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1. UvOD

Zagrijavanje ili uvodno-pripremni dio treninga smatra se svaka aktivnost koja pridonosi
glavhom dijelu treninga, odnosno priprema organizma za nadolazecu aktivnost. Kao §to
navodi Jeffreys (2008.) ,,U svijetu kojem su miSljenja podijeljena 0 mnogim elementima
treninga, princip zagrijavanja gotovo je opéeprihvacen.“ Tip zagrijavanja uvelike se razlikuju
no svima je jasno da ni jedan sportas nece odmah krenuti s natjecanjem bez bilo koje vrste
odradenog zagrijavanja. lako je zagrijavanje prihvaceno kao op¢i pojam, striktno obrazlozenje
zaSto se zagrijavamo i od Cega bi se zagrijavanje trebalo sastojati nije jasno definirano.
Trebali bi teziti §to boljem treningu i to mozemo posti¢i preispitivanjem kvalitete svakog
dijela naseg treninga. Vrijeme koje sporta§ provodi na zagrijavanje tijekom cijele karijere
itekako je znacajan, stoga bi se vrijeme — kao najvazniji resurs — trebalo Sto pametnije i

kvalitetnije iskoristiti.



2. UVODNO-PRIPREMNI DIO TRENINGA
Dva glavna razloga zagrijavanja:

1. Prevencija ozljeda

2. Maksimalno unapredenje izvedbe sportasa

Aktivnost koju provodimo utjee na svaku sljede¢u aktivnost. U¢inci mogu biti negativni,
neutralni ili pozitivni. Iznimno je vazno da u fokusu bude maksimalno poboljsanje izvedbe
sportasa, a ne smanjenje potencijala ozljede. Uvodno-pripremni dio treninga tezi pozitivnim
uc¢incima, dok negativne i neutralne izbjegavamo radi nezeljenih ozljeda ili jednostavno same
neucinkovitosti. Kada tijelo miruje, niz fizioloskih mehanizama ostaje znatno ispod njihove
optimalne razine funkcioniranja. To se lako moze primijetiti na zadatku koji zahtijeva
umjereni do visoki nivo napora, kao npr. sprint za autobusom ili bijeg od iznenadnog pljuska
kiSe. S godinama dolazi do sve vecih zahtjeva suvremenog sporta i stoga se teneri
prilagodavaju primjenom razlicitih trenaznih operatora koji omogucuju daljni napredak

sportasa. Svaki trening ima svoju trodijelnu strukturu:
1. uvodno-pripremni dio
2. glavni dio

3. zavrsni dio

Nadalje, unutar uvodno-pripremnog dijela mozemo dodatno razluciti dva podtipa:
1. Opce zagrijavanje

2. Specifi¢no zagrijavanje



2.1. Opce zagrijavanje

Opce zagrijavanje sadrzi jednostavne aerobne aktivnosti niskog do umjerenog intenziteta kao
Sto su lagano trcanje, bicikliranje, poskoci i sl. Glavni cilj je ,,budenje organizma® i aktivacija
kardiovaskularnog sustava. Odrzavanje ritma laganih motorickih aktivnosti dovodi do
optimalnog povecanja tjelesne temperature. Povecanjem tjelesne temperature pomaze u
povecéanju elasti¢nosti misi¢a te automatski pove¢ava ROM-a (eng. range of motion). Nadalje,
povecanje temperatura poboljSava kvalitetu zivéane aktivacije misic¢a, uzrokujuéi brze
stezanje miSi¢a i omogucujuci brze opuStanje oba miSi¢a agonista-antagonista. Ti ucinci
rezultiraju povecanjem u snazi i kapacitetu sportasa, te su ujedno i potencijalno vazan
segment kod brzinu pokreta. Medutim, kao i kod svih tjelesnih sustava vazna je i ravnoteza.
lako povisena temperatura opcenito pomaze u tjelesnim performansama, prekomjerna
temperatura moze uzrokovati negativne pojave. Osim $§to neekonomic¢no trosimo dragocjenu
energiju i opéenito vrijeme na op¢i dio zagrijavanja, ujedno bespotrebno dovodimo tijelo u

stanje zamora i stresa.

1. Primjer aerobnih aktivnosti u opéem zagrijavanju

Nakon toga slijedi razdoblje istezanja koje je obi¢no staticke prirode. Redoslijed statiénog
istezanja odozgo prema dolje (pocevsi od glave prema tlu) ili obrnuti pristup odozdo prema

gore. Vise rijeci o istezanju bit ¢e u daljnjem tekstu.



2.2. Specificno zagrijavanje

Poanta specifi¢nog zagrijavanja je jednostavno omoguciti tijelu da radi kroz obrasce kretanja
potrebni za sport. Vodec¢i se tom logikom neéemo koristiti klasi¢ne aktivnosti (tr¢anje,
bicikliranje) ve¢ tocno potrebne kretnje 1 vjestine/tehnike. Temeljem na kretnje protokoli ¢e se

usredotociti na kljuéne lokomotorne obrasce koji su u funkciji pokreta unutar igre.

Na primjer u odbojci ili kosarci ucenje laterane kretnje izvodi se tako da igraé¢ krece od jednog
do drugog ¢unja bo¢nim korak-dokorak srednje niskom stavu. Kada dode do ¢unja zaobilazi

ga se s vanjske strane $to je brze moguce te nastavlja kretnju na drugu stranu.

2. Primjer specifi¢nog zagrijavanja u kretanju

Specifi¢no zagrijavanje temeljem na vjestine treba odabrati tako da osiguravaju primjereno
mali intenzitet. Sportasi taj nacin zagrijavanje ne percipiraju kao surovo zagrijavanje veé kao
igru, tj. zanimljiv uvod u trening. Vrlo je bitno da se repliciraju na stvarnu igru u natjecanju.
Na primjer u odbojci pozicija tehni¢ara moze dobit zadatak da cijelo vrijeme drzi naopako
¢unji¢ u poziciji kosarice kao da je spreman za odigrat. Istovremeno tehnicaru trener baca
teniske loptice po cijelom terenu, on mora reagirati i do¢i u Zeljenu poziciju za hvat teniske

loptice.
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3. Primjer specifi¢nog zagrijavanja kroz vjestine/ tehniku

Opcéenito, Sto specifi¢niji trening sporta§ ima u svom programu, to je veéi potencijal za
poboljsanje kvalitete pokreta i razvoj potrebnih vjestina. Slijedi primjena jedne od metoda
istezanja ¢iji je glavni cilj povecanje fleksibilnosti, odnosno povecanje sposobnosti sportasa
da izvodi pokrete u optimalnim rasponima ovisnim o aktivnosti. Potrebno je najprije definirati

osnovne pojmove koji se greSkom nerijetko zamjene, a to su:

e 0pseg pokreta
e mobilnost

e fleksibilnost

Prema Clark i Lucett,2010. ,,Opseg pokreta predstavlja stupanj pokretljivosti u pojedinom
zglobu. Mobilnost definiramo kao najve¢i opseg pokreta koji pojedinac moze posti¢i u
pojedinom zglobu odnosno sposobnost postizanja Zeljenog pokreta ili pozicije u specificnim
uvjetima. Fleksibilnost je normalna ekstenzibilnost svih tjelesnih tkiva (misiéi, fascije, tetive,

ligamenti) koje omogucava najveéi opseg pokreta u pojedinom zglobu.” (Clark i Lucett,
2010)



3. METODE ISTEZANJA

»Istezanje je sustav vjezbanja u kojem se na pasivan ili aktivan nacin izvode pokreti ili
zadrzavaju odredeni poloZzaji tijela u svrhu trenutnog produljenja odredenih misica ili grupa
migiéa.” (Simié¢ L. 2009). Po vrsti Fleksibilnost mozemo podijelit na dinamicku i statiku.
Opseg pokreta u odredenom zglobu koji izvodi gravitacija, sprava ili partner tijekom
nevoljnog to jest pasivnog istezanja definiramo kao staticku fleksibilnost (npr. Spaga). S druge
strane, potrebna je voljna aktivacija miSi¢a kroz aktivan opseg pokreta ako govorimo o
dinamickoj fleksibilnosti (npr. premet nazad iz gimnastike). Najvazniji ¢imbenik koji
ograniCava fleksibilnost je muskulatura koja prelazi preko zglobova i upravo radi toga
mozemo provocirati daljni razvoj fleksibilnosti. Fleksibilnost nije krucialna sposobnost ali bi
trebala bit dovoljno razvijena da smanji rizik od potencijalnih ozljeda. Na mobilnost utje¢u

unutarnji i vanjski ¢imbenici:
Unutarnji ¢cimbenici su:
e ,vrstazgloba

e unutraSnji otpor zgloba (trenje)

e kostane strukture koji limitiraju pokret

e clasticnost miSi¢nog tkiva (ozljede)

e clasti¢nost tetiva i ligamenata

e clasticnost koze

e sposobnost miSi¢a da se relaksira i kontrahira

e temperatura zgloba i okolnih struktura®

Vanjski ¢imbenici su:

e temperatura okoline

e doba dana

o faza oporavka

e dob

e spol

e znanje izvodenja pojedine vjezbe

e ustrajnost pojedinca



e odjecaioprema” (Appleton, 1998;Hunter i Harris, 2008)

,»Aktivna napetost predstavlja kontraktilne efekte ili silu generiranu interakcijom aktina i
miozina. Pasivna napetost proizlazi iz komponenti vezivnog tkiva skeletnih misi¢a kada su

izduZeni iznad duljine u mirovanju.”“ (Knudson 2006, 2007)

Prema Nelsoni i Kokkonen,2007. istezanja djelimo na Cetiri metode:
1. staticko

2. dinamicko

3. balisti¢ko

4.proprioceptivna neuromuskularna facilitacija (PNF)

3.1. Staticko istezanje

Pod pojam stati¢ko istezanje smatramo postupno dovodenje zglobova i misi¢a u polozaj
maksimalnog istezanja s zadrSkom odredeni vremenski period. Staticko istezanje je
primjenjivo jer nam nije potreban veliki prostor za izvodenje, lako se uci, relativno
jednostavno za provodenje, mala mogucnost za ozljeda i1 sl. Smatra se da je nastalo iz
razlicitih tehnika joge koje dovode do maksimalnog opustanja muskulature, uravnotezenje
energije i omogucuju opustanje. Ukoliko je premalen vremenski razmak izmedu statickog
istezanja 1 treninga/utakmice moze do¢i do nezeljenog pada sposobnosti kao §to su jakost i
snaga. Pogorsanje performansi nakon statickog istezanja Se objasnjava mehanickim faktorima.
»Mehanic¢ki gledano, staticko istezanje dovodi do dugotrajnije i1 izrazenije ,,opustenosti*
misi¢no-tetivne jedinice, $to dalje utjecena labavost tetiva. Povecana tetivna labavost rezultira
manje efikasnim prijenosom sile s misi¢a na polugu, smanjenim maksimalnim momentom sile
miSica, kao i sporijom brzinom razvoja sile.” (Avela J. 1999). Jedan od razloga zaSto nije
pozeljno Koristiti statiCko istezanje neposredno prije sportske aktivnosti. U provedenim
istrazivanjima nema dovoljno dokaza koji bi ukazivali na to da staticko istezanje ima utjecaja
na smanjenje ozljeda — dakle, njegovu uporabu u svrhu zagrijavanja treba preispitati.
Spomenuti nacin istezanja takoder nije ni vremenski ucinkovit za pripremu sportaSa jer
zahtijeva znatan vremenski unos i takoder moZe poniStiti mnoge blagodati prethodnog

zagrijavanja povezane s temperaturom. Ako trener primjeti da nedostaje raspona pokreta u



zglobovima ili nedovoljnu fleksibilnost kod sportasa, svakako se u tu svrhu staticko istezanje

preporucuje koristiti kao zaseban trening.

3.2. Dinamicko istezanje

Dinamicko istezanje dovodi misSi¢ do polozaja maksimalnog istezanja relativno brzim
pokretima ali bez zadrzavanja tog polozaja za razliku od statickog istezanja. Nije rijetkost
vidjeti sportaSe s izvrsnim statickim rasponom pokreta koje ne mogu iskoristiti unutar
dinamickog obrasca kretanja. Razlog toga je $to se mobilnost oslanja na mnogo vise od puke
fleksibilnosti. Dinamicko istezanje koristi sport-specifi¢éne pokrete koji su po strukturi sli¢ni
onima koje sporta§ koristi u glavnom dijelu treninga. Dinami¢no zagrijavanje moze biti
vrijeme zaduzeno za fokusiranje na poboljSanje jakosti, snage, brzine ili agilnost. Tijekom
istezanja koriste se viSezglobne vjezbe koje karakteriziraju kretnje progresivno kroz jednu,
dvi pa kombinaciji viSe ravnina specificne za sport. Uz to, moze koristiti za ispravljanje
obrazaca kretanja ili razviti odgovarajuée obrasce aktivacije. U sluCajevima gdje sportasi
imaju problema kao Sto su aktivacija gluteusa i stabilizacija ramena mogu se odabrati
odredene vjeZzbe koje se izravno bave problemom potrebnim aktivacije unutar ovih pokreta.
Sto se ti¢e vremena, puno je efikasnije za razliku od stati¢kog istezanja. Rekreativni sportasi
izvode dinamicko zagrijavanje od 10 do 20 minuta, ali §to sporta$ postaje napredniji, to vise
vremena treba potrositi na zagrijavanje. ,,Vjezbe bi se trebale izvoditi od jednostavnijih prema
sloZenijima te od sporijih prema brZima. Intenzitet dinamickog istezanja bi trebao odgovarati
razini znanja 1 pripremljenosti sportasa, uz dodatak da ne bi trebao izazivati nepotreban umor

kod sportasa.” (Mann i Jones, 1999)

3.3. Balisticko istezanje

Balisticko istezanje Cesto se zamjeni s dinamickim istezanjem. Ipak postoji razlika jer
balisticko istezanje karakterizira dodatak pokretu izvan raspona pokreta, odonosno mali trzaj.
Kako bi se misi¢ aktivno istegnuo izvan granica svog prirodnog opsega pokreta balisticko
istezanje koristi dodatnu maksimalnu silu pokreta tijela ili dijela tijela (poskakivanja, brzi
zamasi naprijed-natrag i sl.). Zbog svoje specificne dinami¢nosti ne preporucuje se
rekreativcima jer veéina nema dovoljno razvijenu stabilnost i jakost te ne mogu svjesno

kontrolirat polozaja trupa i ekstremiteta pri balistickom istezanju. Profesionalni sportasi



(borilacki sportovi, plesaci itd.) trebaju pazit na kvalitetu izvodenja radi prevencije nezeljenih

ozljeda.

3.4. PNF (proprioceptivna neuromuskularna facilitacija) istezanje

Proprioceptivna neuromukularna facilitacija (PNF) tehnika je kojom se spajaju izometri¢no i
pasivno istezanje. Konacan cilj PNF tehnike je postizanje najveée moguce statiCke
fleksibilnosti. PNF zapocinje pasivnim istezanjem te se — zadrzavajuci tijelo u tom polozaju —
vr$i izometricka kontrakcija. Ova metoda, kako navode Behm 1 sur. (2016) rijetko se
upotrebljava neposredno prije planirane aktivnosti jer je za nju potrebna stru¢na pomo¢ (tj.
fizioterapeut). Nerijetko je bolna i neugodna te miSiéne kontrakcije na veéim miSiénim
duljinama rezultiraju 1 veéim mikro-oSteCenjima. Dakle, ova metoda ima veéi rizik za

potencijalne misi¢ne ozlijede (istegnuéa/puknuca). (Behm i sur., 2016)
Prema Sharmanu 2006. naj¢eS¢e tehnike PNF istezanja su:

- ,,postizometricka relaksacija (PIR) je tehnika kod koje se mi$i¢ prvo pasivno istegne potom
se kontrahira kroz 7 do 15 sekundi. Nakon toga slijedi faza opustanja misica trajanja 2 do 3
sekunde, a iza toga ponovno pasivno istezanje miSi¢a kroz 7 do 15 sekundi, za nekoliko
stupnjeva veceg opsega od inicijalnog. Na kraju opisanog ciklusa vjezbi slijedi pauza trajanja

20-ak sekundi

- ,contract-relax-antagonist-contract“ (CRAC). ,,Kod ove tehnike izvode se dvije izometricke
kontrakcije, prvo s agonistima pa nakon toga s antagonistima. MiSi¢ je prvo u pasivno
istegnutom polozaju potom slijedi izometricka kontrakcija agonista trajanja 7 do 15 sekundi, a
nakon toga izometriCka kontrakcija antagonista iste duzine trajanja. Izmedu dva ciklusa je

pauza od 20-ak sekundi‘

- ,hold-relax-swing“ ,,predstavlja kombinaciju dinamickog ili balistiCkog istezanja sa
statickim 1 izometrickim istezanjem. Izvodenje ove tehnike istezanja rizino je za neutrenirane
osobe, ali daje povoljne rezultate kod dobro utreniranih osoba kao §to su atleticari ili plesaci,
odnosno u osoba koje mogu ostvariti najveci stupanj kontrole kod izvodenja pokreta. Tehnika
je sli¢na PIR tehnici osim §to umjesto zavr$nog pasivnog istezanja koristi dinamicko odnosno

balisti¢ko istezanje* (Sharman i sur., 2006.)



4. STRUKTURA | CILJ ZAGRIJAVANJA

Svako zagrijavanje trebalo bi imati odredenu strukturu odnosno faze i sam cilj provedbe istog

zagrijavanja. Podijelit ¢emo zagrijavanje u Cetiri sljedece faze:
. cirkulacija

I1. aktivacija/tonizacija

III. dinamicko istezanje

IV. specificne vjezbe.

U prvoj fazi cirkulacije glavni cilj je povecati temperaturu tijela i miSi¢nog sustava te ubrzati
krvi optok. To ¢emo posti¢i aktivnostima niskog intenziteta i ciklicnog karaktera kao Sto su
tr¢anje, veslacki ergometar, bicikliranje, i sl. Faza cirkulacije izvodi se 2-3 minute s laganim
tempom. U druga fazi aktivacije i tonizacije cilj je trenutno povecati misi¢ni tonus i aktivirati
miSi¢ne skupine koje ¢e se najviSe koriste nakon zagrijavanja. Cilj postizemo vjezbama
propriocepcije, stabilizacijskim vjezbama trupa i opéeg tonusa misi¢a. Vrijeme trajanja druge
faze odvija se od 2-3 minute uz niski/srednji intenzitete i umjeren tempo. Tre¢a faza
dinamickog istezanja zahtjeva postepeno povecavanje amplitude pokreta u zglobovima,
postepeno povecanje fleksibilnosti miSi¢a 1 samu pripremu zglobno-miSi¢nog sustava za
specificne kretnje koje slijede. Cilj tre¢e faze postize se upravo dinamickim i balisti¢kim
istezanjem 0 kojem je ve¢ bilo govora u ovom radu. Trajanje 5 minuta sa srednje/visokim
intenzitetom i umjerenim tempom. Zavrs$na, Cetvrta faza, zahtjeva potpunu inervaciju koju
postizemo kroz raznim ubrzanjem s promjenom smjera kretanja i ljestvama za agilnost.
Vrijeme trajanja 3-4 minute s vrlo intenzivnim i brzim tempom. U sljede¢em poglavlju

obradit e se zagrijavanje razlicitih sportova vodeci se ovom strukturom i ciljevima.

10
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1.
CIRKULACIJA

Slika 5. Prikaz strukture zagrijavanja

5. PRIMJERI SPECIFICNOG ZAGRIJAVANJA U SPORTOVIMA

Kako bi se uspjesno planirali i programirali trenazni proces potrebno je poznavati zahtjeve
sporta. Uvodno-pripremni dio treninga automatski ¢e biti kvalitetniji ako imamo jasan
definiran cilj i metode za provedbu. Specifi¢ni dio zagrijavanja karakteriziraju sadrzaji koji su
po svojoj strukturi sliéni onima koji se izvod na natjecanju. Cilj ovog dijela zagrijava je
poboljsanje koordinacije, percepcije, brzine reakcije kao i ostalih specificnih sposobnosti 1
vjestina potrebne za uspjesnu izvedbu glavnog dijela treninga. Vremenski zagrijavanja se
razlikuju od sport do sporta ali vrijedi pravilo: §to veci intenzitet glavnog dijela treninga, to je
duZe zagrijavanje. Na primjer ako je u glavnom dijelu treninga cilj u€enje slozenih tehnika ili
razvoj brzine tada ¢e zagrijavanje biti duze nego inace. Specifi¢no zagrijavanje za sportove u
kojima je tehnika izvedbe zahtjevna izvode se na nain da se tehnika raSclanit na manje
segmente, svaki segment zasebno svladati i tek se onda izvodi tehnika u cijelosti. Opc¢enito

sve vjezbe se izvode progresivno:

e lakSe prema tezima

e poznatim prema nepoznatima

e jednostavne ka slozenijima

e sunoZnim prema jednonoZnima

e na stabilnoj ka nestabilnoj podlozi

e multisenzornim pristupom- vid, sluh, osjet
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Takoder moramo postovati pravilo sistemati¢nosti tj. pravilan izbor vjezbi u odnosu na stanje
treniranosti, dob i1 kategoriju sportasa. Trening uvijek mora biti izazovan, ali i siguran. U
sljede¢em tekstu navode se primjeri za specificno zagrijavanje u cikli¢nom, individualnom,
borilackom i timskom sportu. Primjeri su opisani prema strukturnim fazama i ciljevima za

zagrijavanje iz Cetvrtog poglavlja.

5.1. Cikli¢ni sport — Sprint na 100m

Cikli¢éni sport su aktivnosti u kojima se ponavljanje pokreta dogada u ciklusu. Najcesce je
kriterij uspjeha brzina kojom osoba nadilazi udaljenost. Cikli¢ni sportovi ukljucuju tréanje,
plivanje, biciklizam, veslanje i tako dalje. To jest, sve aktivnosti gdje se jedan pokret ponavlja
neprekidno u ciklusu. Sprinterska disciplina tréanje na 100m smatra se vlasnikom
standardnog cikli¢nog karaktera. Na brzinu sprinta utjeu duzina koraka pomnoZena s
frekvencijom. Kako bi sto efikasnije izveli sprint moramo smanjit kontakt s podlogom i
produzit vrijeme provedeno u zraku (faza leta). Osim toga, znac¢ajna je i reaktivna sposobnost

odnosno brzina reagiranja u startnim blokovima. Efikasnost startnog tr¢anja ovisi o:

1) reaktivne sposobnosti u startnim blokovima
2) sposobnosti postizanja maksimalne brzine
3) kontinuirano odrzavanje brzine sprinta

4) u¢inkovit fini§

1. FAZA — Cirkulacijske vjezbe

e jogging ili polagano tr€anje
e korak-dokorak mijenjajuci strane
e karaoka

e niski/srednji/visoki skip

2. FAZA — Dinamicko istezanje

e iskoraci s rotacijom trupa
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e iskoraci s predru¢enjem

e boc¢ni iskoraci naizmjenic¢no

3. FAZA — Aktivacije/Propriocepcije
Mehanika rada ruku:

e sjedeci aktivni zamasi rukama (fleksija lakta 90°)

e stojeci aktivni zamasi rukama
Mehanika rada nogu — ,,wall drills*

e aktivan zamah uz pauzu pri zamjeni noge (natkoljenica paralelna s podlogom)
e aktivan zamah nogom na zvuéni signal

e aktivan uzastopni zamah (2-5) prema podlozi
Kombinacija rada ruku i nogu:

e marSiranje
e grabeci korak
e A skiping

e jednonozni A skiping

4.FAZA — Splecifi¢ne vjezbe

Otpor pri tréanju:

elasti¢na traka (trener stvara otpor dok ne pusti traku) + 10m slobodan sprint

tezinskog prsluka

padobran (pazit na nagib trupa)

saonice za startno ubrzanje (pazit na nagib trupa)
Startno ubrzanje/akceleracija:

e padajuci start + sprint 10m

e start iz pozicije 3 tocke oslonca + sprint 10m
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e start iz pozicije 4 tocke oslonca + sprint 10m
e star iz blokova svojevoljno

e start iz blokova na trenerov znak

AN —
"T-g‘t\_l\ F
L7, (e e W
o
= EZR

Slika 6. Specifi¢na vjezba s otporom elasti¢ne trake

5.2. Individualni sport — Olimpijsko dizanje

Sportasi koji se odluCe baviti olimpijskim dizanjem utega ¢eka iznimno dug i zahtjevan
proces usvajanja tehnika jer olimpijsko (klasi¢no) dizanje utega karakterizira iznimna
slozenost elemenata. Olimpijsko dizanje utega se smatra najstresnijom i najboljom metodom
razvoja eksplozivnosti. Ve¢ reéeno kako tehnike moramo iznimno precizno izvodit sa
savrSeno kvalitetnom tehnikom daje nam doznanja da fokus uvijek mora biti maksimalan pri
izvodenju. Uvodno-pripremni dio treninga mora trajati dovoljno dugo da se cijeli lokomotorni
sustav pripremi za nadolaze¢i stres. Dvije bitne osobine klasicnog dizanja utega jesu
produkcijska snaga (ubrzanje) i redukcijska snaga (zaustavljanje). To je dokazano najbolja
metoda razvijanje eksplozivnosti, stoga nije ¢udno da se klasiéne i pomocne tehnike
olimpijskog dizanja koriste u programu gotovo svih sportasa. U klasi¢nu tehniku dizanja
utega spadaju trzaj, nabacaj i izbacaj. Sportas bi trebao svladati tehniku izvedbe svake vjezbe
prije nego $to ih po¢ne kombinirat. ,, Trzaj je tehnika dizanja utega u kojoj se uteg podiZze od
poda u jednom neprekidnom pokretu do pozicije iznad glave na opruzenim rukama. Nabacaj

je tehnika dizanja utega u kojoj se uteg od poda ili koljena u jednom neprekidnom pokretu
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podiZze na ramena. Izbacaj je tehnika kod koje se uteg sa ramena izbacuje iznad glave na

ispruzene ruke.” ( Spehar T.,2017)

1.FAZA — Cirkulacijske vjezbe

e preskakanje vijace
e skok cucanj

e skok u dalj s mjesta

2. FAZA — Stabilizacija trupa

e izdrZaj prednji/straznji/bocni
e Dbird-dog suprotna ruka suprotna noga

e rolanje do upora na ispruzene noge

3. FAZA — Dinamicko istezanje

cirkumdukcija ramenom zgloba s Stapom

e aktivno zanoZenje do potpune ekstenzije

e unutarnja rotacija kuka u poziciji dubokog ¢uc¢nja
e cossack ¢ucanj

e prednji ¢ucanj s Stapom

e OHS ¢ucanj s Stapom

4.FAZA — Specifi¢ne vjezbe

e prednji/ straznji ¢ucanj sa Sipkom
e OHS cucanj sa Sipkom

e vucenje za nabacaj s povisenja

e nabacaj s povisenja

e Svung potisak

e izbacaj uz rasporak Skare
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e vucenje za trzaj s povisSenja

e vucenje za trzaj s poda

e nabacaj + izbacaj

Slika 7. Prikaz tehnike trzaja

5.3. Borilacki sport — Boks

Boks spada u polistrukturalni aciklicki sport. Boks he balisti¢ki sport u kojem se protivnici
relativno sli¢ne kilaZe bore u to¢no definiranim kategorijama. Borba se odvija u ringu to jest
pravokutnom ogradenom prostoru ¢ije se dimenzije mogu razlikovati ovisno o natjecanju.
Trajanje borbe se takoder razlikuje od 3-15 rundo po tri minuta. Gard predstavlja klasi¢ni
boksacki stav koji se moze razlikovati od sportaSa do sportasa (Sirina raskoraka, visina
drzanja jedne ili dvije ruke), takoder zauzimanje polozaja u borbi se razlikuje po stilu borca.
Udarci nogama ne postoje ve¢ samo Sakama na kojima se nalaze rukavice i bandaze. Osnovna
tri udarca u busku su: direkt, aperkat i krose. Boks se jo$ naziva ,,plemenitim sportom® radi
pravila koja brane udarce dok je sporta$ na podu, udarce po ledima i ispod pojasa. Nokaut
udarac (oznaka KO) moze odrediti pobjednika u borbi. Kada se sporta$ srusi na pod ima 10
sekunda kako bi ustao u protivnom zavrsava mec. Ako ne nastupi nokaut na kraju se bodovi
dodijeljeni od strane sudaca zbrajaju za proglasenje pobjednika. Boksa¢ mora imat iznimno
dobre reflekse jer ga djeli¢ sekunde moze kostati brzog i snaznog udarca. Ne smije se

zanemarit kontinuiran rad nogu koje ¢e mu pomoc¢ u izbjegavanju udarca (eskivaze).
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1. FAZA - Cirkulacije

e jumping jack
e niski/poluvisoki/visoki skip
e skok iskorak

e kolut naprijed/nazad

2. FAZA — Aktivacije/Propriocepcija

hodanje na prstima na mekanim strunja¢ama + lagani shadow

e jednonozno poskakivanje na strunjacama + lagani shadow

ruke u gardu, jednonozni poskoci guranje ramenom (rad u paru)

zadan niz udaraca u fokusere + iznenadno odmicanje
Kretnje u prostiru:

e osnovni gard naprijed/nazad i lijevo/desno
o ulaz/izlaz
e kruzno i polukruzno

e pivotiranje

3. FAZA — Dinamicko istezanje

e visoki skip + direkt udarac

e iskorak + kroSe udarac
Izmicanje trupa:

e otklon vrece ili Stapa

e otklona unatrag

e otklon pri oteZanim uvjetima (bucice kao opterecenje)

e eskivaZza u mjestu proizvoljno

e cskivaze duzinom 10m konopa, naizmjeni¢no lijeva/desna

e eskivaZa na kroS$e trenera
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4. FAZA — Specific¢ne vjezbe
Shadow boxing- borba s zamisljenim protivnikom:

e izvodenje osnovnih udaraca (direkt, krose i aperkat) nedominantnom rukom

e izvodenje udaraca dominantnom rukom + kombinacija

e rad s dodatnim opterecenjem (buciée, hvatanje teniske loptice i sl.)

e rad u parovima (udarci idu proizvoljno)

e rad u par s modificiranim uvjetima (smanjenje prostora, pracenje partnera ili kroSe na

zvuéni signal trenera)

Slika 8. Prikaz shadow boksing kombinacija

5.4. Timski sport — Nogomet

Prema kriteriju strukturalne slozenosti, nogomet se ubraja u grupu polistrukturalnih sportova
koju karakteriziraju skup gibanja u specificnim uvjetima nadmetanja izmedu protivnika ili
protivniCke ekipe. Momcad ¢ine 11 igraca (10 u polju + vratar) koji odraduju razne zadatke u
obrani, veznom redu i napadu. Faze igre dijelimo na fazu obrane, fazu napada i fazu
tranzicije. Nogomet je aerobno-anaerobni sport koji zahtjeva izrazitu sposobnost izdrzljivosti
nogometasa. Tijekom treninga ili utakmice sportasi neprestano izmjenjuju tempo i interval
rada. Prema Markovi¢ i Bradi¢u prikaz strukture aktivnosti nogometnih igraca se sastoji od
48% hodanja, 30% trCanja, 15% stajanja, 8% tr€anja, 3% brzog trcanja i samo 1%
maksimalnog sprinta. Igra¢ posjed loptu posjeduje iznimno kratko vrijeme. Dok ima posjed
nad loptom potrebna je koordinacija, agilnost, brzina zajedno s tehnicko-taktickim savladanim

elementima kako bi rijesio duel s protivnickim igra¢em.
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Brzo tréanje

3% '1 Sprintanje
1%
Tréanje Stajanje
0, ay
8% % Hodanje
Trékaranje 43%
30%
= Hodanje Trékaranje Stajanje Tréanje = Brzotranje = Sprintanje

Slika 9. Prikaz strukture aktivnosti igraca tijekom nogometne utakmice (Markovic¢ i Bradi¢,

2008.)

1. FAZA — Cirkulacijske vjezbe
Skola tréanja/ rastréavanje s loptom:

e Trcanje ravno, cik-cak i unatrag

e Zabacivanje/izbacivanje potkoljenica

e Trcanje laganim intenzitetom po duZini igrali$ta uz vodenje lopte
e Dodavanje u paru na mjestu

e Dodavanje u paru uz bo¢no kretanje lijevo/desno

e Dodavanje u troje kruzenjem

2. FAZA — Aktivacija
Stabilizacija trupa:

e izdrzaj na pilates lopti
e izdrZaj na pilates lopti uz ometanje trenera
e izdrZaj(pozicija skleka) na balans ploci

Propriocepcija:

¢ sunoznji naskoci na boso loptu
e jednonozni naskoci na boso loptu

e odigravanje lopte dok odrzavamo ravnotezu na boso lopti
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3. FAZA — Dinamicko istezanje

Dionica 10m:

naizmjenicno prednozenje

naizmjeni¢na rotacija natkoljenice prema van
naizmjeni¢na rotacija natkoljenice unutra
zasuci tijelom (lakat — koljeno)

iskoraci naprijed, bo¢no i natrag

prekoraci

trcanje + skok te doskok u ¢uc€anj (na znak

Ubrzanja:

niski skip 1m + 5 m sprint
visoki skip 1m + 5m sprint
boc¢ni skip 1m + 5m sprint
5m sprint + udarac glavam

5m sprint + primanje lopte u letu

4. FAZA — Specificne vjezbe:

Igra 1:1

Igraci su podijeljeni u dva tima. Po jedan igra¢ iz svakog tima krece na trenerov znak
maksimalno brzim sprintom do prvog cunja, mijenja smjer kretanja te dolazi do
drugog ¢unja. U tom trenutku trener tocno izmedu njih ispuca loptu kako bi se igraci
borili za posjed te lopte. Nakon zavrSetka duela moze ili ne mora do¢i do gola. Svaki
sporta§ ima samo jedan pokusSaj duela. Razlog tome je potpuna okusiranost,

motivacija i brzina odradene igre prije glavnog dijela.
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Slika 10. Prikaz specifi¢ne vjezbe za nogomet

6. ZAKLJUCAK

Glavni razlog zbog kojeg se PNF istezanje izbjegava u zagrijavanju jest cinjenica da nije
jednostavna njegova primjena za razliku od ostalih metoda. Isto kao i staticka metoda, vece
dobrobiti dobijemo ako ih primjenjujemo kao =zaseban trening u cilju poboljsanja
fleksibilnosti i raspona pokreta. U slucaju da ne postoji mogucnost zasebnog treniga, najbolja
opcija primjene statiCkog i PNF istezanja na samom zavSetku treninga ili natjecanja s ciljem
opustanja 1 postepenog smanjivanja tjelesne temperature. Dokazano najucinkovitija metoda
zagrijavanje je dinamicko istezanje koje sadrzava kretnje srodne i specifi¢ne za nadolazecu
aktivnost. Iz tog razloga svim sporta§ima i trenerima se upravo ta metoda istezanja
preporucuje uz naravno prilagodbu ka sportu kojim se bavi. Potrebno je postupno povecanje
amlitude i brzine pokreta tijekom dinamickog istezanja u cilju Sto bolje aktivacije i pripremu
zglobno-misi¢nog sustava. Trebamo se vodili i postivati pravilima sistemati¢nosti i
progresivnosti te kvalitetno birat specifiéne vjezbe koje imaju pozitivan transfer na glavni dio

treninga 1 op¢enito maksimalno unapredenje izvedbe sportasa.
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