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METODIKA RAZVIJANJA
[ZDRZLJIVOSTI

Pripremio: Gruja Milosevic







[zdrzljivost je vrlo tesko definisati. Mnoge kontroverze, vezane
su za definisanje i podjelu izdrzljivosti kao sposobnosti, bez koje
se veoma mali broj sportskih kvaliteta moze realizovati, postoje i
danas.

Jos$ su Barry i Cureton (1961) istakli specifi¢nost izdrzljivosti
kao sposobnsoti. Ismail i Cowel (1961) izoluju faktor
kardiovaskularne izdrzljivosti, dok Carlson (prema Kureli¢ i sar.,
1975) izoluje faktor misi¢ne izdrzljivosti, ali ga ne uspijeva do
kraja definisati.

Kao nadogradnja ovakvih razmisljanja stoji i stav najcesce ruskih
autora, koji podrudje izdrZljivosti smatraju najznacajnijim
faktorom ljudske djelatnosti, u odnosu na sve druge motoricke
sposobnosti  jer odrzava stanje ukupnog motorickog,
morfoloskog i funkcionalnog prostora psihosomatskog statusa,
pa i drugih segmenata tog statusa, kada su u pitanju fizicki
napori.
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PREMA ZACIORSKOM (1975)
[ZDRZLJIVOST JE SPOSOBNOST DA
SE NEKA AKTIVNOST DUZE
VREMENA OBAVLJA BEZ SNIZENJA
NJENE EFIKASNOSTI ILI
SPOSOBNOST SUPROSTAVLJANJA
ZAMORU.
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DEFINICIJA FENOMENA

Ako zamor predstavlja radom izazvano snizenje radne
sposobnosti, a taj isti zamor mozZe biti i umnog i senzornog i
emocionalnog i na kraju, ili na pocetku, fizickog tipa. Ako se ti i
takvi oblici zamora, mogu preduprijediti visokokvalitetnim
stepenom brzinskih sposobnosti,snaznih sposobnosti, misi¢ne
izdrzljivosti, kardiovaskularne izdrzljivosti i mentalne
izdrzljivosti (krace,izdrZljivost ima fizioloske, biomehanicke,
motoricke, biohemijske i psiholoske preduslove) , koje su sve
zajedno osnovni faktori kvalitetne “izdrzljivosti, kao motoricke
sposobnosti’, onda prihvatljivo djeluje konstatacija
Momirovica (1981): “Izdriljivost ne spada u posebne
motoricke ili bilo kakve druge faktore, vec¢ je zavisna od
svih ljudskih sposobnosti.”
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TIPOVI IZDRZLJIVOSTI

[zdrzljivost se u generalnom smislu prema kriterijumu karatkera
rada dijeli na:

Aerobnui
Anaerobnu izdrzljivost,

Prema kriterijumu zastupljenosti tijela ili njegovih djelova u
odredjenoj aktivnosti izdrzljivost se dijeli na:

Opstu (kardio-respiratorna)

Lokalnu (miSi¢na)




IZDRZLJIVOST

LOKALNA OPSTA

Anaerobna Aerobna Anaerobna Aerobna
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LOKALNA IZDRZLJIVOST

Lokalna izdrzljivost se karakteriSe u zavisnosti od reZima
kontrakcije Sto podrazumijeva stanje cirkulacije u misi¢ima.Ako
je cirkulacija takozvanog zatvorenog tipa onda govorimo o
anaerobnoj lokalnoj izdrZljivosti, a ako je cirkulacija slobodna,
odnosno takozvanog otvorenog tipa, onda je to aerobna lokalna
izdrzljivost.

Aerobna lokalna izdrzljivost se pojavljuje u vecini sportskih
aktivnosti. U dinamickom obliku ove izdrzljivosti ogranic¢avajuci
faktori su celijska ponuda kiseonika i vaskulizacija u
intermuskularnoj raspodjeli krvi, koli¢ina mioglobina u ¢elijama,
kao i lokalna koordinacija.

Anaerobna lokalna izdrzljivost se odnosi na situaciju kad je
prakti¢cno nemoguce dopremanje dovoljne kolic¢ine kiseonika.
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LOKALNA IZDRZLJIVOST

Ogranicavajuci faktori staticke i dinamicke anaerobne lokalne
izdrzljivosti su:

Koncetracija anaerobnih izvora energije u misi¢u, ATP, KP i
glukoza,

Lokalni i centralni umor. Lokalni umor se ne odnosi samo na
istrosenost energetskih izvora, ve¢ i na gomilanje metabolita i na
sniZenje funkcionalnih kapaciteta lokalnih fizioloskih

mehanizama.

Motivacija.

Primjer Lokalne anaerobne dinamicke izdrzljivosti
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OPSTA IZDRZLJIVOST

Opsta izdrzljivost se karakterise uces¢em vise od Sestine
covjekovog tijela u odredenoj vrsti tjelesne aktivnosti, koja moze
biti realizovana u aerobnim i anaerobnim uslovima rada.

Opsta aerobna izdrzljivost se na osnovu kriterijuma
maksimalno moguceg trajanja dijeli na tri njena vida:
kratkotrajna, srednjetrajna i dugotrajna.

Opsta anaerobna izdrzljivost predstavlja maksimalno moguce
trajanje anaerobne aktivnosti definisanog inteziteta, tokom cega
je aktivirano visSe od jedne Sestine, odnosno sedmine misi¢ne
mase. Moze biti dinamickog i statickog tipa.
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OPSTA IZDRZLJIVOST

Prema Zeljaskovu (2006) opsta izdrzljivost se moze difinisati
kao sposobnost sportiste da obavlja duze vremena fizicku
aktivnost, uz opterec¢ivanje osnovnih funkcionalnih sistema i
pozitivan uticaj na njegovu sportsku specijalizaciju.
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METODE POVECANJA
[ZDRZLJIVOSTI

Fundamentalni kriterijumi za odredivanje radnih zona su
frekvencija srca i koncentracija laktata u krvi.

Sa aspekta koji bi pokrio izdrzljivost, i kao bazi¢nu i kao
specificnu sposobnost, metode za razvijanje izdrzljivosti bi se
mogle svrstati u sljedece grupe:

Kontinuirana metoda (ravhomjerna, promjenljiva, ...),
Intervalna metoda (ekstenzivna, intezivna, ...),
Kombinovane metode i

Situacioni metod.

Veoma Cesto se pominje i Fartlek metod. S obzirom na veliki
broj njegovih karakteristi¢nosti, on se najpreciznije moze
objasniti kao samostalan metod.
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" METODE POVECAN]A
[ZDRZLJIVOSTI

Intervalna metoda karakteriSe rad sa pauzama. Ima dvostruki
zadatak:

Osigurati oporavak ogranizma i
Pripremiti organizam za sljedeci radni intezitet.

Prakti¢no, intervalni metod potvrduje legendarni Emil Zatopek.

On je prakti¢no putem, smjenjivajuci dionicu tr¢anja 400 metara
sa dionicom kaskanja 200 metara, otkrio principe intervalnog
treninga.







METODE POVECANJA
[ZDRZLJIVOSTI
Fartlek metod pojedini autori smatraju kontinuiranim, drugi

intervalnim, tre¢i kombinovanim, Cetvrti specifi¢nim, a peti
samostalnim metodom za razvijanje izdrzljivosti.

[storijski gledano, fartlek je nastao tridesetih godina dvadesetog
vijeka u Svedskoj, kao odgovor na tzv. ponavljajuéi metod, koji su
koristili legendarni finski trkaci, poznatiji kao “Leteci Finci™:
Paavo Nurmi, Ville Ritola i Juho Hannes Kolehmainen.

Zacetnik, ili bolje re¢i idejni tvorac ove metode je bio Gustaf
Richard Mikael “Gosta-Gosse” Holmér, svedski desetobojac,
kasnije trener, osvaja¢ bronzane medalje u destoboju na
Olimpijskim igrama u Stokholmu 1912. godine.
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G. Holmér ¢e definisati prednosti fartleka:

tr¢anje po neravnom terenu, pijesak, snijeg, brezuljkasti tereni,
i gdje je tlo elasti¢no, jedan do dva sata svakodnevno, predstavlja
odli¢no sredstvo za kardiovaskularni i lokomotorni sistem.

fartlek djeluje stimulativno na psihu i vaspitava samostalnost
kod sportista.
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moze se koristiti u sportovima kao sto su: atletika, sporstke igre, 3
borilacki sportovi i svi oni sportovi u kojima takmicarska B
aktivnost ima promjenljivi karakter. "
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1. Zagrijavanje: lagano trcanje 5 do 10 minuta,
2. Istrajno brzo tréanje 1,5 do 2km,

3. Oporavak: brzi hod oko 5 minuta

4. Pocetak brzinske aktivnosti: lagano trcanje isprekidano sprintevima duzine 50-60m,

ponavljano do laganog zamora.

5. Lagano trcanje sa stalnim umetanjem tri do Cetri eksplozivna koraka, promjene
izvode svaki put drugi trkaci.

6. Maksimalnom brzinom trcati uzbrdo 175 do 200 metara.

7. Brzi korak 1 minut.

8. Kompletan program ponavljati do treningom predvidenog vremena.




Interval
Zagrijavanje
1 milja
Odmor serija

Radna serija

Odmor serija

Odm/Rad serija |

Jedna milja

Fartlek Aktivnost

5 minuta- hodanje/lagani joging od 3.5 MPH, na 7%
uspona.
Trcanje od 6.0 MPH

Usporiti do 5.0 MPH i trcati 3 minute.

Ubrzati do 6.8 MPH, 30 sekundi.

Usporiti do 5.0 MPH, 3 minute.

Ponavljati 3 minute/30 sekundi interval do ukupno 25
minuta.

Trcanje od 6.0 MPH do josS 1 milje.

Hladenje

Lagani joging 5 minuta od 3.5 MPH na malom usponu.




TIP TRENINGA FREKVEN. TRAJANJE LAKTATI SUBJEK. BAZICNI PAUZA SPECIFICNI PAUZA
SRCA UKRVI = OSJECA] TRENING TRENING
mmol/l NAPORA
MAKS. 10x20-30m

-900 _15” _ _ .
FOSFOGENA 75-90% 3-5 Naporno 10x30-50m Promjena
ugodno smjera u spec.

METODA S

MAKS. 5-10 ponavlj.
LAKTATNA 85-100% " Vrlo 8x200-400 Kontinuiranih

naporno napada ili
METODA kontranapada
trajanje 20-40’

METODA 6-10x igra 1:1
_ 0, ” _ -1-1- . . .
T()LERANC]]E 90-100% Izuzetno 10x100m p=1:1-2 2:2,trajanje

NA LAKTATE faporno (200m) 15-30

MAKS. Pomoc¢ne igra
- 0 - ”» - ] ” ” . .
AEROBNA 90-95% Naporno Intervali 30 max30 2:2,4:4 bez

tréanje trécanjena | prekida,
METODA VO2MAX 50-60%  trajanje 2-4’
(10-20x)
METODA Izvodenje
Malo Fartlek tehnickih
RADA NA 80-85% ” - naporno 3x10 p=1:0,5-1  elemenata sa
ANAEROBNOM dop. zad.
PRAGU 2x10’
METODA Manipulacija

REGENERACIJE ~ °070% -45" - Tréanje loptom u mij.

niskog int. lagano vod. i
1x15-30° dod. U kr.
1x15-20'
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SMJERNICE 7A RAZVIANJE
[ZDRZLJIVOSTI DJECE

Trening izdrZzljivosti djece u pubertetu, prema misljenju autora,
ne bi smio zauzimati vaznije mjesto u planu i programu
treninga, nezavisno o kojem je obliku izdrzljivosti i kojoj
sportskoj disciplini rije¢. Argumenti koji govore u prilog toj
tvrdnji su sljedeci:

Dugotrajni treninzi mladim sportsitima pretpubertetskog
uzrasta su dosadni i mogu vrlo brzo postati demotivirajuci, a za
visoke intezitete i razvoj anaerobnih sposobnosti sportisti u
pretpubertetu nisu sposobni (Sekuli¢ i Merikos, 2007).
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Nivo izdrzljivosti djece pretpubertetskog uzrasta je realtivno stabilan.

Pretpubertet je period kada najvec¢u koli¢inu trenaznog rada treba
usmjeriti na povecanje ukupne kolic¢ine i kvalitetne usvojenosti
razli¢itih motorickih znanja i programa.

Za razvoj najveceg broja sposobnosti ima relativno dovoljno vremena i
u kasnijem periodu, dok se nesavladane kretne strukture,kasnije veoma
tesko uce (Mikulié, 2007).

Djeca su prije ulaska u pubertet, a ¢ak i na pocetku puberteta, zbog
bioloske nezrelosti ogranizma znacajno manje anaerobno osjetljive u
odnosu na adolescente i posebno odrasle osobe, nezavisno od toga da li
se prate apsolutne vrijednosti anaerobnog rada ili njegove relativne
vrijednosti.
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