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Rezime

Tréanje predstavlja sportsku aktivnost dostupnu svakome. Postoje brojni razlozi $to se
tr€anje na duge distance, kao i rekreativno tréanje veoma visoko rangira kada je re¢ o zdravom
nacinu zivota. Osim S§to pozitivno utice na opSte zdravstveno stanje i predstavlja odli¢nu
prevenciju za razliite bolesti, tréanje povecava snagu i izdrzljivost Citavog tela. Trening snage
ima svoj udeo u svakom sportu. Sportisti koji su snazniji imaju ogromnu prednost u odnosu na
one koji ne posvecuju toliko paznje ovoj vrsti treninga. Predmet ovog rada je bio specifican
trening snage u pripremi trkaca za polumaraton. Cilj je bio da se utvrde efekti trenaZnog
programa snage, koji je bio primenjen u trajanju od pet nedelja. Istrazivanje je pokazalo da je
trening snage koji su trkaci radili imao pozitivan efekat na napredak u svim merenim fizioloSkim
i motorickim sposobnostima. Uklju¢ivanje redovnog isplaniranog treninga snage pozeljno je u
trenaznom procesu kod trkaca na duge distance.

Kljuéne redi: tréanje, duge distance, snaga
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1. Uvod

Od svih atletskih tréanja maraton je najpopularnija atletska disciplina. Obi¢no ucestvuje
vise hiljada takmicara oba pola, razli¢ite starosti, a dogadaj prati veliki broj gledalaca. Tr¢i se po
ulicama grada ili na drumu, a konfiguracija staze je promenljivog karaktera. Nije slu¢ajno da se
sva velika takmicenja u atletici zavrSavaju tr¢anjem maratona. Samo u Americi i Kanadi 2017. je
odrzano 828 maratona (www.findmymarathon.com).

U poslednje vreme broj trkaca na trkama u polumaratonu i maratonu u svetu je sve veci.
Tréanjem se moze baviti svako 1 to je jedan od glavnih razloga zaSto je to danas jedan veliki
pokret koji se svakodnevno $iri.

Danas je duzina maratona 42.195m, ali nije oduvek bilo tako. Maraton je vezan za
dogadaj iz anticke Gr¢ke. Uveden je kao spomen na atinskog ratnika po imenu Filipidis koji je
posle pobede Atinjana nad Persijcima na Maratonskom polju (490. pre HR.), tr¢e¢i pod punom
ratnom opremom do Atine (36.074m) saopstio radosnu vest o pobedi: ,,Radujte se — mi smo
pobedili“! i odmah posle toga pao mrtav od iscrpljenosti. Secanje na taj dogadaj inspirisalo je
tvorce obnovljenih Ol da 1896. u Atini uvedu novu disciplinu — tré¢anje maratona. TakmiCenje je
odrzano na istorijskoj stazi od Maratonskog polja do Atine, dugoj 40km. Pobedio je Grk Spiros
Luis. Duzina staze u maratonskoj trci na olimpijskim igrama u pocetku je bila razli¢ita: 1986. -
40.000m, 1900. - 40.260m, 1904. - 40.000m, 1912. - 42200m, 1920. - 42.750m. Na Ol u
Londonu prvi put se tréalo na duzini od 42.195m, $to predstavlja razdaljinu od Vindzorskog
zamka do gradskog stadiona u Londonu. Tada je start za maratonsku trku dala engleska kraljica
Elizabeta. Pobednik je bio Amerikanac Dzon Hejs sa rezultatom 2:55:19. Treba napomenuti kao
kuriozitet da je u toj trci do samog cilja vodio Italijan Dorando Pietri koji je imao prednost u
odnosu na Hejsa 30 s (Stefanovi¢ i sar. 2008). Danas ta vremena postavljaju rekreativni trkaci, a
profesionalci su mnogo brzi.

Sve vise strucnjaka ulazi u svet tranja i trkaci sve vise napreduju. To je jo§ jedan jako
bitan 1 veliki korak u rekreativnom tr¢anju. U nekim zemljama su rekreativni trkaci na nivou
profesionalaca. Tehnologija je danas mnogo dostupnija, a kvalitetan trening tréanja se moze
odrzati bilo gde. Veoma lako se danas moZe pratiti puls i broj predenih kilometara. Pored
treninga koji je iskljucivo usmeren ka tréanju i razvijanju fizioloSkih sposobnosti organizma,
danas se velika paznja u profesionalnom sportu posvecuje tehnici tréanja, kao i snazi.

Zadatak trenera u rekreativnom tréanju je da benefite takvih treninga prenese i na
,»obicnog* ¢oveka. Dodatnim treninzima snage se pravi balans u telu i utie se pozitivno na
zdravlje (tr€anjem se troSe masti, a vezbama snage se utice na snagu misic¢a), ali 1 na rezultate.
Tréanje vremenom postaje sve lakSe i ekonomicnije §to smanjuje moguénost povredivanja. Zbog
svega toga rekreativno tr€anje se moze posmatrati i kao sport. Postoji cilj (odredeno vreme) 1
postoji isplaniran program. Glavna razlika je u tome Sto profesionalni trkaci izdvajaju mnogo vise
vremena za treninge i to im donosi mnogo bolje rezultate.



http://www.findmymarathon.com/

2. Teorijski pristup radu

2.1. Trening tréanja na duge distance

Trening za tréanje na duge distance je specifican iz mnogo razloga. Veliki je problem da
se Cesto tr¢i obim koji je veci od obima trke za koju se spremamo. Tréanje na duge distance u
velikom procentu zavisi od razvijenosti aerobne sposobnosti trkaca. Za tako neSto je potrebno
vreme i jako veliki broj treninga. Takode, veliki je problem za vec¢inu ljudi da izdvoje dosta
vremena za duge treninge.

Sto su trke duZe, aerobna komponenta sve je vaZnija, ali je ¢ak i u najduzim trkama brzina
vrlo bitan faktor. Danasnji vrhunski maratonac ima i vrhunske rezultate na 10km. Za muSkarce
su to rezultati ispod 28, a za Zene ispod 32 minuta. Da bi atletiCar odrzao tu brzinu na jo§ duzim
deonicama mora biti dobro pripremljen. Vrhunski maratonac moze 1600m istréati za 4:00, a
1500m ispod 3:45 minuta.

Danas se viSe paznje posvecuje razvoju anaerobnog kapaciteta. Vrlo visoka kilometraza u
relativno sporom tempu vise nije delotvorna metoda treninga za tréanje na duge distance.
Najdelototvorniji trening zavisi od tempa koji se odreduje prema atletiCarevom aerobnom i
anaerobnom kapacitetu, odnosno prema nivoima napora na kojima atleti¢ar dolazi do odredenog
nivoa mle¢ne kiseline:

e Aerobni prag: 2 mmol/L u krvi
e Anaerobni prag: 4 mmol/L u krvi.

Najdelotvornije brzine tranja u treningu su u prelaznoj zoni izmedu dva praga. lako je
maksimalna potro$nja kiseonika kod sportista gotovo genetski odredena, to ne umanjuje njegovu
sposobnost za tr€anjem na visokom nivou. Maksimalna potro$nja kiseonika nije jedini faktor
uspeha. Na primer Stiv Prefortain je imao relativni VO2max izned 80ml/min po kilogramu tezine,
a Frank Sorter oko 70ml/min. lpak su obojica imali gotovo jednake li¢ne rekorde na 5000m.
Soter je imao ekonomi¢niju tehniku i mogao je tréati na veéem procentu od maksimuma od
Prefontain-a. Dakle, postoje dva vazna aspekta treninga u tr¢anju na duge distance: pravilna
tehnika i treniranje na vi$im intenzitetima opterecenja. Kao i u drugi disciplinama, pri planiranju
ovih programa treba posStovati princip valovitosti. Opasno je ako trener nastoji da sportistu
optereti prevelikim radom. U treningu se trkac¢i ne smeju trenirati iznad njihovih stepena
tolerancije. (Bowerman i sar, 1999).

Zone intenziteta opterecenja

Definisati model opterec¢enja za odredeni energetski mehanizam u trenaznom procesu je
osnovni preduslov da bi se posle superkompenzacijskog perioda ispoljio maksimalni rezutlat. Da
bi se u praksi pravilno Koristila odredena trenazna sredstva, potrebno je da se trener pridrzava
pokazatelja zona intenziteta optereenja, jer se vrlo dobro poklapaju sa vremenom trajanja
pojedinih izvora energije. Prema Farfelju postoje Cetiri zone relativnog intenziteta otperecenja
dobijenih na osnovu logaritamske krive rekorda u tréanju: umereni, veliki, submaksimalni i
maksimalni intenzitet (Stefanovic i sar. 2010).



Zona maksimalnog intenziteta karakteristiCna je za intenzivnu sportsku aktivnost koja
traje do 20s. Poklapa se sa vremenom trajanja alaktatnog (fosfagenog) izvora, kod kojeg se
sinteza ATP-a vrsi, uglavnom, zahvaljuju¢i energiji koja se dobija razgradnjom kreatin fosfata
(Stefanovic i sar. 2010).

Zona submaksimalnog intenziteta opterecenja karakteristi¢na je za intenzivnu sportsku
aktivnost koja traje od 20-30s do 3-4 min. To je zona koja se poklapa sa vremenom trajanja
glikogeno-laktatnog izvora energije, gde se sportska aktivnost ostvaruje za racun anaerobnih
glikolitickih procesa (Stefanovi¢ i sar. 2010). Tokom treninga u zoni submaksimalnog
opterecenja dolazi do velike potrosnje glikogena u telu.

Zona velikog intenziteta optere¢enja karakteristi¢na je za napore koji traju od 4-5 do 20-
30 minuta. To je meSovita zona u kojoj aerobni procesi dostizu maksimalne vrednosti, gde je
prisutno tzv. prividno stabilno stanje (aerobni procesi dostuzu maksimalne vrednosti, ali jo§ uvek
ne mogu u velikoj meri da zadovolje zahteve organizma za energijom, usled Cega se stvara
kiseonicki dug) (Stefanovic 1 sar. 2010).

Zona umerenog intenziteta je karakteristiCna za intenzivnu sportsku aktivnost koja traje
duze od 30 min. Trening se odvija isklju¢ivo na ra¢un aerobnih procesa gde je prisutno tzv. pravo
stabilno stanje (organizam sportiste za prvih nekoliko minuta uspeva da se prilagodi opterecenju;
posto se potreba za kiseonikom tokom sportske aktivnosti zadovoljava, ne dolazi do nagle i
visoke pojave mlecne kiseline) (Stefanovic¢ 1 sar. 2010).

Trening aerobnog karaktera

Trening aerobnog karaktera se odnosi na koli¢inu utroSenog kiseonika u toku telesnog
vezbanja. On se moze podeliti na:

e Trening za razvoj aerobnog kapaciteta

Vrednost maksimalne potroS$nje kiseonika odreduje maksimalni aerobni kapacitet, koji
predstavlja onu koli¢inu kiseonika koju organizam utroSi za stvaranje energije pri treniranju
maksimalnog intenziteta. U okviru aerobnog kapaciteta postoje dve zone opterecenja:
oporavljajuéa i oporavljajuce-odrzavajuca.

Za oporavljajuéu zonu karakteristican je najmanji intenzitet trenaznog opterecenja, u
kojoj se sporo izvode kretne aktivnosti. Trening je usmeren na aktivni oporavak posle veceg
opterecenja. Komponente optere¢enja imaju slede¢e vrednosti:

e puls ima minimalne vrednosti — 50-60% od MHR
e laktati imaju nizak nivo - <2 mmol/L

e trajanje aktivnosti - < 30 min

e duzina trenazne distance kod tréanja - < 6 km

Za oporavljaju¢e — odrZavajuéu zonu karakteristi¢an je rad umerenog i srednjeg
intenziteta. MoZe se nazvati i fitnes zonom, zato $to je intenzitet najbolji za jacanje snage srca. To
je zona koja utie na srce da postane jace i spremno na konstantne umerene napore. Kako trening
ima oporavljajuci i odrZavajuci karakter to se u ovoj zoni koristi najve¢i obim rada (neprekidni
duZi rad aerobnog karaktera), gde je tipi€an predstavnik u vecini sportskih grana/disciplina
trening tréanja tzv. ,,duZine*. Komponente opterec¢enja imaju slede¢e vrednosti:

e puls ima vrednosti — 60-70% od MHR
e laktati imaju srednji nivo - 4 mmol/L
e trajanje aktivnosti - preko 30 min (neporomenljiv intenzitet)



e duzina trenazne distance kod tr¢anja — ponavljajuce distance 100-200m (nepromenljiv
intenzitet); trajanje aktivnosti - < 30 s; obim tr¢anja 3-4km; ,,shuutle run“ 100-200m
(ponavljanje distance promenljiv intenzitet optereéenja); trajanje atktivnosti - < 50 s;
obim tréanja 3-4km (Stefanovi¢ i sar. 2010)

Trening anaerobno-laktatnog karaktera

U zavisnosti od adaptacije na acido-baznu promenu postoji trening laktatne izdrzljivosti
koji se sastoji iz dve komponente: specificno glikoliticke izdrzljivosti, tzv. laktatne tolerancije i
glikoliticke brzinske izdrzljivosti.

e Laktatna tolerancija
Laktatna tolerancija je vazna za podnoSenje visoke koncentracije laktata, odnosno za
probijanje pufera kod sportiste. Komponente opterec¢enja imaju slede¢e vrednosti:
e trajanje aktivnosti — 20s do 3-4 min
e puls ima maksimalne vrednosti — 97-100% od MHR
e laktati imaju visok nivo — 20 mmol/L
Sportista toleriSe (podnosi) visoku koncentraciju laktata. Npr. Jevti¢ Olivera (nasa poznata
trkacica u svetu na dugim distancama) posle tréanja na testu od 3x1000m imala je 24-25 mmol/L
laktata u krvi, dok najbolji vrhunski sportisti u svetu imaju do 32 mmol/L (Stefanovi¢ i sar. 2010)

¢ Glikoliticka brzinska izdrzljivost
Kod treninga koji ima uticaj na poboljsanje glikolitiCke izdrzljivosti sportista treba da ima

Sto nizu koncentraciju laktata, a Sto bolje vreme pri submaksimalnom intenzitetu opterecenja.
Glikoliti¢ka brzinska izdrzljivost se ostvaruje kroz ponavljajuci rad u vise serija. Sportista ne sme
brzo da tr¢i i da se ,,napuni laktatima maksimalno, ve¢ do 10 mmol/L (kod vrhunskog sportiste),
jer je cilj da se ostvari $to nizi nivo laktata, a Sto veca brzina tréanja. Komponente optere¢enja
imaju sledece vrednosti:

e trajanje aktivnosti — 20s do 120 s

e puls ima maksimalne vrednosti — 93-96% od MHR

e laktati imaju visok nivo — do 10 mmol/L

Trening anaerobnog-alaktatnog karaktera

U zavisnosti od adaptacije na acido-baznu promenu postoji anaerobno-alaktatni trening
koji se sastoji iz dve komponente: alaktatne brzinske izdrzljivosti i alaktatne moc¢i.
e Alaktatna brzinska izdrZzljivost
Alaktatna brzinska izdrzljivost je vazna za povecanje nivoa, ali viSe za produZavanje
segmenta maksimalne brzine tr€anja, i to bez prisustva laktata (minimalne su vrednosti).
Komponente opterecenja imaju sledece vrednosti:
e trajanje aktivnosti—7 do 10s
trajanje odmora — 3 do 4 min
obim opterecenja 300 do 600m
puls ima vrednosti oko 175 ud/min
laktati imaju nizak nivo 2 do 3 mmolo/L



Alaktatna mo¢
Alaktatna mo¢ je vazna za poboljSanje faze akceleracije u svim brzinsko snaznim

sportovima/disciplinama, kao i za poveéanje nivoa maksimalne brzine tr¢anja. Komponente
opterecenja imaju sledeée vrednosti:

2.2.

trajanje aktivnosti— 3do4s

trajanje odmora — po li¢noj proceni sportiste
obim tr¢anja — 250m do 300m

puls ima srednje vrednosti — oko 170 ud/min
laktati imaju nizak nivo — 2 do 3 mmol/L

Trening snage

Prema definiciji Zaciorskog, snaga je sposobnost coveka da savlada spoljasnji otpor ili da

mu se suprotstavi, pomo¢u miSi¢nih naprezanja, odnosno misi¢nom silom (Zatsiorsky, 1995,
prema Stefanovi¢ 1 sar. 2010). MiSi¢i pri svakoj kontrakceiji generiSu odredenu silu, koja se pri
razli¢itim  kretnim  zadacima ispoljava kao snaga (Stefanovi¢c 1 sar. 2010).

Snagu kao sposobnost mozemo podeliti na:

Maksimalna snaga predstavlja najvecu silu koja se moze generisati u jednoj
maksimalnoj voljnoj kontrakciji i ispoljava se pri velikom spoljnom otporu (Stefanovi¢ i
sar. 2010). Kada se termin snaga analizira sa aspekta mehanike, njena veli¢ina zavisi od
proizvoda vrednosti sile i brzine. Posto je ovaj proizvod najvec¢i na %2 maksimalne sile i
1/3 maksimalne brzine, autori koji snagu analiziraju na ovaj nacin, navedeni proizvod
nazivaju maksimalnom snagom (Stefanovic i sar. 2013). U ovom sluc¢aju se onda brzinska
snaga i maksimalna snaga u jednom trenutku poklapaju, medutim brzinska snaga je
mnogo Siri pojam.

Brzinska snaga predstavlja sposobnost sportiste da izvede jednu ili vise pokreta $to
ve¢om brzinom pri manjem ili ve¢em otporu (Stefanovi¢ i sar. 2010). To znaci da bi
sunozni skokovi preko prepona i skokovi sa Sipkom na ledima razvijali istu sposobnost.
Kada se pokret izvodi relativno velikom brzinom kontrakcije miSi¢a, sa spoljan$jim
opterec¢enjem 20-70% od 1RM, razvija se brzinska snaga. Ova vrsta snage se ispoljava u
relativno Sirokom opsegu opterecenja, pa se razlikuju brzinska snaga pri malim brzinama
kontrakcije misi¢a (relativno veéa opterecenja) i brzinska snaga pri velikim brzinama
kontrakcije miSica (relativno manja optere¢enja). Njeno ispoljavanje je karakteristicno za
aktivnosti kao $to su skokovi, sprintevi, bacanja... (Stefanovi¢ i sar. 2013).

Eksplozivna snaga se definiSe kao sposobnost misi¢a da ostvari maksimalnu kontrakciju
u najkra¢em mogucem vremenskom intervalu, odnosno sposobnost sportiste da ispolji §to
vecu silu za $to krace vreme u jednom pokretu (Stefanovié i sar. 2010).

Izdrzljivost u snazi predstavlja sposobnost sportiste da ispoljava relativno veliku silu u
duzem vremenskom periodu. Vazna je u sportskim granama u kojima je potrebno u
duzem vremenskom periodu savladati relativno veliko spoljno opterecenje, kao $to su
plivanje, veslanje, tr¢anje na srednjim i dugim distancama i dr. (Stefanovi¢ i sar. 2010).



Trening snage ima svoj udeo u svakom sportu. Sportisti koji su snazniji imaju ogromnu
prednost u odnosu na one koji ne posvecuju toliko paznje takvoj vrsti treninga.

Tréanje na duge distance je disciplina koja takode zahteva da se u odredenom periodu radi
na snazi. Na taj na¢in omogucavamo trkacu da tr¢i brze, da se kreée Sto ekonomicnije.
Treningom snage se uti¢e na ispravljanje disbalansa u telu (obe strane tela se dovode u balans §to
se tice snage misica). Razvojem snage kao fizicke sposobnosti se moze uticati na poboljsanje
rezultata kod rekreativnih trkaca, ali i na njihovo zdravlje (manji broj povreda). Na taj nacin ¢e
trka¢ mo¢i da odradi mnogo veci broj treninga i uz adekvatnu ishranu i odmor do¢i ¢e do mnogo
veceg napretka. Potrebno je treningom snage osposobiti sportistu, odnosno njegov nervno-
misi¢ni sistem, shodno zahtevima konkretne sportske grane/discipline, da moze:

e da proizvede §to vec¢u silu pri suprodstavljanju velikim spoljnim otperecenjima

e da proizvede $to vecu silu za Sto krace vreme da bi se mogao uspesno (brzo) suprotstaviti
relativno velikim spoljnim opterecenjima

e da proizvodi Sto vecu silu u duzem vremenskom intervalu kako bi se suprodstavio
relativno velikom otporu (Stefanovic i sar. 2010).

2.2.1. Specifi¢ne vrste snage za tréanje na duge distance

Tréanje polumaratona i maratona ne trazi veliku snagu misica. Velika snaga miSica
zahteva 1 dosta veci poprecni presek miSi¢nih vlakana, a to znaci da ¢e telo brze da se zamara 1 da
¢e troSiti mnogo vise energije. To ne znaci da se na snazi ne treba raditi. Potrebno je odabrati one
vrste snage koje su usko povezane sa tréanjem na duge distance.

Izdrzljivost u snazi i sili

Izdrzljivost u snhazi je vrsta snage koja se najviSe ispoljava tokom tréanja nekom
srednjom brzinom. Misi¢i ispoljavaju silu tokom tr¢anja, ali ta sila ne opada. Ne dolazi do
zamora 1 moguce je odrzavati brzinu duzi vremenski period. Za razvoj ove sposobnosti nham nisu
potrebna velika opterecenja, niti je potrebno izvoditi vezbe velikom brzinom.

Vezbe za razvoj izdrzljivosti u sili su vezbe koje se izvode u statiCkom (izometrijskom)
rezimu rada miSi¢a u duzem vremenskom intervalu (Stefanovic i sar, 2013). Vezbe koje se izvode
U izometrijskom rezimu rada uce telo da na odredenoj duzini razvija silu i na taj nacin se
umanjuje moguc¢nost povreda, ali i pojavljivanje zamora.

Brzinska snaga

Efikasno i ekonomicno tréanje je tréanje tokom kojeg se ne zadrzavamo dugo na podlozi
(kontakt stopala sa podlogom ne traje predugo). Da bi to bilo moguce potrebno je razvijati
brzinsku snagu misic¢a. Potrebno je ojacati misice koji ¢e se mnogo lakSe i brze suprotstavljati
spoljasnjem opterecenju. Brzinska snaga se najvise ispoljava na startu trke, tokom prestizanja
drugih trkaca i u finiSu trke. Ova sposobnost se moze razvijati na vise na¢ina i sa dosta razlicitih
rekvizita. Moze se razvijati sa velikim dodatnim optere¢enjem koje je potrebno pomerati brzo
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odredeni broj ponavljanja, ali je moguée ovu sposobnost razvijati i sa sopstvenim telom. Skokovi
sa dve i jednom nogom su vezbe uz pomo¢ kojih se ova sposobnost takode moze razvijati.
Prilikom razvijanja date sposobnosti je potrebno obratiti paznju na intenzitet rada koji ima
najveéi uticaj na napredak kod trkaca. Sa razvijanjem brzinske snage se pocinje posle odredenog
perioda tokom kojeg je fokus na razvijanju izdrzljivosti u snazi. Potrebno je smanjiti broj
ponavljanja, ali povecati intenzitet izvodenja vezbi.

Struktura treninga snage

Struktuiranje programa treninga snage predstavlja veoma sofisticiran i osetljiv posao.
Osnovni kriterijum u kreiranju programa je vrsta adaptacije koja Zeli da se postigne, koji tip
snage treba trenirati u nekom periodu, odnosno tip snage koji je primaran u odredenoj sportskoj
disciplini. Proces struktuiranja programa treninga snage treba da sadrzi slede¢e komponente:
trenaZni nivo snage sportiste, obim optereéenja, intenzitet optere¢enja, broj vezbi, redosled
vezbi, broj ponavljanja i brzina podizanja, broj serija i period odmora (Stefanovi¢ i sar.
2010).

Obim optereéenja

Obim u treningu predstavlja koli¢inu izvrSenog rada. U tréanju je to predena duzina u
metrima ili kilometrima, vremenski interval u minutima ili satima ili broj deonica izrazen u
minutima ili metrima (Koprivica, 2013).

Obim opterecenja ukljucuje broj trenaznih sati, kolicinu podignutog tereta po jednom
treningu ili u nekoj fazi treninga, broj vezbi po treningu, broj ponavljanja i broj serija po treningu.
Veliki obim opterecenja se planira za sportistu koji treba da razvije misi¢nu izdrzljivost ili
maksimalnu snagu. Srednji obim je za sportiste koji razvijaju razne oblike brzinske odnosno,
eksplozivne snage. Ako je sportista adaptiran na veliki obim treninga, on se brze oporavlja
izmedu serija 1 ponavljanja. Ukupni obim opterecenja ¢e zavisiti od vise faktora, ali je odlucujuci
znacaj snage za odredeni sport (Stefanovic i sar. 2010).

Intenzitet opterecenja

Postoji viSe klasifikacija intenziteta, ali je uobi¢ajeno da se za maksimalno opterecenje
smatra 90-100%, za submaksimalno 80-90%, veliko 70-80%, srednje, 50-70% i malo 30-40%.
Intenzitet opterecenja je u vezi sa tipom snage koji se trenira u datom sportu (Stefanovic 1 sar.
2010).

Broj vezbi

Broj vezbi se odreduje u odnosu na tri glavna faktora. Prvi faktor je uzrast i nivo sportiste.
Posebno treba biti obazriv kada se radi sa pocetnicima od kojih je veoma vazno da naprave dobru
adaptaciju 1 fizioloSku osnovu za kasniji trening snage. U tom cilju se obi¢no primenjuje 9 do 12
vezbi koje ¢e uticati na primarne miSi¢ne grupe. Glavni cilj treninga kod naprednih sportista je
postizanje najve¢eg moguceg nivoa telesnih sposobnosti. Zato trening snage mora da bude vise
specifican — broj vezbi od 3 do 6 (Stefanovic i sar. 2010). Drugi faktor su potrebe konkretne
sportske grane. Treci faktor je faza treninga u kojoj se sportista nalazi (Stefanovic i sar. 2010).
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Redosled vezbi

Vezbe koje utiCu na angazovanje velikih miSiénih grupa treba da se izvode na pocetku
treninga. Redosled ¢e zavisiti od tipa snage koji se trenira, pogotovo se na jednom treningu utice
na razvoj razli¢itih oblika ispoljavanja snage. Tako se npr. vezbe eksplozivnog karaktera uvek
izvode u prvom delu treninga (Stefanovic i sar. 2010).

Broj ponavljanja i brzina pokreta

Za razvoj maksimalne snage broj ponavljanja je od 1 do 7 (85 do 105%), za razvoj
brzinske snage od 6 do 12 (40-70%). Za misi¢nu izdrZljivost kratkog trajanja 20 do 30, srednjeg
30 do 60 i dugog 100-150 (Stefanovic i sar. 2010).

Broj serija

Broj serija zavisi od broja vezbi i od tipa snage ili kombinacije snage na koju se utice.
Kada se izvodi vec¢i broj ponavljanja manji je broj serija (3-4). Broj serija zavisi od sposobnosti
sportiste, njegovog trenaznog potencijala, broja miSi¢nih grupa, na koje se utice i faze treninga.
Tokom pripremnog perioda je veci broj vezbi, a manji broj serija, a kako prolazi takmicarski
period broj vezbi se smanjuje, a povecava broj serija (Stefanovic i sar. 2010).

Periodi odmora

Tokom treninga sportista koristi energetski sistem koji odgovara datom optereenju i
trajanju aktivnosti. Trajanje perioda odmora u osnovi zavisi od: oblika ispoljavanja snage koji se
razvija, karaktera opterecenja, brzine izvodenja 1 nivoa kondicije.

Tabela 1. Periodi odmora za razli¢ite intenzitete opterecenja (Stefanovic i sar. 2010.)

Period
% od1RM | odmorau
min
105 4-5
80-100 3-5
60-80 2
50-80 4-5
30-50 1-2

Vrsta optereéenja

Vecina sportskih aktivnosti zahteva da sportista pokre¢e svoje telo ili neki predmet,
rekvizit (lopta, palica, ili reket) odredenom trajektorijom (amplituda pokreta). U treningu snage
se najcesce koristi:
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e Otpor tezine sopstvenog tela (tela partnera)
e Slobodni teret i masine (trenazeri) koji omogucavaju dinamicki otpor (Stefanovié i
sar. 2010).

Metodi treninga snage

Metodi treninga snage se obi¢no klasifikuju u odnosu na naéin na Kkoji se postize
maksimalna napetost miSi¢a, a ponekad i1 prema vezbama koje se koriste. Ipak, najéesce se
metodi treninga snage posmatraju i sistematizuju sa aspekta veli¢ine i dinamike optereéenja koje
se primenjuje, pa se moze govoriti o ¢etiri osnovna metoda:

e Metod maksimalnih naprezanja

e Metod submaksimalnih naprezanja

e Ponavljaju¢i metod

e Metod dinamickih naprezanja (Stefanovic i sar. 2010).

Trenutni nivo snage sportiste

Razli¢itim testiranjima moguce je utvrditi trenutne sposobnosti vezbaca. Postoje tri
osnovne forme testiranja snage: izometrijska, izokineticka 1 izotoni¢na. Testovi snage mogu da se
izvode u laboratoriji i na terenu.

Izometrijski testovi postavljaju pred sportistu zahtev da proizvede maksimalnu silu
nasuprot nepokretnog otpora. Oni se najc¢esce rade u laboratoriji, na platformi sile ili tenziometru.

Izokineticki testovi se izvode u laboratoriji. Mere silu ili moment sile tokom kretanja koje
se izvodi sa konstantnom, unapred odredenom silom. Oni se izvode na specijalnim masinama —
izokineti¢kim dinamometrima.

Izotoni¢ni testovi podrazumevaju pomeranje fiksne mase sa odredenim ubrzanjem ili
usporenjem. Uobi¢ajeno ovi testovi ukljucuju testove jedne maksimalne repeticije (LRM), testove
maksimalne koncentri¢ne i1 ekscentricne sile, razliite vrste skokova, testove bacanja, kao i
testove sprinterskog trcanja (Stefanovi¢ i sar. 2010).

2.2.2. Periodizacija sportskog treninga

Sportska forma je stanje optimalne spremnosti za sportska dostignuca koje sportista sti¢e
odgovaraju¢om pripremom na svakom novom stepenu sportskog usavrSavanja. Dakle sportska
forma je stanje optimalne (najbolje) pripremljenosti, ali i proces, jer se menja tokom sportske
karijere u skladu sa sportskim napredovanjem svakog pojedinca (Koprivica, 2013). Periodizacija
sportskog treninga je u sustini upravljanje tim procesom.

Osnovne komponente sportske forme koje se pominju u svim teorijama sportskog
treninga su: fizi¢ka, tehnicka, takticka i psiholoska pripremljenost. Njima sigurno treba dodati
teorijsku pripremljenost, jer je od velikog znacaja, narocito za takmicarski nastup. Ukoliko su ove
komponente na potrebnom nivou, moze se re¢i da je sportista ili ekipa u stanju visoke
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treniranosti. Sklad se postize kroz takmicenja i zato je aksiom: Nema sportske forme bez
takmicenja.

Odavno je primec¢eno da je sportska forma faznog karaktera. Razlikuju se tri faze:

e faza ulaska u sportsku formu

e faza odrzavanja (relativne stabilnosti) sportske forme i

e faza privremenog gubitka sportske forme (Koprivica 2013)

Periodizacija treninga tr¢anja se pravi u odnosu na glavne trke u toj sezoni. Obi¢no su to

dve glavne trke, ako nam je cilj poboljSanje rezultata. Ako posmatramo trkace u regionu onda
postoji podizanje forme na jesen (Ljubljanski maraton) i prole¢e (Beogradski maraton).
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3. Predmet, cilj i zadaci rada

Predmet rada je trening snage kod trkaca na duge distance u sklopu priprema za
polumaraton.

Cilj rada je da se utvrde efekti primenjenog trenaznog programa snage u pripremi trkaca
na duge distance (polumaraton).

Na osnovu cilja postavljeni su slede¢i zadaci:

Da se izvrsi inicijalno merenje motorickih i funkcionalnih sposobnosti trkaca,
Da se trenazni program sprovede,

Da se izvr$i finalno merenje motorickih i funkcionalnih sposobnosti i

Da se utvrde efekti trenaznog programa.
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4. Metod rada

Rad je empirijskog karaktera. Koris¢eni su deskriptivni i kauzalni metod. Uzorak
ispitanika je ¢inilo 7 trkaca koji treniraju u klubu ,,Capital Crew Belgrade ““. Trenazni program je
sproveden u trajanju od pet nedelja. Program je sproveden u uslovima u kojima se trkaci inace i
takmice (trening utorkom je raden na atletskoj stazi).

Za procenu nivoa motoric¢kih sposobnosti korisc¢eni su sledeéi testovi:

a) skok udalj iz mesta - za procenu brzinske snage misi¢a nogu. Pre izvodjenja testa
trka¢i su prosli kratak trening tokom kojeg im je bila pokazana tehnika izvodenja
skoka udalj iz mesta. Svaki trka¢ je pre pocetka sprovodjenja plana i programa
odradio ovaj test kroz tri pokusaja. Najbolji rezultat od ta tri pokusaja se belezio.

b) polucuénjevi za vreme od 45 s — za procenu izdrZljivosti u snazi. Test je sprovodjen
na tribinama atletskog stadiona na Kosutnjaku..

Za procenu nivoa funkcionalnih sposobnosti koris¢eni su sledeéi testovi:
a) Kuperov test (trcanje 2,4km)

Ovim testom je izmerena maksimalna potro$nja kiseonika - VOzmax. Test je sproveden
van stadiona, na mestu gde klub (Capital Crew Belgrade) i odrzava svoje treninge. Na
testu je mereno vreme Stopericom, a za izraCunavanje maksimalne potrosnje kiseonika
koris¢ena je formula VO2max = 3.5 + 483 / t. Postignut rezultat na testu se mora
konvertovati u minute zbog koris¢enja u formuli za VOzmax (npr. T = 10minl8sec = 10min
+ 18s/ 60s = 10min+0.3min=10.3min) (https://www.topendsports.com).

1.5 MILES: Ladies 1.5 MILES: Men

20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60+ Rating 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60+ Rating
8:33 | 10:05 | 10:47 |12:28 |11:36 |99% Elite 729 |711 | 7:42 |844 [9:30 |99% Elite
10:47 | 11:49 | 12:51 | 14:20 | 14:06 | 95% Superior 8:13 | 844 |9:30 |10:40 |11:20 |95% Superior
11:43 | 12551 | 13:22 [ 14:55 | 14:55 |90% 9:09 [9:30 [10:16 [11:18 |12:20 |90%

12:51 | 13:43 | 14:31 | 1557 | 16:20 | 80% Excellent 10:16 | 10:47 | 11:44 [12:51 | 13:53 | 80% Excellent
13:53 | 14:24 | 15116 | 16:27 | 16:58 |70% 10:47 |11:34 [12:34 [13:45 |14:53 | 70%

14:24 | 1508 | 1557 |16:58 [17:46 [60% Good 11:41 [12:20 |13:14 [14:24 [15:29 | 60% Good
14:55 | 15:26 | 16:27 | 17:24 | 18:16 | 50% Average 12:18 | 12:51 | 13:53 [ 14:55 | 16:07 | 50% Average
15:26 | 15:57 | 16:58 | 17:55 |18:44 |40%  Fair 12:51 [13:36 [14:29 [15:26 | 16:43 | 40% Fair
15:57 | 16:35 | 17:24 | 18:23 | 18:59 | 30% 13:22 [ 14:08 |14:56 [15:57 |17:14 | 30%

16:33 | 17:14 | 18:00 | 18:49 [19:21 |20%  Poor 14:13 [14:52 [15:41 [16:43 | 18:00 |20% Poor
17:21 | 18:00 | 18:31 | 19:30 |20:04 |10%  Help! 15:10 |15:52 |16:28 [17:29 |19:15 | 10% Help!

whyiexercise.com whyiexercise.com

Slika 1. Vrednosti Kuperovog testa (preuzeto www.whyiexercise.com)
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b) Konkoni test

Ovim testom je odreden anacrobni prag kod trkaca. Za pravilno sprovodjenje testa
potrebno je odrediti:

e distancu (duzina atletske staze — 400m),
e pocetnu brzinu (prvi krug) i
e povecanje brzine po krugu (0.5m/s).

Test je sproveden na atletskoj stazi na KoSutnjaku. Tokom testa brzina kretanja je
ravnomerno povecavana. Posle svakog istréanog kruga se zapisuje trenutni puls svakog od trkaca.
Trkaci su bili podeljeni u vise grupa (po brzini) i svako od njih je nosio pulsmetar. Brzinu je
zadavao pejser na biciklu koji je uz pomo¢ sata vozio odredenom brzinom. Zadatak trkaca je bio
da na svakih 400m procita svoj puls i da bude blizu pejsera. Prvi put kada trka¢ na ¢itanju pulsa
nije bio blizu pejsera dobijao je jednu opomenu (jedinu) i imao zadatak da opet pride blizu
pejsera i da sa njim istréi i taj poslednji krug makar morao da odradi i brzi finiS. Na kraju ovog
kruga se poslednji put zapisuje puls. Broj otkucaja je iz kruga u krug sve veci zbog ravnomernog
povecéanja brzine tr¢anja. Trenutak kada puls ne poraste za isti ili slican broj otkucaja nego za
manji je u sustini puls na kojem je trkac¢ dostigao svoj anaerobni prag.

Na finalnom merenju trkaci su prvi krug trcali sa vece brzine (brzina drugog kruga sa
prvog testa).

4.1. Planiprogram treninga

Primenjeni program je bio sacinjen od treninga tréanja i treninga za razvoj snage. Trkaci
su bili podeljeni u dve grupe:
e Prvu, manju grupu je ¢inilo Cetiri trkaca (dve Zene i dva muskarca). Ova grupa je
sprovodila samo trening tr¢anja i
e Drugu, veéu grupu je ¢inilo sedam trkaca (pet Zena i dva muskarca). Ova grupa je
sprovodila trening tréanja i trening za razvoj snage.

Plan i program tréanja je iz nedelje u nedelju postajao sve intenzivniji uz postepeno
povecanje obima. Glavni fokus je bio na povecanju VO2max, pomeranju anaerobnog praga, kao i
na duzem skoku udalj i ve¢em broju ¢uénjeva za 45 sekundi. Trenazni program koji je sproveden,
je direktno uticao i na ostvarenje ciljeva na trkama koje predstoje. U programu je bio i odredeni
broj treninga manjeg obima i intenziteta uz pomo¢ kojih se uticalo na odmor trkaca. Pred
ponovno testiranje odradeni su treninzi za povecanje tonusa misi¢a (ubrzanja) radi postavljanja
Sto boljih rezultata.

4.1.1. Plan i program treninga tréanja

Dugotrajno tr¢anje glavni je element u razvoju osnovne izdrzljivosti. Velika optereéenja
treninga u 60-im i 70-im godinama proslog veka smanjivana su u 80-im, a 90-ih godina je tipi¢no
opterecejne za vrhunskog trkac¢a na 10000m i maraton bilo oko 80 do 90 milja nedeljno (128 —
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145km), a za atletiCare sa manje iskustva dosta manje. Danas, dugotrajna tr¢anja postaju kraca i
intenzivnija. Trkaci koriste tempo tr¢anja koja su kraca, ali zahtevaju odgovarajuéi puls koji je
potrebno odrzavati odredeno vreme, radije nego da poveéavaju kilometrazu dugotrajnim laganim
tréanjem. Ucinak takvog treninga je znatno veci (Bowerman i sar, 1999). Trkaci obe grupe su
radili tri treninga nedeljno (utorak, Cetvrtak i subota). Plan i program tréanja je iz nedelje u

nedelju postajao sve intenzivniji uz postepeno povecanje obima.

Tokom treninga tréanja su obe grupe trenirale zajedno kao deo ,,Plave grupe u okviru
kluba (Capital Crew Belgrade). Zagrevanje su radili svi trkac¢i kluba kroz dinamicke vezbe
rastezanja i trkacke vezbe. Kroz trkacke vezbe trkaci su usavrSavali svoju tehniku tréanja. Vezbe
su se kroz plan i program konstantno usloznjavale. Menjao se intenzitet izvodenja, tehnika
izvodenja, slozenost vezbi.

U daljem tekstu prikazan je program treninga po nedeljama.

e Prvanedelja

Pocetak treninga utorkom 1 ¢etvrtkom: 18:30h
Pauza izmedju treninga snage i treninga tréanja: 10min.
Pocetak treninga subotom: 8:00h

Zagrevanje utorkom 1 Cetvrtkom: dinamicke vezbe rastezanja i trkacke vezbe.

Zagrevanje subotom: vezbe oblikovanja i trkacke vezbe

Tabela 3. Plan i program treninga tréanja za prvu nedelju

Utorak 26. jun 2018.

Cetvrtak 28. jun 2018.

Subota 30. jun 2018.

trening objas$njenje trening objasnjenje trening objasnjenje
200m-400m- Pace za sve 2x3km Svaka duzina 8km Konstantna
600m-800m- distance je P: 90s-2min ima svoj Pace: 5:00 — brzina tréanja
800m-600m- identi¢an pace: 4:20-4:30 | odreden pace 5:20

400m-200m (5:00-5:20) t8km: 40-

p:75-90s t3km: 13:30- 42:40min

pace: 4:15-4:45 15min obim: 8km

t200: 50-57s obim: 6km

t400: 1:40-1:54s
t600: 2:31-2:51
t800: 3:21-3:48
obim: 4km

e Druga nedelja

Pocetak treninga utorkom 1 ¢etvrtkom: 18:30h
Pauza izmedju treninga snage i treninga tr¢anja: 10min.
Pocetak treninga subotom: 8:00h
Zagrevanje utorkom i ¢etvrtkom: dinamicke vezbe rastezanja i trkacke vezbe
Zagrevanje subotom: vezbe oblikovanja i trkacke vezbe.
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Tabela 4. Plan i program treninga tréanja za drugu nedelju

Utorak 3. jul 2018.

Cetvrtak 5. jul 2018.

Subota 7. jul 2018.

trening objasnjenje trening objasnjenje trening objasnjenje
200m-400m- Pace za sve 1km-2x2km-1km | Svaka duzina 8km Konstantna
600m-800m- distance je p-90s-2min ima svoj Pace: 5:00 — brzina tréanja
800m-600m- identi¢an pacelkm:4:20- odreden pace 5:20

400m-200m 4:40 t8km: 40-

P: 60-75s pace2km: 4:30- 42:40min

pace: 4:15-4:45 4:50 obim: 8km

t200: 50-57s t1km: 4:20-

t400: 1:40-1:54s 4:50min

t600: 2:31-2:51 t2km: 9min

t800: 3:21-3:48 9:40min

obim: 4km obim: 6km

e Treéa nedelja

Pocetak treninga utorkom 1 ¢etvrtkom: 18:30h
Pauza izmedu treninga snage i treninga tr¢anja: 10min.
Pocetak treninga subotom: 8:00h
Zagrevanje utorkom i ¢etvrtkom: dinamicke vezbe rastezanja i trkacke vezbe.
Zagrevanje subotom: vezbe oblikovanja i trkacke vezbe.

Tabela 5. Plan i program treninga tréanja za trecu nedelju

Utorak 10. jul 2018. Cetvrtak 12. jul 2018. Subota 14. jul 2018.

trening objas$njenje trening objasnjenje trening objasnjenje
7x600m Pace se ne 1km-2x2km-1km | Svaka duzina 2x4km Konstantna

P: 60-75s menja p-90s-2min ima svoj p: 3min brzina tréanja
pace: 3:55/4:15- pacelkm:4:20- odreden pace pace: 4:50-5:20

4:45/5:00 Obim se 4:40 Oba intervala za
t600: 2:30-2:50 | povecao, kao i pace2km: 4:30- isto vreme
obim: 4.2km intenzitet 4:50

(brzina trcanja)

t1km: 4:20-4:50
t2km: 9min-9:40
obim: 6km

o Cetvrta nedelja

Pocetak treninga utorkom i cetvrtkom: 18:30h
Pauza izmedju treninga snage i treninga tréanja: 10min.
Pocetak treninga subotom: 8:00h
Zagrevanje utorkom i cetvrtkom: dinamicke vezbe rastezanja i trkacke vezbe.
Zagrevanje subotom: vezbe oblikovanja i trkacke vezbe.
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Tabela 6. Plan i program treninga tréanja za ¢etvrtu nedelju

Utorak 17. jul 2018. Cetvrtak 19. jul 2018, Subota 21. jul 2018,
trening objasnjenje trening objasnjenje trening objasnjenje
5x800m Brzina se ne 2x2.5km Obim je 8km Konstantna
P: 75s menja P: 2min smenjen kao i Pace: 4:50-5:20 | brzina tr¢anja
Pace: 4:30-5:00 Pace: 4:40-5:10 | brzina tréanja T8km:  38:40-
T800: 3:36-4:00 | Obim malo pada | T2.5:11:40- 42:40min
Obim: 4km 12:55min Obim:8km
oporavak Obim:5km

oporavak

e Peta nedelja

Pocetak treninga utorkom 1 ¢etvrtkom: 18:30h
Pauza izmedju treninga snage i treninga tréanja: 10min.
Pocetak treninga subotom: 8:00h
Zagrevanje utorkom i ¢etvrtkom: dinamicke vezbe rastezanja i trkacke vezbe.
Zagrevanje subotom: vezbe oblikovanja i trkacke vezbe.

Tabela 7. Plan i program treninga tréanja za petu nedelju

Utorak 24. jul 2018. Cetvrtak 26. jul 2018. Subota 28. jul 2018.
trening objas$njenje trening objasnjenje trening objasnjenje
5x1km Pace se ne menja | 500m-2x2km-500m Smanjen obim, 6km Smanjen
P: 75-90s P: 90s-2min velika brzina Pace: 4:55-5:20 | obim, velika
Pace: 4:10- | Povecanje obima i | Pace500m: 3:50 tr¢anja T6km:29:30- brzina tréanja
4:40 intenziteta Pace2km: 32min
T1km: 4:10- 4:204:40/4:50 Obim: 6km
4:40min T500: 1:55
Obim:5km T2km:  8.40/Obim:

5km

o Sesta nedelja (trening za povecanje tonusa misi¢a pred testiranja)

Pocetak treninga u utorak: 19:00h

Tabela 8. Plan i program treninga tréanja za Sestu nedelju

Utorak 31. jul 2018.

Cetvrtak 2. avgust 2018.

Subota 4. avgust 2018.

trening objaSnjenje trening objasnjenje trening objasnjenje
5min Laganog Podizanje

tréanja tonusa pred

+5x200m testiranja

ubrzanje

+5min laganog

tréanja
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4.1.2. Plan i program treninga snage

Trening snage koji je radila samo druga grupa se utorkom odrZavao u prostorijama Hotela
Jugoslavija (fitnes centar), dok se trening snage Cetvrtkom odrzavao na tribinama atletskog
stadiona na Kosutnjaku. Tokom ovih trenigna trkaci su bili odvojeni. Svi trkac¢i su imali obavezu
da u zadato vreme budu spremni za pocetak zagrevanja. Trening snage se odrzavao po svim
vremenskim uslovima (sunce, kisa, vetar...).

Vezbe koje su ukljucene u program rada su:

e Poluc¢uc¢anj — vezba snage koja je izabrana kao glavna vezba tokom koje se pored
navedenih miSi¢a uklju¢uju 1 mnogi drugi kao stabilizatori. Vezba je koriS¢ena zbog
uticaja na jacanje miSic¢a: m. Quadriceps (rectus femoris, vastus medialis, vastus lateralis,
vastus intermedius), m. Gluteus maximus (kao i m. Gluteus medius i minimus).

e Iskorak u kretanju — vezba snage koja je izabrana kao osnovna vezba tokom koje se
vezbac nalazi na jednoj nozi kao 1 u tr€anju. Vezba je koriS¢ena zbog uticaja na jacanje
miSi¢ca: m. Quadriceps (rectus femoris, vastus medialis, vastus lateralis, vastus
intermedius), m. Gluteus maximus (kao i m. Gluteus medius i minimus), m.
Semitendinosus, m. Semimebranosus i m. Semitendinosus.

e Vaga (Lasta) — vezba za razvoj balansa i gipkosti. Tokom tr¢anja dolazi do dinam¢ko
aktivnog rastezanja misica, kao 1 u ovoj vezbi. MiSi¢i zadnje loZe tokom tréanja (prednji i
zadnji oslonac) trpe opterec¢enje na jako velikoj duzini misica, a uz pomo¢ ove vezbe se
na specifi¢an nacin jac¢aju spomenuti misi¢i.Vezba je koriS¢ena zbog uticaja na jacanje
miSi¢a: m. Quadriceps (rectus femoris, vastus medialis, vastus lateralis, vastus
intermedius), m. Gluteus maximus (kao i m. Gluteus medius i minimus), m.
Semitendinosus, m. Semimebranosus i m. Semitendinosus.

e Sklekovi — vezba snage koja je izabrana zbog toga §to je jedna od najosnovnijih vezbi za

jacanje gornjeg dela tela, koja ima veliki udeo u tréanju. Vezba je koris¢ena zbog uticaja
na jaGanje miSica: m. Pectoralis major, m. Deltoideus, m. Triceps brachi.
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Slika 2. Vezbe snage (sklekovi)

Iskorak na Klupu — specificna vezba snage. Izvodi se pokret koji je slican trkatkom
koraku. Vezba se izvodila za razvoj izdrzljivosti u snazi (spori pokreti), kao i za razvoj
brzinske snage gde su se izvodili brzi pokreti, koji su zavrSavali skokom. Vezba je
koriS¢ena zbog uticaja na jacanje miSica: m. Quadriceps (rectus femoris, vastus medialis,
vastus lateralis, vastus intermedius), m. Gluteus maximus (kao i m. Gluteus medius i
minimus), m. Semitendinosus, m. Semimebranosus i m. Semitendinosus, m. Triceps surea
(m. Gastrocnemius, m Soleus).

Sklekovi u uporu (Sake na ivici tribina, noge ispruzene) — osnovna vezba snage koja na
sliCan nacin rasteze misi¢e grudnog kosa. Kada kukovi propadaju dole, ruke se nalaze u
ekstenziji u zglobu ramena, kao i u tréanju. Vezba je koriS¢ena zbog uticaja na jacanje
miSica: m. Pectoralis major, m. Deltoideus, m. Triceps brachi.

Izdrzaj u poluc¢uénju — jedina izometrijska vezba koju su trkaci radili. Kako se trenazni
proces priblizavao kraju tako se menjao i ugao u zglobu kolena (sa ugla od 90 stepeni,
preslo se na ugao od 45). Vezba je koriS¢ena zbog uticaja na jacanje miSi¢a: m.
Quadriceps (rectus femoris, vastus medialis, vastus lateralis, vastus intermedius), m.
Gluteus maximus (kao i m. Gluteus medius i minimus).
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Tabela 9. Plan i program treninga snage

Nedelja | Utorak Pauze Nedelja | Cetvrtak Pauze
napomena napomena
1 ned. Polucucanj 4x12 Pser — 30s 1 ned. Polu¢ucanj 4x12 Pser — 30s
Iskorak na klupu 4x10 Pvez — 1:30 min Iskorak 4x8-8 Pvez — 1:30 min

Sklekovi u uporu 4x8-12

-nema otkaza —

Vaga 4x8-8

optimalna brzina

Sklekovi 4x5-10

Izdrzaj u polu¢uénju

-nema otkaza —
optimalna brzina

izvodenja 4x30s izvodenja
2 ned. Poluc¢ucanj 4x15 Pser — 30s 2 ned. Polu¢ucéanj 4x15 Pser — 30s
Step up 4x12-12 Pvez — 1:00- Iskorak 4x10-10 Pvez — 1:00-
Sklekovi u uporu 4x12- | 1:30 min Sklekovi 4x5-12 1:30 min
15 -nema otkaza — -nema otkaza —
Vaga 4x10-10 optimalna brzina Izdrzaj u poluc¢uénju optimalna brzina
izvodenja 4x35-40s izvodenja
3 ned. Poluc¢ucanj 4x15 Pser — 20s 3 ned. Poluc¢ucanj 4x15 Pser — 20s
Iskorak na klupu 4x12- | Pvez —1:00s Iskorak 4x10-10 Pvez — 1:00s
12 min Sklekovi 4x5-12 min
Propadanja 4x12-15 -nema otkaza — Izdrzaj u poluc¢uénju -nema otkaza —
Vaga 4x10-10 optimalna brzina 4x35-40s optimalna brzina
izvodenja izvodenja
4 ned. Poluc¢ucanj 4x8 brzo Pser — 30s 4 ned. Poluc¢ucanj 4x8 skok Pser — 30s
Iskorak na Kklupu 4x6-6 | *u toku prve Iskorak 4x14-14 *pauza u toku
skok vezbe 60 prve vezbe je
Sklekovi u uporu 4x14- | (razvijanje Sklekovi 4x6-brzo 60-75s
20 brzinske snage) razvijanje
Vaga 4x12-12 Pvez — 60s Izdrzaj u polucucnju | brzinske snage
-nema otkaza — Ax40-45s Pvez — 1:00min
optimalna brzina -nema otkaza —
izvodenja optimalna brzina
izvodenja
5 ned. Poluc¢ucanj 3x25-30 Pser — 30s 5 ned. Polucucanj 3x8 skok Pser — 30s
*Uu toku prve dve *pauza u toku
Iskorka na klupu 3x15- | vezbe 60-75s Iskorak 3x20-20 prve i trece
15 skok (razvijanje vezbe je 60-75s
brzinske snage razvijanje
sa dve) brzinske snage
Propadanja 4x14-20 Pvez — 1:00s Sklekovi 3x6-15 Pvez — 1:00s
min min

Vaga 3x12-12

-nema otkaza —
optimalna brzina
izvodenja

Izdrzaj u poluéuénju na
specificnoj duzini misica
3x50-60s

-nema otkaza —
optimalna brzina
izvodenja
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5. Rezultati i diskusija

Bez obzira na veliki zamor kod trkaca rezultati su pozitivni. Obe grupe su napredovale u
svim testovima §to se moze videti u narednim tabelama.

Kuperov test

U tabeli 9 prikazani su rezultati Kuperovog testa za prvu grupu trkaca na inicijalnom i
finalnom merenju.

Tabela 9. Rezultati prve grupe sa inicijalnog i finalnog merenja (Kuperov test)

10:18\10.30
9:18\9.30 55.44
11:45\11.75 44.61
9:45\9.75 53.04

9:55\9.92
8:57\8.95

Iz tabele se moze videti da dva trkaca iz prve grupe nisu pokazala napredak na testu.

U tabeli 10 prikazani su rezultati Kuperovog testa za drugu grupu trkaca na inicijalnom i
finalnom merenju.

Tabela 10. Rezultati druge grupe sa inicijalnog i finalnog merenja (Kuperov test)

10:21\10.35 9:40\9.67
11:38\11.63 45.02 11:17\11.28 46.31
11:28\11.47 45.62 11:07\11.12 46.95
11:57\11.95 43.92 11:23\11.38 45.93
9:56\9.93 52.12
11:05\11.08 47.08
11:08\11.13 46.88 11:06\11.10 47.01

1z tabele se moze videti da dva trkaca iz druge grupe nisu pokazala napredak na testu.

Sto se ti¢e Kuperovog testa druga grupa je napravila razliku u napretku u odnosu na prvu
za 4 sekunde. Prva grupa je i bez treninga snage ostvarila napredak od 10s. Druga grupa koja je
radila trening snage ostvarila je napredak od 14s.

Moze se zakljuciti da ¢e dobro isplaniran program tr¢anja dati napredak, ali da ako se on
uklopi sa veZbama snage moZe do¢i do veceg napretka kod trkaca na duge distance.
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Konkoni test

Konkoni test je test koji se najteze sproveo i zahtevao je najvecu organizaciju. Na osnovu
rezultata sa testiranja preko grafika je utvrden anaerobni prag. Primer izraCunavanja za jednog
trkaca dat je u Grafikonu 1.

190
188
185 /.452/-43(.
182
180
;/4{
175 14

170 = —o—test 1

/69' - —m—test 2
165

160
155
150
6:00min/km [5:42min/km [5:27min/km [5:12min/km |5:00min/km |4:47min/km |4:37min/Km | Pace(min'km)
2,7m's 2,9m's 3,05m/'s 3,2m's 3,3m's 3,5m's 3.6m's | V(m/s)
2:24min 2:17min 2:11min 2:05min 2:00min 1:55min 1:51min | 400m(min) | o ool
—o—test1 164 169 170 174 177 182 182
—mtest?2 165 163 175 182 185 188

Grafik 1. Rezultat sa Konkoni testa

U tabeli 11 prikazani su rezultati Konkoni testa za prvu grupu trkaca na inicijalnom i
finalnom merenju.

Tabela 11. Rezultati prve grupe sa inicijalnog i finalnog merenja (Konkoni test)

\ 2.7 29 [3.05 |32 33 [35 3.6 3.75 | 388 |4.02)|416 |43 4.44

(m/s) m/s m/s | m/s m/s m/s | m/s m/s m/s m/s m/s | mis [ m/s | m/s

Pace 6:00 | 5:42 | 5:27 [5:12 [5:00 | 4:47 | 4:37 4:25 | 4:17 | 4:07 | 4:00 | 3:52 | 3:45
In 159 [ 161 165 | 167 | 170 172 174 179 | 183 | 186

SA. Fin

159 162 [ 168 | 166 174 179 181 [ 184 | 185

In 155 | 162 | 172 177 | 184 | 188 192

S.B. .
Fin 163 | 170 173 [ 184 | 168

In 151 | 160 167 [ 173 | 174 180 182 185 [ 188 | 192
153 160 [ 166 | 170 175 176 181 | 182 | 185 | 187

G.G.

Iz tabele se moze videti da su svi trka¢i povecali svoj anaerobni prag.
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U tabeli 12 prikazani su rezultati Konkoni testa za drugu grupu trkaca na inicijalnom i
finalnom merenju.

Tabela 12. Rezultati druge grupe sa inicijalnog i finalnog merenja (Konkoni test)

27 29 [305 [32 [33 [35 [36 [375 [388 [4.02 [4.16 |43 |[4.44
V(m/s) ms [mis [m/ls |m/s |mis |mis [m/s |m/s |mis |mis [m/s [m/s [ m/s
Pace 6:00 | 5:42 | 5:27 [5:12 | 5:00 | 4:47 | 4:37 | 4:25 | 4:17 | 4:07 | 4:00 | 3:52 | 3:45
Mb In | 183 | 159 175 | 177 | 184
~ | Fin 155 | 155 179

sr LN | 164 | 160 | 170 182

Fin 165 | 163 | 175 188
. 149 | 157 | 172 188 | 193

Fin 168 | 177 195 | 198
ML er 162 | 172 | 177 | 182 199

Fin 165 | 173 | 179 189 | 192 | 195 | 200
b |in_f 183 | 167 | 176 205

Fin 175 | 177 196
e | 161 178 | 177

Fin 178 | 185 [ 179

In ] 179
SA Fin

Iz tabele se moze videti da su skoro vi trkaci povecali svoj anaerobni prag.

Skok udalj

U tabeli 13 prikazani su rezultati testa skok udalj iz mesta za prvu grupu trkaca na
inicijalnom i finalnom merenju.

Tabela 13. Rezultati prve grupe sa inicijalnog i finalnog merenja (Skok udalj)

U tabeli 14 prikazani su rezultati testa skok udalj iz mesta za drugu grupu trkaca na
inicijalnom i finalnom merenju.
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Tabela 14. Rezultati druge grupe sa inicijalnog i finalnog merenja (Skok udalj)

Iz tabele se moze videti da je pet trkac¢a popravilo svoj rezultat u skoku udalj, a da dva
trkaca nisu uspela da poprave rezultat.

Skok udalj je test sa kojim su trkaci imali najvise problema. Tehnika skoka mnogo moze
pomoci u postavljanju dobrih rezultata. Druga grupa je napredovala za 1,46¢cm viSe u odnosu na
prvu grupu. Prva grupa trkaca je ostvarila prosecan napredak od 7,25cm. Druga grupa je tokom
treninga snage radila skokove, ali ne udalj. Njihov napredak je 8,71cm.

Skok udalj iz mesta direktno utiCe na brzinu tr€anja. Povecanje duzine skoka doprinosi
vecoj duzinu trkatkog koraka. Sto je duZina koraka na trci (testu — Kuperov test/Konkoni test)
veca to ¢e ukupan broj trkackih koraka na trci biti manji. Na taj nacin telo je izloZeno manjem
stresu, jer se mnogo krace stopalo zadrzava na podlozi.

Poluduénj za 45 sekundi

U tabeli 15 prikazani su rezultati polucuénja za 45 s za prvu grupu trkaca na inicijalnom i
finalnom merenju.

Tabela 15. Rezultati prve grupe sa inicijalnog i finalnog merenja (broj polu¢uénjeva za 45s)

Iz tabele se moze videti da su svi trkacdi iz prve grupe napravili napredak iako nisu radili
treninge snage.

U tabeli 16 prikazani su rezultati polucu¢nja za 45 s za drugu grupu trkaca na inicijalnom
i finalnom merenju.
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Tabela 16. Rezultati druge grupe sa inicijalnog i finalnog merenja (broj polu¢u¢njeva za 45s)

1z tabele se moze videti da su svi trkaci iz druge grupe napravili napredak. Jedan trkac nije
uradio finalni test.

U ovom testu trkaci su jako puno napredovali. Medutim, druga grupa je i u ovom slu¢aju
ostvarila ve¢i napredak (prose¢no su uradili 3,2 ¢ucnjeva viSe). Druga grupa koja je pored
treninga tr¢anja radila i na snazi napravila je napredak od 8,2 Cucnjeva.

U tabeli 17 prikazani su sumarno efekti primenjenog programa na poboljSanje motorickih
i funkcionalnih sposobnosti.
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Tabela 17. Efekti trenaznog procesa

Trening | E4E| S| Esgz| 55.| gfe|gfg 5z | 5o
weanja | SEE| SE| 258 | 28| ZFE | EES =8 | =8
¥ X g & g E S ¥ %
1 grupa
Trkac
S.A. 10:18 9:55 40 42 203 222 170 179
G.G. 9:18 8:57 40 45 205 212 177 171
S.B. 11:45 39 45 175 183 177 184
AK. 9:45 43 50 210 \ \
Max 9:18 8:57 43 50 210 222 177 184
Min 11:45 11:48 39 42 175 183 170 171
Average 10:16 10:06 40 45,5 198,25 205,50 | 174.67 178
Kuper ” VBT' SkOk.
(razlika)- | 0:10 | Su€meva | g4, udalj | 795 | Konkoni | 3,33
sek (razllk_a)— (razlika)- razlika
broj cm
Trening §H’E <IN %L"g‘—u %*ﬁ? xg’“ xg’\ 'éﬁ léw
wenjni | BBE| 23| 55¥E 553 226|825 2% | £3
snage g —| 2F 28T 5% PET|PEN| g* g®
N
2 grupa
Trka¢
M.L. 10:21 9:40 46 51 218 222 185 187
J.R. 11:38 11:17 43 51 173 174 182
I.R. 11:28 1107 44 49 168 170 170 170
M.D. 11:57 11:23 34 44 211 165 172
N.P. 9:56 39 43 192 202 178 187
J.l. 11:05 38 47 166 177 189 190
S.And. 11:08 11:06 31 163 200 183 \
Max 9:56 9:40 46 51 218 222 189 190
Min 11:57 11:23 31 43 163 170 165 170
Average 11:04 10:50 39,29 47,50 184,43 193,14 | 177.71 | 181.33
Razlika 3.62
izmedu Br. Skok
inic. i fin. | Kuper Cuénjeva udalj
test. (razlika)- (razlika) - (razlika)- Konkoni
(average) | sek 0:14 | broj 8,21 cm 8,71 razlika
Razlika 0,29
izmedu Kuperov Br. Skok Konkoni
grupa test 0:04 | Cuénjeva | 3,21 udalj 1,46 test




Ceo plan i program treninga snage je bio usmeren ka poboljsanju motorickih i fizioloskih
sposobnosti kod trkac¢a. Obe grupe su napredovale u svim testovima, ako se gleda prosecan
rezultat za obe grupe. Medutim, nisu svi trkac¢i uspeli da u svim finalnim testovima ostvare bolje
rezultate u odnosu na inicijalno testiranje. Druga grupa trkaca, koji su radili treninge tréanja i
treninge snage su kao grupa u odredenom procentu vise napredovali u odnosu na prvu grupu.
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6. Zakljucak

Tréanje predstavlja sportsku aktivnost dostupnu svakome. Postoje brojni razlozi §to se
tr¢anje na duge distance, kao i rekreativno tréanje veoma Vvisoko rangira kada je re¢ o zdravom
naCinu zivota. Osim S§to pozitivno utice na opste zdravstveno stanje i predstavlja odlicnu
prevenciju za razlicite bolesti, tréanje povecava snagu i izdrzljivost ¢itavog tela.

U poslednje vreme broj trkaca je sve veéi. Sve vise ljudi ucestvuje u tr€anjima na duge
distance, maratonima i polumaratonima. Maraton je najpopularnija atletska disciplina. Tréanjem
se moze baviti skoro svako, $to je glavni razlog zasto je maraton danas jedan veliki pokret.

Mnogi stru¢njaci se prikljucuju svetu tréanja i zahvaljujuéi tome trkaci postavljaju sve
bolja vremena na trkama. Za uspeh u tr¢anju na duge distance potrebno je imati razvijenu
aerobnu sposobnost. Da bi se ova sposobnost razvila potreban je veliki obim treninga. Danas je
ipak veliki fokus stavljen i na anaerobne treninge. Prostor izmedu dva praga, aerobnog i
anaerobnog, je najdelotvorniji za tr¢anje na duge distance.

Trening snage ima svoj udeo u svakom sportu. Sportisti koji su snazniji imaju ogromnu
prednost u odnosu na one koji ne posvecuju toliko paznje takvoj vrsti treninga.

Tréanje na duge distance je disciplina koja zahteva da se u odredenom periodu radi na
snazi. Na taj na¢in omogucavamo trkacu da trci brze, da se krece Sto ekonomicnije. Razvojem
snage kao fizi¢cke sposobnosti se moze uticati na poboljsanje rezultata kod rekreativnih trkaca, ali
i na njihovo zdravlje (manji broj povreda). Na taj nacin ce trka¢ moc¢i da odradi mnogo veci broj
treninga i uz adekvatnu ishranu i odmor do¢i ¢e do veceg napretka.

Predmet ovog rada je bio specifi¢an trening snage u pripremi trkaca za polumaraton. Cilj
je bio da se utvrde efekti trenaznog programa snage, koji je bio primenjen u trajanju od pet
nedelja. Program je sproveden u uslovima u kojima se trkac¢i inaée i takmice. U ispitivanju su
ucestvovale dve grupe trkaca, jedna koja je primenjivala trening snage usmeren ka pobolj$anju
motorickih i fizioloskih sposobnosti trkaca i druga koja ga nije primenjivala.

Rezultati su pokazali da su obe grupe napredovale u svim testovima. Grupa trkaca, koji su
radili treninge tr¢anja i treninge snage, su kao grupa u odredenom procentu viSe napredovali u
odnosu na prvu grupu. Istrazivanje je pokazalo da je trening snage koji su trkaci radili imao
pozitivan efekat na napredak u fizioloskim i motorickim sposobnostima.

Na kraju, moze se zakljuciti da je ukljuCivanje redovnog isplaniranog treninga snage
pozeljno u trenaznom procesu kod trkaca na duge distance.
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