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1. Uvod

U prastara vremena kada su se porodice i prvobitne zajednice pretvarale u
plemena, a plemena u rodove i narode, znaCaj atletskih kretnji sve viSe je dolazio do
izraZaja. Da bi se odrzali u Zivotu, prvobitni ljudi Ziveli su u manjim grupama, sredstva
za odrzavanje zivota pribavljali su skupljanjem plodova biljaka, lovom i ribolovom. Da bi
to uspesno ostvarivali, te da bi u medusobnoj borbi ili borbi sa Zivotinjama i prirodom
mogli opstati, morali su dobro tr¢ati, dobro savladati prepreke i dobro bacati orude za
lov ili oruzje u borbi.

Na pocetku se, verovatno, tralo na neku slobodno izabranu daljinu, preskakalo
se preko nekog potoka ili jaruge, bacao se pogodni kamen i sl. lako to joS nije bio
poCetak sporta, bio je to svakako pocetak takmicenja u nekoj od danasnjih atletskih
disciplina. Udruzavanjem ljudi, stvaranjem naselja i zivotom u zajednici stvarali su se
uslovi za organizaciju takmiCenjenja obic¢no prilikom nekih seoskih ili plemenskih
sveCanosti. Takva takmienja odrZavala su se kroz vekove.

Prva takmiCenja praljudi pocela su, ocito,
u vreme kad se Covek bar donekle oslobodio
svojih briga za opstanak, pa je mogao dati maha
svojim sklonostima koje se u sustini nisu
razlikovale od dana$njih. Brzina, snaga i
okretnost bili su za praljude nezamenjiv uslov
samoodrzavanja pa je sasvim razumljivo da su
se neki od njih hteli istaéi tim svojim
sposobnostima.

Prvi tragovi primitivne atletike pronadeni
su jo$ pre 4000 godina u Aziji i Africi (Egiptu).
Vecem napretku atletike najviSe su pridoneli
evropski narodi. Toplo podneblje, zelene livade i
proplanci Sredozemlja pruzali su starim
Ahajcima i Kre¢anima dobru priliku za takmicenja
koja su oni zaista voleli. Legende o tome dosezu
u vreme oko 2000. god p.n.e. Iz neSto mladeg
doba pronaden je u Knososu reljef koji prikazuje
kako decCaci i devojCice uz pomo¢ motke
preskaCu bikove. Tako i atletska disciplina skoka
motkom ima koren u dalekoj proslosti. Nije
slu€ajno Sto u bugarskoj skok motkom jos i
danas nazivaju “ov8arski skok”, iz Cega se moze
zakljuciti da je takav skok bio popularan kod  gjika 1. Bacaé diska, delo vajara Mirona;
stoara na balkanskim planinama, verovatno, oko 450 godina p.n.e
kao ostatak iz davnih vremena.

|zraz atletika je grckog porekla. Prvi put ga sre¢emo kod Homera hiljadite godine
pre nove ere, kao izraz “athletin”, koji je oznaavao tezak rad, a onaj koji je vrSio taj rad
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zvao se “athletes”. Prvi opis atletskog nadmetanja nalazimo u XXIIl pevanju Homerove
llijade u prikazivanju Patroklova pogreba.

Prvo provereno atletsko takmicenje odrzano je na prvim zabeleZenim Olimpijskim
igrama 776. godine p.n.e. Na tim Igrama odrzano je samo jedno takmiCenje, i to u
tr€anju na jedan stadij (192m), na kojem je pobedio Koreb (gr€. Koroibos) iz pokrajine
Elide na danasnjem Peloponezu.

Sa razvitkom antiCkih olimpijskih
igara napredovala je i atletika. Do 13.
Olimpijade na rasporedu je bila samo
trka na jedan stadij. Na 14. Olimpijadi
uvedeno je tr€anje na Cetiri duZine
stadiona (manje od 800 metara). To je
bila neka vrsta srednje pruge. Na idu¢im
Igrama vecC se tr€i na dugu prugu pa —
12x do kraja stadiona i nazad tj. 24
stadija (oko 4000 m). Na 18. igrama
uveden je petoboj koji se sastojao od
skoka u daljinu, bacanja koplja, tr€anja
na jedan stadij, bavanja diska i rvanja. To
je bilo prvi put da su u takmicenje
uvedeni skokovi i bacanja. U tim
disciplinama posle c¢e se takmiciti i
pojedinacno. Stari Grci mnogo su cenili

Slika 2: Prikaz bacanja koplja i diska na starogrékoj s_kladnu gradu _te|a, pa su zaro i izabrali
keramici tih pet disciplina, koje se izvanredno

upotpunjuju, jer angazuju sve delove tela

i time ga snaze i skladno razvijaju.

Iz slika na starim grékim amforama i keramici vidimo kako su Heleni tréali, bacali
i skakali (slika 2). Dobro se moze razabrati da su oni razlikovali tréanja na kratke i duge
pruge. Startovalo se sa kamene podloge podeljene kamenim stupovima na staze Siroke
120 cm. U kamen su bili use€eni upori za noge trkaca, koji je polazio iz pognutog stava.

Koplje se drzalo i bacalo gotovo kao danas. Razlika je bila jedino u tome $to je
koplje na hvatiStu imalo om¢€u u koju je baca€ zadenuo jedan prst da bi izbaCaj bio
Cvrscéi.

Ne moze se utvrditi kako se bacao disk. Jedino je sigurno da su se takmicili ko
Ce ga baciti dalje. U dalj se skakalo. sa utegama u ruci da bi tako skakaC pri odskoku
dobio ja€i zamah. Stari Grci nisu skakali u visinu ali su skakali troskok. Bacanje kugle,
koje je zamenulo nekadasnje bacanje kamena, uvela je tek moderna atletika, a tako i
vacanje kladiva, kao i razliCite trke preko prepreka.

U nasoj eri Olimpijske igre su ve¢ uveliko izgubile nekada$nji karakter pa ih je
394. godine vizantijski car Teodosije zabranio. U srednjem veku, zbog uticaja crkve i
hris¢anstva, atletska takmiCenja su ukinuta. Zadrzale su se samo u obliku narodnih
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takmiCenja prilikom razliitih sveCanosti, ali takva takmiCenja nisu imala sportski
karakter.

Moderan atletski sport nastao je u novom veku razvijajuéi se zajedno sa
civilizacijom. Cini se da je ponikao u Engleskoj. Tome su pogodovale sklonosti
Anglosasa za igre i takmiCenja, kojima su oni umeli dati odredene oblike, pravila i
sisteme. Medutim, najvaznija okolnost da se atletika razvila najpre bas u Engleskoj lezi
u tome Sto se ta zemlja prva industrijalizovala i Sto su tamo ve¢ davno stvoreni veliki
gradovi u kojima je nestalo seoskog nacina Zivota, a stvorena je gradska atmosfera koja
je trazila nadokvadu za izgubljeno kretanje, svez vazduh i prorodnu okolinu.

Henrik 11 (1133-1189) odredio je mladim Londoncima mesto gde se, uz ostale
vezbe, mogu baviti skakanjem, bacanjem kamena, rvanjem i igrama loptom. Da to viSe
nisu bila takmiCenja slicna onima kakva su se odrzavala prilikom nekih seoskih
svetkovina, vidi se po pisanju Tomasa Eliota, koji kaze da tr€anje nije samo korisna
vezba nego i ugodna razonoda. Tada se to dakako moglo odnositi samo na plemice koji
su jedini imali dovoljno vremena za takve zabave. Ipak, kako su se gradani viSe
ekonomski osamostaljivali, rastao je interes za razliCita takmicenja i kod njih. U doba
kraljice Elizabete u XVI veku plemici su se zanimali samo za lov i razliCite sveCanosti, a
sportom su se bavili gradani. U to se doba spominju veC uz prve pocetke kriketa,
takode, skok udalj i uvis, bacanje kladiva, dizanje tegova itd.

Na kraju Kromvelove vlade u XVII veku spominju se prvi profesionalni trkaci
(pedestrijani) zbog kojih ¢ée se sastaviti prva sportska pravila. Trke izmedu
profesionalnih teklica (glasono$a pojedinih plemica) prva su senzacija za Londonce.
Kasnije se stvaraju nezavisni profesionalni trkacCi. U Vudstok Parku je 1720. odrzana
trka tekliCa za opkladu od tadasnjih 1000 funti sterlinga pred mnostvom gledalaca.
Takve trke obi€no su se odrzavale na drumovima. lzdrZljivost je izazivala divljenje
tadasnjih gledalaca. U to doba ve¢ su svi tr¢ali; oficiri, plemiéi, zanatlije, radnici. Neki od
njih skrivali su se pod pseudounimima kao i glumci u to doba. Taj se obi€aj dugo
zadrzao. Posle 1800. godine atletika se u Engleskoj prosirila. U to doba u Engleskoj ve¢
izlaze dva sportska lista. Polovinom XIX veka atletika je toliko rasprostranjena da kod
sportista nestaju pseudonimi. Zemlja se sve viSe i brze industrijalizovala, nicali su
gradovi, standard se podizao. Sport postaje opSta potreba i time pocinje njegova
amaterizacija; dakle, dogodilo se upravo, obratno od uobicajenog misljenja da svaki
sport iz amaterizma prelazi u profesionalizam.

Godine 1837. 8kola u mestu Ragbi, koja je posle postala poznata po tom §to su
njeni daci izmislili istoimenu igru, uvodi tradicionalnu trku na 20km. Skola u Itnu uvodi
stalne trke, medu njima i trke preko prepona, u kojima ucCestvuju iskljuivo amateri.
Takve trke ubrzo prihvataju sve Skole u Engleskoj. Na univerzitetu u Oksfordu otpocela
su 1850. godine takmiCenja u tr€anju i ona se odZavaju svake godine sve do danasnjih
dana.

Iste godine sagradena je prva atletska staza. Od 1860. godine atletikom se bave
samo amateri. 1863. godine osnovan je prvi atletski klub na svetu, Minsing Lejn Atletik
Klub, koji se naglo razvio i promenuo ime u London Atletik Klub. Godinu dana kasnije
odrzan je prvi dvoboj izmedu univerziteta Oksford i Kembridz, §to neki autori smatraju
za pocCetak moderne atletike.



Nikola Popov - Uticaj tréanja u prirodi na razvoj motorickih sposobnosti

|z Engleske atletika se proSirila na americke
univerzitete. Evropski kontinent je prihvatio atletiku

y

¢

izmedu 1874.-1885. godine. U to doba atletika je T
mnogo napredovala, kako s obzirom na svoju M
rasprosranjenost, tako i s obzirom na svoju

vrednost. Athletics
Mladi francuski istoriCar Pjer de Kuberten  siika 3: Zvanicéni logo Svetske atletske
realizovao je svoju zamisao da na medunarodnoj federacije (IAAF)

osnovi obnovi olimpijske igre. To je i ucinjeno
1896. godine u Atini, od kada se i raCunaju moderne olimpijske igre. To je bio presudan
korak u razvoju modernog sporta.

1912. godine osnovan je u Stokholmu Medjunarodni amaterski atletski savez pod
imenom International Amateur Athletic Federation, skraceno IAAF. Sediste saveza je u
Londonu. Od te godine vode se i sluzbeni svetski rekordi. Godinu dana kasnije zavrSen
je rad na atletskim pravilima i to se moze smatrati zavrSnim €inom stvaranja savremene
atletike.
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Slika 4: Sudija posmatra tehniku brzog hodanja na Letnjim olimpijskim igrama u Stokholmu, 1912.
godine.
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Sve do danas atletika se menja, razvija, menjaju se pravila, dodaju se nove
discipline ali sustina, uloga i znacaj atletike su ostali nepromenjeni.

2. Predmet i cilj rada

Predmet ovog diplomskog rada je, pre svega, razvijanje dominantnih motori¢kih
sposobnosti koje se javljaju pri tr€anju u prirodi bilo da se radi o reakreativnom ili
profesionalnom sportu.

Kroz navodenje nekoliko sportova c€iju okosnicu ¢ini tr€anje u prirodi, daje se
kokretan uvid u sve prednosti i poteSkocCe koje nosi bavljenje ovom vrstom aktivnosti.
Takode, ovaj rad sumira fizioloSke promene koje se deSavaju u organizmu pod uticajem
fiziCke aktivnosti.

Cilj rada je da se iznesu sve vrednosti tr€anja u prirodi kao i potencijal koji priroda
pruza za ocuvanje fiziCkog i duhovnog zdravlja pojedinca kroz obavljanje fiziCke
aktivnosti.

3. Metod rada

S obzirom da se radi o struénom literarnom radu za realizacuju se koristi
deskriptivno-analiticka metoda. Kao izvor ¢e biti koriS¢ena dostupna stru¢na literatura iz
Stampanih i elektronskih medija kao i licha znanja autora steCena studiranjem na
Fakultetu sporta i fiziCkog vaspitanja u Novom Sadu.

4. Tréanje u prirodi

Poznato je da je u danasnijici a posebno u gradu, Covek izlozen visokom zagadenju
vazduha usled razvoja industrije i saobra¢aja. Ozon, ¢ad, uglijen-monoksid i olovo samo
su neki od zagadjivaCa koji mogu izazvati ozbiljne zdravstvene probleme, posebno
respiratornog sistema.

Samim tim logi¢no je da je gradski vazduh lo$ za treninge i rekreativho bavljenje
sportom, ali s obzirom na nedostatak vremena i nacin Zivota treniranje u ovakvim
uslovima je neizbezno. Iz istog razloga ljudi se masovno opredeljuju za vezbanje na
specijalnim trenaZerima - na trakama za tr€anje koja osim usStede vremena, gotovo
identicno simulira uslove iz tr€anja u prirodi. Medutim, tr€anje u prirodi Coveku nudi
mnostvo prednosti u odnosu na tr€anje u urbanim uslovima ili trenazerima. Osim
ocCiglednih razloga poput Cistijeg vazduha, tr€anje u prirodi pruZa uslove koji se ne mogu
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naci u sobi/zatvorenom prostoru kao S$to su otpora vetra, razne prirodne prepreke,
udubljenja, izbocina itd. Pored navedenog, sam boravak u prirodi ljude €ini otpornijim na
stres i omogucava zagarantovan duhovni odmor u poredenju sa zatvorenim prostorom
ili tréanjem u gradu.

4.1 Kros tr€anje

Kros tr€anje je poseban vid trkaCke aktivnosti gde kod takmiCara dominira
izdrZljivost. Kros se odrzava u prirodi na razli€itim vrstama terena kao $to su parkovi,
livade, Sume, poljane itd. Na kros stazi dozvoljeno je prisustvo razliCitih prepreka kao
Sto su rupe, Zbunje, kamenje, izboCine i sl. Vrlo Ceste su i promene nagiba terena,
uzbrdica ili nizbrdica.

Kros takmiCenja su veoma Siroko rasprostranjena kod nas i u svetu. Odrzavaju
se nacionalna i medjunarodna takmicenja. Kros je masovan vid upraznjavanja sporta, i
osim prevencije, blagotvorno deluje na zdravstveno stanje organizma. Zbog toga je
zastupljen u nastavnim programima Skola kao obavezan vid sportske aktivnosti.

Posto se kros tr€anje izvodi na razliCitim tipovima terena i tehnika tr€anja je
razliita od tehnike tr€anja na atletskoj stazi. Na ravhom delu terena tr¢i se slobodno,
dugackim koracima. Ako je podloga pesak, blato, mokro liS¢e, sneg, mocvarno
zemljiste, visoka trava, koraci se skracuju i stupa se opreznije na tlo na puno stopalo,
radi spreCavanja klizanja. Pri takvom tr€anju skracuje se faza leta ili uopste ne postoiji.
Doskoke prilikom preskakanja prepreka treba dobro amortizovati, vodeci raCuna da se
ne izgubi ravnoteza. Vece kanale i prepreke bolje je zaobici, nego preskakati. Ako
postoje veée Cvrste prepreke, mogu se preskakati koriS¢enjem ruku kao oslonca ili/i
stupajuci nogom na prepreku.

Prilikom tr€anja uzbrdo, nagib trupa se povecava, koraci se skracuju, a zamasi
rukama se povecavaju. Kod tr€anja nizbrdo telo se naginje nazad, tr€anje se delimi¢no
usporava, a ruke odzavaju naruSenu ravnotezu trkaCa. U oba sluaja se faza leta
skracuje. U posebnim situacijama, kada iza nizbrdice sledi uzbrdica, tr€anje se moze
ubrzati i dozvoliti produZavanje koraka prilikom tr€anja nizbrdo, da bi se ta inercija
iskoristila prilikom tr€anja uzbrdo, gde se svakako gubi brzina. Na taj nain manje
energije Ce se utrositi na savladavanje uzbrdice.

Prilikom odrzavanja kros takmicenja,
organizator je duZan da jasno obeleZi stazu po
Citavoj duzini zastavicama ili uocljvom trakom,
obelezi startnu liuniju i postavi ciljni levak,
kako prilikom utr€avanja u cilj ne bi bilo
nedoumica oko plasmana takmicara ili guranja
koje mogu prouzrokovati nezeljene povrede.
Organizator, takode, treba da obezbedi
dovoljan broj sudija na startu kao i startera.
Pomoéne sudije po stazi imaju zadatak da
kontroliSu put-stazu po kojoj se takmicari ¥ V% M R
krecu da ne bi bilo presecanja i skracivanja Slika 5: Individualna kros trka na Letnjim

olimpijskim igrama u Parizu, 1924. godine.
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duzine staze. Potreban je i dovoljan broj sudija na cilju pored levka koji kontroliSu
redosled ulaska takmicara u cilj. Na svakom kros takmiCenju obavezno je prisustvo
strucne medicinske sluzbe.

4.2 Pravila kros tréanja

Mada je jasno da, usled razlika u uslovima pod kojim se takmiiCenja u krosu
odrzavaju, nije jednostavno postaviti stroga pravila, mora se istaci da je razlika izmedu
vrlo uspesnih i neuspesnih takmiCenja Cesto uslovljena izborom mesta odrzavanja
takmiCenja, prirodnim karakteristikama terena i veStinom postavljanja trase. Svrha ovih
pravila je da daju osnovne smernice i savete za pripremu i sprovodenje takmiCenja u
tr€anju u prirodi u cilju razvoja ovog vida takmicenja.

Sezona tr€anja u prirodi se obi¢no proteze tokom zimskih meseci, posle
zavrSetka sezone takmicCenja na stadionu. Trasa trke se postavlja na otvorenom ili
Sumovitom terenu koji je pokriven travom, sa prirodnim preprekama, koje organizator
treba da iskoristi za formiranje zanimljive i izazovne staze. Za prvenstvena i
medunarodna takmicenja, kao i za ostala takimiCenja kad god je to moguce, moraju biti
zadovoljeni odredeni osnovni uslovi:

a) Trke se odrzavaju na kruznoj trasi, sa duzinom kruga izmedu 1750 i 2000
metara. Kada je potrebno, trasi se dodaje jedan manji krug kako bi se postigla
odgovarajuca duzina staze za razliCite trke. Trasa mora biti postavljena tako da se maniji
krug koristi u ranim fazama trke. PreporuCuje se da ukupna visinska razlika unutar
veceg kruga ne bude manja od 10 metara.

b) U trci bi trebalo koristiti prirodne prepreke koje ve¢ postoje na trasi. Medutim
treba izbegavati visoke prepreke, duboke jarkove, opasne nizbrdice i generalno svaku
prepreku koja dovodi u pitanje osnovnu svrhu takmicenja. Vestacke prepreke se koriste
samo u nedostatku odgovarajuci prirodnih i one, u tom slu€aju moraju biti tako izvedene
da imitiraju prirodne prepreke na terenu. U trkama sa velikim brojem ucfesnika treba
izbegavati uske prolaze i ozbiljnije prepreke u prvih 1500m trke.

c) Prelazak preko puteva i makadamskih staza treba svesti na najmanju mogucu
meru. Kada ovakvu tvrdu podlogu nije mogucée potpuno izbedi, takve delove staze treba
pokriti travom, zemljom ili strunjaCama.

d) Trasa ne sme ukljuCivati duge ravne i prave delove, osim posle starta i pre
cilja trke. Najpovoljnijim se smatra prirodno talasast teren, sa kratkim, pravim delovima i
ne suviSe ostrim krivinama.

Trasa trke mora biti jasno obelezena Sirokom trakom sa obe strane. Na
medunarodnim prvenstvenim takmic¢enjima celom duzinom trase, sa jedne njene strane,
postavlja se paralelna staza Siroka jedan metar, ogradena sa spoljne strane, za kretanje
sluzbenih lica i novinara. Postavljanje ovakve staze preporuCuje se iza sva ostala
svega prostor starta, uklju€ujuéi prostor za zagrevanje i prijemni centar, i prostor oko
cilja, ukljuCujuéi tzv. “mixed” zonu. U ovaj prostor dozvoljen samo u poc¢etnim fazama



Nikola Popov - Uticaj tréanja u prirodi na razvoj motorickih sposobnosti

trke, na posebno odredenim i pripremlienim mestima i pod kontrolom lica iz
obezbedenja.

Gledaocima je prelaz preko trase dozvoljen samo u pocetnim fazama trke, na
posebno odredenim i pripremljenim mestima i pod kontrolim lica iz obezbedenja.

PreporuCuje se da Sirina staze, ukljuCuju¢i i mesta sa preprekama, bude 5m,
osim u regionu starta i clja trke.

Duzina staze

Duzine staze na Prvenstvu sveta u krosu su prikazane na tabeli 1:

Muskarci, duza staza 12 km | Zene, duza staza 8 km
Muskarci, krac¢a staza 4km | Zene, kraca staza 4 km
Juniori 8 km Juniorke 6 km

Tabela 1: Priblizne duzine za razli¢ite kategorije na prvenstvu sveta u krosu

Znak za start se daje pucnjem startnog pistolja. Komande na startu su iste kao
za trke na dugim prugama na stadionu.

Bodovanje

Posle zavrSetka trke sudije odreduju redosled takmi€ara koji su u konkurenciji za
ekipni plasman, sabiraju plasmane cClanova iste ekipe i tim sa najmanjim ukupnim
zbirom postaje pobednik trke.

Po odredivanju ukupnog redosleda iz njega se iskljuCuju takmicari koji se ne
boduju za plasman ekipe, kao i takmiCari koji nastupaju kao pojedinci, a redosled
takmicara u ekipnoj konkurenciji se prilagodava datom kriterijumu.

Ako po tako oformljenom redosledu, ekipe imaju isti broj bodova, bolja je ekipa

ona Ciji je najslabiji takmiCar bolje plasiran.

Stanice za osveZenje i okrepu

Voda i druga srestva za osvezenje moraju biti na raspolaganju takmi¢arima na
startu 1 cilju svih trka. Ukoliko vremenski uslovi to zahtevaju, u svakom krugu se
postavljaju stanice za osvezZenje (sa vodom i vlaznim sunderima).
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4.3 Orijentiring

Pojam orijentacija potiCe od latinske recCi koja
oznacCava istok i radanje Sunca, $to mozemo dovesti u vezu
sa stranama sveta, orijentisanjem i snalazenjem u prostoru.
Pored termina orijentacija i orijentacija u prostoru, kada je
takmiCenje u orijentaciji u pitanju, u upotrebi su termini
“orijentacioni sport” i “orijentaciono tr€anje”. Najispravniji
termin koji odreduje ovaj pojam (sportsko takmiCenje) bio bi
“sportsko orijentisanje u prostoru”. Veoma je prihvatnjiv i
termin na engleskom jeziku koji oznaCava ovu aktivnost i
koji cemo u daljem izlaganju Koristiti — orienteering

(orijentiring). Slika 6: Internacionalni
N . . . simbol orijentiringa
Orijentiring kao sportska grana nastaje u skandinavskim

zemljama Cija priroda: Sume, mocvare, brezZuljci, doline i jame omogucéavaju da od
prirodnih orijentacionih sklonosti stanovniStva nastane novi sport krajem 19. veka.

U norveSskom gradu Bergenu je odrzano prvo takmiCenje u orijentiringu i to 1887.
godine. Nakon ovog takmiCenja, masovno se slicna pocCinju odrzavati u Finskoj,
Svedskoj gde uskoro postaje | nacionalni sport. Nakon Drugog svetskog rata orijentiring
se $iri i upraznjava svuda po Evropi, od SSSR-a do Svajcarske i Engleske.

U naSoj zemlji orijentiring se razvio sredinom pros$log veka kroz tri faze gde prva
faza predstavlja organizaciju orijentiring takmicenja od strane Drzavnog instituta za
fiziCku kulturu u Beogradu u koja su se povremeno ukljucivali atletiCari. U drugoj fazi
razvoja su se odrzavala takmienja za planinarska ekipna takmicenja sa prate¢im
zadacima da bi na kraju, u tre¢oj fazi razvoja, doSlo do prvog pojedinacnog takmicenja
odrzanog u okolini Zagreba 1964. godine. U Srbiji prvo pojedinaéno takmicenje se
odrzalo 1975. godine u okolini Smedereva.

4.3.1 Definicija i cilj bavljenja orijentiringom

Orijentiring je sport u kome takmiar uz
pomo¢ karte i busole, pronalazi odredeni broj .
kontrolnih taCaka (kontrola), obelezenih na terenu -
i na karti. Cilj takmiCara je pronalazenje svih =%
kontrolnih taCaka, a onaj takmiCar koji to obavi za .
najkra¢e vreme je pobednik u svojoj kategoriji. Pri =
tome u orijentiringu se podjednako testiraju fiziCka . ‘
sposobnost takmicCara i vestina orijentisanja, s tim

§ 150000 3 3
e b b FOeeer

Sto se prednost daje vestini orijentisanja. Slika 7: Sportska busola

Orijentiring je sportska i rekreativha telesna
aktivnost isklju¢ivo vezana za otvorene prostore: prirodu, parkove... Ovim sportom se
mogu baviti svi, bez obzira na pol, uzrast | fizicke sposobnosti. Osnovni cilj bavljenja
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orijentiringom je jaCanje psohofiziCkih sposobnosti, sportsko nadmetanje, rekreacija,
boravak u prirodi, zabava itd.
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Slika 8: Mapa za orijentiring

4.3.2 Znacaj orijentiringa

Vec¢ sama Cinjenica da se bavljenje ovim sportom odvija isklju€ivo u prirodi od
neprocenjivog je znacaja za stvaranje i dorzavanje dobrog zdravlja. Orijentiring gotovo
podjednako utiCe na razvoj psihickih i fizickih svojstava, tako da je zbog takvog uticaja
znacajan, posebno za svestran i harmonican razvoj dece i omladine.

Znacaj orijentiringa u drustvu se ogleda i u tome $to on sve viSe postaje sastavni
deo redovnog nastavnog programa i nekih nasih Skola. Sada je orijentiring redovan
predmet u Vojnoj Skoli i Akademiji u Beogradu, Policijskoj Skoli i Akademiji kao i u nekim
osnovnim $kolama u okviru predmeta fizickog vaspitanja.

4.3.3 Opéta pravila u orijentiringu

Opsta pravila donosi i usvaja Savez za orijentiring Srbije na osnovu pravila koja
je usvojila Meddunarodna Orijentiring Federacija (IOF). Dodatna pravila mogu biti
propisana i od strane organizatora takmiCenja, ali moraju biti odobrena od strane
kontrolora takmienja i ne smeju biti u suprotnosti sa osnovnim. Takmienja se
odrzavaju uglavnom na terenima koji ne smeju da ugrozavaju bezbednost takmicara.
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TakmiCarima je zabranjeno pomeranje, kontrola i upotreba drugih navigacionih
sredstava osim karte u busole. Svi takmicari treba da poStuju pravila takmicenja, kao i
da pokazu visok stepen fer pleja i sportske kulture. Postoji viSe tipova orijentiring
takmicenja i ona mogu biti razvrstana prema:

Nacinu kretanja: standardna, na skijama, na biciklu, drugi nacin.

Vremenu odrZavanja: dnevna, noc¢na.

Prirodi takmiCenja: pojedninacna, Stafetna i ekipna.

Nacinu odredivanja rezultata: jednodnevna, dvodnevna, viSednevna.

Redosledu obilaska: standardna (zadatim redosledom), skor (bez propisanog
redosleda)

e Duzini trake: duge staze, srednje staze, sprint, ostale.

Vezano za podelu prema nacinu kretanja, najstariji i najpopularniji iz ove familije je
takozvani “orijentiring nogama” — Foot-O. Pored njega postoje joS i razne verzije, od
kojih su neke:

e Ski-O gde se takmi€ar kreCe na skijama za skijasko tr¢anje i ima specijalnu mapu
na kojoj je obeleZena vidljivost staza pod snegom, kao i posebne oznake za
staze koje su pokrivene snegom i one koje su suve.

e MTB-O , takmiCar se krece na planinskom biciklu. Mapa je Cesto sitnije razmere,
1:15000, 1:30000. Akcenat nije na trazenju kontrolnih tataka, ve¢ na izboru
dobrog puta od taCcke do tacke.

e Trail-O zahteva precizno Citanje mape- TakmiCar ide sa sudijom kojem mora
precizno da pokaze mesto koje je obeleZzeno na mapi. Kako ova grana
orijentiringa ne zahteva brzinu, ve¢ preciznost, pogodna je za starije osobe i
osobe sa invaliditetom.

e Canoe-O predstavlja orijentiring na vodi. NajCeS8¢e jedan ili dva takmiara u
¢amcu moraju da obidu kontrolne tacke ucrtane na karti bez zadatog redosleda.
Kontrolne taCke su postavljene na obali ili ostrvcima. Takmicarima je dozvoljeno
da se razdvoje tj. da jedan istr€i na obalu dok drugi ostaje da kontroliSe ¢amac.

Opremu koju takmiar mora imati moZzemo podeliti na zastitnu i tehni¢ku. Zastitna
oprema treba da je slobodna i po izboru takmi¢ara. Pocetnicima je dovoljna uobiCajena
izletniCka odeca ili sportska oprema a za naprednije takmiare preporucuje se odeca
izgradena od sintetiCkog materijala, koji treba da omoguci isparavanje znoja. TehniCka
oprema potrebna takmiCaru je: zastitna providna korica za Cuvanje karte, kontrolni
karton, zastitna folija za kontrolni karton, selotejp, olovka za prepisivanje opisa
kontrolne tacke, kanap za vezivanje kartona za rucni zglob, ru¢ni ¢asovnik, kao i druga
oprema koja ima prakti¢ni znajCaj pre ili za vreme trke.

Kao sto je ve¢ re€eno, osnovno sredstvo za orijentiring je busola. To je naprava Ciji
je osnovni zadatak prikazivanje pravca severa, a u orijentiringu ima viSenamensku
ulogu. U orijentiringu sluzi za: orijentisanje karte, prenoSenje pravca kretanja sa karte
na teren, uporedivanje objekata na terenu sa kartom, merenje i odredivanje udaljenosti.
Osnovni uslov za pravilnu upotrebu busole je njeno horizontalno drZanje prilikom
koriSCenja. Busola se stavlja na kartu i okre¢e zajedno sa kartom, sve dok se linije
magnetnog severa na karti ne postave u paralelan polozaj sa linjjama magnetnog
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severa na busoli, odnosno sa magnetnom iglom. Tada kazemo da smo orijentisali kartu,
Nakon toga takmicCar uporedjuje simbole na karti sa objektima u prirodi i kada odredi
svoju stajnu tacku, moze da nastavi kretanje. Busola u orijentiringu osim za orijentiring
karte sluzi i za odredivanje pravca kretanja (azimuta). Za pocetnike u orijentiringu
mnogo je vaznije da nauce da koriste kartu i tehniku rada sa kartom.

Tehnika u orijentiringu je veoma specifi¢na i kompleksna. Razlikuje se od tehnike u
kros tr¢anju. Takmicar na stazi treba istovremeno da obavlja niz razli€itih radnji. Tehnika
u orijentiringu sastoji se od tehnike orijentiringa i tehnike tr€anja. Tehnika orijentiringa
predstavlja rad sa kartom, procenjivanje i merenje rastojanja, kontrolu visine i pravca
kretanja i overu kontrole.

U orijentiringu je veoma vazno savladati tehniku tréanja u sloZzenim uslovima u
kojima se odvija takmiCenje, tranje po neravnom (ispresecanom terenu) i u
nepovoljnim klimatskim uslovima. Ova tehnika je tesno vezana za spretnost, okretnost i
brzu promenu pravca kretanja. Da bi se dobro savladala tehnika tr€anja u orijentiringu
treba dobro ovladati tehnikom tr€anja na ravhom terenu. Tehnika tr€anja sadrzi sledece
elemente: polozaj tela, kretanje ruku i nogu, nacin postavljanja stopala, duZinu i
frekvenciju koraka i ritam disanja. Prilikom kretanja uzbrdo telo je malo viSse nagnuto
napred, pojaCan je rad ruku i odrazni impuls nogu. Kod kretanja nizbrdo telo je
vertikalno, ruke su nesto viSe opruzene, povecava se duzina koraka a spreCavanje vece
brzine postize se amortizacijom u zglobu kolena. Tréanje po rastresitoj podlozi, blatu,
pesku i drugim problematiénim terenima zahteva smanjenje duzZine koraka i Sire
postavljena stopala, da ne bi doSlo do proklizavanja i gubitka ravnoteze. Kod kamenitog
terena treba birati mesto gazenja gde stopalo treba da je sigurno pri nagazu a
povecavati frekvenciju koraka i rukama odrzavati potrebnu ravnotezu.

Prepreke, prirodne ili vestacke, u velikoj meri treba izbegavati. Ukoliko nije moguce
takmicar trazi najbolje reSenje u tom trenutnku, manje potoke i jarke preskace, proviaci
se ispod ograda, preskace sa oprezom popadala stabla i sli¢no.
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4.4 QOstala tr¢anja u prirodi

4.4.1 Planinsko tr¢anje

Planinsko tr€anje je atletska disciplina i veoma rasprostranjen sport. Svetska
asocijacija planinskog tr¢anja - WMRA (WMRA (World Mountain Running Association)
osnovana je 1984. godine pod nazivom Internacionalni komitet planinskog tr€anja -
ICMR (International Committee for Mountain Running). Naziv WMRA dobija 1998.
godine a sediste joj je u Monaku. WMRA je asocijacija koja je ogranak IAAF-a odnosno
svetske atletske federacije. Cilf WMRA je, izmedju ostalog, da promoviSe ovaj sport, da
organizuje svetski Sampionat na godisnjem nivou, da sastavi pravila, smernice i propise
koji reguliSu planinsko tr€anje kao sport itd.

Planinsko tr€anje je sport za sve one koji su umorni od tr€anja po gradovima,
zagadenim bulevarima, tr€anja u krug po atletskoj stazi, kao i za sve ljubitelje prirode i
planina. Planinsko tr€anje pruza jednako zadovoljstvo rekreativcima koji Zele da uZivaju
u prirodi i najboljim atletiCarima koji Zele novi izazov. Najpoznatije trke kod nas su
“Velika Planinska Trka” na Ov€aru i FruSkogorski maraton koji iako je netakmicarskog
tipa, svake godine privuCe sve veci broj trkaca.

Planinsko tr€anje je vrsta tr€anja koje se odvija van naselja, van asfaltiranih
puteva, na brdovitom terenu, gde je stepen uspona u odnosu na duzinu staze znacajna
komponenta pri odredivanju tezine. Za razliku od planinarstva, ne koristi se nikakva
dodatna oprema u vidu uzadi, klinova, Stapova. Druga razlika je u tome $to je
planinskom tréanju bitan faktor vremena za koje se prelazi odredena staza. Takode,
razlikuje se i od orijentiringa, po tome sto u planinskoj trci takmic¢ar nema slobodu izbora
puta od taCke do tacke, vec je put obelezen, i trkaC se mora kretati njime.

lako su ljudi oduvek trcali u planinama, takmicenja u planinskom tr€anju su
relativno mlada i poCela su se organizovati pre nekoliko decenija i od tada planinsko
tr€anje postaje sve konkurentnije. Trke nisu dugacke, kao kod ultra-maraton na primer.
Trke u planinskom tr€anju mogu biti promenjive (gde se menjaju deonice koje se
prelaze uzbro i nizbrdo) ali postoje i trke koje se prelaze iskljuivo uzbrdo. Priblizne
distance koje su propisane pravilnikom prikazane su na tabeli 2:

Teuno | gkmna | odlafe | omennere | somma | v i
nizbrdo
Zene, juniorke 4km 400m | Zene, juniorke 4km 250m
Muskarci, juniori 8km 800m Muskarci, juniori 8km 500m
Zene, seniorke 8km 800m | Zene, seniorke 8km 500m
Muskarci, seniori 12km 1200m | Muskarci, seniori 12km 750m

Tabela 2: DuzZine planinskih trka u razlicitim kategorijama

lako ovaj sport postaje sve viSe takmiCarski nastrojen, njegovu okosnicu Cine
rekreativni sportisti i zaljubljenici tr€anja u prirodi.
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4.4.2 Skyrunning

Skajraning postoji stotinama hiljada godina. Ali ne kao sportska disciplina i ne u
formi po kojoj je sada prepoznatljiv u svetu.

Gledajuéi u proslost stotinama, pa €ak i hiljladama godina unazad vidimo da su
planine bile veoma vazna karika u razvoju CoveCanstva. Nekada su bile glavna utocista.
Ljudi su u planine odlazili uglavhom iz nuzde: zbog rata, verskog progona, lova,
krijumcarenja...Cesto i iz Ciste ljudske radoznalosti za neCim Sto je mistiCno, tesSko
dostizno, nedokucivo...

Koncept tr¢anja uz i niz planinu iz Ciste zabave, razonode ili rekreacije je prilicno
nov, ako uzmemo u obzir ,Ben Nevis” trku iz 1903. godine ili npr. ,Pajks Pik Maraton” iz
1954. koji je nastao iz Ciste opklade izmedu pusaca i nepuSaca. Moramo napomenuti i
slavnu trku u Svajcarskoj u Siera-Zinalu koja ée u 2016. doZiveti svoje 42. izdanje.

Ideja da se od “tr€anja uz i niz planinu” stvori sportska disciplina potekla je od
italjanskog planinara Marina Dakometija, koji je sa grupicom svojih prijatelja penjaCa
postavljao rekorde i pravio trke na Monblanu i Monterosi u italijanskim Alpima ranih 90-
ih godina.Uz sponzorstvo brenda “FILA” 1993. godine skajraning je promovisan i
pokrenut Sirom svetskih planinskih venaca sa takvim nadahnuéem da je inspirisao
mnoge trke Sirom sveta.

Dakometijeva vizija tu nije zaustavljena. On je veC¢ 1995. godine osnovao
Federaciju za sport na visinama kako bi odgovorio na potrebu da se ustanove pravila
koja bi uobli€ila ovaj sport i koja bi izdefinisala ovu sportsku disciplinu.

Skajraningom (Skyrunningom) kao sportskom disciplinom danas upravlja
Medunarodna Skajraning Federacija (InternationalSkyrunningFederation) koja je tu
ulogu 2008. godine ,preuzela“ od Federacije za sport na visinama. Glavni ciljevi
Medunarodne Skajraning Federacije su upravljanje, promocija i razvoj Skajraninga i
drugih sliénih sportskih aktivnosti na svetskom nivou.

Skajraning kao sportska disciplina danas broji viSe od 200 trka Sirom sveta sa
oko 30.000 ucesnika iz 54 zemlje. Medu ovim zemljama od nedavno se nalazi i Srbija.
Kontinentalna takmiCenja se odrzavaju na svake dve godine, Svetske na svake Cetiri a
pored njih postoji i poseban dogadaj ,Skaj gejms‘(,Skygames®), koje jedino nije
otvorenog tipa ve¢ samo za zvani¢ne nacionalne reprezentacije. ISF je pridruZeni ¢lan
UIAA koji je ¢lan I0C (Medunarodnog Olimpijskog komiteta).
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Opis i formati:

Skajraning (nebesko tr€anje) - Sportska disciplina planinskog tr€anja do ili preko
2.000 metara nadmorske visine, gde uspon ne prelazi 30%, a tezina penjanja ne prelazi
Il stepen. Stapovi i ruke se mogu Koristiti kao pomocno sredstvo tokom trka.

Maksimalno do dve trke svakog kola Svetske Skajraning lige (Skyrunner World
Series) mogu imati meSovite pravce ili maksimalne visine ispod 2.000 metara, sa ciliem
da se nacijama koje nemaju odgovarajuée prirodne uslove za takmienje, omoguci da
uzmu ucesce u takmicenju.

Skajraning discipline se mogu podeliti u nekoliko kategorija:

SkyMarathon (Nebeski marathon), SkyRace (Nebeska trka), SkyRaid (Nebeska
Stafeta) and Vertical Kilometer (Vertikalni kilometar).

Skajraner (Nebeskitrkac) je termin koji definiSe osobu koja uc€estvuje na trkackim
takmiCenjima koja se odrzavaju na nadmorskim visinama preko 2.000 metara.

Postoje sledecCe Skajraning discipline:

SkyMarathon (Nebeski Maraton) - Trke sa minimalnom ukupnom razlikom u
nadmorskoj visini od 2.000 metara, duZine izmedu 30 do 42 kilometara (prihvatljiva
tolerancija je 5%). Putanja trke moze da ide preko razliCitih podloga, Sumskih i
planinskih staza i puteljaka, sipara, kamenih i stenovitih prolaza, snega i leda (ukupna
duZina asfaltne podloge ne sme biti duza od 15%), a nadmorska visina dostize ili
prelazipreko 4.000 metara.

UltraSkyMarathon (Ultra nebeski maraton) - Trke koje za viSe od 5% prevazilaze
parametre Skaj maratona, sa minimalnim ukupnim vertikalnim usponom od 2.500
metara i sa preko 50 kilometara duzine.

SkyRace (Nebeska trka) - Trke na nadmorskoj visini izmedu 2.000 i 4.000
metara, minimalne duzine od 20 a maksimalne 30 kilometara (prihvatljivo odstupanje je
5%). U zemljama gde nadmorske visine ne dosezu do 2.000 metara, takmiCenja na
kojima ukupan vertikalni uspon prelazi 1.300 metara, mogu se organizovatikao skaj rejs
trke.

Vertical kilometer (vertikalni kilometar) - Trke sa 1.000 metara ukupnog
vertikalnog uspona preko razliCitog terena sa znacajnim nagibom, ali koje ne prelaze
duzinu od 5 kilometara. Ove trke se razlikuju po tri visinska nivoa sa varijablom od +/-
200m, na primer od 0 — 1.000m, 1.000 — 2.000, 2.000-3.000m, gde je prihvatljiva
tolerancija 5%.

SkySpeed (nebeska brzina) - Trke sa 100 ili viSe metara ukupnog vertikalnog
uspona sa nagibom vecéim od 33%. Postoji i verzija u zatvorenom prostoru koja se
naziva SkyScraper — Vertical Running (Nebeski Soliter — vertikalno tréanje).
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SkyBike (nebeski bicikl) - Trka sa dve discipline koja se sastoji od planinske
biciklistiCke trke i Vertikalnog kilometra ili nekog drugog skajraning takmicenja.

Skyraid (nebeska Stafeta) - Timsko skajraning takmienje na dugoj distanci
kombinovano sa drugim sportovima, kao Sto su: biciklizam, skijanje, alpinizam i sli¢no.

Skyscraper/Vertical running (Nebeski soliter/vertikalno tr€anje) - Vertikalne trke
sa usponom od preko 45% po stepenicama u soliterima ili napolju.

Skytrail (Nebeske staze) - Trke po trasiranim stazama (sa manje od 10% asfalta)
koje ne ispunjavaju uslove za trke drugih formata preko 2.000 metara. Duzina ovih trka
moze biti razliCita, ali ne manja od 15 kilometara.

4.4.3 Planinski ultramaratoni

Ultramaraton je trka koja je duza od maratona, dakle, ima duzinu preko 42,195
kilometara. Prema tipu moZe se podeliti na dva osnovna:

Ultramaraton sa zadatom duzinom (na primer 50 ili 100km, na kruznim ili
duzinskim stazama).

Ultramaraton sa zadatim vremenom tr€anja: na 6h, 12h, 24h, 48h a negde i na
duzimvremenskim limitima koji se uvek trée isklju€ivo na kruznim stazama.

NajCesc¢e distance ultramaratona su 50 i 100 km kao i 50 i 100 milja Sto iznosi 80
i 160 km. Ove distance nisu odredene pravilnikom i stoga postoje mnoge druge trke sa
razliCitim distancama kao npr. dupli maraton, trka na 24 sata, viSednevne trke koje
prelaze €ak i neverovatnin 1600 km itd. Zanimljivo je da je trkaCima tokom
ultramaratonskih trka dozvoljeno da piju, jedu i spavaju ako su u pitanju viSednevne
trke.

Vedéina ultramaratona a pogotovo planinski, imaju ozbiljne prepreke poput
neravnog terena, izbocina, jama, uspona, nizbrdica, loSih vremeskih uslova i sl. Stanice
za prvu pomoc¢ i osvezenje se nalaze na priblizno svakih 20 km trke, kako bi se
takmicCari, ukoliko to zele, okrepili i odmorili i kako bi im se pruzila eventualna
medicinska pomo¢. Medunarodna organizacija ultramaratonaca (IAU) organizuje
svetske Sampionate za razliCite ultramaratonske distance koje su priznate od strane
Svetske atletske federacije (IAAF). Mnoge zemlje sveta imaju ultramaratonske
organizacije i interesovanje za ovim sportom raste sa ekspanzijom rekreativnog tr¢anja.
U Srbiji najpoznatiji planinski ultramaraton se odrzava na Fruskoj Gori, u okviru
FruSkogorskog maratona na stazi od 102.75km.
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4.4.4 Avanturisticko tr¢anje

AvanturistiCko tr€anje je ekstremni sport u kome se tréi preko raznih povrsina
(prasina, putevi, planine, pesak, sneg), uglavhom na velikim distancama, gde trkac
mora da savlada sve prirodne prepreke. Prirodne prepreke ukljuCuju reke, snezne i
zaledene povrSine, ekstremno visoke ili niske temperature i velike visine.

AvanturistiCko tr€anje potiCe od netakmicarskih ili licnih izazova da se odredeni
manje ili vise nepristupacni teren pretréi. Broj takmicCarskih avanturistickih trka
vremenom raste iako su mnogo manje popularne i rasprostranjene od planinskih trka.

Poznate svetske avanturisti¢ke trke su:

AntarktiCka ledena trka — vazi za najjuzniju trku/maraton na svetu i nalazi se na
svega par stotina kilometara od Juznog pola.Odrzava se u novembru na gleCerskom
kampu u podnozju planine Elsvort. Prose¢na temperatura se kreée od -17 do -12
stepeni Celzijusa sa vetrom koji duva 16 do 40 kmh i koji predstavlja najveci problem za
trkaCe. Zbog nepredvidljivog i promenjivog vremena na Antarktiku normalno je da se
start trke odlozi na nekoliko dana. Posto je potrebno 5 dana da se stigne do starta trke,
trkaCi imaju odredeno vreme da je zavrSe jer dugotrajno izlaganje u ovim uslovima
moze da izazove fatalne posledice.

Maraton u amazonskim dzunglama Brazila — Svakog oktobra, u dzunglama reke
Amazon u Brazilu odrZzavaju se dve naporne trke u ekstremnim uslovima. Trkaci imaju
dve opcije na raspolaganju: trka na 101 km u 4 etape ili trka na 241 km u 6 etapa.
Potrebno je da trkaCi nose sa sobom hranu i Zivotne namirnice dok organizacija
obezbeduje vodu koja se nalazi samo na okrepnim stanicama. Na ovoj trkackoj stazi,
trkaCi nailaze na sve opasnosti koje pruza dZungla kao $to su: mocvare, anakonde,
otrovne biljke itd. Izmedu etapa, takmiCari spavaju na vise¢im mrezZzama za leZanje gde
su izloZeni svim opasnostima dzungle.

“Caski izazov u Peruu” (Chasqui challenge - Peru) je trka po etapama na 160 km
u Andima koja se odrzava svakog juna. Trka se sastoji od staze “Inka Maratona” koja je
dugacka 43 km i koja vodi do drevnih ruSevina Macu PiCu-a Sto ujedno predstavlja i
prvu etapu trke. Nakon toga sledi trasa od 49 km teSkog putovanja oko planine
Ausangante. TrkacCi ovu trasu tr€e 2 puta. Trkaci tokom trke prelaze tri velika vrha gde
savladaju visine od oko 4267 metara. Nakon toga trkaCi krecu uspon planinom
Ausangate na 5059 metara Sto predstavija i poslednju etapu trke. Zbog velikog
interesovanja za ovu trku prijave su popunjene i 6 meseci pre poCetka trke.

“Marathon des Sables” ili u bukvalnom prevodu sa francuskog jezika “maraton
na pesku” je etapna trka koja se odigrava u pustinji Sahari. Ima 6 etapa, duZine je 241
km i vazi za jednu od najtezih trka na svetu. Pravila trke zahtevaju potpunu sposobnost
staranja o sebi i snalazljivost, tako da se nikakva pomoc¢ ne pruza trkacu. Trkaci sami
nose vrece za spavanje, vodu, hranu i sve potrebno za prezivljavanje u pustinji. Pre
same trke organizatori se moraju uveriti da imaju dovoljno hrane i vode za trku. Trka se
odrzava u maju kada temperature u Sahari mogu dosti¢i 45 stepeni preko dana i 10
stepeni tokom noci.
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5. FizioloSke osnhove

Vecina ljudi je svesna Cinjenice da se tokom vezbanja mora uloziti odredeni napor.
Vezbanje napinje miSi¢e i na taj ih naCin podstiCe da se povecavaju. Medutim, ako se
nakon napora telo ne odmori dovoljno, postoji rizik od povredivanja. Stoga aktivnost i
odmor moraju biti u savrSenoj ravnotezi da bi se postigao Zeljeni uspeh.

Nakon napornih ili dugackih tréanja moraju slediti dani laganog tr€anja u kojima su
brzina i distanca pretr€avanja znatno smanjene. StaviSe, bilo bi pozZeljno u programe
uvesti nedelje tokom kojih ¢e se manje naprezati tj. svake druge ili tre¢e nedelje trebalo

potroSene energije.

Ako izmedu "udarnih" treninga sledi laganije tranje, telo se brze oporavija i
istovremeno se smanjuje stepen rizika od povreda. GreSke koje prouzrukuju povrede su
uglavnom pokusSaji da se iz nedelje u nedelju prede sve veca kilometraza, prebrzo
tr€anje i nedovoljna koli€¢ina odmora.

5.1 Izvorii deponovanje energije

Osnovna energija za sve zivotne procese je njen hemijski oblik. Sistem po kome
dolazi do oslobadanja energije u celiji je potpuno identic¢an bez obzira da li se radi o
misiénoj ili nekoj drugoj celiji. Covekov organizam dobija energiju za sve Zivotne
procese samo iz jednog jedinog jedinjenja. To jedinjenje se naziva adenozintrifosfat
(ATP). ATP je moneta kojom celija placa svaki energetski utroSak. Medutim, ATP-a u
organizmu ima vrlo malo, tek za nekoliko maksimalnih misiénih kontrakcija. Postavlja se
pitanje kako je to mugucée? Ostala jedinjenja koja su bogata energijom, predaju svoju
energiju ATP-u, regeneriSuéi ga nakon raspada. Resinteza ATP-a se odvija po tacno
definisanom redosledu, gde prvo u regeneraciju ulazi kreatin fosfat (CP). Koli€ina
kreatin-fosfata u organizmu je dovoljna za dvadesetak sekundi maksimalnih kontrakcija,
Sto je naravno viSe ali svakako nedovoljno. Sledeci izvor resinteze ATP je glikoza u
procesima glikolize odnosno razlaganja glikoze do pirogrozdane kiseline. Energija
dobijena glikolizom omgucéava maksimalni rad u trajanju od 1 minute.

Sva tri prethodna izvora energije imaju nekoliko zajedniC¢kih karakteristika.
Odivijaju se momentalno, locirani su u citosolu celije i razlazu se bez prisustva
kiseonika. Stoga se i nazivaju anaerobni izvori energije. Vazno je napomenuti da se CP
i glikoliza uklju€uju odmah na samom pocetku resinteze ATP i da svoj vrhunac dostizu u
20 sekundi, odnosno u prvom minutu. Resinteza ATP-a je toliko brza da ga je
nemogucée naci u formi ADP-a. Procesom glikolize oslobodi se tek oko 10% energije od
onoga Sto molekul glikolize poseduije.

Kada rad nije maksimalnog intenziteta i kada ima dovoljno vremena da supstrat
odnosno pirogrozdana kiselina ude u mitohondriju zajedno sa ADP i kiseonikom,
pocCinju aerobni procesi locirani na unutradnjoj membrani mitohondrija u dve skupine
enzimskih procesa. Ti procesi se nazivaju:
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e Krebsov ciklus
¢ Oksidativna fosforilacija

Proces Krebsovog ciklusa nazvaj je u €ast autoru koji ga je opisao ali je poznat i
kao ciklus limunske kiseline. Sustina krebsovog ciklusa je da se procesi enzimskih
reakcija odvijaju u jednom krugu, gde se pri svakom krugu potroSe dva ugljenikova
atoma. "Ulaznica" za Krevsov ciklus je acetilCoa koji nastaje iz pirogrozdane kiseline
kada se izvrSi dekarboksilacija odnosno odvajanje jednog atoma ugljenika. Poslednja
stanica Krebsovog ciklusa je oksaloacetat, jedinjenje sa Cetiri ugljenikova atoma.
Oksaloacetat se sjedinjuje sa acetilom koji ima dva ugljenika pri ¢emu nastaje prvo
jedinjenje, limuska kiselina sa 6 ugljenikovih atoma.

Jedan krug Krebsovog ciklusa oslobada CoenzimA, CO2 (dva), H20, ATP, Cetiri
vodonika (protone) i kasnije elektrone. Ciklus limunske kiseline nije pravi aerobni proces
ali nije ni anaerobni jer se nalazi u mitohondrijama i neposredno uz enzimske procese
oksidativne fosforilacije. Ovim procesom se prakticno priprema gorivo (protoni i
elektroni) za kona¢no sagorevanje uz prisustvo kiseonika.

Elektron transportni sistem mitohondrija (ETSM) je skup enzimskih procesa koji
omogucavaju protonima i elektronima, da na putu do kiseonika, kao njihovog krajnjeg
akceptora, oslobode znacajnu koli€inu energije. Sinonimi za ovaj proces su jo$
oksidativna fosforilacija, respiratorni lanac i nesto Sire celijsko disanje. Enzimi su
rasporedeni tacno po definisanom redosledu gde se dogadaju i glavne oksido-redukcije
substrata. Najpoznatiji enzimi ETSM su citohromi koji sadrze gvozde. Krajnji produkti
ovog sistema su voda i 34ATP Sto je sa ona dva stvorena glikolizom ukupno 36 ATP od
jedne molekule glikoze.

Opisani procesi su obuhvatili sve klju€ne anaerobne izvore energije i aerobni proces
sagorevanja ugljenih hidrata, odnosno glikolize kao osnovne jedinice. Ipak treba pomenuti i ono
Sto se u ovim katabolickim procesima dogada sa mastima i proteinima.

21



Nikola Popov - Uticaj tréanja u prirodi na razvoj motorickih sposobnosti

TP
Pltuvat
karbokziazs OO

A

Biosinteza i oksidacija

DP+
aminokiselina
\)ksaloct

Glikoliza

Piruvat an

Piruvat
defidrogenazs

Coa-SH

co.
NAD+H "

Acetil-CoA \

Oksidacija
masnih kiselina

ena

kiselina Biosinteza
masnih kiselina
NAD+H H.0 Biosint
Glukoneogeneza NAD oo CoA-SH losinteza
|
e > e o i At / kolesterola
HO 00 coo
OH
00 %
Aspartat . o coo
Fenilalanin H;O\_'@‘ %%_ F""‘ @ HO
Tirozin \ i Qg% (_t"g,’
3 coo %, W ‘a 2 CoO : 7
umarat 9. ) g cis-Aconitat
S A o 00"
FADH,«_ 00€ €00 _no
derﬁg'r(cmantaza Krebsov Akonit: @ [
: onitaza
o ciklus
FAR coo = coo
oy 4 Isocitrat
Sukcinat . v S %‘5':?"6 Ho_é—coo-
00 ¥ ke o ogst §
GTP ¢8 23 O Coo
R 8
CoA-SH coo ﬁg og 5, coo NAD*
3 w
04 oy W 00
GDP+P; s coo 0 B NAD+H*
Sukcinil-CoA 04 PR
Ty Salsukcina
Biosintez NAD+H o too b
porfirina (’ZoA-SH 0,
valin o™ o
Isoleucin
Metionin a-Ketoglutarat
Oksidacija

masnih kiselina

!

Biosinteza i oksidacija
aminokiselina

Slika 9: Krebsov ciklus

Organizam uvek ima potrebu za energijom. Nije uvek mogucée uneti energiju iz
spoljasnjeg okruzenja. Stoga je €ovek stvorio moguénost deponovanja energije kako bi
premostio periode kada hranjive materije nisu unete. Energija se deponuje u dva
osnovna oblika i to u obliku Seéera odnosno glikogena i masti. Secer se deponuje u
obliku polisaharida glikogena i kada SecCer ude u miSicnu cCeliju on viSe iz nje ne moze
iza¢i. Razlog tome je Sto ne postoji enzim koji bi to omogucio. Kada nema potrebe za
sagorevanjem, glikoza u misi¢noj Celiji prelazi u glikogen. Glikogen je polimer glikoze,
jer se sastoji iz stotina molekula glikoze medusobno labavo vezana preko kiseonika.
Celija je primorana da to radi jer sa osmotskog stanovista jedna glikoza vredi isto koliko
i jedan molekul glikogena. Kada bi sve bilo u obliku glikoze, celija bi se zbog povecéanja
osmotskog pritiska i ulaska vode raspala kao balon.

Tokom treninga se depoi glikogena u radnoj muskulaturi povecavaju za 20-30%.
Sa fizitkog aspekta glikoza je rastvorljiva a glikogen je u obliku zrnca. Depoi glikogena

u misicu su ograniceni.
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Pored miSi¢a glikogen se u znacajnim koliCinama deponuje i u jetri. Za razliku od
miSicne cCelije ova glikoza moze da izade ponovo u krv. Jetra "Cuva" glikozu ne za radnu
muskulaturu u sportu nego prevashodno za rad centralnog nervnog sistema, jer nervna

Celija koristi jedino glikozu kao energetski materijal a ne moze da je deponuje.

Masti se deponuju u masnim celijama — adipocitima koji su rasporedeni u
masnom tkivu ali prozimaju i ostala tkiva. NajviSe masnog tkiva se stvara ispod koze.
Adipocit je Celija masnog tkiva koja se sastoji iz membrane, jedra, citoplazme i vakuole
ispunjene mascu. Masni depoi su neograniceni kao i energija koja se tom prilikom moze
dobiti. Dobijanje energije iz masti u komparaciji sa glikogenom je sporije i zahteva
hormonsku regulaciju. U vecini slu€ajeva, depoi masti su balast zbog povecanja telesne
mase ali ako predu u gojaznost onda su ozboljan riziko faktor za nastanak
kardiovaskularnih bolesti.

5.2 Energetski bilans masti i proteina

Masti su estri (jedinjenja alkohola i kiselina) trihidriksilnog alkohola glicerola i
vis§ih masnih kiselina. Kao i ugljeni hidrati i masti sadrze jedino atome ugljenika,
vodonika i kiseonika. Prilikom razgradnje masti se razlazu na glicerol i vise masne
kiseline. Kada se govori o mastima prakticno se uvek misli na masne kiseline a ne na
glicerol iz prostog razloga $to glicerol ima tri ugljenikova atoma a samo jedna masna
kiselina ima na desetine. Ako se tome joS doda da jedan molekul glicerola veze ftri
masne Kkiseline — zato se zovu trigliceridi, raCun je sasvim jasan, Sa energetskog
aspekta, glicerol se ukljuCuje u proces glikolize jer je potpuno identiCan jednom
meduproduktu tog procesa. Prema tome, od glicerola moze nastati i pirogrozdana
kiselina i glikoza kao proces ide uzlaznom putanjom.

Masne kiseline se razlazu procesom beta-oksidacije, gde se pri svakom ciklusu
od masne kiseline odvaljuje jedan acetilCoA (dva C atoma) dij se be dide do njenog
kraja. OcCigledno je da se masti i Seceri srecu na jedinjenju acetilCoA, koji moze nastati
iz piruvata (Secer) i beta-oksidacijom (masna kiselina). Ulaskom u Krebsov ciklus i
respiratorni lanac, masne kiseline sagorevaju skroz do CO2 i H20. Oksidacija masne
kiseline se odvija u mitohondrijama, najceSce jetrene Celije i neSto manje u adipocitu. To
znacCi da masna Kiselina prvo treba da prode iz citosola u mitohondrije gde Ce se izvrSiti
sagorevanje. Manje masne kiseline nemaju problema sa prolaskom kroz membranu
mitohondrija ali za masne kiseline sa duzim lancima neophodan je karnitin. Proces
beta-oksidacije oridzjzhe vodonike (protone) ali ni jedan molekul ATP. Tek kasnije ¢e se
produkovani vodonici iz procesa beta-oksidacije i Krebsovog ciklusa dati znacajnu
produkciju ATP u ETSM. Glikoza je i anaerobni i aerobni izvor energije a masti su
isklju€ivo aerobni izvor energije.

Proteini su osnovi gradivni a ne energetski materijal u metabolizmu Coveka.
Pored ugljenika, vodonika i kiseonika, sadrze joS i azot u vidu amino grupe (NH2).
Proteini se moraju unositi svakodnevno jer ih ljudski organizam ne moZe deponovati
kao Secer i masti. Od dnevno unetih proteina ¢ak 40% se energetski razradi sto se
moze Ciniti mnogo ali nije tako. Udeo proteina u dnevno ishrambenom obroku treba da
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iznosi 10%. Racunica pokazuje da je ukupna energija dobijena od proteina tek nesto
preko 5% dnevno. Vecina ostalih reakcija je endergona, gde celije izgraduju spostvene
proteine. U energetsku Semu se proteini ukljuuju procesima deaminacije (odvajanje
NH2 grupe) nakon Cega viSe nema razlike u odnosu na meduprodukte SecCera i masti.
Postoje tri mesta povezivanja. Tako aminokiselina alanin prelazi u piruvat, glicin u
acetilCoA, a glutaminska kiselina direktno u Krebsov ciklus, i na taj naCin mogu sagoreti
do ugljendioksida i vode. Ostatak amino grupe se izbacuje iz organizma kao urea. Al
Sta je sa ostatkom od 17 aminokiselina koje postoje? One se mogu medusobno
pretvarati iz jedne u drugu procesima transaminacije dok se ne stvori jedan od tri
pomenuta oblika. Kada viSe nema mogucénosti da se energija dobije iz Seera i masti,
Celija pocCinje za energetske potrebe trosSiti sopstvene belanCevine. Taj proces se naziva
glikoneogeneza (stvaranje nove glikoze) i oznaCava stvaranje SecCera iz neSecernih
jedinjenja. To nije racionalan metaboli¢ki put i moZe se registrovati u procesima
pretreniranosti i stresa. Glikoneogenezu pospeSuju hormoni glukagon i kortizol, a za
ove procese je izuzetno vazna aminokiselina alanin.

5.3 Laktati (mleCna kiselina)

Mle€na kiselina nastaje iz pirogrozdane kiseline. Kada je opterecenje velikog
intenziteta i nema vremena Cekati na “sporu” aerobnu energiju miSic poseze za
razlaganjem molekula glikoze. Krajnji produkt glikolize je piruvat.

Da bi se jedan molekul glikoze razlozio do poruvata neophodan je enzim po
imenu nikotinamid-dinukleotid u oblik NAD+ u svom oksidovanom obliku. Tokom
glikolize on prelazi u svoj redukovani oblik NADH+ H+ atom vodonika (proton). Novom
glikolizom dolazi do troSenja NAD+ ali i nagomilavanja njegovog redukovanog oblika
NADH i vodonikovih jona. Stvaranjem mlec¢ne kiseline se upravo otklanja to usko grlo za
oslobadanje nove anaerobne energije. Redukciju NADH vrSi upravo mle¢na kiselina u
procesu njenog nastanka iz pirogrozdane kiseline. To je osnovni razlog zasto se pri
obimnijoj glikolizi nagomilava NADH, mle¢na kiselina i vodonikovi joni koji ¢e promeniti
pH vrednost citosola a kasnije i krvi. MleCna kiselina u prisustvu natrijuma van celije i
kalijuma u celiji prelazi u soli i tako nastaju laktati.

U mirovanju se tokom uobi¢ajenog metabolizma stvara mlecna kiselina u koli€ini
oko 1 mmol/lit. Prilikom maksimalnog optere¢enja gde se maksimalno iscrpe izvori
anaerobne energije koncentracija laktata moze da prede i preko 15 milimola po litru.
Veliko nagomilavanje laktata ¢e na kraju izazvati zakiSeljenje misi¢a a time i pojavu
zamora.

Najvece nagomilavanje laktata se dogada kod maksimalnog rada koji za izvor
energije koristi glikolizu. Kada miSi¢ prestane sa kontrakcijama ulazi se u stanje
oporavka gde se popunjavaju potroSeni izvori onim redosledom kojim su se i ukljucivali.
Tada se deSava i eliminacija mleCne kiseline. PogreSno bi bilo misliti da se mleCna
kiselina eliminiSe samo u oporavku, jer eliminacija po€inje istog momenta kada se
istvara kao i svo vreme tokom rada. Razlika je jedino Sto Sto je u oporavku na sceni
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samo eliminacija mle¢ne kiseline bez njene nove produkcije. Sudbina laktata moze biti
sledeca:

Ekskrecija laktata putem bubrega je minimalna. ViSe se sekretuje vodonik nastao
iz mleCne kiseline, nego $to se vrsi ekskrecija kiseline. To je ustvari uloga bubrega u
odrzavanju acido-bazne ravnoteze a ne specijalno u eliminaciji laktata. Ovo deSavanje
je sasvim metaboliCki opravdano jer je glikoza razlaganjem do mleCne Kkiseline
oslobodila tek 8-10% energije koju u sebi poseduje.

Vra¢anjem mle€ne u pirogrozdanu kiselinu je ligiCno jer se sada koncentracijski
gradijenti obréu. Prelazeci u piruvat put se racva. Tako ¢e piruvat jednim delom ulaziti u
Krebsov ciklus i sagoreti skroz do ugljendioksida i vode i pri tome osloboditi energiju.
Kako u oporavku viSe nema potrebe za ve¢om koli€inom energije jedan deo Ce krenuti
uzlaznom putanjom pretvarajuci se u glikozu odnosno glikogen.

Tokom opterecenja kao i oporavka jetra ima posebnu sposobnost da od dva
molekula laktata napravi jedan molekul glikoze sto se naziva Korijev ciklus. Pomenuta
reakcija se moze ostvariti jedino u jetri jer posteje potrebni enzimi. Funckijom Korijevog
ciklusa postizu se dve korisne stvara i to , prvo, stvara se novi molekul glikoze za
glikolizu i drugo, smanjuje se kiselost miSi¢a eliminacijom laktata. Obe navedene pojave
deluju u istom pravcu odlaganja zamora i time vrSi direktni uticaj na poboljSanje
rezultata.

Srce za razliku od skeletne muskulature poseduje neke specificnosti u svom
metabolizmu. Jedna od njih je, da pri maksimalnom opterecenju, sa glikoze kao
energetskog izvora srce se prebacuje na mlec¢nu kiselinu. Time se Stedi glikoza za
miSice ali istovremeno eliminiSu laktati.

5.4 Energetski kapacitet

Energetski kapacitet Coveka se sastoji iz dva osnovna dela Cija podela dolazi iz
biohemijskih procesa koji se u celiji deSavaju:

e Anaerobni
e Aerobni

Anaerobni deo kapaciteta se sastoji od tri dela izvora energije: ATP (adenozin-
trifosfat), CP (kreatin-fosfat) i glikoliza. Kao Sto je ve¢ pomenuto, karakteristike
anaerobnog kapaciteta su da se odigrava momentalno, velikog je intenziteta, malog je
obima i dogada se u citostolu ¢elije. Anaerobni izvori energije obezbeduju svaki rad na
poCetku dok se aerobni izvori ne ukljuCe znacajnije. Gde u sportu postoji potreba za
snagom i brzinom to pripada anaerobnom delu kapaciteta.

Aerobni kapacitet je deo energetskog kapaciteta koji se oslobada u
mitohondrijama i zbog toga je sporiji od anaerobnog izvora energije. Razliku izmedu ova
dva dela jedinstvenog energetskog kapaciteta je moguce uporediti sa Stapom dinamita
(anaerobni) i sveéom (aerobni). Podela je naravno samo uslovna jer su u svakom
momentu uklju¢ena oba izvora energije i oni se permanentno medusobno dupunjuju.
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5.4.1 Merenje energetskog kapaciteta
Energetski kapaciteti se mogu manije ili viSe precizno meriti na viSe nacina.
Informacije o anaerobnom kapacitetu se dobijaju na osnovu:
Biopsije miSica
Motorickih testova
Maksimalnim kiseonickim deficitom (VO2defmax)

Maksimalnim kiseonic¢kim dugom (VO2dugmax)
Maksimalnom koncentracijom laktata

Biopsija miSi¢a je jedna od metoda koja se koristi u ranoj selekciji sportista.
Odnos vlakana brzog (bela) i sporog (crvena) trzaja upravo daju odgovor na pitanje za
koje sportove je ispitivana osoba predisponirana. Rezultati biopsije misica viSe ukazuju
na predispoziciju nego o vrednostima energetskog kapaciteta.

Motori¢ki testovi mogu mnogo preciznije dati informaciju o veli€ini aerobnog i
anaerobnog kapaciteta. Najpoznatiji testovi za odredivanje anaerobnog su:

e Trcanje
e Margarija test
e Wingate test

U slu€aju da se ispitivanje obavlja na stadionu gde postoji samo Stoperica i atletska
staza merenje vremena do 400 metara moze dobro posluZziti u tom pravcu.

Margarija je prvi postavio anaerobni test mereci brzinu penjanja na odredeni broj
stepenika. Zbog svoje komplikovanosti test nije naiSao na Siru primenu u praksi.

Wingate anaerobni test se sastoji u maksimalnom okretanju pedala na
biciklergometru sa mehanickim koCenjem u trajanju od 30 sekundi. Optereéenje se
individualno dozira, priblizno 1kg po kilogramu telesne mase. Test je praktiCan i
informativan. Na osnovu ovog testa u laboratorijskim uslovima se mogu izmeriti svi
elementi snage. Ako se start izvodi iz stanja mirovanja meri se i eksplozivha snaga.
Registracijom maksimalne snage ukazuje se na rezerve kreatin fosfata kao izvora
energije. Sumarno opterecenje u 30 sekundi je zbitni anaerobni kapacitet gde je velikim
delom zastupljena i glikoliza. Indeks zamora koji meri procenat pada opterecenja od
maksimalnog se nije pokazao kao informativan za snaznu izdzljivost jer se parametar
moze maskirati nedovoljnim zalaganjem na postizanje pika. Postoje modifikacije ovog
testa kako po duzini trajanja tako i po vrsti ergometra.

Maksimalni kiseonicki deficit je kiseonik koji nedostaje na pocetku fizickog rada.
Energija se tom prilikom dobija iz anaerobnih izvora pa ¢e stoga kiseonicki deficit biti
parametar koji ukazuje na veliCinu anaerobnog kapaciteta. Kod vrhunskih sportista
moze iznositi i preko 10 litara.

Maksimalni kiseonicki dug je potroSnja kiseonika u oporavku, iznad vrednosti iz
mirovanja. Bez obzira Sto se u oporavku ne radi, funkcija organa se ne moze spustiti
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momentalno na vrednosti iz mirovanja. Rad pluca i srca se vraca postepeno pa je deo
kiseonika potreban i za to. NajveCi deo kiseonika u oporavku se koristi za potpunu
anaerobnih izvora, od ATP do glikolize. Popuna energetskih izvora se ostvaruje istim
redosledom, kako su se trosili.

Maksimalna koncentracija laktata bi mogla biti dobar pokazatelj anaerobnog
kapaciteta da ono Sto izmeri nije proizvod dve suprotne pojave. Nalaz manje
koncentracije laktata bi mogao biti rezultat njegove manje produkcije ali mozda i
njegove eliminacije. Vrhunski sportisti su sposobni da izdrze vecu koncentraciju laktata
u misSi¢u ali se istovremeno znacajno ubrzava proces eliminiacije.

Za trCanje u prirodi svakako vazniji energetski kapacitet predstavlja aerobni
kapacitet. Informaciju o aerobnom kapacitetu se dobijaju na osnovu:

Biopsije miSica odnosno koli¢ine vlakana sporog trzaja
Motori¢kim testovima

Maksimalne potrosnje kiseonika VO2max
Anaerobnog praga

MotoriCki testovi koji se primenjuju za merenje aerobnog kapaciteta moraju trajati duze
od 3 minuta. Postoje dve grupe ovih testova:

e All out
e Vita maxima

"All out" testovi bi se mogli prevesti kao testovi "iz sve snage". Ova vrsta
opterecenja je prakticno simulacija trke. Kod izvodenja ovog testa giksira se vreme testa
a ispitanik sam dozira Sto je moguce vece opterecenje. Najpoznatiji test ove vrste je
KUPEROV test kod koga u 12 minuta treba istréati Sto je mogucée duzZu deonicu.
Vrhunski sportisti za to vreme istrCe i preko 4000 metara. Zbog svoje jednostavnosti
Siroko se primenjuje u praksi ali vise krace modifikacije tj. test od 6 minuta.

Vita maxima je naziv za testove sa stepenasto rastuéim opterecenjem do otkaza.
Najpoznatiji je test po Brusu gde rad na jednom nivou optereéenja traje 3 minuta ili
Knipingova modifikacija sa trajanjem nivoa od 1 minut.

Maksimalna potroSnja kiseonika (VO2max) je dobar parametar aerobnih
sposobnosti. To je maksimalni nivo utroSka kisonika koji osoba u datom trenutku moze
dostic¢i. Odreduje se na dva nacina:

e Direktno
e Indirektno

Direktno odredivanje VO2max podrazumeva slozenu aparaturu paramagnetnog
odredivanja utroSenog kiseonika u izdahnutom vazduhu. Radi se kod vrhunskih
sportista jer daje precizne rezultate ali nosi sve rizike maksimalnog opterecenja.

Indirektno odredivanje je pomocu testa submaksimalnog optereéenja gde se
indirektnim putem, najéeS¢e nomogramom, predvida nivo potroSnje kiseonika koja bi
bila, da je opterecenje maksimalno. Merenje nije precizno i premenjuje se u populaciji
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nesportista. Maksimalna potroSnja kiseonika kod vrhunskih sportista prelazi 7 litara u
minuti.

Anaerobni prag (AP) je trenutak kad aerobni izvori viSe nisu dovoljni da se
znacajnije troSiti anaerobni izvori i to prevashodno glikolizom. Rezultat novonastale

situacije ¢e biti enormno zakiSeljavanje miSica zbog nagomilavanja laktata Sto ¢e ubrzo
bizi i glavni uztok otkaza, anaerobni prag se odreduje:

e Direktno
e Indirektno

Direktno odredivanje AP se izvodi pracenjem porasta koncentracije laktata u krvi
na svakom nivou opterecCenja. Kriva je karakteristicha zbog toga Sto se nagli porast
ostvaruje neposredno pre otkaza. AP je mera aerobnog kapaciteta mada bi se po imenu
moglno zakljuciti suprotno. To je jedan od preciznijih parametara aerobnog kapaciteta,
zato Sto podkazuje koliko se dugo moZze raditi u aerobnom rezimu. Ako se kompariraju
rezultati sportiste i nesportiste uoCava se isti oblik samo je kod sportista paralelno
pomeren ka vecim opterec¢enjima. Vrednost AP se uzima kada koncentracija u krvi
prede 4 mmol po litri. AP je jedan od najvaznijih parametara koje trener mora imati kako
bi pravilno dozirao trening. Intenzitet treninga ispod AP ne dovodi do prirasta radne
sposobnosti, dok bi stalno vodenje treninga iznad AP vodilo u pretreniranost. Nivo AP je
pragovni podrzaj za prirast radne sposobnosti. Naravno, to ne znaci da intenzitet treba
biti samo na AP, nego da se pri slaganju treninga precizno zna intenzitet opterecenja.
Da bi se mogao kontrolisati na sportskom terenu obi¢no se izraCuna u vrednosti
frekvence srca jer se ona lako meri. AP se u odnosu na potroSnju kiseonika nalazi na
85% od VO2max a kod pulsa na oko 90-94% od maksimalne sréane frekvence.

Indirektno odredivanje AP se moze raditi na osnovu porasta src¢ane frekvence,
kretanja ventilacionog ekvivalenta, ventilacije i potroSnje kiseonika. Najpoznatiji test ove
vrste je Konkonijev test koj ise izvodi na terenu tréanjem sve ve¢om i vecom brzinom.
Momenat gubljenja linearnog odnosa frekvence srca i brzine tr€anja, uzima se kao
momenat anaerobnog praga.

Tokom treninga AP se menja tako $to se povecava njegova apsolutna vrednost,
uz istovremeno procentualno priblizavanje maksimalnim vrednostima, potroSnje
kiseonika, opterecenja ili frekvence srca.

55 Stres

Stres je stanje organizma u kojem dolazi do interakcije sa spoljadnjim
okruzenjem, ili se moze definisati kao sve ono $to remeti homeostazne vrednosti
organizma predstavlja stres.

Stresna reakcija podrazumeva prolazak organizma kroz tri moguce faze:
e Faza alarma
e Faza adaptacije
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e Faza iscrpljenosti

U fazi alarma odvijaju se najburnije reakcije i to je poCetak i nezaobilazni deo
svake stresne situacije dok su ostale dve faze samo moguci ishod ceokupnog
adaptivnog procesa. Naime, ako organizam uspe da svojom energijom savlada delujucu
noksu znaci da ulazi u fazu adaptacije ili fazu otpora u kojoj je reakcija znazno blaza.
Ako to nije slucaj, stresna reakcija moze da prede u fazu iscrplienosti S§to je ustvari
"pobeda" stresora.

Stresor predstavla prakticno sve $to mozZe da izazove stresnu reakciju. On nema
pravila, ne moze se izbeci niti izmeriti. ldentiCan stresor kod dve razliCite osobe nece
izazvati identiénu reakciju, $to znadi da jasnog delovanja nema. Cak i kod iste osobe u
razliCito vreme isti stresor moze biti uztok dve sasvim razliCite stresne reakcije. Stresor
je i kada neCega nema ali i ako ga ima previSe. Toplo i hladno, buka i apsolutna tiSina
su razliciti stresori sa moguc¢im identicnim posledicama. Veli€ina stresa se naj¢esée
odreduje prema Kkoli€ini izluCenih hormona. Najpoznatiji hormoni stresa su adrenalin,
kortizol, insulin, endorfin, serotonin i drugi. Takode, veoma je vazno znati da se stres ne
moze izbedi. Tacnije izbegavati stres je moguée samo na odredeno i to krace vreme. Sa
svakim stresom se treba suociti i boriti protiv istog i naravno, pritom, treba kontrolisati ili
bolje, dozirati delovanje stresora jer se time okvirno kontroliSe i celokupna stresna
reakcija.

Medjutim veoma delotvorno sredstvo u borbi protiv stresa predstavljaju sport i
rekreacija. Sport je u poCetku zamisljen kao aktivnhost koja se obavlja iskljuivo na
zadovoljstvo njenih uCesnika. Sa aspekta teorije stresa, sportska aktivnost je stres za
organizam i to na dve osnove. Prvo, fizicki deo koji dolazi od opterecenja i drugo,
mentalno optere¢enje da se ti napori savladaju. Sport je jedan kombinovani vid
delovanja stresora, pa organizam kao i uvek prolazi kroz sve faze stresnog odgovora.

Cilj rekreacije sa aspekta teorije je faza adaptacije. Faza alarma je identi¢na u
svakoj stresnoj reakciji i to je njen nakriticniji deo. Kod rekreativaca je vazno
napomenuti da zbog godina u€esnika i mogu¢eg narusenog zdravlja, fiziCka aktivnost
predstavlja nemerljivo vedi rizik nego kod sportista u aktivnom treningu. Medutim to ne
sme da bude razlog odustajanja od bavljenja rekreacijom. U rekreaciji je najveci
problem pravilno doziranje poCetnog opterecenja. Nivo opterecenja mora da odgovara
realnom stanju fizicke radne sposobnosti rekreativca i njegovom zdravstvenom statusu.
Nakon izvesnog vremena rekreativac ulazi u fazu adaptacije i tada se dostignuto
optereCenje ne povetava. Tog momenta se rizik svodi na najmanju moguc¢u meru a
razni benefiti koji se tom prilikom stiCu su toliko znacajni da po nekim nalazima c¢ak
deluju na produzZenje zivota. Minimalni prag fiziCke aktivnosti koji dovodi do poboljSanja
fiziCke radne sposobnosti po Holmanu je da se vezba 3 puta nedeljno u trajanju od 30-
90 minuta sa intenzitetom koji ne prelazi frekvencu srca od 180 minus godine Zivota.

Kako se trening kvantifikuje po intenzitetu, obimu i u€estalosti to znaci da njihov
medusobni odnos mora biti takav da Ce kod sportiste izazvati premene koje Ce voditi ka
poboljSanju radne sposobnosti. Koristi od fizicke aktivnosti su viSestruke i ispoljavaju se
kroz pozitivne efekte na kardiovaskularni, respiratorni i koStano zglobni sistem. Javljaju
se i promene u krvi kao i u nizu drugih organa i sistema. Opste je prihvaceno da fiziCka
neaktivnost predstavlja ozbiljan riziko faktor za nastanak mnogih sistemskih oboljenja.
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Analiziraju¢i efekte sporta i rekreacije nemoguce je sakriti da je fizicka aktivnost
stresor i da se u oba sluCaja prolazi kroz faze stresa koje u pojedinim segmentima
mogu biti pogubne za organizam. Ali i pored toga lekari i pedagozi sportske kulture
treba i dalje da budu najveci propagatori fiziCke aktivnosti. Namece se niz pitanja na
osnhovu navedenog. Kako preporuditi ljudima da se stresiraju? Kako nekog nagovoriti da
prihvati rizike stresne reakcije? Odgovor je, kao Sto je ve¢ navedeno, da se stres ne
moze izbec€i, medjutim, adaptacija, koja se uspostavlja na fiziCku aktivnost ce biti
pouzdana zastita od razornog dejstva ostalih stresora. Ponegde se fizicka aktivnost
tretira kao pozitivan stres ali nestruCno doziranje optere¢enja moze biti neposredni
uzrok znacajnih posledica po u€esnike rekreacije.

6. Uticaj tréanja u prorodi na motoricke sposobnosti
6.1 lzdrzljivost

Najvaznija motoriCka sposobnost kod tr€anja u prirodi, koje je u vecini sluCajeva
na srednje i duge staze predstavlja izdrzljivost. lzdrzZljivost najéeSce podrazumeva
sposobnost duzeg izvrSavanja bilo kog rada bez smanjenja efikasnosti, odnosno
sprovodenja aktivnosti nesmanjenim intezitetom. Drugim reCima to je sposobnost
suprotstavljanja zamoru. Uglavnom razlikujemo Cetiri vrste zamora:

e Psihicki zamor ( vezan za CNS).

e Senzorni zamor ( nastupa u sluCaju intezivnog angazovanja analizatora).
e Emocionalni zamor, kao posledica emocionalnih doZivijaja.

e FiziCki zamor, kao posledica fizickog rada.

U radu sa mladima vazZna je Cetvrta vrsta zamora, a kod najmladih druga i treca
vrsta zbog teze koncentracije dece na duZi rad. Imajuci u vidu angaZovanost miSica,
izdrzljivost moze biti:

e |okalna izdrZljivost (angaZovanost do 1/3 miSicne mase),

e regionalna izdrZljivost ( angazovanost od 1/3 do 2/3 miSi¢ne mase),
e globalna izdrZljivost (angaZovanost vise od 2/3 misicne mase tela).

U odnosu na zadovoljavanje kiseoniCke potrebe u toku same telesne aktivnosti,
izdrzljivost se globalno deli na:

e aerobnu izdrzljivost, kod koje se potreba za kiseonikom zadovoljava u
toku samog rada- tr¢anje na duge staze laganim tempom i

e anaerobnu izdrZljivost, kod koje se potreba za kiseonikom ne zadovoljava
u toku samog rada, nego se javija deficit kiseonika (kiseoniCki dug), koji se
otplacuje nakon zavrSenog rada ili smanjenjem inteziteta rada u toku
aktivnosti (tréanje deonica od 100 do 1500 m).
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Postoji joS jedna Cesto primenjivana podela izdrzljivosti na:

e opStu izdrzZljivost (koja se ¢esto poistovecuje sa aerobnom izdrZljivo§cu) i

e specificnu izdrzZljivost (radi se o izdrZljivosti u odredenoj delatnosti,
odnosno sportu - na primer izdrZljivost u sportskim igrama, u borilackim
sportovima.

Sledeca podela izdrzZljivosti je takode opSte prihvaéena:
1. IzdrZlivost u dugotrajnim aktivnostima
2. izdrZljivost u aktivnostima srednje duZine trajanja
3. izdrZljivost u kratkotrajnim aktivnostima
4. izdrZljivost u aktivnostima brzinskog karaktera
5. izdrzZljivost u aktivnostima snage

Optereéenje se u radovima tipa izdrzljivosti moze varirati slede¢im faktorima:
intezitetom rada, vremenom trajanja rada, trajanjem odmora, brojem ponavljanja vezbi i
karakterom odmora.

1. IzdrzZljivost u dugotrajnim aktivnostima

U ovu grupu kretanja spadaju one ciklicne aktivnosti koje traju preko 8 minuta
(3000 m tréenja u atletici, maraton). Osnovna karakteristika ove vrste izdrzljivosti je mali
intenzitet aktivnosti i dugo trajanje, pri ¢emu je ukupan utroSak energije velik, uz
prisustvo kiseonika, dakle radi u aerobnim uslovima. Osnovne determinante ove vrste
izdrZljivosti su dobro funkcionisanje sréano-sudovnog sistema i stanje krvi kojom se
tkiva snabdevaju, te dobra kapilarizacija. Od psiholoskih karakteristika bitne su
motivacija i sistem vrednosti.

2. Izdrzljivost srednje duzine trajanja

U ova ciklicna kretanja spadaju tr¢anja od 2 do 8 minuta (u atletici tr€anje na
800-3000). Intenzitet kretanja je veliki, pa se zbog toga ne moze zadovoljiti potreba za
kiseonikom u toku rada, nego se kiseonicki dug otplacuje posle zavr§enog rada, da bi
se obezbedila potrebna koli€ina energije. U organizmu se ukljuCuju mehanizmi koji
obezbeduju homeostazu unutrasnje sredine. Sposobnost trplijenja tesSko¢a koje se
javljaju u toku rada zbog skretanja Ph krvi ka kiseloj sredini zna€ajan je €inilac u ovoj
vrsti izdrzljivosti, kao i motivacioni faktor. Na ovu vrstu izdrZljivosti uti€u jo$ i zalihe
energije, miSicna snaga, stabilnost grade, koordinacija pokreta,dobra tehnika kretanja i
nivo ostalih bazi¢nih motorickih sposobnosti.

3. Izdrzljivost u kratkotrajnim uslovima

U ovoj vrsti izdrzljivosti kiseoniCka potreba je velika i u kratkom trajanju aktivnosti
ne moze da se zadovolji u toku samog rada, nego se javlja kiseoniCki dug. Radovi ovog
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tipa izdrzljivosti traju od 45 sekundi do 2 minuta (tr€anje od 300 do 800 m). Medu
faktorima od kojih zavisi ova vrsta izdrzZljivosti na prvom mestu oni od kojih zavisi
anaerobno funkcionisanje:

¢ zalihe adenozintrifosfata,

e zalihe kreatin fosfata,

e zalihe miSicnog glikogena i
e alkalna rezerva krvi.

Pored ovih faktora, znacajni su i sposobnost suprotstavljanja tegobama
uzrokovanim uslovima anaerobnog rada, istrajnost u optereéenjima u snazi, anaerobni
kapacitet koji jeznacCajan po zavrSetku rada i motivacija.

4. Izdrzljivost u aktivnostima brzinskoq karaktera

Osnovne karakteristike ove vrste izdrzljivosti su veoma visok intenzitet i
kratkotrajnost. Intenzitet je u stvari maksimalan, pri ¢emu trajanje rada nije duze od 10
do 15 sekindi, a submaksimalnim intenzitetom trajanje moze dosti¢i i 45 sekundi
(tréanje na 100-400 m u atletici). Anaerobni uslovi za rad podrazumevaju otplatu
kiseoniCkog duga posle zavrSenog rada. Osnovu ove vrste Cini aerobni kapacitet.

5. Izdrzljivost u snazi

U sportu se ova vrsta izdrZljivosti srece u fiziCkoj pripremi, posebno u
izgradivanju snage. Znacaijni faktori ove vrste izdrzZljivosti su:

e dobra kapilarizacija miSica ,

e sinhronizovano dejstvo motornih jedinica,

e dobro snabdevanje organizma kiseonikom,

e motivisanost,

e konativni faktor (posebno upornost, istrajnost)

Faktori izdrZljivosti

lzdrzljivost je, kao baziCha motoriCka sposobnost, uslovljena mnostvom egzogenih i
endogenih faktora.

Od egzogenih znacajni su:

e sastav vazduha, odnosno koliCina kiseonika, azota i ugljendioksida u
vazduhu, kao i ostalih elemenata u atmosferi,

e nadmorska visina,

e (ista ekoloska sredina

Medu endogenim faktorima isti€u se fizioloSki i psiholo3ki:
e FizioloSki faktori izdrzZljivosti vezani su za lokalnu izdrzljivost, opStu

izdrZljivost i za sposobnost miSica.

32



Nikola Popov - Uticaj tréanja u prirodi na razvoj motorickih sposobnosti

e Psiholoski faktori izdrZljivosti su motivacija, voljni napor i spremnost za
podnos$enje bola.

Medu ostalim faktorima koji utiCu na izdrzljivost su: pol, uzrast, morfologija i
socijalni status.

Aerobna izdrZljivost je uslovljenja maksimalnom potro$njom kiseonika koja zavisi od:

e funkcija disajnog sistema,

e minutnog kapaciteta srca,

o fizioloSke preraspodele krvi iz depoa krvi,

e sposobnost za transport kiseonika putem krvi (eritrociti, hemoglobin,
atmosfreski pritisak i dr.),

e kapilarizacija miSicnih tkiva.

Anaerobna izdrzljivost je odredena sposobnoS¢u za zadrzavanje kiseoni¢kog
duga putem:

e alkalne rezerve (pufer elemenata u krvi),

e sposobnosti za tolerisanje visokog nivoa kiselosti krvi,

e sposobnosti termoregulacije organizma i

e efikasnosti nervnog sistema koji obezbeduje visok nivo usvojenosti
tehnike kretanja, odnosno formiranje stabilne motoriCke navike.

Dakle kod tr€anja u prirodi koje uglavhom obuhvata distance na srednje i duge
staze, najvaznija motoricka sposobnost je izdrzljivost. Aerobna izdrZljivost se moze
povecati na dva nacina:

e PoboljSanjem protoka kiseonika se povecava sposobnost asimilicija,
prenosa i upotrebe kiseonika. To se najbolje postize neprekidnim tréanjem
od 15 min do 2 sata na pulsu od 120 do 150 udara po minuti. Najefektivniji
treninzi su neprekidna tréanja na gornjoj granici Ciste aerobne zone.

e Povecanjem anaerobnog praga kako bi se moglo tr¢ati vecom brzinom
bez ulaska u anaerobnu zonu. To se najbolje postize ponavijajuc¢im
tréanjima u trajanju od 2 do 10 minuta. To ¢e zahtevati puls od 160 do 180
udara po minuti. Tokom oporavka izmedu ponavljanja puls mora spasti ha
120.

6.2 Snaga

Pored izdrZljivosti kod tr€anja je takode vazna i snaga. U antopomotorici termin
snaga koristi se kao Covekova osobina, njegovo svojstvo da se savlada spoljasnji otpor
ili da mu se suprotstavi pomo¢u misi¢nih naprezanja. Postoje dva osnovna kriterijuma
podele snage: akcioni i topoloski.

Po akcionom kriterijumu podele snaga se u latentnom prostoru deli na:
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o staticka sila,
e repetitivna snaga i
e eksplozivna snaga.

Po topoloskom kriterijumu podele izdvojeni su:

e faktor snage ruku i ramenog pojasa,
e silaisnaga trupa,
e silaisnaga nogu.

Staticka snaga

StatiCka snaga je sposobnost zadrzavanja vece izometrijske kontrakcije miSica kojom
se telo odrzava u odredenom poloZaju.

Staticka sila zavisi od sledecih faktora:

e broja angaZovanih-aktiviranih motornih jedinica,

e otpornosti organizma prema anaerobnim uslovima misi¢cnog rada,
e reaktivnosti aktiviranih miSic¢a,

e osnovne koordinacije rada misica i

e voljnog napora (moralno-voljne karakteristike) odnosno motivacija.

Repetitivha snaga

Dinamicka snaga, odnosno sposobnost razvoja miSi¢nih sila koje omogucavaju
ponavljanje nekih jednostavnih pokreta vezanih za podizanje ili pomeranje tezine tereta
ili tela, odnosno sposobnost repetitivnog (ponavljaju¢eg) pokretanja tereta ili tela, sa
savladavanjem otpora izotoni¢nih kontrakcija miSi¢a naziva se repetitivnom snagom.

Faktori koji utiCu na ispoljavanje repetitivne snage mogu se svrstati u:
bioloSke,psiholoske i socioloske.

Eksplozivna snhaga

Eksplozivna snaga definiSe se kao sposobnost kratkotrajne maksimalne
mobilizacije miSi¢nih sila radi ubrzanja kretanja tela. Pri oceni ispoljavanja misi¢ne
aktivnosti treba poéi od mehanickog kriterijuma irazlikovati Cetiri osnovne vrste rada:
savladuju¢i (koncentricna kontrakcija), popustajuéi (ekscentricna kontrakcija),
odrzavajuci (statiCka kontrakcija) i kombinovani. ReZim naprezanja miSica razmatra se
kao fizioloski kriterijum i razlikuju se tri osnovna reZima: izotonicki, pri ¢emu je
naprezanje nepromenjeno pri promeni duzini misic¢a, izometrijski, kada se naprezanje
razvija pri neizmenjenoj duzini misic¢a, i auksotoni¢ni, tada se menjanjem duZine misi¢a
menja i naprezanje. Sa fizioloSkog aspekta, veli¢ina misi¢ne napetosti odredena je:

e brojem impulsa koji dolaze u miSi¢a iz motornih neurona prednjih rogova
kicmene moZdine,
e snagom kojom mi8i¢ reaguje na odredene impulse.
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Ispoljavanje snage zavisi od: popre¢nog preseka misi¢a, duzine misica. Duzine
poluge na koju misi¢ deluje, dejstvo centralnim ili perifernim pripojem misica, reZzima
rada miSica, veliCine spoljaSnjeg opterecenja, jacCine suprotstavljanja miSica
antagonista, pola, uzrasta i motivisanosti.

Snaga spada medu najvaznije sposobnosti trkaca kao i atletiCara uopste. Ona
kao ljudska osobina ima poreklo u nervno-misicnom sistemu, koji prema odgovarajuéim
zahtevima hemijsku energiju pretvara u KkineticCku. Prema tome, pod snagom
podrazumeva sposobnost Coveka da savlada neki otpor kroz ispoljavanje odredene
energije, kao posledica miSi¢nog rada. U atletici se, pre svega, primenjuje tzv.dinamicka
snaga, koja je u skladu sa procesima u nervno-misiécnom sistemu koji je tipiCan za
atletske pokrete, dok razvoj tzv. statiCke snage, kroz izometrijske vezbe su manjeg
znacaja. U principu vezbe snage treba prilagoditi strukturi atletskih pokreta.

U praksi se razlikuju :

e takmicCarske vezbe snage;
e specijalne vezbe snage;
e baziCne vezbe snage.

Pored ove podele, vazno je razlikovati apsolutnu snagu i relativnu snagu.
Apsolutna snaga je najveca moguca unutrasnja snaga koju sportista moze da razvije,
dok relativna snaga je najveCa moguca unutrasnja snaga u odnosu na telesnu tezinu
sportiste.

Takode, faktori koji mogu uticati na snagu su i zivotno doba, pol, dnevne
oscilacije, oscilacije u raznim godiSnjim dobima itd.

6.3 Brzina

Brzina je takode veoma bitna kod tr€anja. Pod brzinom u antropomotorickom
smislu, podrazumeva se sposobnost, svojstvo ili osobina ¢oveka da izvrSi motori¢ku
aktivnost u minimalnom vremenu u datim uslovima. Ona je vazna za vrhunske rezultate
u svakoj atletskoj disciplini.

Mora se imati u vidu Cinjenica da je brzina viSedimenzionalna motoricka
sposobnost i da u osnovi postoje Cetiri oblika ispoljavanja brzine:

e Latentno vreme motorne reakcije
e Brzina pojedinacnog pokreta

e Frekvencija pokreta

e Sprinterska brzina.
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Latentno vreme motorne reakcije

Posmatranje latentnog vremena motorne reakcije utvrdeno je da ga Cine ftri
faktora:

e nervno vreme (senzorno vreme)
e premotorno vreme i
e motorno vreme.

Nervno vreme traje od delovanja signala do prvih znakova aktivnosti
muskulature. Premotorna faza obuhvata period od pojave bioelektricnih promena u
miSi¢u do pocCetka pokreta ili kretanja. Motorna faza traje od poc€etka do kraja pokreta ili
kretanja.

Brzina pojedinacnoq pokreta

Determinante brzine pojedina¢nog pokreta:

e Uzrast

e Pol

e Kinestezija

¢ Nivo eksplozivne snage

e Nivo gipkosti

¢ Koordinacija ispunjena tehnikom kretanja
e Koncentracija paznje

e Odnos brzih i sporih misiénih vlakana

e Duzina miSi¢a

e Pravac, odnosno ravan izvodenja pokreta

Brzina frekventnih pokreta

Pod brzinom se najCeS¢e podrazumeva njeno ispoljavanje u frekventnim
cikliénim kretanjima - sprintersko tr€anje.
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Faktori od kojih zavise frekventni pokreti su:

e Reaktivnost nervnih sistema

e Snaga muskulature i, opSte, snaga kao motoriCka sposobnost
e Brzina miSi¢nih kontrakcija i dekontrakcija

e Koordinacija pokreta

e Brzina protoka informacija

e Brzina zamaranja nervnih centara i sinapsi

e MorfoloSke karakteristike

e Kinestezija

e Automatizovanost kretanja

e Tehnika pokreta i kretanja

e Koncentracija paznje

e Sposobnost vréenja rada u anaerobnim uslovima

Najveci prirast frekventnih pokreta dogada se izmedu 8. i 12. godine Zivota, a
kasnije sve do 17. godine, je usporeniji. Brzina tr€anja na srednjim i dugim stazama
zavisi od niza faktora ali su najvazniji oni koji se odnose na: biomehani¢ke parametre
tr€anja u zavisnosti od duzine distance, zatim od efikasnosti koriS¢enja energetskih
potencijala kao i od promene tempa tréanja.

Na tabeli 3 su prikazane vrednosti brzine tr¢anja, duzine i frekvencije koraka u
tr€anju na srednjim i dugim stazama:

v (M/C) 1 (M) F (kop/C)
Srednje distance 7-8 1,6-2.2 3,7-4.5
Duge distance 6-6,4 1,4-1.6 3,5-4,0

Tabela 3: Vrednost brzine tréanja- v; Vrednost duzine koraka- |; Vrednost frekvencije koraka- f kod trkaca
na srednjim i dugim stazama

7. Zaklju€ak

Moderan nacin zZivota i rada namece ljudima da veéinu dana provode u sedeéem
polozaju sa minimalnim potrebama za kretanje. Ljudi sve manje vremena imaju da se
posvete svojim istinskim potrebama ili te iste potrebe, u nedostatku vremena,
postavljaju na zacCelje. Tu se, naravno, u prvom planu, misli na potrebu Coveka za
kretanjem, veZbanjem i uopSte fizickim angazovanjem. Takav nacin Zivota ima veoma
lo§ uticaj na Coveka ali se on prepusta njemu, voden i motivisan sigurnoSc¢u posla,
redovnim primanjima, napretkom u poslovnoj Karijeri ili Sto je nazalost, slucaj kod
vecine, zato Sto je primoran na to, dakle egzistencijom.
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FiziCka aktivnost je u modernom svetu poprimila nekakvo obli¢je moranja, teranja
sebe na mukotrpan trening koji ¢e se kasnije isplatiti u vidu lepog tela koje ¢emo imati
na leto i sl. suprotno od njenog istinskog obli¢ja odnosno prirodne potrebe Coveka za
fiziCkom aktivnoS¢u i oCuvanjem zdravlja.

Pojedini stru¢njaci one ljude koji jednostavno nemaju vremena za fizicku aktivnost
zbog egzistencijalnih razloga, bez trunke razumevanja za stanje u kojem su, nazivaju
slabi¢ima koji u nedostatku adekvatnih argumenata smisljaju izgovore kako bi se otudili
od fizickog vezbanja. Naravno, ovo poprima obli¢je besmisla kada se uzme u obzir
konkretna situacija prose¢nog ¢oveka koji vecinu svog slobodnog vremena (ako ga ima)
provodi sa porodicom i prijateljima.

Medutim, iako su svi navedeni razlozi direktna posledica modernog nacina Zivota,
postoje i ljudi koji svoju potrebu za kretanjem upraznjavaju raznoraznim metodama.

Ljudi se uglavhom opredeljuju na peSacenje, kratkotrajno tr¢anje ali i na teretanu
koja nudi Sirok spektar aktivnosti. Poznato je da je posebno u gradu, Covek izlozen
visokom zagadenju vazduha usled razvoja industrije i saobra¢aja. Ozon, ¢ad, ugljen-
monoksid i olovo samo su neki od zagadjivaCa koji mogu izazvati ozbiljne zdravstvene
probleme, posebno respiratornog sistema. Samim tim logi¢no je da je gradski vazduh
oS za treninge i rekreativno bavljenje sportom, ali s obzirom na nedostatak vremena i
nacin Zivota treniranje u ovakvim uslovima je neizbezno. |z istog razloga ljudi se
masovno opredeljuju za vezbanje na specijalnim trenazerima - na trakama za tr€anje
koja osim ustede vremena, gotovo identi€no simulira uslove iz tr¢anja u prirodi Sto je
definitivno pozitivna stvar. Medutim, tr€anje u prirodi ¢oveku nudi mnostvo prednosti u
odnosu na tr€¢anje u urbanim uslovima ili trenazerima. Osim ociglednih razloga poput
Cistijeg vazduha, tr€anje u prirodi pruza uslove koji se ne mogu naci u sobi/zatvorenom
prostoru kao $to su otpora vetra, razne prirodne prepreke, udubljenja, izbocina itd.
Pored navedenog, sam boravak u prirodi ljude Cini otpornijim na stres i omogucava
zagarantovan duhovni odmor u poredenju sa zatvorenim prostorom ili tréanjem u gradu.

Ovaj rad takode pruza osvrt na manje popularne trkacke discipline poput kros
tr€anja, orijentiringa, planinskog ultramaratona i avanturisticCkog tr€anja sa svim
prednostima i manama koje su deo istih.

Tr€anje u prirodi spada u ciklicne kretnje i izvode se u aerobnom i anaerobnom
rezimu. Pritom najvaznija motoriCka sposobnost je izdrZljivost, a pored nje snaga i
brzina. Za razvoj snazne izdrzljivosti neophodno je da bude razvijena opSsta izdrzljivost,
za Cije razvijanje nisu potrebni posebni tereni i rekviziti Sto €ini tréanje u prirodi idealnim
za njeno razijanje. Tr€anje u prirodi takode veoma pozitivno utiCe na stres jer se Covek,
osim $to se rastereCuje fizickom angazovanos$éu, duhovno ispunjava boravkom u
prirodi.
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