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Sazetak

Kvalitet dobro izvedenog hica u kuglanju na devet Cunjeva ima direktan uticaj i na
sportski rezultat. Sam kvalitet hica zavisi od mnoStvo unutrasnjih i spoljasnjih faktora.
Medusobnom uskladeno$¢u postoji veliki potencijal na povecanje rezultata. Jedan od glavnih
faktora i fizi¢kih sposobnosti uopsteno je preciznost. Sto veéi broj pogodenih lokova, veée su
Sanse za bolji rezultat. Upravo zbog ovoga vazno je ostale sposobnosti uskladiti sa preciznoscu i
u zavisnoti od njenog nivoa korigovati ostale. Glavni zadatak ovog rada je upravo odnos tj.

koleracija dve fizicke sposobnosti, preciznosti i brzine na ukupan rezultat.

U kuglanju na devet cunjeva veli¢ina mete je uvek ista, medutim razdaljina izmedu linije
izbaCaja i1 ¢unja se menja prilikom gadanja tzv. pozicija, pri ¢emu se realno gledajué¢i meta
odaljava, a samim time meta biva manja i teza za pogodak. Imajuéi to u vidu poveéavanjem
brzine izbacaja kugle teZina pogadanja mete se teorijski joS viSe povecava. Glavni cilj rada je
upravo to, teorijsko objasnjenje relacije brzina — preciznost, povezanost ovih sposobnosti jedne
sa drugom i kako se preko primera trenaznog programa ove dve sposobnosti mogu medusobno

uskladiti i imati pozitivan uticaj na rezultat.

Klju¢ne reéi: daljina mete, veli¢ina mete, trenazni program, sportski rezultat.



Skracenice
CNS- centralni nervni sistem
D — duzina mete
W - Sirina mete
MT — trajanje pokreta
We — efektivna Sirina cilja
a - empirijska konstanta ¢ija veli¢ina zavisi od motornog zadatka

b - empirijska konstanta ¢ija veli¢ina zavisi od motornog zadatka
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1. UVOD

Kuglanje spada u sportove koje se odvija u aerobnoj zoni, puls retko prelazi preko 170
otkucaja po minuti, i ako se to desi na to vise uti¢u neki drugi spoljasnji i unutrasnji faktori od
same zahtevnosti sporta, kao $to su trema, anksioznost, prostor, publika, spoljasnja temperatura
itd. Sobzirom da u ovom sportu utakmica ili neko drugo takmicenje (osim sprinta, tandema i
miksa) aktivnost traje od 50 do 60 minuta i za to vreme se izvede u proseku 135 hitaca moze se
svrstati u sportove izdrzljivosti. Kao $to je navedeno u uvodu, na utakmici se igra 4x30 hitaca za
4x12 minuta plus 5 minuta zagrevanja. Kada bi se 12 minuta prevelo u sekunde i podelilo sa 30
hitaca dobilo bi se da je vreme izmedu dva susedna hica ispod 20 sekundi, ako se uzme u obzir
vreme potrebno za izvedbu hica. Takode u proseku igraci pri zaletu izvode 4 iskoraka i kada bi
se pomnozilo sa brojem hitaca za dato vreme, dobio bi se podatak da je za jednu ovakvu
aktivnost potrebno uraditi 540 iskoraka za nesSto viSe od 50 minuta. Svaki od ovih hitaca mora
biti izveden pravilno i priblizno isto sa §to manjom greSkom odstupanja uzimajuéi u obzir da

kuglanje prvenstveno spada u psiho-fizi¢ke sposobnosti.

Ne postoji univerzalna tehnika. Zavisi od fizionomije samog igra¢a kao 1 od Skole

kuglanja drzave (nemamo istu Skolsku tehniku mi i Nemacka ili mi i Madarska ).

Tehnika koja se koristi kod nas (tehnika koja se pokazuje pocetnicima) se sastoji iz Cetiri
iskoraka koje ruka koja nosi kuglu prati tako da na treCem koraku dode u takav polozaj da kuglu

pravovremeno izbaci.

Tehnika se deli na 6 faza:

-Faza pripreme;

-Faza pocetka kretanja (prvi korak);

-Faza prestizanja kugle (drugi korak);

-Faza zadnjeg odupiranja;

-Faza dovodenja ruke u optimalan poloZaj za izbacaj i amortizacija (tre¢i korak);
-Faza zaustavljanja usled inercije kretanja (Cetvrti korak).

Glavni cilj ovakvog zaleta je saopStavanje odredene brzine kugli kroz silu inercije jer
takvim na¢inom se dobija na energetskoj efikasnosti, tj. uStedi energije kroz 120 hitaca.

Ovakvim pristupom sportista moze dobiti i na ve¢oj manipulaciji nad kuglom uzimajuéi u obzir
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da je izbacaj u velikoj meri olakSan jer sila inercije radi za njega, ¢ime je omoguceno povecanje

brzine bez prevelikog utroska energije.



2. OSNOVNE KARAKTERISTIKE KUGLANJA

Svaki sport ima neku svoju jedinstvenost, odredene karakteristike i elemente koji ga
odvajaju od drugih ili njemu sli¢nih sportova. Kuglanje na devet ¢unjeva u velikoj meri podseca
na ameri¢ko (bowling), pa se moze re¢i da je u velikoj meri ostalo u njegovoj senci iako je

klasi¢no kuglanje prvo nastalo.

U nastavku ¢e se videti i pokusSati pribliziti, glavne i osnovne karakteristike i pravila

igranja kuglanja na devet Cunjeva.
Osnovni elementi kuglane:
-Igracki prostor se sastoji iz slobodnog prostora, daske poloznice 1 zaletista;

-Cunjski prostor koji se sastoji od: Cunjskog prostora u kome se ¢unjevi nalaze u obliku
kvadrata (slika 1), prostor za prihvat oborenih ¢unjeva, odbojnih stranica (na bolje opremljenim
kuglanama su obloZene gumom), zaustavni zid i1 prostora iznad ¢unjeva za automat za podizanje

1 spustanje cunjeva,

-Staza €iji su elementi podloga za kuglanje 1 grani¢nici (martinele), na starim livenim
kuglanama (Slika 2), dok se na novim (stazama sa plo¢ama) nalaze kanali za odvod zabacenih

hitaca (Slika 3);
-Kuglovoda koji se sastoji od instalacije za prihvat i vra¢anje kugli;

-Automata za postavljanje ¢unjeva i elektronike za upravljanje automatom koji se sastoji

1z mnos§tvo elemenata (totalizator, komandna tabla itd.)
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Slika 3 Savremena kuglana

Pravila igre na 9 cunjeva:

Postoji vise disciplina koje su odobrene od strane medunarodne svetske organizacije, i

koje se igraju na svetskim prvenstvima, ali ¢e se detaljnije opisati samo jedna od njih:
-120 hitaca meSovito;
-Tandemi;
-Tandem-miks (meSoviti tandem);
-Sprint.
120 hitaca mesovito:

Takmicar izvodi 15 hitaca na svih devet ¢unjeva (pune) i jos 15 u ¢iS¢enje. U Ciséenju se
prvi hitac baca na svih devet Cunjeva a ostali hici na preostale cunjeve, sve dok se ne obori svih
devet Cunjeva nakon cega se opet spusta puna postava. U ovoj disciplini se izvodi 4 staze po 30

hitaca sa vremenskim ograni¢enjem od 12 minuta.
Kalendar, raspored i struktura takmicenja u sezoni

Godisnji raspored u kuglanju se moze podeliti na nekoliko vrsta takmicenja, koja traju u

proseku 43 nedelje. Mogu se podeliti na:



-Ligaska takmicenja;

-Kup takmicenja;

-Pojedinac¢na i parovna takmicenja za seniore;
-Medunarodna takmicenja;

-Takmicenja za mlade kategorije;

-Takmicenje za starije kategorije (veterani).

Ligaska takmicenja:
Super liga Srbije

Na tabeli super lige Srbije nalazi se 10 klubova samim tim u toku jedne sezone postoji 18
ligaskih utakmica rasporedenih u dva dela (prvi i drugi deo). Prvi deo se zavrSava sredinom

decembra, drugi deo pocinje sredinom januara (po kalendaru usvojenom za 2020. godinu).

Kup takmicenja:

Pravo prijave imaju svi klubovi sa teritorije Srbije (bez obzira na ligu u kojoj se nalaze).
Takmicenje se odvija po kup sistemu (pobednik ide dalje nakon ¢ega se izmedu pobednika svih

meceva ponovo izvlace parovi).

Pojedinacna i parovna takmicenja za seniore:

Takmicenja se odrzavaju isklju¢ivo po slobodnoj prijavi sa teritorije cele Srbije, 1

odvijaju se po kup sistemu.

Medunarodna takmicenja:
-Ekipni svetski kupovi;
-Liga Sampiona;
-Prijateljske utakmice;

-Svetsko prvenstvo.
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Takmicenja za mlade kategorije:
-Takmicenja do 18 godina starosti;
-Kupovi gradova;

-Prvenstvo Srbije.

Takmicenja do 23 godine starosti

-Prvenstvo Srbije;

-Ekipno prvenstvo Srbije;

-Tandemi.

Takmicenja za vetarane (preko 50 godina starosti):

-Prvenstvo Srbije za veterane.

Postoji jedna veoma bitna prekretnica u kuglaskom stazu kuglaSa, a deSava se ve¢ na
samom pocetku. To je prelazak iz pionirske u kadetsku konkurenciju. U ovom periodu (sa 14 na
15 godina) prelazi se sa manje kugle na vecu, koja se koristi do kraja karijere. Upravo iz ovog
razloga kuglaSka karijera se teorijski moze poceti raunati tek nakon ovog perioda. Razlog za to
je upravo dimenzija kugle, njena masa i sam osecaj za preciznost koji se u velikoj meri gubi,
drugim re¢ima, kre¢e se od pocetka. Usled promene dimenzije i mase kugle, brzina samog hica
se smanjuje, medutim ovo moze biti jedini trenutak kada se usled smanjenja brzine hica
drasticno smanjuje 1 preciznost, jer je u ovom slucaju ogranicena fizioloSkim faktorima. Ako se
uporedi izvodenje hica malom i velikom kuglom, za istu koli¢inu uloZene energije, hitac ve¢om

kuglom je drasti¢no sporiji.
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3. TEORIJSKI OKVIR RADA

3.1. Problem, predmet I cilj rada

3.1.1. Problem rada

Kako bi se dosSlo do samog problema rada neophodno je bilo analizirati odgovarajucu
literaturu ¢ime su postavljeni temelji samog rada baziraju¢i se na nekim klju¢nim teorijama iz

motorne kontrole.

Generalno gledano, problem rada ogleda se u brzini izvodenja hica i ostvarene
preciznosti kroz samu tehniku izbacaja pri gadanju jedne, vise, manje i veée mete. Kako je
meduzavisnost brzine i preciznosti pokreta u vecini dosadasnje literature opisana za razlicite
bazi¢ne pokrete, gde je utvrdena opsta zakonitost da se sa povecavanjem brzine pokreta smanjuje
preciznost, bilo je potrebno ispitati da li te zakonitosti vaze i pri izvodenju hica kod kuglanja na

devet Cunjeva.

3.1.2. Predmet rada

Predmet istraZivanja zasniva se na analiziranju odnosa izmedu brzine izvodenja hica i
ostvarene preciznost, gde se izmedu ostalog ova relacija ispitivala i u kontekstu veli¢ine mete
koja se gada. Takode, predmet istraZivanja je i uticaj trenaZznog programa na razvoj brzine hica i
unapredenje preciznosti.

3.1.3. Ciljrada

Opsti cilj rada je bio usmeren ka dokazivanju meduzavisnosti brzine izbacene kugle i

ispoljene preciznosti i u skladu sa tim postavljena su tri glavna cilja.
Prvi je dokazivanje ove relacije brzina - preciznost iskljucivo sa teorijske tacke gledista

Drugi je dokazivanje relacije brzina - preciznost gledajuci iz prakse i uticaj brzine na

rezultat.

Treci cilj istrazivanja predstavljao je procenu uticaja specifi¢nog trenaznog programa za

razvoj brzine 1 specificnog trenaZznog programa za razvoj preciznosti.
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3.2. Teorijska analiza pokreta

Da bi se komentarisala ova relacija potrebno je pre toga definisati i u osnovi objasniti

uticaj brzine i preciznosti kao zasebne celine u okviru kuglanja na devet cunjeva.

Osnivni zadatak i cilj ove teme je da Sto blize objasni parametre koji primarno uti¢u na
povecanje pocetne, a samim tim i krajnje brzine kugle, a posledi¢no i poveéanje sportskog
rezultata u kuglanju na devet cunjeva. S obzirom na to da rezultat direktno zavisi od preciznosti,
povecanje brzine mora isklju¢ivo biti unapredivan na naéin da nema direktnog uticaja na
sinhronizaciju pokreta a tako i na preciznost. Unapredivanje gore navedene sposobnosti se na

zalost mora odraziti na samu tehniku.

20-30| | 80-100cm

stopato izbalajne
noge 5

I - zemah prema naprijed \
£l zamah prema natrag %
ITI - zamah prema naprijed :
IY

pocetak I zamaha
pocetak II zamaha
pocetak III zamaha
trenutsak izbacaja kugle

slobodno kretanje kugle !

(oW el o g\
|

Slika 4. Tehnika kuglaskog zaleta i izbacaja. (Qrupa autora Buneta, Kristof, Perman, Vrcek
Zagreb, 1989.)

Kao §to je navedeno u uvodu, tehnika izbacCaja se sastoji iz Sest faza. Brzina kugle se

moze povecati menjanjem odredjenih parametara u nekoj od ovih ili vise faza (slika 4).
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1.Treca faza (prestizanje kugle) — pove¢anjem amplitude pokreta, tj. ve¢im zamahom ka

nazad 1 naviSe.

Kugla poveéanjem predenog puta (u ovom sluc¢aju poveéanjem amplitude pokreta) ima
viSe vremena da ostvari veée ubrzanje, tj. da dostigne maksimalnu brzinu. Ovo se deSava zbog

inercije same kugle pod dejstvom sile gravitacije.

2.Tre¢a i Cetvrta faza (zadnje odupiranje i dovodenje ruke u optimalan polozaj za izbacaj

1 amortizacija (treci korak)).

Eksplozivnijim odupiranjem na drugom koraku, a samim tim i pove¢anjem tre¢eg koraka
postizemo Zzeljeni efekat, jer kugla dobija dodatno ubrzanje obzirom na sinhronizovanost

amortizirajuce noge 1 kugle.
3. Trec¢a i Cetvrta faza, prilikom dovodenja ruke u optimalni polozaj za izbacaj.

Da bi se ruka dovela u optimalni polozaj za izbacaj potrebno je da se prilikom zadnjeg
odupiranja pravovremeno, reaguje i obezbedi ravnomerni prirast sile. Kako je ovde za cilj
povecanje maksimalne pocetne brzine potrebno je da gradijent sile ili RFD (rate of force
development) ima strmiju krivu prirasta sile u jedinici vremena. To bi u prevodu znacilo da

fleksori nadlaktice moraju imati veliku brzinu skra¢enja misiénog vlakna.
4. Povecanje brzine zaleta

Ovim nacinom se kombinuje nekoliko predhodnih. Kugla dobija vecu inerciju i zalet
mnogo krace traje pa je usled inercije tela manji prostor za greSku u kretanju ali je mnogo teze
zaustaviti kretanje, pa je samim tim veci prostor za povredu prilikom amortizacije izbacaja na
treCem koraku. Takode je dovodenje ruke u optimalni polozaj za izbacaj oteZan usled kratkog

vremena trajanja zaleta.
3.3. Relacija brzina — preciznost

3.3.1. Faktori koji uti¢u na brzinu hica

Ugao izbacaja-bez obzira Sto je pravac kretanja kugle, nakon prelaska iz krivolinijske
translacije u pravolinijsku, odreden ¢vrstom podlogom (za razliku od Suta u kosarci ili fudbalu),
ugao izbacaja je od izuzetnog znacaja. Staza je postavljena kao tangenta u odnosu na kretanje
kugle prilikom zamaha, imajuci to u obzir kugla pri izbacaju mora nastaviti pravac tangente Sto
je tacnije moguce. U slucaju da se to ne dogodi dolazi do naglog usporenja ¢ime se gubi na

pocetnoj brzini.
14



Pocetna visina izbacaja—Kod pocetne visine se deSava slicna stvar kao kod ugla izbacaja 1
delom zavisi od ugla izbacaja. Kugla gubi brzinu napustanjem tangencionalnog pravca udarom u

¢vrstu podlogu.

Putanja ruke prilikom izbacaja —putanja kugle na stazi je uglavnom pravolinijska (sa
blagim zakrivljenjem, ukoliko postoji fel§ prema spolja ili unutra), shodno tome kugla prilikom
zaleta mora, koliko je moguce, pratiti tu zamiS$ljenu liniju u sagitalnoj ravni, jer svako odstupanje
negativno utice na pocetnu brzinu usled prelaska transferzalne putanje kugle u sagitalnu i pojave

trenja prilikom izbacaja.

Odskog kugle — odskog kugle se javlja zbog ugla izbacaja i poCetne visine izbacaja i

udara kugle o podlogu, ¢ime dolazi do usporenja.

Preciznost predstavlja ujedno i klju¢nu motoricku vestinu. Kvalietet dobro izvedenih i
preciznih hitaca su u vecini slucajeva i proporcionalni dobrom rezultatu. Preciznost se moze
definisati i kao ponovljivost, koja svakim istim ili slicnim hicem pokazuje isti ili sli¢an rezulat tj.

broj oborenih ¢unjeva.

Tesko je definisati sve faktore koji uti¢u na preciznost ali zadrza¢emo se na relaciji

brzina-preciznost.

3.3.2. Medusobni odnos brzine i preciznosti hica

Veliki broj istrazivata se bavio problemom odnosa brzine i preciznosti izvodenja
aspekata opisuju ovaj odnos. Vudford se 1899. godine zainteresovao za ovaj problem, jer je bio
impresioniran nivoom brzine i preciznosti ukucavanja eksera. Kako bi ispitao ovaj odnos,
napravio je eksperiment kojim je ispitanicima zadao instrukcije da pokrecu olovku kroz prorez
napred-nazad, menjajuéi smer kretanja u odnosu na dva vizuelno markirana polozaja. Zadatak je
bio da ispitanici pokre¢u olovku napred - nazad kroz zadate proreze u tacno ograni¢enim
vremenskim intervalima koji su zadavani metronomom. Ovaj zadatak ispitanici su izvodili
otvorenih i zavorenih o¢iju. Kada je ovaj zadatak izvoden zatvorenih o€iju uoceno je povecanje
brzine pokreta i konstantne srednje sistematske greske, koja je definisana kao srednje apsolutno
rastojanje izmedu polozaja gde je olovka promenila smer kretanja i gde je trebalo da promeni
smer (zadati pocetni 1 terminalni polozaj). Kada je isti zadatak izvoden otvorenih ociju,
preciznost je poboljSana (sistematska gresSka je smanjena), ali je smanjena i brzina pokreta. Ovi

rezulati su objasnjeni preprogramiranjem pokreta Koji se dogodio kada se zadatak izvodio
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otvorenih ociju, a usled vizuelnih informacija koje je CNS dobijao tokom izvodenja pokreta.
Ovu pojavu Vudford je nazvao uzastopnom kontrolom pokreta. Sa aspekta teorije uzastopne
kontrole pokreta, zakljuceno je da ¢e pokret koji treba da se izvede unutar kratkog vremenskog
intervala imati gresku u preciznosti istu koliku i1 pokret koji ¢e biti izveden u uslovima u kojima
je uklonjena vizuelna povratna veza i sa produzenim vremenom trajanja pokreta. Testirajuci
Vudfordovu hipotezu odnosa preciznosti i brzine, Fits (Fitts, 1964) je otkrio da kada je zahtevana
preciznost, koja je izrazena Sirinom mete, konstantna, trajanje pokreta je uvecavano sa
logaritmom duzine pokreta. Kada je duzina pokreta bila konstantna, trajanje pokreta je
uvecavano sa logaritmom preciznosti. Trajanje pokreta je linearno povezano sa logaritmom
duzine pokreta (D) podeljenog sa Sirinom mete (W). Prema ovome, D 1 W podjednako menjaju
trajanje pokreta (Crossman & Goodeve, 1983). Fits je ovaj odnos sazeo u empirijski model, koji
je nazvan Fitsov zakon: MT = a+b x log2 (2D)/W gde MT oznacava trajanje pokreta, D
oznacava duzinu pokreta (t]. rastojanje izmedu centara meta), W oznacava Sirinu mete, dok su a 1
b empirijske konstante Cije veli¢ine zavise od motornog zadatka, a razliCite su za svakog
ispitanika. Izraz “log2 (2D)/W” je nazvan indeksom tezine. Prema Fitsovom zakonu, trajanje
pokreta linearno raste s indeksom tezine. Analiziraju¢i Fitsov zakon, istrazivac¢i su imali
popreéna misljena u pogledu toga da li on reflektuje model uzastopne kontrole ili pak model
varijabilnosti impulsa. U eksperimentu Smita, od ispitanika je trazeno da reprodukuju pokrete u
metu u okviru zadatog vremena pri cemu treba da povecaju preciznost. Varijabilna greska
krajnjih polozaja We (efektivna Sirina cilja) je povecana sa rastojanjem D, dok se We smanjuje
sa trajanjem pokreta: We = k (D/MT), odnosno MT = k (D/We). Kao §to se moze zakljuciti,
odnos trajanja pokreta (MT), duZine pokreta (D) i varijabilne greske krajnjih poloZaja slican je sa
Fitsovim zakonom. Prema modelu varijabilnosti impulsa, Schmidt (1988), sugerisali su da su
brzi pokreti ruku vrSeni pokretanjem ruke prema cilju Semom integrisanih nervnih impulsa koji
je prenosen na miSi¢e. Prema njima, ovaj impuls pokrece segment i deluje do prve polovine
pokreta, tokom kojeg bi pokret trebalo da dobije isplaniranu putanju. U drugoj fazi pokreta
segment se krece po inerciji prema cilju 1 putanjom koja je odredena prvom fazom. Pretpostavka
je da postoje razlike u silama koje pokrecu ruku prema cilju, u vremenu tokom kojeg su ove sile
razvijene, kao i1 da je sistematska greska u korelaciji sa veli¢inom ispoljene sile. Varijabilna
greSka kod trajanja pokreta (MT) tokom kojeg se prenose impulsi navodi na zakljucak da je
proporcionalno veca sila upotrebljena da bi se preSlo duze rastojanje. Kao rezultat javljaju se
vece greske u misi¢noj sili, iako je viSe vremena potroSeno za pokretanje ekstremiteta ili

njegovog dela prema cilju. Shodno ovom odnosu, cilj ispitanika je da prilikom izvodenja kretnog
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zadatka nade optimalnu kombinaciju sile i njenog trajanja, kako bi odstupanje obe ove varijable
bilo svedeno na minimum. Prema Fitsovom zakonu, na odnos ispoljene brzine i preciznosti
izvedenog pokreta bitan uticaj ima i indeks tezine koji bi u slu¢aju kuglanja mogao biti definisan
Sirinom mete koja se pogada, distancom sa koje se baca kugla, tj. distancom na kojoj se ¢unj
nalazi u slucaju ostajanja pojedina¢nog cunja ili grupacije ¢unjeva u srednjoj i1 daljoj liniji

postavke.
Brzina — preciznost: Slucaj iz prakse

Srpski reprezentativac i najbolji kuglas sveta Vilmos Zavarko je 2020. godine doziveo
povredu kolena ¢ime je bio onemogucen da kugla deset meseci. Nakon povratka na staze
kuglane uradio je blagu modifikaciju hica na ra¢un same brzine. U osnovi mehanika hica nije
menjana pa bi ovaj slucaj mogao dodatno da oplemeni teorijski aspekt gledanja brzine i

preciznosti.

Pre povrede Zavarko je imao prose¢nu brzinu hica 40km/h (slika 5), dok je nekoliko
meseci nakon vrac¢anja na staze imao 37km/h (slika 6). Primeceni su blagi padovi u rezultatu, ali
ne i u samoj igri. Dobro objasnjenje za takav slucaj je taj da je smanjenjem brzine hica smanjena
1 brzina zaleta ¢ime se povecava vreme potrebno da se izvede hitac, a samim tim i produzava
vreme razmisljanja i prikupljanja informacija o hicu. Treba imati u vidu da se smanjivanjem

energije potrebne za izvodenje hica smanjuje i teZina samog izvodenja.

Obzirom na veoma visok procenat pogodenih meta, veoma je teSko taj procenat i odrzati
nakon povrede i pauze, medutim odrzan je. U ovom slucaju to se moze okarakterisati kao
povecanje preciznosti na racun smanjene brzine hica. Takode, ovo je i odli¢an primer gde se

moze videti uticaj brzine hica na blago povecanje sportskog rezultata.

Vode¢i se teorijskim 1 praktiénim dokazima da preciznost direktno zavisi od brzine
pokreta, moze se izvuci zakljucak da je ova relacija velikim delom dokazana i u slucaju kuglanja

na devet ¢unjeva i da pronalazi svoje mesto.

U najvecem broju sluc¢ajeva nakon ozbiljnije povrede sportista menja kompletnu
biomehaniku izbacaja kugle da bi uspeo da ostane na vrhunskom nivou, medutim Zavarko je
samo smanjio brzinu zaleta, ¢ime je njegov novosteCeni stil dosta podse¢ao na onaj lagani
izbacaj koji koristi tokom bacanja zagrevajucih hitaca. Ovakav slu¢aj nije primecen kod ostalih
kuglasa bas iz tog razloga Sto se zagrevaju¢i hici dosta razlikuju od takmicarskih, kao na primer

uvranje ruke tokom zaleta, davanje dodatne rotacije prilikom izbacaja, neujednaceno kretanje,

17



tacka izbacaja bude ili previse ili premalo udaljena od vrha daske poloZnice, zalet bude previse

kratak.

Name Bahn Sutz! Sate2 Setzd Setzd Total SaP

Florian Thaler 160 153 146 143 6024.0
Vimos Zavarko 1 167 177 175 183 7024.0
Alex Posch
Armin Egger
Tamas Kiss

/¢ J Georg Right
Esatz
Woltgang Blaas

Werner Dorigon

Slika 5. Brzina kugle pre povrede  Slika 6. Brzina kugle posle povrede

3.4. Metode za procenu preciznosti

Obzirom da je kuglanje takav sport da se sastoji iz niza uzastopnih i ponavljaju¢ih
pokreta vrlo je lako odrediti igraevu preciznost. To se moze uciniti na neki od slede¢ih nacina
(pri ¢emuse odlicna preciznost igraca smatra preko 80 procenata pogodenih meta):

-Testirati broj pogodenih igracevih lokova-pozicija -pune (definisati metu, tj. levi ili
desni lok)- 3 x 15 hitaca;

-Testirati broj pogodenih dva ili viSe vezanih ¢unjeva na rali¢itom mestu i rastojanju;
-Testirati broj pogodenih pojedinac¢nih ¢unjeva na razli¢itom mestu i rastojanju;

-Testirati igraca u takmicarskim uslovima ili na samom takmicenju.
3.5. Uticaj vizuelnih informacija na preciznost i brzinu izvodenja pokreta

Kod coveka informacije koje se dobijaju iz vizuelnih, auditivnih, proprioceptivnih ili
taktilnih receptora imaju klju¢nu ulogu u izvodenju pokreta. Odsustvo nekih od ovih izvora
informacija moze bitno promeniti osnovne parametre pokreta koji se izvodi. Na varijabilnost

parametra pokreta u ovakvim uslovima utice i stepen osposobljenosti sportiste, pa shodno tome,
18



vrhunski sportisti pokrete izvode uz izuzetno visok stepen automatizma, kako bi se minimizirali
razni ometajuci faktori koji uticu na odsustvo (ili eventualni visak) nekih od klju¢nih informacija
koje se dobijaju iz spoljasnje sredine. Vizuelne informacije predstavljaju glavne informacije na
osnovu kojih CNS programira odredeni pokret i izdaje naredbu nizim nivoima upravljanja da
dati pokret optimalno izvedu (autor). Znacaj vizuelnih informacija je uocen na samim pocecima
(autor) sistematskog proucavanja motorne kontrole pokreta, kada je postavljena teorija da
dostupnost vizuelnih informacija ima uticaj na brzinu i preciznost izvodenja pokreta. Uticaj
dostupnosti vizuelnih informacija prikazan je u studijama (autori) u kojima je akcenat bio na
preciznom izvodenju pokreta ili kada je tolerancija greSke bila mala. Ovim studijama je
dokazano da dostupnost vizuelnih informacija utiCe na duZe trajanje pokreta u odnosu na
situacije kada su vizuelne informacije eliminisane na pocetku pokreta. Daljom analizom se moze
zakljuciti da produzeno trajanje pokreta, teorijski vodi ka vecoj preciznosti, ali istovremeno i
smanjenoj brzini izvedenog pokreta. Istrazivanjima (autori) je dokazana medusobna povezanost
paznje 1 percepcije Sto upucuje da je izuzetno vazno imati u vidu ovu pojavu pri izucavanju
kretnih zadataka u kojima je cilj preciznost izvodenja. Kod preciznosti kao perceptivne motorne
vestine, paznja ima veliki uticaj na krajnji ishod izvedenog motornog zadataka. Paznja i
procesuiranje paznje se prozima u svim aspektima percepcije, kognicije 1 akcije, 1 zaista je teSko
zamisliti bilo koju ljudsku sposobnost koja nije u odredenoj meri zavisna od paznje ili je pod
njenim indirektnim uticajem. Isto tako, teSko je zamisliti neki aspekt psihologije koji moze biti
znacajniji od paznje kod procesa ucenja ili usavrSavanja motornih veStina. Kod perceptivnih
motornih vestina, kao $to su pikado bacanja, Sutevi rukom u rukometu i koSarci ili nogom u
fudbalu, paznja ima vaznu ulogu u uslovima kada takvi motorni zadaci zahtevaju visok nivo
selektivnosti informacija 1 koncentracije na izvodenje. Medutim, na paznju utic¢u brojni stimulusi
koji imaju razli€it stepen povezanosti sa zadatkom koji se izvodi. Prema Broadbentovoj teoriji
selektivnog filtriranja informacija (Broadbent, 1958), stimulusi iz spoljasnje sredine koji nisu
povezani sa motornim zadatkom bivaju eliminisani, dok se samo analiziraju stimulusi koji su
vazni za izvodenje kretnog zadatka. Prema ovoj teoriji, mehanizam selektivnog filtriranja
informacija odvija se na dva nivoa. Na prvom, inicijalnom nivou, sve informacije se obraduju i
skladiSte u kratkoro¢noj memoriji. Na slede¢em nivou obrade informacija dolazi do odvajanja
bitnih od nebitnih informacija za izvodenje kretnog zadatka, i to je sposobnost koja zavisi od
individualnih kapaciteta svakog pojedinca. Broadbent naglasava neophodnost selektivnog
filtriranja informacija kao osnovnog mehanizma za obradu relevantnih i odbacivanje irelevantnih

informacija. Prema Nelsonu (1998), velika koli¢ina informacija dobijena iz spoljaSnje sredine

19



moze usloviti ograniCenju kapaciteta sistema, $to je saglasno Broadbent-ovoj “Filter teoriji”,
pomocu koje je moguce objasniti varijabilitet preciznosti kao motoricke sposobnosti. Na bazi
navedene teorije i navedenih argumenata, zakljuuje se da veli¢ina mete direktno utice na
koli¢inu informacija koja se Salje CNS na obradu. S tim u vezi, pretpostavlja se da ¢e se
pogadanjem manjih meta ostvariti bolji rezultati preciznosti u poredenju sa pogadanjem vecih
meta, zahvaljuju¢i manjoj koli¢ini informacija koji se dobija vizuelnim putem od meta manjih
dimenzija. Dakle, preko navedene “Filter teorije” dolazi se do pretpostavke da bi veli¢ina mete
mogla imati bitan uticaj na ispoljavanje preciznosti kao motoricke sposobnosti. Usmeravanjem
paznje ka manjim metama, CNS vizuelnim putem dobija manju koli¢inu informacija koju treba
da selektuje na relevantne 1 irelevantne, sa ciljem izvodenja odredenog kretnog zadatka, u
poredenju sa koli¢inom informacija koju dobija usmeravanjem paznje na mete ve¢ih dimenzija.
Manja koli¢ina informacija apsorbovana usmeravanjem paznje ka metama manjih dimenzija,
zna¢i 1 manju koli¢inu irelevantnih informacija koje CNS treba da prepozna i odbaci, pa samim
tim, CNS efikasnije 1 brze vrsi procesuiranje bitnih stimulusa dobijenih iz spoljasnje sredine koji
su relevantni za izvodenje kretnog zadataka. Koli¢ina dobijenih informacija, u zavisnosti od
veli¢ine mete, prema teoriji selektivnog filtriranja. Kada vizuelni izvor informacija posmatramo
kao eksteroceptivni sistem, potrebno je razlikovati dva jasno definisana toka vizuelne obrade
informacija, odnosno potrebno je razlikovati dorzalne naspram ventralnih tipova vizuelnih
tokova (Schmidt & Lee, 2005). Ovaj zakljucak je izveden na osnovu brojnih istrazivanja i
analiza. [ako su 1 sami nazivi ova dva tipa vizuelnih tokova razli¢iti, moze se re¢i da se dorzalni 1
ventralni tokovi medusobno odnose kao kognitivne naspram motorne vizije, eksplicitne naspram
implicitne vizije, predmetne naspram prostorne vizije, o¢ite naspram prikrivene vizije i centralne
naspram periferne vizije (Trevarthen, 1968). Anatomski gledano, i kod dorzalnog i kod
ventralnog toka informacija misli se na vizuelne informacije koje idu od retine do primarnog
vizuelnog korteksa u mozgu. Dorzalnim protokom informacije idu do zadnjeg dela parijetalnog
korteksa, a ventralnim protokom do inferotemporalnog korteksa (Mishkin & Ungerleider, 1982).
Posebno interesovanje istraziva¢a u okviru ispitivanja motornog ponasanja predstavlja
odredivanje uloge i otkrivanje benifita ova dva toka vizuelnih informacija. S obzirom da je
ventralni tok obrade odgovoran za davanje kognitivnih informacija u vezi objekata koji se nalaze
u spoljasnjoj sredini, vizuelna obrada putem dorzalnog toka omogucava dobijanje specificnih
informacija vaznih za vizuelnu kontrolu pokreta. Jo$ preciznije, ventralnim tokom dobijaju se
informacije identifikacije 1 prepoznavanja objekata, Sto podrazumeva “uzimanje” informacija iz

spoljasnje sredine i njihovo skladiStenje u memoriju. Nasuprot ovome, dorzalni tok vizuelnih
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informacija se direktno odnosi na vizuelne informacije koje se ticu kontrole motornog sistema u
interakciji sa nekim objektom i ova dva toka vizuelnih informacija su komplementarna i
medusobno vrlo povezana. Ovaj zakljucak ili sugestija u vezi sa interakcijom ova dva izvora
informacija podrzana je primerom uzimanja odredenog objekta u ruke gde se ventralnim tokom
prikupljaju informacije prepoznavanja objekta, a dorzalnim tokom se prikupljaju informacije u
vezi sa uzimanjem objekta u ruke. Proucavanje tipa i koli¢ine vizuelnih informacija i njihov
uticaj na motorno ponasanje coveka pobuduju veliku paznju istrazivaca. Kada se govori o
sportskim pokretima koji imaju za cilj preciznost u izvodenju, vizuelne informacije imaju
Klju¢nu ulogu. Od koli¢ine vizuelnih informacija i njihove obrade zavisi duzina trajanja pokreta,
brzina pokreta 1 nivo ostvarene preciznosti. Subjektivni dozivljaj ispitanika u vezi sa primljenim
informacijama utice na izbor odgovarajueg kretnog zadatka, njegovog trajanja, brzine
ekstremiteta, nivo ispoljene sile i sl. Istrazivanja (autori) koja su proucavala odstupanje u
perceptivnim informacijama ukazuju na iluzije koje se mogu stvoriti usled razli¢itog rasporeda 1
veliine objekata u okolini. Vecina ovih istrazivanja koriste sli¢ne eksperimente u kojima
ispitanici daju odgovore na pitanja koja se ticu perceptivnih informacija koje su dobili iz okoline.
Razliciti oblici 1 postavke meta su rasporedeni na nacin koji je kod ispitanika stvarao iluziju u
pogledu veli¢ine mete. Najocitiji primer predstavlja eksperiment Ebbinghous-Titchener-a u

kojem su dva identi¢na kruga oivi¢ena manjim odnosno ve¢im krugovima od centralnog.

Slika 7. Ebinhausova i Tikheneraova iluzija

Iako su centralni krugovi identi¢ne veli¢ine, gotovo svi ispitanici su na pitanje kod kojeg

kruga je veci radijus, odgovorili da je veci radijus kod kruga koji je okruzen manjim krugovima.
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U brojnim eksperimentima dobijeni rezultati ukazuju da ova perceptivna iluzija nije imala uticaj
na rezultate testova preciznog pogadanja meta. Veliki uticaj na ove kontroverzne odnose
subjektivne percepcije i dobijenih rezultata ima interpretacija eksperimentalnih razlika izmedu
percepcije i akcije. Glover zakljucuje da se nerealna perceptivna iluzija tokom pokreta javlja u
fazi planiranja pokreta, ali ne 1 u fazi samog izvodenja pokreta, ukazuju¢i na mogucénost da vizija
moze biti neusaglasena unutar razli¢itih nivoa planiranja i izvodenja pokreta. Ipak, da bi se izveli
validni zaklju¢cei, neophodno je uzeti u obzir cilj koji se zeli posti¢i odredenim kretnim
zadatkom. NajceS¢e, cilj izvodenja nekog kretnog zadatka uslovljava nivoe 1 nacine
procesuiranja informacija (u ovom kontekstu vizuelnih). Analiziraju¢i zakljucke razli¢itih autora
(kojih?), uocava se da tokom analiza nije uzeto u obzir usmeravanje paznje prilikom izvodenja
dva dijametralno suprotna tipa zadatka. Kod prvog zadatka, paznja ispitanika je bila usmerena na
kompletne slike koje je trebalo da uporede, dok je u drugom zadatku paznja ispitanika bila
usmerena na centar sredi$njih krugova i ostvarivanje pogodaka koji ¢e biti Sto bliZze centru meta.
Dakle, kod drugog zadatka, spoljasnji krugovi koji stvaraju iliuziju su irelevantni za ostvarivanje
cilja, pa je pretpostavka da kao takvi nisu mogli imati uticaj na konacan ishod rezultata
preciznosti. MoZe se pretpostaviti da je vizualizacija mete faktor koji zavreduje paznju pri analizi
varijabli brzine 1 preciznosti izvodenja motornih zadataka pri kojim se izvodi neki oblik gadanja.
Imajuéi u vidu sve faktore izvedene na bazi vizuelnog procesuiranja veli¢ine mete kao i1 na bazi
nekih teorija motorne kontrole u kojima je utvrdena meduzavisnost Sirine mete 1 varijabli
izvodenja (brzine 1 duzine pokreta) moze se izvesti pretpostavka da meta razlicite veli¢ine moze
imati efekte na brzinu i preciznost gadanja. Shodno tome, Sirina mete, tj. njena vizuelna
predstavka, se moZe posmatrati i kao indeks teZine zadatka koji je obrnuto proporcionalan Sirini
mete, a gde zadatak pogadanja ve¢ih meta ima manji indeks tezine od zadatka pogadanja manjih
meta. Prema ovoj zakonitosti, gadanje manje mete uslovljavalo bi duze trajanje pokreta i manju
brzinu izvodenja, dok ¢e gadanje vefe mete imati suprotan efekat, tj. predstavljace zadatke sa

manjim indeksom teZzine koji ¢e imati efekat na ostvarivanje vece brzine izvodenja pokreta.
Slucaj iz prakse
Obzirom na stil igre koji se sastoji od igre u ,,pune i igre u ,,CiS¢enje, primecen je blagi
pad brzine kugle prilikom ostajanja pojedina¢nog Cunja u postavi. To proistiCe iz cilja za
povecanjem preciznosti, jer u ovom slucaju brzina hica nema benefita ukoliko je u pitanju
gadanje pojedinacnog ¢unja. Medutim Sirina mete koja se gada prilikom igre u ,,pune‘ je mnogo

manja jer cunj mora biti pogoden sa odredene strane dok kod gadanja pojedina¢nog Cunja je taj
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faktor nebitan (slika 8 1 slika 9). Jo$ jedna otezavaju¢a okolnost kod punih je rasutost paznje

usled primanja vise vizuelnih informacija gde su u ovom sluc¢aju ostali ¢unjevi na postolju.
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Slika 8. Projekcija putanje kugle

Slika 9. Slikovit prikaz pogadanja mete
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3.6. Uticaj trenazZnog programa na izvodenje hica

Praksa pokazuje da specificni kuglaski trening u trajanju od nekoliko nedelja ima
pozitivan uticaj na izbacaj u pogledu brzine i1 preciznosti kao i1 na poboljSanje ostalih fizickih

sposobnosti kod treniranih kuglasa.

U okviru trenaznih programa koji se koriste za razvoj tehnike izbac¢aja mogu se koristiti
razli¢ite metode, medu kojima su najefikasniji specifi¢ni trenazni programi koji sadrze odredene
elemente same tehnike. U istrazivanjima koja su se bavila proucavanjem odnosa brzine i
preciznosti viSezglobnih pokreta, uo¢eno je da se brzina i preciznost pokreta najefikasnije
razvijaju upotrebom specifi¢nih trenaznih metoda koje podrazumevaju izvodenje kompletnog
obrasca pokreta u razli¢itim situacionim uslovima (Wulf, 2007). Ove trenazne aktivnosti
podrazumevaju savladavanje optereéenja eksremitetom koji izvodi pokret i najéeSée u stanju

zamora miSica.

Dominantni rad misi¢a odvija se pri izvodenju pretposlednjeg koraka kada je potrebno
akumulirati svu silu nastalu tokom predasnjeg kretanja. Proprioceptivni refleksni i nervni sistem
vrsi regulaciju i1 pre kontakta stopala sa podlogom vrsi preaktivaciju ¢ime omogucéava misicu da
nastavi svoj rad, u ovom slucaju u ekscentricnom rezimu. Ekscentri¢na kontrakcija mora biti
dovoljno dugog intervala kako bi se pokreti donjih ekstremiteta uskladili sa gornjim, ¢ime bi se
omogucio nesmetan prolaz kugle ispred noge, kako bi kugla nastavila svoju prirodnu translaciju
bez gubitka energije pri kontaktu sa podlogom. To podrazumeva sledece, pre izvodenja izbacaja
vr$i se ekstenzija u ramenom zglobu nastala silom inercije same kugle i kretanja, stim u vezi, kao
1 kod miSi¢a donjih ekstremiteta proprioceptivni 1 nervni sistem vrSe preaktivaciju miSica.
Preaktivacija aktivnog miSi¢a doprinosi sposobnostima u slede¢em koncentricnom reZimu rada.
Medutim, ako je vremenski interval izmedu istezanja i skra¢ivanja miSi¢a predug, uskladiStena
elasticna energija se delom neutraliSe, zbog ¢ega nema moguc¢nosti da se iskoriste benefiti
povratnog rezima rada (Kyrolainen & Komi, 1995). Pored toga Sto elasti¢ni potencijal miSi¢no-
tetivnog kompleksa zavisi od kompleksnih fizioloSkih i anatomskih svojstava, sposobnost misica
da uskladisti 1 ispolji elasti¢nu energiju zavisi od brzine skracenja 1 miSi¢ne duZzine, ostvarene
sile na kraju faze istezanja, kao i od vremena izmedu dve faze (Kyrolainen & Komi, 1995;

Miyaguchi & Demura, 2008a; Miyaguchi & Demura, 2008b).

Zamor predstavlja veoma slozen i kompleksan fenomen 1 mozZze se okarakterisati kao
nemogucénost nastavka vezbanja na viSem nivou 1 koji znacajno moze uticati na psihofizicke

sposobnosti. Kod slabo treniranih kuglasa ili kod kuglasa koji su se vratili nakon duze pauze
24



nastale usled povrede ili odmora nakon kraja sezone, prvi znaci umora mogu se manifestovati
ve¢ nakon odigranih 30 do 60 hitaca, dok kod visoko treniranih zamor se moze manifestovati
pred sam kraj utakmice ili za vreme druge utakmice ukoliko je slucaj neko pojedinacno
takmicenje pa je potrebno dva puta igrati u kratkom vremenskom intervalu. Kao posledica
zamora moze se primetiti veoma malo smanjenje brzine hica, medutim ukoliko dode do
psihi¢kog zamora moze do¢i do pada koncentracije a samim tim 1 preciznosti $to moze rezultirati
smanjenju brzine hica. Umor miSi¢a koji moze dovesti do smanjenja brzine, ogleda se u
ekscentri¢noj kontrakciju pri izvodenju pretposlednjeg koraka. Usled miSi¢nog zamora, miSicu
postaje teze da izdrzi dovoljno dugu ekscentricnu kontrakciju, ¢ime se automatski skracuje
pokret i onemoucava kugli da nastavi kretanje ¢ime moze izgubiti brzinu pri kontaktu sa

podlogom, jer napusta svoju kruznu putanju previse rano.

Sprovodenjem kuglaskog specifinog treninga sa ciljem poboljSavanja brzine hica, u
intervalu od 6 nedelja (off seasson), moze se primetiti poboljSanje u brzini izbacaja i u snazi
donjih i gornjih ekstremiteta, prvenstveno fleksora desne nadlaktice i fleksora Sake i prstiju.
Trening je sastavljen od simulacija sli¢nih kretnih aktivnosti prilikom izbacaja van kuglane, kao 1

na samoj kuglani.

Imajuéi u vidu da kuglanje u velikoj meri spada i u sportove izdrzljivosti zbog velikog
broja bacenih hitaca za vrlo kratko vreme, trenaZni program mora u velikoj meri pratiti i ovu
komponentu, bilo preko viSeg volumena na pojedinacnom treningu bilo preko ucestalijih
treninga na nedeljnom nivou. Ako je cilj povecanje brzine hica, pojedinacni treninzi moraju biti

nizeg volumena ali ucestaliji.

Rezultat u kuglanju prvenstveno zavisi od preciznosti i preciznost mora biti konstantna
tokom 120 hitaca. Kako preciznost zavisi od nekoliko motori¢kih vestina cilj je njih odrzati na
visokom nivou tokom utakmice. Ovde se prvenstveno misli na misi¢nu izdrzljivost jer ako dode
do pada jedne performanse velika je verovatno¢a da ¢e doc¢i i do ostalih u cilju nadoknade te

jedne, a kako je preciznost direktno povezana sa koncentracijom rezultat moze izostati.

Nije ¢udno videti razliku u variranju brzine hica kod profesionalnih i amaterskih igraca.
U velikoj meri kod amaterskih igraca brzina kugle varira od njihove prose¢ne vrednosti dok je
kod profesionalaca ova amplituda daleko manja. 1z ovoga se moze zakljuciti da kod njih moze
do¢i do pada u igri ali ne i do pada u performansama samog izvodenja hica. Drugim recima

odrzavanjem konstantnosti istih hitaca smanjuje se 1 procenat pada u igri.
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4. TRENAZNI PROGRAM U TRAJANJU OD SEST NEDELJA
SA CILJEM POBOLJSAVANJA BRZINE I PRECIZNOSTI

HICA

Trenazni program koji sadrzi vezbe specificnog karaktera tj. vezbe koje simuliraju
pokrete od kojih se sastoji jedan pravilno izveden hitac. Baziran je na poboljSanju brzine i
odrzavanju preciznosti. Program je u trajanju od 6 nedelja i koristi se nakon bazi¢ne pripreme
koja se odvijala u periodu od 2 do 3 nedelje, kojoj je prethodila kratka pauza, obzirom da je u
pitanju predtakmicarski period. Vezbe su specifiénog karaktera, medutim nisu maksimalnog
intenziteta i volumena. Kao $to je ve¢ nepomenuto, u kuglanju brzina hica jeste bitna
karakteristika i moze poboljsati sportski rezultat, ali nije presudna. Prvo i osnovno jeste
preciznost i ako bi poboljsavali brzinu na racun preciznosti izgubili bi rezultat. S tim u vezi,
sportista, koji ima izgradenu tehniku i hitac mora veoma paZljivo zajedno sa trenerom, pristuputi

ovom problemu.

1. Tabela inteziteta i motorickih vestina koji se razvijaju u toku prve i druge nedelje

Ponedeljak Utorak Sreda Cetvrtak Petak Subota
Razvoj ja¢ine | Kuglana Razvoj jac¢ine | Kuglana Razvoj jac¢ine | Kuglana
I snage I snage I snage
’ Test : Test . Test

80-90% 1RM | preciznosti 80-90% 1RM | preciznosti 80-90% 1RM | preciznosti

Odrzavanje Odrzavanje Odrzavanje
aerobne aerobne aerobne
izdrZljivosti izdrZljivosti izdrZljivosti
130-140 puls 130-140 puls 130-140 puls

Prva i druga nedelja je usmerena na razvoj snage viSim intenzitetom ali slabijeg
volumena koriste¢i ce osnovnim viSezglobnim vezbama koje ukljucuju grupe misi¢a koji se
koriste prilikom izvodenja hica. To prvenstveno ukljuc¢uje miSi¢e donjih ekstremiteta i ramenog
pojasa. Trening sa optereCenjem prati trening na kuglani nizeg volumena §to podrazumeva

trening 3x nedeljno po 60 hitaca testiranja preciznosti.
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CILJ: Razvojem jaCine 1 snage u osnovnim vezbama stvoriti potporu za dalji specifi¢niji
rad. Da ne bi doslo do pada preciznosti radi se konstantno testiranje na kuglani, koje prati trening

za odrzavanje aerobne izdrzljivosti.

DAN 1
Cucanj 3 ponavljanje 2 ponavljanja 1 ponavljanje 90% 1RM : pauza 4-6 minuta
Mrtvo vucenje 5 ponavljanja 4 ponavljanja 3 ponavljanja 85% 1RM : pauza 4-6 minuta

Stojeéi potisak Sipkom sa ramena 6 ponavljanja 5 ponavljanja 4 ponavljanja 80% IRM : pauza 4-

6 minuta
DAN 2

Testirati broj pogodenih igracevih lokova-pozicija - pune (definisati metu tj. levi ili desni lok) - 2
puta po 15 hitaca.

Testirati broj pogodenih dva ili viSe vezanih ¢unjeva na rali¢itom mestu i rastojanju 15 hitaca
Testirati broj pogodenih pojedinacnih ¢unjeva na razli¢itom mestu i rastojanju 15 hitaca
DAN 3

Cuéanj 3 ponavljanja 2 ponavljanja 1 ponavljanje 90% 1RM : pauza 4-6 minuta

Mrtvo vucenje 5 ponavljanja 4 ponavljanja 3 ponavljanja 85% 1RM : pauza 4-6 minuta

Stojeci potisak Sipkom sa ramena 6 ponavljanja 5 ponavljanja 4 ponavljanja 80% 1RM : pauza 4-

6 minuta
DAN 4

Testirati broj pogodenih igracevih lokova - pozicija - pune (definisati metu tj. levi ili desni lok)-
2 puta po 15 hitaca.

Testirati broj pogodenih dva ili viSe vezanih ¢unjeva na rali¢itom mestu i rastojanju 15 hitaca
Testirati broj pogodenih pojedinacnih ¢unjeva na razli¢itom mestu i rastojanju 15 hitaca
DAN 5

Cucanj 3 ponavljanja 2 ponavljanja 1 ponavljanje 90% IRM : pauza 4-6 minuta
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Mrtvo vucenje 5 ponavljanja 4 ponavljanja 3 ponavljanja 85% 1RM : pauza 4-6 minuta

Stojeci potisak Sipkom sa ramena 6 ponavljanja 5 ponavljanja 4 ponavljanja 80% 1RM : pauza 4-

6 minuta
DAN 6

Testirati broj pogodenih igracevih lokova - pozicija - pune (definisati metu tj. levi ili desni lok)-

2 puta po 15 hitaca.
Testirati broj pogodenih dva ili viSe vezanih ¢unjeva na rali¢itom mestu i rastojanju 15 hitaca
Testirati broj pogodenih pojedina¢nih ¢unjeva na razli¢itom mestu i rastojanju 15 hitaca

3. 1 4. nedelja usmerena je na razvoj eksplozivnosti kroz trening pliometrije i odrzavanje
miSi¢ne snage kroz vezbe koje podsecaju na takmicarsku kretnju, kao i trening na kuglani malo

veceg volumena 3 puta nedeljno sa 2 testiranja i jednim treningom sa akcentom na povecanje

eksplozivnost i amortizaciju predzadnjeg koraka.

2. Tabela inteziteta i motorickih vestina koje se razvijaju u toku trece i cetvrte nedelje

Ponedeljak Utorak Sreda Cetvrtak Petak Subota
Razvoj Kuglana Odrzavanje | Kuglana Razvoj
eksplozivnost o snage donjih eksplozivnost
_ Eksplozivnije _ Test )

! g karaktera ekstremiteta preciznosti !
50-80% Slabijeg 50-80%
maksimalne inteziteta maksimalne
brzine brzine
skracenja skracenja
misica misic¢a

OdrZavanje OdrZavanje

aerobne aerobne

izdrZljivosti 1zdrzljivosti

140-150 puls 140-150 puls
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CILJ: Razvoj eksplozivnosti u svrhe bolje amortizacije pretposlednjeg koraka prilikom

izbacaja kugle. Trening prati test preciznosti na kuglani i odrzavanje aerobne izdrzljivosti.

DAN 1
Naskok na platformu i doskok sa nje na jednu i drugu nogu 5 x 10 : pauza 2 minuta
Iz polozaja za iskorak naizmeni¢no skokovima menjati nogu 5 x 12 : pauza 2 minuta

Iz sunoznog stava skok u dalj 1 vis 1 amortizacija u iskoraku na levoj i desnoj nozi 5 x 12 : pauza

2 minuta
DAN 2

45 hitaca eksplozivnijeg karaktera, sa akcentom na povecanje brzine hica kroz eksplozivnost i

amortizaciju predzadnjeg koraka
DAN 3

Iskoraci u prostoru sa jednom bu¢icom od 3-5 kg u jednoj ruci sa podizanjem na prstima na

jednoj nozi pri prelaznom polozaju 4 x 12 po nozi : pauza 2 minuta
Rumunsko mrtvo vuéenje na jendoj nozi 3 x 10 po nozi : pauza 2 minuta
Ekstenzija podkolenice 3 x 15 : pauza 3 minuta

DAN 4

Testirati broj pogodenih igrac¢evih lokova-pozicija -pune (definisati metu tj. levi ili desni lok) - 2

puta po 15 hitaca.

Testirati broj pogodenih dva ili viSe vezanih ¢unjeva na rali¢itom mestu i rastojanju 15 hitaca
Testirati broj pogodenih pojedinacnih ¢unjeva na razli¢itom mestu i rastojanju 15 hitaca
DAN 5

Odmor

DAN 6

Naskok na platformu i doskok sa nje na jednu i drugu nogu 5 x 10 : pauza 2 minuta

29



Iz poloZaja za iskorak naizmeni¢no skokovima menjati nogu 5 x 12 : pauza 2 minuta

Iz sunoznog stava skok u dalj 1 vis 1 amortizacija u iskoraku na levoj i desnoj nozi 5 x 12 : pauza

2 minuta
Narednih sedam dana je baziran na istom principu jaceg inteziteta.

5. 1 6. nedelja usmerena je isklju¢ivo na razvoj eksplozivnosti 2 puta nedeljno i1
odrzavanje preciznosti na kuglani 2 puta jednom igrom u pune 120 hitaca i jednom igrom na

rezultat 120 hitaca.

3. Tabela inteziteta i motorickih vestina koje se razvijaju u toku pete i Seste nedelje

Ponedeljak Utorak Sreda Cetvrtak Petak Subota
Razvoj Kuglana Kuglana Razvoj Kuglana Kuglana
eksplozivnost amortizacije ]

_ Test Pune 120 Test 120 hitaca na
! preciznosti hitaca Umerenog preciznosti rezultat
70-90% o
maksimalne iniezlteta
brzine
skracenja
misica
OdrZavanje OdrZavanje
aerobne aerobne
1zdrZljivosti 1zdrZljivosti
140-150 puls 140-150 puls

CILJ: Razvoj eksplozivnosti u svrhe bolje amortizacije pretposlednjeg koraka prilikom
izbacaja kugle. Trening prati test preciznsoti na kuglani 1 odrZavanje aerobne izdrzljivosti.

Testirati rezultate treninga igrom na rezultat.

DAN 1
Naskok na platformu i doskok sa nje na jednu i drugu nogu 5 x 10 : pauza 2 minuta
Iz polozaja za iskorak naizmenic¢no skokovima menjati nogu 5 X 12 : pauza 2 minuta
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Iz sunoznog stava skok u dalj 1 vis 1 amortizacija u iskoraku na levoj i desnoj nozi 5 x 12 : pauza

2 minuta
DAN 2

Testirati broj pogodenih igracevih lokova - pozicija - pune (definisati metu tj. levi ili desni lok)-

2 puta po 15 hitaca.

Testirati broj pogodenih dva ili viSe vezanih cunjeva na rali¢itom mestu i rastojanju 15 hitaca
Testirati broj pogodenih pojedinacnih unjeva na razli¢itom mestu i rastojanju 15 hitaca
DAN 3

Pune 120 hitaca

DAN 4

Doskok sa platforme sa tegom od 3 kg u jednoj ruci i amortizacija pokreta na jednoj nozi 4 x 12 :

pauza 1 minut

Iz sunoznog stava skok uvis i amortizacija u iskoraku sa tegom od 3kg u jednoj ruci 4 x 15 :

pauza 2 minuta

U stavu za iskorak vuéi elasticnu gumu zakacenu na odredenom odstojanju sa dorozalne strane

levog 1 desnog ramena 1 simulirati kuglaski izbacaj 4 x 10 : pauza 2 minuta
DAN 6

Testirati broj pogodenih igrac¢evih lokova-pozicija -pune (definisati metu tj. levi ili desni lok) - 2

puta po 15 hitaca.

Testirati broj pogodenih dva ili viSe vezanih ¢unjeva na rali¢itom mestu i rastojanju 15 hitaca
Testirati broj pogodenih pojedinac¢nih ¢unjeva na razli¢itom mestu i rastojanju 15 hitaca
DAN 6

Igra na rezultat 120 hitaca

Nedelja broj 6 je bazirana na istom principu jaceg inteziteta.
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5. ZAKLJUCAK

Opsti cilj rada je bilo dokazivanje meduzavisnosti brzine izbafene kugle i1 ispoljene
preciznosti i u skladu sa tim postavljena su tri glavna cilja. Prvi je dokazivanje ove relacije
brzina - preciznost isklju¢ivo sa teorijske tacke glediSta. Drugi je dokazivanje relacije brzina -
preciznost gledajuci iz prakse i uticaj brzine na rezultat 1 treci je uticaj trenaznih programa na

izvodenje hica.

Zakljuccei prvog istazivanja su sledeci: (1) faktor veli¢ine mete utiCe na ispoljavanje
brzine izbacaja tako Sto se pogadanjem pojedinacnih ili Cunjeva koji stoje u odredenim
pozicijama smanjuje brzina na racun povecanja preciznosti (2) iako je meta koja se pogada kod
pune postave mnogo manja nego kod gadanja pojedinacnog cunja brzina je veéa zbog udela
brzine u rezultatu (3) ukoliko biomehanika hica nije narusena prilikom smanjivanja jacine hica

preciznost nece biti narusena

Zakljucci drugog istrazivanja su sledeéi: (1) precizniji hici se ostvaruju pri brzini za
nijansu manjoj od standardne brzine izbacaja (2) vreme potrebno da se izvede sporiji hitac je
veée ¢ime se produzuje vreme za obradu informacija tog hica (3) brzina hica ima uticaja na
sportski reziltat obzirom na razorniju mo¢ ali nije presudna sposobnost koja ¢e odlucivati o

sportskom rezultatu

Trece istraZivanje pokazuje to da je trenaZznim programom koji je nastojao da poboljsa
brzinu izvodenja 1 usavrSavanjem tehnike izvodenja zadrzi ili poveca preciznost to i uradeno. Sa
tim u vezi zaklju€uje se da je trenaznim programom povecana brzina izvodenja hica, a preciznost

zadrZana ili je u blagom porastu.

Uporedivanjem svih rezultata zakljucuje se da se povecanjem brzine smanjuje preciznost
1 obrnuto. Na brzinu izvodenja utiCe faktor veli¢ine mete. Kada je akcenat isklju¢ivo na
preciznosti brzina se optimizuje tj. naj¢eS¢e smanjuje Sto kao rezultat ima smanjivanje greske.
Rezultati istrazivanja su u skladu sa Fitsovim zakonom prema kojem manja meta povecava
indeks tezine izvodenja ¢ime se smanjuje brzina izvodenja Sto za posledicu ima povecavanje

preciznosti.
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