti ni za jedno svojstvo, niti za odnos drugih fizi¢kih
sposobnosti.

Pogresno je uverenje onih koji procesom treninga pokusavaju da ostvare vrhunske
rezultate pokusavajuci svestranost fizickih sposobnosti. Danasnja vrhunska ostvarenja traze
maksimalnu specijalizaciju. Ovu ¢injenicu struénjak ne sme pomesati S naporima fizickog
vaspitanja koja su usmerena na iritacije koja ¢e doprineti bioloSkom razvoju jedinke, a
posebmo kad su u pitanju pojedinci koji su u tehnickim uslovima Zivota i rada zanemarili
bioloSki minimum gibanja.

U procesu fizickih priprema valja razlikovati opSte fizicke pripreme od specificnih
fizickih priprema. Opste fizi¢ke pripreme sluze kao temelj specifiénim pripremama, a samim
tim imaju svoje mesto i u specijalizaciji fizickih sposobnosti. Temelj fizickih priprema
manifestuje se velikim volumenom rada, koji se jo$ popularno zove: rad u komadu. To je u
stvari priprema svih funkcija koje doprinose gibanju. U vezbama snage je to postizanje
intramartikularne i medumisié¢ne koordinacije uz pomoc¢ tezine (ili drugih optereéenja) odrdene
tezine.

U vezbama izdrzljivosti se ,,rad u komadu“ ocituje pretréavanjem ili preplivavanjem
velikog broja kilometara u radu malog intenziteta. Tom se prilikom osim medumisi¢ne
koordinacije postize usaglaSavanje funkcija sréano-zilnog sistema sa disajnim organima, a to
je temelj intenzivnom radu za potrebe atletskog sporta. Za potrebe usavrSavanja fizickih
sposobnosti, mora se voditi racuna o:

1. Cilju vezbe ili treninga,
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2. Izboru vezbe,
3. Metodu rada,

4. Adaptibilnim moguénostima sportiste®,

3. Metode i sredstva vezbanja

Metoda je put ili na¢in ma kojeg rada kojim najracionalnije ostvarujemo cilj, bilo da smo
ga dobili ili sebi odredili. Odmabh treba re¢i da izabranom metodom ne reSavamo organizacijske
forme rada, ve¢ bitne zavisnosti onoga $to sportistima zelimo preneti podu¢avanjem tehnickih
elemenata ili usavrsavanjem fizickih sposobnosti. I svi drugi uticaji: pedagoskog, psiholoskog
i socioloskog delovanja podlezu stanovitim metodskim postupcima.

Bogatstvo metoda je posledica specificnosti sportista kao moguéi odgovor na
prilagodavanje ponudenim zadacima. Zato u prakti¢noj primeni izbor metoda zavisi o:

1. Specifi¢nosti sporta,

2. Opstim i posebnim ciljevima treninga,

3. Sposobnosti koju Zelimo usavrSavati,

4. Nivou telesnih sposobnosti i umne zrelosti sportiste®.

Postujuci navedene zahteve mozemo izabrati vise metoda. Jednom metodom mozemo
uticati na usavrSavanje snage, nekom drugom metodom na obuku tehnic¢kih elemenata ili
taktickih zadataka. Zato govore¢i 0 metodama treninga ne mozemo reci da se sluzimo ovom ili
onom metodom, jer metode nisu i ne mogu biti sinonim za trening. Recimo, intervalnom
metodom rada moze se uticati na sve telesne sposobnosti, ali kad se kaze da se sluzi
intervalnom metodom treninga, onda se zna da je re¢ o intervalima izmedu rada i odmora.

Koliko je trajanje rada i koliko odmora imamo. Zato se u primeni svake metode valja
ograniciti na one sadrzaje o kojima je bilo re¢i u poglavljima o usavrSavanju snage putem
metoda maksimalnih naprezanja, o radu do otkaza i dinamickim naprezanjima, kao i o
usavrSavanjima izdrZljivosti putem utvrdivanja radnog pulsa i zona frekvencije sr¢anih
otkucaja. Kojoj od spomenutih metoda dati prednost u izboru ne mozemo reéi sve dotle dok ne
znamo o kojem je sportisti re¢ i za potrebe kog sporta. Dakle u primeni bilo koje metode znamo
samo uopstene zahteve usavrSavanja telesnih sposobnosti, ali te zahteve ne mozemo smatrati

integralnom metodom. U sportskoj literaturi ¢esto se nalazi bogatstvo naziva, ali ne i bitne

8 Mataja Z Uvod u sportski trening, Sportska tribina, Zagreb, 1986. godina,
9 Mataja Z., Uvod u sportski trening, Sportska tribina, Zagreb, 1986. godina,
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razlike u sadrzajima mehanizma. Tako npr. kruzna metoda treninga (Circuit) i metoda stanica
imaju za cilj da resavaju iste zadatke s razliCitim sredstvima, ali optere¢enja bi morala biti
individualna, kao i ritam izvodenja. Na zalost, kad je re¢ o spomenutim metodama, samo

nalazimo raspored sprava, broj ponavljanja i vreme odmaranja.

3.1. Sredstva treninga

Fizika vezba je osnovno sredstvo treninga i kao takva ima svoju biolosku funkciju s
obzirom na prirodnu ¢ovekovu potrebu za gibanjem. Zato su efekti treninga vrlo zapazeni kod
onih pojedinaca i grupa koje su zanemarile prirodnokretanje u tehnickim uslovima Zivota i
rada. Ostavrivanje fizicke vezbe, §to znaci Covekovo opterecivanje metodama i sredstvima
treninga, efikasna je jedino u smislu receptorne osetljivosti sportista, koju oni ispoljavaju
svojim sklonostima i zanimanjem za tréanjem, plivanjem, vezbama snage ili pak u nekim
kombinacijama motorickih sposobnosti koje se mogu izraziti u specifi¢cnim sportovima.

Prema tome pojedinci su stvoreni za neke sportove, a sama primena tih sportova pogodna
je za sportski razvoj koji se moze dosegnuti razli¢itim nivoima sposobnosti.

Nivo sposobnosti za bavljenje nekim sportom zavisi od talenta motorickih i drugih
funkcionalnih sposobnosti. U tom smislu trener moze pronaci pojedince pribliznih sposobnosti
za izdrzljivost ili za snagu, ali svi priblizno izdrZljivi imaju razli¢ite odnose ostalih motorickih
sposobnosti, recimo, snage, brzine, okretnosti i gipkosti.

U sredstva fizickog vezbanja pomocu kojih obavljamo opterecenja ubrajaju se: razliciti
oblici tegova, ekspanderi, medicinke i drugi rekviziti pomoc¢u kojih pristupamo izabranoj
metodi rada za usavrSavanje fizi¢kih sposobnosti. U sredstva fizickog vezbanja pomocu kojih
usmeravamo opterecenja idu razli¢ni uredaji za situacijske vezbe, kao §to su: bicikl-ergometar,
bench-press, gladijator, herkules, minigumovi, automati za izbacivanje loptica u tenisu i
stolnom tenisu i sliéni uredaji. U sredstva pomoc¢u kojih kontrolisemo efekte treninga ili
stepena naprezanja ubrajamo: kardiolider (trenomat), EKG, dinamometre, Stoperice i druge
aparate koje najceSce koristimo radi laboratorijskih ispitivanja. Sredstva treninga nisu
univerzalna, kao $to to nisu ni metode treninga. Zato se izbor sredstava temelji na nekim opstim
nacelima:

1. Poznavanje vezbe i postupka (metode),

2. Specifi¢nosti sporta i sportiste,

3. Poznavanje sredstava treninga, odnosno fizickog veZbanja.
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Nista manje znacenje u izboru sredstava nemaju ni:
1. Zdravstveno stanje sportiste,

2. Nivo telesnih sposobnosti,

3. Motivacijsko-emocionalno stanja sportiste,

4

Antropometrijske i morfoloske Karakteristike sportiste'?.

U izboru sredstava masta i snalazljivost trenera imaju veliko znacenje, jer se iste
sposobnosti mogu usavrSavati Sirokim spektrom sredstava treninga. Bogatstvo primene
sredstava dolazi do izraZaja naro€ito u ¢injenici da razbija monotoniju rada, jer se moze

ponuditi kao izazov proveri trenerovih sposobnosti.

4. Specifi¢nosti rada s mladim grupama

Kad su pre vise od dve decenije deca pocela da obaraju plivacke svetske rekorde, mnogi
su stru¢njaci tog vremena sumnjic¢avo vrteli glavama, misle¢i pri tome da se mladi organizam
izlaze preteranim naporima. Danas takve rezultate smatramo normalnim, jer je u meduvremenu
prihvacena spoznaja o bioloskom ubrzanju (o brzem biolo§kom sazrijevanju). Danas se
rekorderi i prvotimci iz redova omladine javljaju u sve vise sportova. Pocelo je to u plivanju,
da bi se nastavilo u gimnastici i umetnickom klizanju, a ve¢ ima pojava u sportskim igrama i u
atletici. Decija zrelost o¢igledno ne zavisi od godina zivota, kao §to ni druge sposobnosti
odraslih osoba ne zavise od godina starosti. Sve su ljudske sposobnosti zavisne od bioloskog
razvoja i pedagosSkog uticaja. Prema tome i rad s mladim kategorijama zasniva se na dva
temeljna aspekta: na bioloSkom i pedagoskom. Bioloski razvoj ima svoj prirodni tok koji se,
zahvaljujuci spoljnim uticajima, moze ubrzati ili usporiti. Pedagoski uticaj je sredstvo pomocu
kog utiCemo na somatski nervni sistem, kontrolisan svesnim odnosom prema stepenu

uzbudenja koje sebi odredujemo.

5. Specifi¢ni kondicioni trening veslac¢a
Trening je usmeren je na razvoj onih funkcionalnih i motorickih karakteristika koje su

usko povezane sa zahtevima veslaca.

10 Mataja Z., Uvod u sportski trening, Sportska tribina, Zagreb, 1986. godina,
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Ima za cilj da osigura energetsko prilagodavanje na specifi¢ne zahteve vesla¢a pomocéu

kompleksa vezbi koje su sli¢ne tehnici kanua.

5. 1. Metodika specifi¢nog treninga izdrzljivosti

Razvoj izdrzljivosti u sklopu specifi¢nog treninga se zasniva isklju¢ivo na veslanju u
specifi¢nim uslovima. Trajanje trke veslaca iznosi od 40" do 4 minuta, zavisno o deonici i tipu
¢amca, I natim polazistima bi se trebao zasnivati trening izdrzljivosti. U sklopu specificnog
treninga moze docii do specijalizacije

sportista na odredenu deonicu i naravno, do individualizacije treningal?.

5.1.1. Dugotrajno veslanje (maraton)

Dugotrajno veslanje se koristi za razvoj osnovne aerobne izdrzljivosti pri ¢emu je puno
vazniji intenzitet od predene kilometraze. Trajanje treninga moze biti od 30 do 120
minuta.  Ovakav trening moze biti  odreden radom na zadatom pulsu odredeno vreme.
Osnovna Karakteristika ovog tipa treninga je konstantno i kontinuirano optere¢enje’?.

Intenzitet je odreden anaerobnim pragom, odnosno onom funkcionalnom reakcijom
iznad koje  poc¢inju da dominiraju anaerobni energetski procesi. U proseku je to

optereéenje od oko 60-70% maksimalnog.

5.1.2. Fartlek
Fartlek je neformalni oblik intervalnog treninga koji se sastoji od
dugotrajnog veslanja promenjivog intenziteta s kra¢im, brzim intervalima. Brzinu

I intenzitet brzinskog dela odreduje sportista u skladu sa trenutnim raspolozenjem i stanjem.

5.1.3. Intervalni trening na vodi

Ova se metoda sastoji u veslanju serija odredenih udaljenosti sa kontrolisanim
razdobljima odmora izmedu njih. Princip ove metode je da su intervali odmora dovoljno dugi
za delimi¢no ponavljanje ¢ime se odlaze zamor. Intervalnim treningom se najvise razvija

aerobna i anaerobna izdrzljivost i brzinal®.

11 Gullion L., Canoeing, Unitet States, Human kinetics, 1994.,
2 Mitrovi¢ D., Veslanje (skripta), fakultet sporta i fizi¢kog vaspitanja, Beograd, 2003. godina,
13 Mitrovi¢ D., Veslanje (skripta), fakultet sporta i fizi¢kog vaspitanja, Beograd, 2003. godina,
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5.1.4. Intervalni aerobni trening na vodi

Ovakav tip treninga se sastoji od ponavljanja jakih trenaznih optere¢enja kraceg ili duzeg
trajanjakoja sluze kao snazan stimulans za aktiviranje transportnog sistema.
Aerobni intervalni  trening uklju¢uje veslanje na udaljenosti koje premasSuju
takmicarske duzine ili krace od njih, ali uz krace vreme odmora. Brzina je manja od
takmicarske, a intenzitet je relativno nizak. Vreme odmora je uvek kra¢e od radnog razdoblja,
a puls je oko 130 - 150 zavisno od sportiste®,

Tabela 1: Primeri intervalnog aerobnog treninga

Radno razdoblje(minute) odmor{minute) broj ponavljanja

12 2-4 2-5

10 2-4 3-5

8 2-3 4-6

6 2-3 5-8

3 1-2 5-10

4 1-2 6-10

3 1-1.5 6-12
2.5 0. 5-1 B-15

2 0. 5-1 5-20

5.1.5. Intervalni aerobno - anaerobni trening na vodi

On podrazumeva veliki broj otkucaja srca u minuti 170-200 otkucaja. Intenzitet rada,
frekvencija zaveslaja i brzina ¢amca je blizu maksimalnog ili maksimalna. Trajanje
rada je relativno kratko, a odmor se ogleda u pulsu svakog sportiste pojedina¢no. Razlog tome
je to sto tokom radne serije puls mora biti visok tako da u koliko se pauza ogleda u vremenu

sportista koji je manje utreniran moze doziveti povredu, zato sto mu puls nece dozvoliti da

odradi sve serije do kraja.

14 Petrovi¢ B., Kajakastvo i kanuistika Srbije, Haligraft soft, Beograd, 2003. godina,
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Tabela 2: Primeri intervalno anaerobnog treninga:

Trajanje rada (minuti) Odmor (puls) Broj ponavljanja
2 110-120 1o
145 110-120 10-15
130 110-120 10-20
1.15 110-120 12-20
1 110-120 15-25

5.1.6. Intervalni brzinski trening na vodi
Na treningu brzine, brzina veslanja i intenzitet moraju biti veci od brzine na trci. Trening
brzine je obi¢no trening tipa mle¢ne kiseline, apulsje priblizno 170 maksimalnog u
minuti. Intenzitet je maksimalan, a vreme odmora 23 puta duze od radnog razdoblja®®.
Frekvencija zaveslaja je takode maksimalna, a duzina trajanja rada je od 5 do
maksimalnih 60 sekundi. Nekeod posebnih metoda treninga brzine je voznja

na talasu brzeg ¢amca, te razvoj broja zaveslaja kra¢im i manjim veslom.

Tabela 3: Primeri intervalnog brzinskog treninga

RAD(sekunde) ODMOR(sek) PONAVLIANIA
5 5-20 12-24
10 10-4i 6-12
15 20-50 4-10
20 30-60 4-8
30 40-90 4-8
45 60-120 3-6
6 90-. 150 3-5

Intenzitet je 100%, a odmor izmedu serija moze biti 25 minuta.

15 Mitrovi¢ D., Veslanje (skripta), fakultet sporta i fizi¢kog vaspitanja, Beograd, 2003. godina,
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5.2. Doziranje opterecenja u treningu veslanja

Intenzitet treninga je sredisnji faktor treninga. Uspeh celog programa zavisi od optimalne
primene intenziteta, a najveci problem je utvrdivanje 100%, 80% itd. intenziteta veslaca. U
kanuistici postoji nekoliko nac¢ina odredivanja intenziteta koji se temelje na; pulsu, brzini
Camca, frekvenciji zaveslaja, te kombinaciji svih. Najvaznije je realno postaviti
maksimalnu gornju granicu odredenog kanuiste i prema tome mu odrediti intenzitet u

procentima.

5.2.1. Doziranje opterecenja na temelju pulsa

Puls je standardna mera funkcija srca, a izrazava se brojem otkucaja srca u minuti i
obi¢no se mere dve velidine, maksimalna u fazi rada i
minimalna u fazi odmora. Stanje sréano - zilnog sistema se ¢esto meri razlikom izmedu
maksimalnog i minimalnog broja otkucaja srca. Sto je veéa razlika kondicija je bolja. Ciljana
zona aerobnog vezbanja je oko 60-80% maksimalnog broja otkucaja srca, a za anaerobni
trening od 80-100%.

Dabi se izrac¢unala ciljana zona najpre se godine sportista oduzme od 220 da bi se dobio
najve¢i broj otkucaja, a zatim se taj broj pomnozi sa zeljenim postotkom. Na primer, kod 25
godiSnjeg  sportiste  broj  otkucaja  (maksimalni) je  220-25=195  otkucaja.

Njegova aerobna zona ¢e biti izmedu 117 i 156 (195 x 0.60=117, 195 x 0.80=156). U
danasnje vreme se sve moze istestirati u laboratoriji, ali ako sportista nema moguc¢nosti onda

se koristi ovim metodama.

5.2.2. Doziranje opterecenja na temelju brzine ¢amca

Najveca briga veslaca i treneraje brzina camca i zato je trening baziran na brzini
¢amca najefikasniji. Najve¢i problem ove metode je pracenje brzine tokom treninga, jer se
ona moze pratiti Samo na stazama gde postoji odredena metraza (100, 250, 500. 1000m itd.) ili
uz pomo¢ brzinomera koji nazalost nisu uvek verodostojni.

Jos jedan od problema pri izraCunavanju potrebne brzinena  treningusu  vetar |
talasi koje ne smemo iskljuciti. Problem kod odredivanja je vreme koje trebamo dodati ili
oduzeti (zavisno od smera vetrai talasa) idealnom vremenu da bi dobili potrebnu trening brzinu.

Tako na primer, ako je najbolje vreme sportiste na 1000m 4 minuta, a hoc¢e da radi na treningu
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6x1000m 80% njegovo idealno vreme natreningu bez vetra bi trebalo biti 420" ili manje.

Ovaj princip se koristi kod svih deonica koje Zelimo veslati na treningu?®.

5.2.3. Doziranje opterecenja na temelju broja zaveslaja (frekvencija)

Frekvencija je direktno povezana sa brzinom c¢amca, a takode odreduje i
intenzitet veslanja $to znaci daveéa frekvencija zaveslaja vodi i vecoj brziniiveéem
intenzitetu, ali uz uslov da se snaga zaveslaja ne smanjuje. Zeljena frekvencija se dobija tako
da se izracuna zeljeni procenat od putne faze na duzini koju zelimo raditi na treningu npr. ako
na trci na 500 m frekvencija putne faze oko 75 zaveslaja u minuti, a mi Zelimo raditi trening
8x500m 80% znaci da frekvencija zaveslaja treba biti oko 60 zaveslajau minuti, ali

treba uzeti u obzir da je u startu frekvencija zaveslaja uvek veca.

Tabela 4: Vreme i frekvencija na Ol u Barceloni

WREME FREKVENCLA
START PUTNA FAZA
C=1 500m 's1” BE-84 78-72
C-1 1OMm 405" §2-78 tib-60

5.3. Metodika specifi¢nog treninga za razvoj brzine

U kanuistici se brzina ogleda u frekvenciji zaveslaja, koja je vrlo
vazan aspekt tehnike i intenziteta veslanja, jer je osnovna komponenta brzine ¢amca. Brzina
Camca je viSestruka snaga i duzona zaveslaja, $to znaci da bi povecali brzinu ¢amca potrebno
je ili povecati broj zaveslaja ili duzinu zaveslaja. Isto tako kroz trening je potrebno povecati
i fizicku snagu koja doprinosi snaznijem zaveslaju.

Maksimalna frekvencija zaveslaja bi za rezultat trebala da ima najvecu brzinu ¢amcasto
znaci da ¢e samo kontrolisana maksimalna frekvencija zaveslaja zajedno sa maksimalnom
snagom posti¢i zeljeni cilj. Frekvencija zaveslaja zavisi o individualnih karakteristika:

tehnici, veli¢ini lopatice, duzini vesla, snazi, duzini deonice i cilju treninga.

16 Mitrovi¢ D., Veslanje (skripta), fakultet sporta i fizickog vaspitanja, Beograd, 2003. godina
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Povecati svoju brzinu na odredenoj deonici sportista moze;
1. Poboljsanjem tehnike,

Poboljsanjem efikasnosti zaveslaja,

Povecanjem misi¢ne snage,

Povecanjem broja zaveslaja,

Povecanjem brzinske izdrZljivosti,

Povecanjem snazne izdrzljivosti,

Dobrom taktikom,

L N o g B~ WD

Brzim startom?®’.

5.3.1. Trening brzine (sprint)

Sprint podrazumeva veslanje maksimalnom ili submaksimalnom brzinom vrlo kratkih
deonica ili trajanja. Prvenstveno sluzi za poboljSanje brzine i usavrSavanje tehnike.
Interval oporavka je potpun, a primenjuje se mali broj ponavljanja.

Primeri:

Nakon postizanja regatne brzine, maksimalni sprintovi 10-15
sekundi, potpuni oporavak, ponoviti 48 puta.

Lete¢i startovi iz kretanja napred startovati i ubrzati do maksimalne brzine,

potpuni oporavak, ponoviti 48 puta.

5.4. Metodika specifi¢nog treninga za razvoj snage

Budu¢i da su snazna izdrZljivost i ekspolozivna snaga kljucni faktori uspesnosti u
veslanju, u specificnoj pripremi, nastojimo da te sposobnosti podignemo na optimaln
nivo. Operatori  koji se koriste moraju biti sli¢ni onim pokretima, brzinama izvodenja i
ispoljenim silama, koji se manifestuju u trci.

Za tu svrhu najpogodniji je trening na ergometru, u veslackom bazenu i u ¢amcu.

5.4.1. Trening na ergometru
Tradicioalne performanse kanu ergometra vrloverno simuliraju tehnike zaveslaja i sile za
savladavanje otpora. Velika  vrednost kanu ergometra u treningu je i to Sto

omoguéuje pradenje parametara opterecenja treningai drugih informacija. Pokazivac¢

7 Mitrovi¢ D., Veslanje (skripta), fakultet sporta i fizi¢kog vaspitanja, Beograd, 2003. godina,
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koji se nalazi ispred kanuiste, u svojoj osnovnoj izvedbi pruza sledece informacije: ispoljenu
snagu (W), broj zaveslaja, vreme, i frekvenciju srca.

Upravo ta dostupnost velikoj koli¢ini informacija i parametara, kao i dostupnost sportista
za  dijagnostikovanje  u  specificnim  uslovima, vodi do  zakljucka o
0 nuznosti Njegove upotrebe u treningu i dijagnostici.

Kanu ergometar se najvise koristi u pripremnom periodu pre izlazaka na vodu.

5.4.2. Razvoj specificne snage na vodi
Specificna snaga se najbolje razvija u ¢amcu. Ima viSe nacina razvoja snage u ¢amcu, a

to su sledeéi'®:

UZ DODATNI OTPOR SA SMANJENIM OTPOROM
dodatna tezina u ¢amcu veslanje nizvodno

veslanje s ko¢nicom veslanje na valu brzeg ¢amca
veslanje u plitkoj vodi veslanje kra¢im veslom

veslanje uzvodno veslanje veslom s manjom lopaticom
duze veslo

veca lopatica

teze veslo.

Najucinkovitiji na¢in i na¢in koji se najvise koristi je veslanje s ko¢nicom i s dodatnom
tezinom u Camcu. Nije dobro stavljati prejaku kocnicu, jer ¢e to suviSe usporiti ¢amac
i smanjiti frekvenciju zaveslaja.Kod druge metode stavlja se dodatna tezina od 5-
15kg, a najveci nedostatak ove metode je menjanje ravnoteze ,0seéanje” Camca, jer
je camac  stabilniji, ali pomaze da sebolje oseti prenos snage na camac.
Sve ove metode se mogu primenjivati tokom cele
godine na vodi, ali je najbolje razdoblje za to je pripremno razdoblje na vodi u kojem
se radi ekstenzivni trening i razdoblje pre trke gde se radi intenzivni trening.

Vreme ekstenzivnog treninga unutar intervala treba biti duze od 1 minuta, a ukupno

vrijeme veslanja 30-90', zavisno od koli¢ine otpora vreme intenzivnog treninga unutar

18 Gruji¢ N., Baji¢ M., Baéanovi¢ M., Rabi T., Uporedna analiza testiranja na veslackom i bicikl ergometru,
Kineziologija, vol. 20, 2, Zagreb, 1988. godina,
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intervala bi trebao biti od 10"-60", aukupnirad u jednom treningu 5-15
minuta zavisno od intenziteta veslanja’®.
Ucestalost ovih vrsta treninga bi trebao varirati izmedu 5-15 % ukupnog veslanja. Zbog

uzrokovanja pada brzine ne preporucuje se ¢esta primena u glavnom takmicarskom razdoblju

5.5. Specifi¢ni razvoj fleksibilnosti

Razvijanje fleksibilnosti misica i amplituda pokreta ~ u zglobovima  nastavljaseiu
0Vvoj fazi fizicke pripreme. Vezbe istezanja U ovoj fazi sve vise preuzimaju ulogu
snizavanja napetosti misiéa i ubrzavaju oporavak nakon treninga?.

Ako se koristi kompleks vezbi istezanja u sklopu zagrejavanja pre takmicenja, pozeljno
je prekinuti ih najmanje jedan sat pre samog starta ukoliko Zelimo da proizvedemo maksimalnu
snagu (sila x put) u izvodenju. To ne znaci da Se u tom periodu uopste ne treba istezati, nego
limitirati istezanje na jedno ili dva istezanja s vremenana vreme radi odrzavanja amplitude
pokreta potpomognute svesnim odrzavanjem poviSene telesne temperature, odnosno

zagrejanom stanju tela.

5.6. Specifi¢ni razvoj ravnoteze
Odrzanje ravnoteze potpomognuto je ispravnim tehnickim izvodenjem motorickog
zadatka. Isto tako preporucljivo je pogled fiksirati horizontalno preko neke tacke (vrh camca),
pogotovo u trkama kraéih deonica. Pomaci glave u stranu (radi provere pozicije u trci) ne
samo da nisu opravdani s aspekta naruSavanja ravnoteze, a time i brzine ¢amca i tehnike
zaveslaja, nego su i takticki neopravdani.
Odrzavanje ravnoteze (balans) najbolje se postize ako se pokreti vrse u zglobovima koji
su blizu povrSine oslonca (kukovi). Primeri vezbi za razvoj ravnoteze:
1. Deo treninga veslati na povisenoj spravi,
Veslanje zatvorenih ociju,
Ljuljanje ¢amca kukovima i nogama u stranu i napred nazad,

2
3
4. Iz regatne brzine podignuti veslo iznad glave i pustiti camac da uspori,
5. Veslanje bez vesla odnosno pokusati se odrzati u ¢amcu bez vesla,

6

Veslati stojeci?.

19 11i¢ D., Rajkovi¢ T., Mrdakovié¢ V., Mitrovi¢ D., Ili¢ N., Biomehanika i motorna kontrola veslanja, Zaduzbina
Andrejevi¢, Beograd, 2009. godina,

2 Basley L., Canoe polo — basic skills and tactics, Victoria, National library of Australia, 2008.,

2L 1li¢ D., Rajkovié T., Mrdakovié V., Mitrovi¢ D., Ili¢ N., Biomehanika i motorna kontrola veslanja, Zaduzbina
Andrejevi¢, Beograd, 2009. godina,
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ZAKLJUCNA RAZMATRANJA
1. Zakljuéak

U sportskoj praksi nalazimo kao najcesci oblik evidencije knjigu ili dnevnik treninga.
Tipizacija njihovih delova je plod razmisljanja i koncepcije jednog autora ili grupe autora. Ma
koliko oni bili struéni, nikada nec¢e stvoriti univerzalni dnevnik, jer ni trening nikada nece biti
univerzalan postupak. Sve ono §to valja pratiti i evidentirati u procesu treninga mora se temeljiti
na li¢noj viziji trenera. Izbor podataka za pracenje u velikoj meri ¢e zavisiti od maste trenera,
njegove intuicije i posebno o njegovim celokupnim znanjima.

Za odreden broj trenera mogu biti interesantni podaci o raspoloZenju sportista pred
pocetak, za vreme i nakon treninga. Neki drugi treneri ¢e na temelju evidentiranja frekvencije
sr¢anih otkucaja i disanja prepoznati efekte svojih napora, dok ¢e tre¢ima biti potrebne sasvim
druge informacije kao prepoznatljive vrednosti njihovih napora. Pod evidencijom treninga
podrazumevamo izbor podataka i njihovo evidentiranje prema subjektivnom izboru radi
pracenja i objektivne procene stanja ili pojave u prostoru treninga i takmic¢enja. U tom smislu
izbor podataka ne moze biti Sablon koji ¢e zadovoljiti formu u kojoj se jedino moze ustanoviti
da je neko bio prisutan ili odsutan na treningu. Za trenera je nedovoljno informativan podatak
ako neciji nedolazak oznac¢i minusom, a dolazak plusom. Minus ne govori o razlozima
nedolaska, a treneru bi moralo biti vazno da sazna razloge koji bi mogli biti bolest, povreda,
nemarnost itd. isto tako trener ni plusom ne dobija onaj broj informacija koje bi govorile o
tome $ta je sportista u procesu treninga, zahvaljujuci njegovim celokupnim efektima postigao.
Prema tome, evidencija treninga koja je svedena na plus i minus kao i na ispunjavanje drugih
formalnih zahteva, a ne i onih koje bi trener sam odredio, znacila bi da se trening odvija
mehanicki.

Svaki je sablon podreden i prilagoden prosecnosti. Koliko je takav zahtev neprihvatljiv
na podrucju sportskog treninga ne bi valjalo komentarisati, jer bi mu takav pristup oduzeo sve
stvaralacke vrline. Ako ve¢ neSto mora u evidentiranju biti mehanicki zahtev, onda je to
izuzetna pedantnost i ravhomernost u prikupljanju i registrovanju podataka prema prirodi i
logici stvari. Nedopustivo je odredeno vreme prikupljati i beleziti sve podatke, da bi se nakon
toga jedan ili viSe dana propustila evidencija. Tac¢nost informacija u svojoj konacnoj obradi

bitno ¢e zavisiti 0 tacnosti prikupljenih i registrovanih podataka ili pojava.
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Za li¢nu evidenciju mogu posluziti razli¢iti statisticki izvestaji, podaci tudih izvora, kao
I izvestaji o treninzima i rezultatima takmicenja u Evropi i svetu, jer tako se moze dobiti jasnija
slika o dometima koje treba postizati i prestizati. Jednom atletskom treneru je vazan podatak
ako zna da protivnik sportiste kojeg trenira ima moc¢an fini$ trke. Na temelju takve informacije
moze pripremiti plan treninga i takmicenja u kojem ¢e sportista kojeg trenira diktirati tempo s
namerom da iscrpi protivnikove (anacrobne) moguénosti pre finisa trke.

Svaki sport ima svoje specificnosti, pa u tom smislu i posebne moguénosti evidentiranja
stanovitih pojava ili postupaka. Predmet posmatranja moze biti na podrucju telesnih
sposobnosti, socijalnih odnosa, psihickih stanja, tehnickih ili taktickih elemenata i dr.

Sport je bez ikakvog dvoumljenja drustvena delatnost koja doprinosi bioloSkomrazvoju
na razli¢itim nivoima. Na druStvenim subjektima je da nastave drustvenu funkciju sporta ali
pod uslovom da se alternative ponude na jasno postavljenim teorijskim i ideoloskim stavovima.
U sada$njoj situaciji kada postoje¢e konvencije ne zadovoljavaju praksu, sve je teze Ziveti sa
pitanjima na koja nije moguce precizno odgovoriti.

Stalna primena iste koli¢ine i intenziteta radnog opterecenja nakon sto se veslac
navikne na njih neée vise donositi napredak, zato se broj ponavljanja, koli¢ina i intenzitet
treninga moraju postepeno povecavati. Intenzitet treninga ne bi nikada trebao biti manji od
70% veslacevog kapaciteta i obi¢no treba dosec¢i 80-100%. Progresivno povecavanje radnog
optere¢enja na treningu trebalo bi trajati danima, nedeljama, mesecima, pa ¢ak i godinama i u

tome lezi klju¢ poboljsanja fizi¢ke spremnosti.
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