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UuvoD

»Priznavali vi to ili ne, danas Zivimo u eri tela. Telo, musko
ili Zensko je objekat kojem se divimo, pokrivamo ga, otkrivamo. ..
Svakako to nije telo preopteredeno salom...« — napisala je Bar-
bara Grig u uvodniku svog feljtona objavljenog u »Dejli Ekspre-
Su«.

Ovome treba dodati i jednu bitnu ¢injenicu: izmedu forme
i funkcije Covelijeg tela postoji ¢vrsia, neraskidiva veza. Ovo iz
prostog razloga $to je promena forme tela proizvod promene
funkcije, pre svega, misica koji i daju oblik nasem torzu, rukama
i nogama. Odavno postoji, medu antropolozima, jedna krilatica
koja kaze: Pusti me da vidim kako izgleda$, pa ¢u ti reéi ¢ime
se bavis.

Voditi racuna o svom telu, a preko njega i o svojim fizickim
sposobnostima, niukom slu¢aju nije stvar narcisoizma, sujete
ili kompleksiranosti, kako to neki pokuSavaju da prikazu, vec
izraz Covecije bioloske potrebe da kroz sistematsko vezbanje anga-
Zuje sve svoje skeletne mi$i¢e i omogudi im da zadrze mladalacku
vitalnost i snagu.

Ni jedan drugi vid kondicionog ili rekreativnog vezbanja,
ma koliko bio koristan, u tolikoj meri ne angazuje covelije mi-
Sice i na tako funkcionalan nacin kao atletska gimnastika. A
odavno je poznato »da je miSicni aparat akumulator energije
organizma i aktivator srcane, disajne i nervne funkcije« (J. Pav-
lov).

Knjiga koja je pred vama, nastala je na osnovu ispitivanja
metoda treninga najboljih svetskib atletskih gimnasticara — svet-
skih profesionalnih i amaterskih $ampiona, prvaka raznih konti-
nenata i nacionalnih prvaka. Autor ove knjige je, kao predsednik
Tehni¢ke komisije Medunarodne federacije za atletsku gimna-
stiku, navedena ispitivanja kao i antropometrijska merenja izvrsio
sa ciljem da se veé¢ jednom dobiju verodostojni podaci o Sampio-
nima atletske gimnastike, njihovim telesnim dimenzijama, staro-
sti, sportskom stazu, nadinu treninga i ishrane.

Iz svih ovih razloga knjiga koja je pred vama prvi je auten-
tiéni priruénik o atletskoj gimnastici, o tome S§ta ona zapravo
jeste, a ne $ta drugi o njoj misle ili nagadaju.



U njoj je prvi put dat model treninga vrhunskih atletskih
gimnasti¢ara i prvi put izvrSena antropometrijska analiza Sam-
piona u ovom sportu.

Pogre$no bi bilo smatrati da je ova knjiga namenjena samo
onima koji se zele atletskom gimnastikom baviti takmicarski. Ona
je isto tako namenjena pocetnicima, rekreativcima i onima koji
se misle vezbanjem baviti iz kondicionih razloga. Za sve ove kate-
gorije data su metodska uputstva za vezbanje.

U knjizi su data i uputstva za one koje prvenstveno intere-
suje razvoj snage. a tek u drugom planu oblikovanje misica, kao
i one kojima je najglavniji cilj kako omrsaviti.

Bilo bi jednostrano i nepotpuno re¢i da je ova knjiga name-
njena samo oblikovanju i jacanju miSi¢a. Ona je isto toliko na-
menjena i oéuvanju zdravlja kroz odrzavanje optimalnih funkcija
vedina nagih organa i sistema. Zato je imao potpuno pravo fizio-
log Florl kada je napisao: »Ako se zdravlje moZe posticCi odgo-
varajué¢im trudom, onda se za bolest moZe re¢i da nastaje usled
nedovoljnog truda i marljivosti prema samom sebi.«

Da bi ¢ovek dobro izgledao, odrzao mladalacki izgled, sve-
7inu, bio zdrav, snazan i sposoban da se suproistavi naporima
svakodnevnog zivota treba samo malo vise da brine o sebi i svom
telu. Dovoljno je, mislimo, potsetiti se re¢i cuvenog filozofa So-
krata, koje je uputic svom prijatelju Epigenesu: »Sramota je da
ostari§ pre vremena iz lenjosti i nepazljivosti. Covekovo je da
sebe upozna u punoj lepoti i snazi koje njegovo telo moze da
dosegne. Ali ni snaga, ni lepota nikada ne dolaze same po sebi,
savez volje i tela ¢e ih stvoriti.«

Sta mozemo oéekivati od vezbanja sa tegovima

Vezbe uz pomoé tegova mogu zadovoljiti mnoge nase telesne
potrebe. One nam mogu omoguciti da skladno razvijemo svoje
telo i ojatamo misice, da poboljsamo svoje drzanje i odrzimo
vitalne funkcije naseg organizma — sréano-sudovnu, disajnu, funk-
ciju Zljezda sa unutra$njim lucenjem, nervnu i metabolicku — u
potrebnoj formi. Istovremeno, veibanje ¢e nam pomoci da nor-
malizujemo svoj san, disciplinujemo volju i oslobodimo se nega-
tivnih uticaja stresa koji nas prati gotovo na svakom koraku sva-
kodnevnog zivota.

Uz pomo¢ vezbanja, koje pretpostavlja odredenu higijenu
7ivota — redovno spavanje, pravilan nacin ishrane, Cistocu i sl. —
navikavamo se na optimalni rezim Zivljenja.
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Pogresno bi bilo smatrati da vezbe sa tegovima mogu zado-
voljiti sve potrebe naseg organizma. To nije u stanju ni jedna
samostalna fizicka aktivnost, ve¢ samo kompleksni sistem fizi-
c¢kog vezbanja.

Zbog svega ovoga potrebno je, kada god za to postoje mo-
ucnosti, tréati u prirodi, skijati se, plivati... Potrebno je vise
ngazovati, na ¢istom vazduhu, svoja pluca i srce.

I pored niza prednosti, koje daje atletska gimnastika, kao
$to je mogucnost vezbanja u gotovo minimalnim prostornim uslo-
vima i sa improvizovanim rekvizitima, ona ima i svojih slabosti.
Osnovna slabost je jednolicnost vezbanja. Na svakom vezbanju
susrecete se sa jednom istom monotonijom vezbi, serija, ponav-
ljanja i pauzi. Tu ste samo vi i gvozde koje treba podizati po
unapred odredenom sistemu.

Problem monotonije posebno osecaju pocetnici i ona im
Cesto tesko pada. Poneki zbog nje i napustaju atletsku gimna-
stiku. Normalno, to su oni slabe volje, nedovoljno motivisani,
ljudi sa slabo discipliniranom voljom.

Ipak, da bi se u pocetku lakse privikli na uslove treninga
savetujemo vam da vezbate uz muziku. Muzika ée kod vas stvo-
riti osecanje pozitivne emocionalnosti i pomoci vam da — pra-
vilno rasporedite sveje serije. Naime, posto jedna pesma obi¢no
traje od 2,5 do 3,5 minuta moZete u toku jedne kompozicije ili
pesme da uradite jednu seriju i da se odmorite do naredne se-
rije. Ovaj metod koristi mnogo atleta i svima, kako sami kazu,
pomaze.

Ono Sto vezbama sa tegovima daje posebnu draz je ¢injenica
da one najefikasnije uti¢u na na$ izgled. One nam omogucuju da
se ne zastidimo svog tela i svojih fizickih sposobnosti. Sama ta
cinjenica izaziva u nama osecanje vere u sebe i oslobada nas
eventualnih kompleksa. A to je, priznacete, dosta.
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Kratki istorijski pregled razvoja atletske gimnastike

Koreni kulta harmoni¢no razvijenog, snaznog muskog tela
dosezu u daleku mladost ljudske civilizacije. Vode svoje poreklo
iz vremena kada jo$ nije postojala pisana re¢ da o njoj moZemo
da sudimo preko sporadi¢no pronadenih arheolo$kih nalaza i cr-
teza po pedinama.

Tako su, u jednoj pecini u Egiptu, otkriveni crtezi koji dati-
raju iz oko 2000 godina pre nase ere, na kojima su prikazani ljudi
kako jednom rukom dizu tegove u obliku kruske.

Anticka Grcka, Sparta i Atina razvile su kult muskog tela do
idolopoklonstva. »Oc¢igledna sklonost umetnika da odabere za svoj
model mlade atlete i da ih prikaze u svoj golotinji mogla bi nas
uveriti da su Grke fizicke vezbe privladile pre svega jer su im
obecavale harmonian razvitak. Bez sumnje je cudesni estetski
osecaj Grka bio osetljiv na savrSenstvo nekog tela i na lepotu
nekog pokreta«x — kaze Bernard Gillet u svojoj knjizi »Povjest
sporta«.

Madi Ork es tegovime



»Diskobolo«



Atleta iz Efesa Polikletov kopljonosa



U palestrama i gimnazijama gréka mladeZ, uz ostale fizicke
aktivnosti, koristi i vezbe sa tegowma U palestri, u kojoj je na-
stava bila gotovo iskljudivo posvecena fizickim vezbama, pedo-
trib (neka vrsta trenera) brine se o doziranju tih vezbi sa tego-
vima. Istovremeno, u gimnazijama, ovu ulogu preuzimaju gimna-
Stl—l]udl posebno zaduZeni za fizicko vezbanje. Sve u svemu, 0s-
novni cilj vezbanja sa tegovima bio je da se razvije snaga i obli-
kuje misicavo, atletski gradeno telo.

Jedan kineski zapis, koji datira iz VII veka naSe ere poka-
zuje da su se u to vreme koristile vezbe uz pomoc gvozdenog
tega tezine od oko 30 kilograma, koji je trebalo podici 10 puta.

Prva detaljmja i koliko-toliko metodski razradena uputstva

o vezbanju, ¢iji je cilj ]acanje i oblikovanje tela, datira iz vre-

mena oko 130—120 godina naSe ere. Autor im je bio poznati rim-
ski lekar Claudius Galen.

Radedi $est godina medu gladijatorima Galen se dobro upo-
znao sa njihovim nadinom veZbanja. Svoja iskustva on je izneo
u knjizi: »Cuvanje zdravlja« (»De sanitate tuenda«, Stampano na
latinskom 1490. godine u Veneciji). Knjiga je bila namenjena uz-
rastu od i4 do 25 godina starosti i davala je uputstva za rad sa
tegovima »koji razvijaju ruke, noge i trup.«

Engleska, kolevka mnogih sportova, bila je prva zemlja koja
je posle perioda srednjovekovnog mracnjastva i ignoracije svega
telesnog obnovila anti¢ke ideale telesnog savrenstva. Tako je
John Northbrook u jednom svom radu, stampanom u epohi kra-
ljice Elizabete, istupio protiv »prldvornlh igara i plesova« save-
tujum mladeZ da se umesto njima bavi podizanjem tegova kO]l
srazvijaju grudi, jaéaju ruke, daju Coveku zadovoljstvo kao pri
boksu ali bez udaracac.

Godine 1531. ser Thomas Elliot obJawo Jje svoj rad: »Knjiga,
namenjena vlastelinu za vaspitavanje sinova’pridvornih, koji se
spremaju za vojnu sluzbu.« U glavi: »Nacini veZbanja za zdravlje
neophodni svakom dZentlmenu« on pise da se »medu takvim vez-
bama, koje se veéinom mogu raditi kod kuce, nalazi podizanje
tegovax.

U Nemackoj je 1544. godine bila publikovana knjizica Joac-
hima Camerarius-a (1500—1574), u kojoj se govori o narodnoj $koli
i potrebi da ucitelj primeni na svojim ucenicima vezbe sa tego-
vima u cilju njihovog jaanja i pravilnog telesnog razvoja.

Francois Rabelais (1495—1553), veliki francuski satiri¢ar i hu-
morista, u svojoj poznatoj knjizi »Gargantua i Pantagruel« govo-
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reci o fizickim aktivnostima svoga glavnog junaka navodi da se
ovaj, izmedu ostalog, bavi i veZbanjem sa tegovima.

Johann Heinrich Pestolozzi (1746—1827), $vajcarski reforma-
tor fizickog vaspitanja insistira u svojoj knjizi »Azbuka umedac
da rad sa tegovimna bude sastavni deo vaspitanja mladica.

Johan Hristov Guts-Mutc (1759—1839), jedan od klasika gim-
nastike, izdao je udzbenik »Gimnastika za mladez« (1793), u ko-
jem daje savete kako treba vezbati sa tegovima.

Per Henrih Ling (1776—1839), osniva¢ gimnasticke $kole, sma-
trao je da vezbe koje oblikuju misiéni aparat moraju da budu
sastavni deo jednog gimnastickog sistema.

Ling je svoj sistem gimnastickih vezbi podelio u Cetiri dela.
Poslednji, cetvrti deo, takozvana estetska gimnastika — obuhva-
tala je vezbe ¢iji je osnovni cilj bio »oblikovanje lepih formi telax.
On se, kao jedan od prvih sistematizatora fizickih vezbi, trudio
da svoj sistem izgradi na ¢vrstim anatomsko-fizioloSkim osno-
vama.

Nekako u isto vreme Fridrich Ludwig Jahn (1778—1852)
stvara u Nemackoj novi gimnasticki pokret, ¢ije je ideje izloZio
u delu »Nemacka nacija«, objavljenom 1809. godine. Proklamajudi
svoj sistem vezbanja, Ciju reformu su dobrim delom diktirali i
odredeni nacionalni i politicki zahtevi, John nije, kao ni njegovi
prethodnici, zaboravio vezbe snage, vezbe koje treba da izgrade
snazno i lepo telo. Pri tome on je manje koristio same tegove, a
viSe neke improvizovane sprave, pretee danas$njeg gimnasti¢kog
vratila, konja, razboja. ..

Kao reakcija na Svedski, a posebno nemacki gimnasti¢ki si-
stem, ali ipak pod velikim uticajem oba ova sistema, nastao je
1862. godine u Ceskoj sokolski pokret. Osniva¢ ovog pokreta, koji
je u sebi sadrzavao jedan dosta izdiferenciran gimnasticki sistem,
bio je Miroslav Tyrs.

Tyrs (1832—1884) je sve vezbe podelio na Cetiri osnovne gru-
pe. Prvu grupu su sacinjavale takozvane vezbe sa rekvizitima. Iz-
medu ostalih tu su bile vezbe i sa buficama i tegovima. Sem toga,
i u drugoj grupi, takozvanih vezbi bez rekvizita, bile su predvi-
dene vezbe snage: cucnjevi, sklekovi, zgibovi. ..

Inace, sokolski pokret je bio narocito razvijen, sem nor-
malne u samoj CeSkoj, u Rusiji, Poljskoj, Bugarskoj, Srbiji i
Hrvatskoj.

Krajem 19. i po¢etkom 20. veka u mnogim zemljama Evrope
raslo je oduSevljenje za takozvanu teSku atletiku i artisticke atlet-
ske tacke. Najpoznatije atlete znali su svi i njihove fotografije
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su &esto bile objavljivane u sportskoj §tampi. U nekim zemljama
su izlazili i posebni ¢asopisi posveceni teskoj atletici. Tako je
u Rusiji §tampan casopis »Herkules« oko kojeg su se okupljali i
istaknuti kulturni radnici kao $to su bili A. Kuprin, F. Saljapin,
A. Blok, A. Cehov i drugi.

Medu najpoznatije atlete toga vremena svakako spadaju i
dva Estonca — Georg Lurih i Georg Hackenschmidt. Lurihu nisu
doneli veliki uspeh samo rekordi u dizanju tegova vec i izuzetna
telesna grada. Zbog svoje izuzeine atletske figure Cesto je pozirao
vajarima kao $§to su bili Rodin i Adamson.

Hackenschmidt, nazvan »Ruski lav« koji se rodio 1877. go-
dine u mestu Tartu od oca Nemca i majke Estonke, bio je jedan
od najveéih i najslavnijih atleta svih vremena. Sem Sto je nosio
titulu prvaka sveta u rvanju i svetskog rekordera u teskoj atletici
Hackenschmidt je bio i izuzeino lepo graden.

U svojoj dvadesetoj godini, 1897. godine, Hackenschmidt je
iimao sledeée telesne dimenzije: visina — 174 cm, tezina — 80 kg,
cbim vrata 45 cm, obim nadlaktice — 45 c¢m, obim podlaktice —
32 cm, obim grudi — 117 cm, obim butine — 60 cm i obim li-
sta — 40 cm. U to vreme Hackenschmidt je mogao jednom ru-
kom da potisne teg od 98 kilograma!

Na prelomu izmedu dva veka blistala su i imena atleta svet-
ske slave kao §to su bili Ceh Gustav Fristensky, Poljak Zbyszek
Cyganiewics, Rusi Ivan Poddubni, Sergej Elisejev, Aleksandar Zas,
zvani Samson, Francuz Apollon, Nemci braéa Berg i Michael Hit-
zler, Englezi Eugen Sandow i Arthur Saxon, Kanadanin Louis Cyr,
kojeg su smatrali najjatim ¢ovekom svojega doba na americkom
kontinentu, Amerikanac James Walter Kennedy, Austrijanac Kurt
Helbig i mnogi drugi.

Prvi teoreti¢ari i pedagozi atletske gimnastike, ili kako se
onda nazivala — te$ka atletika, bili su u Evropi Rusi doktor Vla-
dislav Kraevski, osniva¢ i rukovodilac prvog Peterburs$kog »Kru-
7oka ljubitelja ailetike« i »otac ruske teSke atletike«, kao i po-
znati trener Adolf Andruskevic.

Ne mnogo posle njih, ve¢ 1911. godine — i Hackenscmidt
§tampa svoj rad »Put ka snazi i zdravlju«, da bi naredne godine
— 1912. — izdao u Moskvi svoju knjigu »Put ka snazi«. Hacken-
schmidt je u kasnijem periodu, uglavnom u Londonu, objavio
jo$ nekoliko knjiga na temu vezbanja sa tegovima.

Ni preko okeana, u Americi, nije se sedelo skrStenih ruku,
Veé 1869. godine doktor Winship procitao je u bostonskom Mju-
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zikholu svoje prve lekcije o jacanju i oblikovanju tela, koje su
bile propradene demonstracijama vezbanja sa tegovima.

Sedam godina kasnije — 1876. godine — Avgust Ravenstein
i Helli izdali su u Americi svoj udzbenik iz gimnastike i atletike
u kojem su, izmedu ostalog, dali opis vezbi sa tegovima.

Medutim, atletska gimnastika, u smislu koji ima danas, na-
stala je sa Eugen Sandow-om (1867—1925).

Sandow, koji se zapravo prezivao Miller, razradio je za ono
vreme progresivan sistem fizickog vezbanja u kojem je sem raz-
voja snage vidno mesto zauzimalo i oblikovanje tela.

Inate, Sandow, kojeg su njegovi savremenici zvali »Carob-
njak poze« i »najjaci Covek sveta«, vremenom je izgradio telo
impozantnih proporcija i snage. O tome najbolje svedoce njegove
proporcije, koje su dugo smatrane uzorom atletske lepote: visi-
na — 174 cm, tezina — 80 kg, obim vrata — 44 cm, obim grudi —
107 cm, obim struka — 80 cm, obim butine — 66 cm, obim nad-
laktice (bicepsa) i lista — 44 cm.

Koliko je Sandow bio snaZan najbolje govore podaci da je
mogao podiéi se, u samo Cetiri minute, 200 puta na ruke i da je
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bio u stanju da jednom rukom potisne 101,5 kilogram, $to je u
ono vreme bio svetski rekord.

Na osnovu svog bogatog iskustva Sandow je izdao nekoliko
knjiga ilustrovanih crtezima vezbi i sistematizovanih prema polu
i uzrastu. Jedna od tih knjiga, koja je pod nazivom »Body buil-
ding« izisla 1930. godine u Londonu, posle njegove smrti, smatra
se prvim obziljnim delom iz atletske gimnastike. Po nazivu te
knjige (body building — gradenje tela) atletska gimnastika je
dobila svoj danasnji naziv u zemljama anglosaksonskog jezi¢kog
podrucja.

Zbog zasluga za razvoj fizicke kulture Sandow je 1911. go-
dine bio, od strane engleskog kralja Georga V, proglasen profe-
sorom fizickog vaspitanja.

Vladislav Kraevski
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U periodu izmedu dva rata stvoren je Citav niz novih skola,
sistema i metoda — dobrih i losih, ozbiljnih i Sarlatanskih.

Neposredno pre II svetskog rata atletska gimnastika (body
building) dozivljava veliku ekspanziju u SAD. Tvrdi se da je njen
prodor u Novi svet tesno povezan sa imenom John Grimek-a (Jan
Zimek), Slovaka po poreklu, koji postao prvi poznati atletski gim-
nastiéar u Americi. Grimek je ujedno bio i dugogodisnji ¢lan ame-
ricke reprezentacije u dizanju tegova.

Glavni propagatori atletske gimnastike bili su u SAD Bob
Hoffman, a u Kanadi braca Joe i Ben Weider. I Hoffman i braca
Weider imali su svoje federacije, koje su organizovale kako re-
gionalna tako i »svetska« prvenstva.

Prva, da take kazemo, ozbiljna medunarodna federacija za
atletsku gimnastiku nastala je 1949. godine, kada je pod uticajem
Boba Hoffmana i Oscara State-a, jednog od osnivata NABBA (Na-
tional Amateur Body Building Association) i generalnog sekre-
tara Medunarodne federacije za dizanje tegova (FIH), formirana
Medunarodna federacija za dizanje tegova i kulturizam (cultu-
risme — kultura tela, naziv odomacden u Francuskoj, Belgiji, Polj-
skoj, Cehoslovackoj i nekim drugim zemljama), odnosno, Federa-
tion internationale helterophile et culturiste (FIHC).

Medutim, konfuzna situacija u medunarodnom pokretu atlet-
ske gimnastike trajala je i dalje. Naime, sem ove zvani¢ne posto-
jale su i nezvani¢ne medunarodne federacije, koje su organizo-
vale svoja svetska prvenstva.

Zbog svega ovoga dolazi 1968. godine do izdvajanja atletske
gimnastike iz Medunarodne federacije za dizanje tegova i kultu-
rizam. Dve godine kasnije, 1970. godine, ve¢ postojeca Meduna-
rodna federacija za atletsku gimnastiku sa sediStem u Montrealu
(Kanada) — International Federation of Body Builders (IFBB),
odrzava svoj prvi Kongres u Beogradu i prerasta iz privatne fe-
deracije brace Weider u medunarodnu sportsku federaciju. Uosta-
lom, ve¢ godinu dana kasnije — 1971. godine — IFBB postaje
¢lan Medunarodne sportske federacije (International Sports Fede-
rations), ¢ime je atletska gimnastika stekla status amaterskog
sporta.

Relativno sredena i mirna situacija u medunarodnom po-
kretu atletske gimnastike trajala je sve do 1975. godine. Tada je
na Kongresu IFBB u Pretoriji (Juzna Afrika) doslo do sukoba
izmedu predstavnika pojedinih zemalja. Kao posledica ovoga doslo
je do izdvajanja nekoliko zemalja iz IFBB i stvaranja — 1976. go-
dine — nove medunarodne federacije — Svetske amaterske bodi
bilding asocijacije (WABBA).
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Da kazemo ne$to, u najkracim crtama, i o razvoju atletske
gimnastike u naSoj zemlji.

Atletska gimnastika je pocela da pusta korene u naSoj zem-
lji relativno kasno. Pod uticajem susednih zemalja, koje su vec
imale nacionalne $ampionate, pocele su krajem pedesetih godina
da ni¢u u nas prve grupe vezbaca lokalizovanih oko klubova za
dizanje tegova. Medulim, prvi klub za atletsku gimnastiku u Ju-
goslaviji osnovao je jula 1965. godine pri Teskoatletskom drustvu
»Rijeka« u Rijeci autor ove knjige.

Sedam meseci posle osnivanja ovog kluba — 20. februara
1966. godine — osnovana je, na Skup$tini Saveza za dizanje te-
gova Jugoslavije u Ljubljani Komisija za atletsku gimnastiku Ju-
goslavije. SediSte ove Komisije, koja je imala svoj Stambilj i me-
morandume, bilo je u Rijeci, a njen prvi predsednik bio je Milan
Cabric.

Prvo javno takmicenje u atletskoj gimnastici odrzano je 19.
maja 1966. godine u Rijeci na otvorenom rukometnom igraliStu
u ulici Pure Pakovida. Na ovom otvorenom prvenstvu grada po-
bedio je u juniorskoj konkurenciji Leopold Herencié, kasnije haj-
uspesniji jugoslovenski dizac¢ tegova. p

Dve godine posle ovoga, u leto 1968. godine, odrzano je i
prvo drzavno prvenstvo u atletskoj gimnastici pod pokrovitelj-
stvom Nedeljnog sportskog lista »Tempo«. Pobednik na ovom tak-
mi¢enju, koje se popularno nazivalo izbor »Atlete«, bio je arhi-
tekta iz Zemuna Petar Mladenovic.

0Od 1968. godine redovno se odrzavaju drzavna prvenstva u
atletskoj gimnastici u nasoj zemlji, a od 1969. godine nasi tak-
micari udestvuju, sa promenjivim uspehom, na medunarodnim
takmidenjima — svetskim, evropskim i mediteranskim.

Oktobra 1973. godine Komisija za atletsku gimnastiku Jugo-
slavije izdvaja se iz Saveza za dizanje tegova Jugoslavije i na
svojoj Skupstini menja ime u Savez Jugoslavije za atletsku gim-
nastiku. Predsednik ovog Saveza postaje Milan Cabri¢. Ujedno
se osniva i prvi republi¢ki savez — Savez Srbije za atletsku gim-
nastiku.
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Ukratko o nasem telu

Jedan poznati engleski biolog napisao je: »...najsloZenija
masina koju je ikad ¢ovek stvorio — recimo, elektronski mozak
— je u poredenju sa najprostijom Zzivom materijom kao decija
igrackac.

Covek je, kao $to je poznato, najsloZenija Ziva organizacija,
biolo$ka mas$ina ¢iji mehanizam jo§ nije u potpunosti poznat i
ispitan.

Sliéno masini i nasem organizmu da bi mogao da radi po-
trebna je energija. Tako, na primer, kada smo u stanju potpunog
mirovanja potrebno nam je u toku 24 ¢asa energije u vrednosti
od oko 1700 kilokalorija (kilokalorija — koliCina energije neop-
hodna da bi se 1 kg vode mogao zagrejati za jedan stepen Celzi-
jusa) za odrZavanje osnovnih Zivotnih procesa: disanja, sréanog
rada, mi$i¢nog tonusa i sl. Sto napornije radimo koli¢ina potrebne
energije se poveéava tako da u uslovima izuzetno teSkog rada iz-
nosi oko 7000 kilokalorija dnevno.

U toku rada na$i organi se neprekidno obnavljaju: jedne Ce-
lije umiru, a druge ih zamenjuju. Taj proces se sprovodi tako
da ga mi uop$te ne primecujemo, iako su ti procesi i te kako
intenzivni. Tako, na primer, kod odraslog coveka u toku 24 casa
gine priblizno 1,20 deo celija koZnog epitela, zamenjuje se oko
25 grama krvi i sl. Ovi, kao i svi ostali procesi u naSem orga-
nizmu omogudeni su zahvaljujuéi koriséenju energije hemijskih
materija koje, u obliku hrane, unosimo u svoj organizam.

Unesenu hranu na$i organi za varenje preraduju u odgova-
raju¢a hemijska jedinjenja. U tkivima naSeg tela jedan deo te
hemijske materije sagoreva dolaskom u dodir sa kiseonikom, koji
su nasi organi za disanje izdvojili iz udahnutog vazduha, i sluzi
kao izvor energije, dok drugi deo se koristi kao »gradevni mate-
rijal« za Celije i ostale telesne strukture. Svakako, u tom procesu
se stvara i niz nuzprodukata koji su ¢ak $tetni za na$§ organizam.
Ti produkti se preko bubrega, znojnih Zljezda i dr. neutraliSu i
izbacuju iz organizma.

Materije dobijene iz hrane kao i kiseonik iz vazduha dolazi
u nas$u krv, koja ih raznosi po celom telu. S druge strane, u krv
dolaze i raspadne materije iz celija koje je potrebno izbaciti iz
organizma.

Krv teCe po fantasticno rasprostranjenom sistemu vecih, ma-
njih i sasvim malih krvnih kanala. Njeno pokretanje omoguduje
srce, koje predstavlja jednu snaznu misi¢cnu pumpu.
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Krvni sudovi ili kanali povezuju sve delove i organe naSeg
tela. Celokupna krv u toku dana mnogo puta prolazi kroz srce,
kao i kroz svaki deli¢ tela. Ona snabdeva sve unutrasnje organe,
kosti, mi$ice, mozak, zglobove i sl. hranljivim i »gradevnim« ma-
terijalom.

U naSem telu nalaze se stotine razlicitih organa, ali je svaki
od njih integralni deo celokupnog sistema naSeg organizma i u
njegovom radu ima strogo odreden zadatak. Da bi svi ovi organi
radili kako je potrebno, bili ukljucivani ili iskljucivani iz rada u
zavisnosti od trenutnih zahteva organizma, moraju biti kontroli-
sani »organima upravljanja«. Te organe ¢ini mozak i kicmena mo-
#dina zajedno sa milionima nerava koji povezuju ove organe up-
ravljanja sa prakti¢no svakim delicem naSeg tela.

Nervni sistem naseg tela funkcioni$e kao najslozeniji kiber-
neti¢ki sistem kojem nema ravnog u prirodi niti tehnici. On ne-
prekidno prima d¢itav vodopad informacija koji dolazi iz unutra-
$njih organa, srca, krvnih sudova, aparata za kretanje i iz spo-
ljasnje sredine preko cula vida, sluha, dodira... deSifruje ih i
$alje najbolje odgovore. Nervni sistem reguliSe ceo proces unu-
tras$njeg Zivota naSeg organizma, a u zavisnosti od uslova koji po-
stoje u spolja$njem svetu u kojem zivimo. Njegovi glavni po-
mocnici su zljezde sa unutra$njim lucenjem.

To je najops$tija Sema organizacije naseg tela.

Ono 3to je za nas, koji mislimo da-veZbamo, od posebne
vaznosti je ¢injenica da izmedu naSeg tela i uslova u kojima ono
funkcioni$e postoji vrlo snazna veza. Jo§ je 1913. godine nemacki
biolog O. Drude napisao: »Zivi organizmi vladaju prirodom, ali se
to ne odvija bez njihovog snaznog prilagodavanja toj prirodic.
Drude je hteo da kaZe da izmedu uslova u kojima neki organizam
7ivi i unutradnje i spoljasnje grade toga organizma postoji vrlo
jaka meduzavisnost.

Prevedeno na na$ jezik, jezik Coveka koji trenira, recimo,
sa tegovima, to bi izgledalo ovako: U toku veZbanja sa tegom iz
misiéa koji vezbaju upuéuju se nervni impulsi u centralni nervni
sistem. Ovi impulsi, ukoliko je teg dovoljno tezak, donose infor-
maciju o dosta kriti¢nom stanju u misi¢ima. Posto je obradio tu
informaciju nevni sistem S$alje naredenje svim potrebnim orga-
nima — za varenje, disanje, krvotok, zljezdama sa unutra$njim
lu¢enjem i sl. — da svojim intenzivnijim radom pomognu miSi-
¢ima i omogucée im da savladaju teskoce.

Ukoliko se mis$i¢i sistematski optereduju najbolji nacin da
se zatite od tog napora je povecanje njihove snage. U osnovi
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povecanje snage je mehanizam adaptacije toga miSica na napor.
Medutim, anatomska osnova toga povedanja snage sastoji se u
poveéanju misiéne mase, odnosno, ugradivanju u misi¢ vece koli-
¢ine »gradevnog materijala« dopremljenog krvlju iz organa za va-
renje.

U kojoj meri ¢ée doéi do adaptacije naSih miSi¢a na napor
ve’banja zavisi od niza Cinilaca. Glavni su: veli¢ina i trajanje
optereéenja, koli¢ina potrebnih »gradevnih materija« u organizmu,
kao i ¢itavog niza genetskih faktora koji upravljaju procesom
anabolizma (izgradivanja) u naSem telu.

Osnovni pojmovi o telesnoj konstituciji ¢oveka

Tip telesne grade Coveka, ili stru¢nije re¢eno njegova konsti-
tucija (constitutio /latinski/ sastav, priroda), u velikoj meri je pod
uticajem naslednih ¢inilaca. U znatno manjem opsegu na konsti-
tuciju mogu uticati spolja$nji faktori, kao $to su nalin Zivota i
ishrane, bolesti, socijalni, klimatski i psihic¢ki faktori.

U sportu, a posebno atletskoj gimnastici, telesna konstitucija
ima veliki zna¢aj. Ona &esto ulazi u onu vrstu Cinilaca koji,
najopétije re¢eno, predstavljaju talenat nekog sportiste prema
odredenoj sportskoj grani ili disciplini i odreduju njegove telesne
predispozicije.

Jedan od prvih koji se uopste bavio ¢ovecijom konstitucijom
bio je Hipokrat. Hipokrat je smatrao da je Covelije telo sastav-
ljeno od detiri elementarna faktora: krvi, sluzi, Zute i crne Zuéi.

Vedé pominjani Galen tvrdio je da se ljudi medusobno raz-
likuju prema temparamentu. Po njemu postoje cetiri tipa ljud-
skog temperamenta: sangvini¢ni, flegmati¢ni, koleri¢ni i melan-
holi¢ni.

Tek pojavom Morgagnija nauka o konstituciji ¢oveka dobija
anatomsku osnovu. Njegovi sledbenici Bichat, Halle i Rostan, uvo-
de, u XVIII veku, pojam habitusa i odreduju tri osnovna telesna
tipa: vaskularni, muskularni i nervni.

Od tog momenta razvilo se u svetu nekoliko istaknutih kon-
stitucionalnih $kola.

Predstavnik moderne francuske skole je Martiny koji razli-
kuje endoblasti¢ni, mezoblasti¢ni, kardoblasti¢ni i ektoblasti¢ni
konstitucionalni tip coveka.
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Endeblast Mezoblast Kerdeblast Ekteblast

Komstituciomi tipovi po Martiayju
SL 11

Kod endoblastincog tipa preovladuju karakteristike aparata
za varenje, prvenstveno gojaznost.

Mezoblasti¢ni tip karakteriSu mezodermalna tkiva, narodito
muskulatura.

Kod ektodermalnog tipa preovladuju tkiva ektoderma, pose-
bno zivcani sistem.

Kardioblasti¢ni tip karakteriSe harmoni¢ni razvoj sva tri
gore navedena tipa.

Savremena nemacka konstitucijska $kola bazira se na rado-
vima Kretschmera.

Kretschmer razlikuje tri osnovna konstitucijska tipa:

1. Piknicki, koji karakteriSe okruglasta i korpulentna grada
tela sa dosta masnog tkiva, kratak vrat, ruke i noge, relativho
uzana ramena i »dupla bradicax.

Po Kretschmeru to su dobrocudni ljudi sa puno humora,
obi¢no veseljaci ili melanholici.

2. Asteni¢ni (leptosomni), koji karakteriSe »uglasta i suvac
grada, duguljast trup i strSeca ramena.

3. Atletski, koji karakteriSe cilindri¢ni oblik trupa, jaka mu-
skulatura, uzana karlica i Siroka ramena.
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Digestivmi Respiratermi MiSiéni MeZdani

'l‘ipovi fra.ncuakq kona'l;itucijske Skole
S1. 12

Glavni predstavnik ameri¢ke konstitucijske $kole je William
Sheldon.

Sheldon razlikuje tri osnovna konstitucijska tipa: endomor-
fni, mezomorfni i ektomorfni.

1. Endomorfni tip karakteri$e se ve¢im naslagama sala, okru-
glom glavom i trbuhom.

Covek tog tipa ne mora obavezno da bude debeo. Medutim,
mrsavljenjem se ne pretvara u neki od ostala dva tipa ve¢ po-
staje jedino trenutno ne karakteristi¢ni endomorf.

2. Mezomorfni tip karakteriSe veca glava, Siroka ramena, uza-
na karlica, mala koli¢ina masnog tkiva, prevaga miSi¢nog i kosta-
nog tkiva.
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Tipovi gradje tela pe Kretschmer-u: a)leptosomni,
b)atletski i c¢)piknilki

SI. 13
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Kada se udeblja mezomorf ne postaje nikad endomorf vec,
prosto, udebljani mezomorf sa svim ostalim karakteristikama
svoga konstitucionalnog tipa.

Endonerf Mezomoerf Ektomerf
( 7=-1-1 ) ( 1-7-1) ( 1-1-7 )

Komstitucioni tipevi pe Sheldem-u

Sl. 14

3. Ektomorfni tip karakteriSe mrsava grada tela sa isturenim
kostima i naznadenom uglastom konturom. Ektomorf ima tanke
ruke i noge, uzana ramena i mriave, nedovoljno razvijene misice.
Obi¢no je visokog rasta. (SI. 14.)

Sheldon je svoju tipologiju izradio 1940. godine posle obrade
oko 4000 fotografija americkih studenata.

Po misljenju Sheldona svako od nas ima u sebi karakteri-
stike, u vedoj ili manjoj meri, svaka od ova tri tipa. Cak i u
onim krajnjim slu¢ajevima tj. kod debeljka, Herkulesa ili »Strk-
lje« nalaze se male osobine koje karakteriSu ostale tipove. (SI. 15.)
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Astenik Normestenik Hiperstenik

Ruska kemstitucijska Zkela (pe Cermeruckem)

Sl. 15

Sheldon je karakteristicne osobine svakog tipa ocenio po
skali od 1 do 7. Debeljko, Herkules ili »$trklja«, u ekstremnim
slu¢ajevima, obelezeni su ovako: 7—1—1, 1—7—1 i 1—1--7.

Oznaka 7 predstavlja maksimalnu karaktristiku jednog tipa,
a 1 minimalnu karakteristiku. Tako, covek koji bi dobio ocenu
4—4—4 imao bi u podjednakoj meri zastupljene karakteristike
sva tri tipa.

Prvo ozbiljnije istrazivanje konstitucionalnih tipova sporti-
sta sproveo je za vreme Olimpijade u Rimu engleski nau¢nik prof.
dr Tanner.

Tanner je, sluzeéi se Sheldonovom klasifikacijom, ustanovio
da je vedina uclesnika Olimpijade bila mezoformnog ili ektomor-
fnog tipa, odnosno, kombinacijom ova dva tipa. Nije bilo ni jed-
nog ispitanog sportiste koji je za endomorfnost dobio vise od 4
boda. Drugim re¢ima, medu istaknutim sportistima tesko je sresti
tipove 5—4—1, 4—3—3, a ni druge jos$ viSe endomorfne.
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Naga ispitivanja 107 vrhunskih atletskih gimnasti¢ara poka-
zala su da je u tom sportu jo$ u znatnoj vecoj meri izrazena
mezomorfna komponenta telesne konstrukcije Izuzetan uspeh mo-
gu postiéi samo oni sportisti koji se odlikuju izraZenom musku-
lozno$éu, $irokim ramenima, uskim bokovima. Cesto su prisutni
i me$ani mezo- i ektomorfni tipovi, ali sa znatnijom prevagom
mezomorfije. Ni jedan od vrhunskih atletskih gimnastiCara, koje
smo imali priliku da opserviramo nije mogao dobiti vise od 2
boda za endomorfiju, a samo izuzetno 3 boda za ektomorfiju.

Idealan atletski gimnasti¢ar imao bi sledecu konstitucionu
skalu: 1—7—1. Medutim, u praksi &esto se javljaju i tipovi 1—7—2,
2—6—2, 2—7—1...

Kako bi se lak$e mogli orijentirati u ovim brojkama da vam
kazemo da se vrhunski baca¢i kugle mogu svrstati uglavnom oko
skalu 1—7—1. Medutim, u praksi éesto se javljaju i tapovi 1—7—2,
2—5—2. itd.

Sve ovo §to smo rekli ne treba da obeshrabi one potenci-
jalne verbate koji su izrazenije endomorfni ili ektomorfni i od-
vrate ih od treninga. Sigurno je da veZbanjem mogu u znatnoj

Mezomorfna konstitucija (konstitucionalna $kola 1—71)

Sl 16
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meri da poprave svoj izgled i postanu netipi¢ni za svoju konstitu-
ciju, odnosno, da izgledaju vise mezomorfno nego $to im to pru-
Zaju prirodne predispozicije. (SI. 16.)

Orjentacioni normativi atletske grade tela

Konstitucionalne razlike medu ljudima su toliko velike da bi
bilo neozbiljno traZiti jedan idealni uzor za sve. Sem merljivih
karakteristika, kao $to su duZinske mere, telesna teZina, telesni
obim i sl. postoji niz ¢inilaca — recimo, estetska komponenta te-
lesne grade — koje nije mogude brojéano izraziti i normirati.
Zbog svega toga sve tabele »idealnih« mera su samo uslovne i
orjentacione. Uostalom, na najveédim svetskim takmicenjima u
atletskoj gimnastici pobedivali su ljudi sasvim razli¢ite telesne
konstitucije, visine, obima i opS$teg izgleda. Svi oni su, iako me-
dusobno vrlo razli¢iti, smatrani idealno gradenim i bili uzorom
za Citave generacije mladih vezbaca.

Pojam idealnog ili uopste lepog menja se i sa vremenom.
Ono $to je nekada smatrano lepom telesnom gradom sada pone-
kad izaziva smeh. Jedan Eugen Sandow, kojeg su njegovi savre-
menici jo§ ne tako davno smatrali idealno gradenim muskarcem
i atletom, danas ne bi imao nikakve Sanse da se, recimo, na ne
kom osrednjem takmicenju u atletskoj gimnastici plasira medu
prvih desetak takmidcara.

Na osnovu obrade podataka dobijenih sa antropometrijskih
merenja vrhunskih atletskih gimnasti¢ara — ukupno njih 107 —
dos$li smo do nekih orjentacionih normativa.

Na donjoj tabeli predstavljene su srednje vrednosti starosti,
sportskog staza, telesne visine, telesne teZzine, obima nadlaktica
(bicepsa), grudi, butina i listova kako za sve ispitivane tako i za
pojedine kvalitetne grupe unutar ispitivanih vrhunskih atletskih

gimnasticara. Sl. 17.
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72 %

MESANI TIPOVI

7%
PIKNIKA

Procentualni odmos kemstituciomalmih
tipeva pe Kretschmer-u

SI. 17
Tabela 1

Srednje vrednosti nekih antropometrijskih pokazatelja kod
ispitivanih grupa vrhunskih atletskih gimnasti¢ara

Svi ispi- Bolja Srenja Slabija

tanici grupa grupa grupa
Broj ispitanika 107 12 78 17
Starost 28,68 god. 30,08 god. 28,65 god. 27,82 god.
Sportski staz 8,41 god. 11,17 god. 7,92 god. 8,74 god.
Telesna visina 174,68 cm 182,24 cm 174,30 cm 171,09 cm
Telesna tezina 85,63 kg 100,90 kg 85,72 kg 7444 kg
Obim
nadlaktice 45,39 cm 52,05 cm 45,48 cm 40,27 cm
Obim grudi 123,90 cm 136,95 cm 123,56 cm 110,89 cm
Obim butine 63,91 cm 70,47 cm 63,38 cm 56,33 cm
Obim lisiova 41,84 cm 46,61 cm 41,69 cm 36,92 cm

S obzirom da telesni obimi u velikoj meri zavisi od telesne
visine poku$ali smo, na osnovu obradenih podataka ispitivanih
atletskih gimnasti¢ara, da damo orjentacione normative nekih
osnovnih telesnih obima prema telesnoj visini:
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Tabela 2

Orjentacioni normativi nekih obima vrhuaskih atletskih
gimnasti¢ara u odnosu na njihovu telesnu visinu

Telesna visina Obim nadlaktice Obim butine Obim listova
(cm) (cm) (cm) (cm)
160 420 59,3 393
161 422 59,6 39,5
162 42,5 60,0 39,7
163 42,7 60,3 39,9
164 429 60,6 40,0
165 43,2 60,9 40,2
166 434 61,2 40,4
167 43,6 61,5 40,5
168 439 v 61,8 40,7
169 441 62,1 409
170 443 62,5 41,0
171 445 62,8 41,2
172 448 63,1 41,4
173 45,0 63,5 41,6
174 452 63,7 41,7
175 45,5 64,0 41,9
176 45,7 64,3 42,1
177 459 64,6 422
178 46,1 64,9 424
179 46,4 65,3 42,6
180 46,6 65,6 42,8
181 46,8 65,9 429
182 47,1 66,2 43,1
183 473 66,5 433
184 47,5 66,8 434
185 478 67,1 43,6
186 48,0 67,4 438
187 48,2 67,8 439
188 48,4 68,1 442
189 48,7 68,4 443
190 489 68,7 445
191 49,1 69,0 446
192 494 69,3 448
193 49,6 69,6 45,0
194 49,8 69,9 45,1
195 50,1 70,2 45,3
196 50,3 70,6 45,5
197 50,5 70,9 45,6
198 50,7 212 45,8
199 51,0 71,5 46,0
200 51,2 71,8 46,2
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U gornjoj tabeli dati su samo orjentacioni normativi, formi-
rani na osnovu sprovedenih merenja vrhunskih atletskih gimna-
stitara, za obime nadlaktice, butina i listova. Ovo je ucinjeno na-
merno iz sledeéeg razloga: Ovi obimi su dosta objektivno merljivi
i prvenstveno su pokazatelji miSicne mase. Kod ostalih obima,
recimo, grudi i struka, u dobijene mere ulaze i podaci koji ne
odrazavaju toliko mi$iéni obim koliko zapreminu grudnog kosa
ili trbusne duplje. Po ovim vrednostima mogao bi jedan vater-
polista ili pliva¢, sa relativno velikom koli¢inom potkoZnog mas-
nog tkiva, da izgleda »razvijeniji« od nekog vrhunskog atletskog
gimnasticara.

Osnovni pojmovi o nasem aparatu za kretanje

Nase kretanje, izazvano miSi¢nim kontrakcijama, jedno je
od najslozenijih vidova ljudske delatnosti. U njegovoj realizaciji
ne uéestvuju samo misiéi no i &itav niz drugih organskih sistema.

Skeletni migi¢i, koji pokreéu naSe telo, rade pod uticajem
¢itavog protoka impulsa, koje k njima Salju nervni centri. A nerv-
ni centri, pak, reguliSu stepen svog »intenziteta bombardovanja«
migi¢a prema podacima koje dobijaju od nasih ¢ula (vida, sluha,
dodira. . .). Iz tih »obave$tajnih centara« $alju se u centralni nerv-
ni sistem, preko takozvanih senzitivnih nerava, informacije o »sta-
nju stvari«. Centralni nervni sistem analizira te informacije i daje
naredbu motornim centrima da preko motornih nerava angazuju
odgovarajuée miSice potrebnim intenzitetom.

Drugim reéima, misi¢na kontrakcija — koja obezbeduje mi-
giéno kretanje — ostvaruje se preko takozvanog refleksnog meha-
nizam, &iji refleksni put omoguéava niz organskih sistema. U sva-
kom od tih sistema, koji samo zajedni¢kim radom mogu obezbe-
diti nase kretanje, odvijaju se sloZeni procesi — clektriéni, he-
mijski, toplotni i mehani¢ki (samo u misiéima).

Pod aparatom za kretanje podrazumevamo samo deo tog ve-
likog sistema u &iji sastav ulaze skeletni midiéi i nervne celije
kratko nazvane motoneuroni, a takode kosti skeleta sa zglobo-
vima i zglobnim vezama.

Anatomska grada miSi¢a
_ligi¢no vlakno predstavlja osnovnu strukturnu jedinicu ske-

letnog misi¢a. Ono moze biti dugacko po nekoliko santimetara i
pre¢nika 0,1 do 0,2 milimetara.
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Misi¢no vlakno je na povrSini obavijeno jednom elasti¢nom
opnom (membranom) nazvanom sarkolema (sarcolemma).

Sarkolema je snabdevena motornim nervnim zavr$ecima, na-
zvanim aksonima koji dolaze iz prednjih rogova ki¢mene mozdine
i koji izazivaju inervaciju misica.

Unutar misi¢nog vlakna nalaze se miSi¢ne fibrile (vlakanca)
i jedra miSi¢ne celije. Izmedu jedara i fibrila nalazi se prostor
ispunjen sarkoplazmom. U sarkoplazmi se nalaze veda i manja
zrna (granule) takozvani sarkozomi i mitohondrije, u kojima se
odvijaju procesi oksidacije i neki drugi fermentivni procesi.

Misi¢na vlakanca (fibrile) su sme$tena rasuto unutar vlakana
i prostiru se u svim pravcima ili su, pak, grupisana u snopide,
takozvana Kongejmova (Cohnheim) polja.

Ovo grupisanje je karakteristicno za one mi$i¢e koji su spo-
sobni da se snaznije naprezu. Tako, pod uticajem treninga sa
tegovima vlakanca koja su do tada bila rastrkano rasporedena
pocinju da obrazuju ova Kongejmova polja.

Misi¢na vlakna (fibrile) nisu po svom sastavu jednostavna.
Ona se sastoje iz jo§ tanjih niti — miofilamenata (protofibrila).

U svakom vlakancu ima dve vrste ovih miofilamenata. Jedni
su relativno debeli i nazivaju se anizotropnim. Posmatrani pod
velikim uveliCavanjem (elektronskim mikroskopom) li¢e na tamne
diskove tako da ih neki jo$ nazivaju i diskovima A. Ovi diskovi
izgradeni su uglavnom od belancevine miozina.

Drugi miofilamenti — izotropni — znatno su tanji i pod elek-
tronskim mikroskopom pokazuju svetla polja. Nazivaju ih disko-
vima I. Diskovi I (izotropni) gradeni su od belanéevina i tropo-
miozina. Inace, disk I po sredini preseca popreéna membrana, na-
zvana disk Z.

Krajevi niti diska I sa obe strane uvlae se u disk A, prote-
7uéi se otprilike treédinom njegove duzine. Ovih tankih niti je-
dino nema u sredini diska A, nazvanog diskom H.

Oko svake deblje, anizotropne niti nalaze se po $est tankih,
izotropnih, niti. Debele i tanke niti su medusobno povezane mo-
sti¢ima, koji omogucavaju veée ili manje uklizavanje ili uvlaenje
niti izmedu sebe, ¢ime se omogucava izvodenje mi$i¢ne kontrak-
cije (gréenja), odnosno, u krajnjem slu¢aju pokreta.

Sad, kada smo malo detaljnije upoznali ultrastrukturu mi-
§ida vratimo se samom miSi¢énom vlaknu.
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I mii¢éna vlakna se medusobno razlikuju po koli¢ini sarko-
plazme, koja sadrzi jednu belanfevinu nazvanu mioglobin. Tako
se razlikuju crvena mi$iéna vlakna, u kojima se obi¢no nalazi
veéa rezerva hranljivih materija (glikogena i lipida) i svetlija,
neko ih naziva bela, mis$iéna vlakna koja su gusto i ravnomerno
ispunjena miofibrilima (vlakancima).

Ova vlakna se medusobno razlikuju i po nekim svojim fun-
kcionalnim karakteristikama. Tako se razlikuju, uglavnom, tri
vrste vlakana:

1. bela vlakna — koja se brzo grée (kontrahuju)
2. crvena vlakna — koja se brzo grce
3. crvena vlakna — koja se sporo grcée

Pri svemu tome treba znati da se crvena vlakna, iako spo-
rije razdrazuju i kontraktiraju, gre znatno snaznije od belih i
da su sposobna da izvr$e dugotrajniji rad tj. sporije se umaraju.

Kod ljudi migiéna vlakna su takozvanog mes$anog tipa: sa-
stoje se iz jednih i drugih vlakana. Medutim, mozemo kod nekih
migica videti da su bledi, a kod nekih da su crveniji. Sem toga,
razlike postoje i medu razli¢itim ljudima, a u zavisnosti od nji-
hove mi$iéne aktivnosti.

Ako gledamo jedan miSi¢ kao celinu vedicemo da je sastav-
ljen iz manjih ili ve¢ih snopova, koji su odeljeni ili spojeni omo-
tatem od vezivnog tkiva.

Najpre nailazimo na jednu sasvim tanku membranu (o kojoj
smo veé¢ govorili) oko svakog misi¢nog vlakna. U toj membrani
nalazimo mno$tvo motornih, simpati¢kih i senzibilnih nerava.
Osim nerava u tim membranama nalazi se i mno$tvo krvnih su-
dova. Oni donose u mi&i¢ hranljive materije, jer u toku rada
misi¢ tro$i energije i do deset puta viSe nego u mirovanju. Ovi
krvni kapilari leze paralelno sa vlaknima miSica. Na taj nacin
oni ne bivaju priklje$teni za vreme kontrakcije misiéa nego se,
$ta vide, jo§ i prosire. Naime, miSi¢na vlakna se zadebljaju i na-
prave veéi prostor izmedu sebe. Ovaj fenomen mozemo uporediti
sa snopom pruda: $to su prutovi deblji to su veci i prostori medu
njima.

Vige migiénih vlakana se skupljaju u jedan snop — primarni
snop, koji je obavijen s jednim ja¢im omotafem: omotacem pri-
marnog snopa (perimysium externum).

Vise primarnih snopova su povezani u vecdi, sekundarni snop.
Ovaj snop je obavijen omotaem sekundarnog snopa.
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Citav niz sekundarnih snopova sastavlja jedan misi¢, koji je
obavijen ovojnicom (omotac¢em) od retkog vezivnog tkiva.

Vise mi$ica su povezani jednom cvrs¢om membranom (omo-
tatem) u jednu misiénu grupu ili porciju. Ta membrana se zove
fascija (fasciae).

Na kraju da spomenemo i pomocne organe misica.

U ove organe treba ubrojiti tetive, kanale kroz koje prolaze
ove tetive (vagine tendinuum), narolite prstene kroz koje takode
prolaze tetive (trochleae musculares) i sluze da promene njihov
smer, sinovijalne vredice (bursae synoviales), koje se nalaze na
mestima na kojima misi¢ ili tetiva dolaze u dodir sa tvrdom pod-
logom, i sluze da umanje trenje misica i da ga, na taj nacin,
sastite od povredivanja.

Jedna krajnje upro$éena Sema grade skeletnog misica izgle-
dala bi ovako: Mi8i¢ se sastoji iz stotine i hiljade miSi¢nih vla-
xana. Svako mi$i¢no vlakno sadrzi hiljade miSiénih vlakanaca (fi-
prila). Svako miSiéno vlakance izgradeno je iz niti, takozvanih
miofilamenata ili protofibrila. Ove niti mogu biti deblje, takozvane
anizotropne i tanje, izotropne.

Hemijski sastav miSiéa

-----

Oko 85“/0 tog suvog ostatka cine belancevine (proteml), a ostallh
159/ sastoii se od razli¢itih azotnih 1 bezazotnih materija, foslor-
nih jedinjenja, lipoida i mineralnih soli.

Od ukupnih migiénih belancevina oko 30°%, otpada na belan-
¢evine sarkoplazme. A od toga najveéi deo ¢ine belancevine — fer-
menti. Tu se nalazi i vazni hromoproteld — mioglobin, koji je po
svojoj strukturi sli¢an hemoglobinu i ima sposobnost da vezuje i
oslobada kiseonik.

Medu belanc¢evinama misi¢nih vlakana (fibrila) nalaze se mio-
zin i aktin. Od miozina su sastavljene debele niti diska A, a od
aktina tanke niti diska I.

U toku mi$iénog naprezanja aktin se sjedinjuje sa miozinom
obrazujuéi jedan kompleks koji se naziva aktomiozin.

Osim miozina i aktina u mi$iénim vlaknima nalaze se i neke
druge belanéevine, od kojih najviSe ima tropomiozina.

Belancéevine ulaze u sastav mitohondrija i miSiénih ribosoma.
Mitohondrije predstavljaju, figurativno re¢eno, energetsku fabriku
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misica, mesto gde se prikuplja energija za misi¢ni rad. S druge
strane, ribosomi su neka vrsta fabrika sinteze belanevina u
misic¢ima.

U jedrima mi$iénih vlakana takode se nalaze belancevine, ta-
kozvani nukleoproteidi, koje u svojim molekulima sadrze jednu
vrlo vaznu kiselinu — dezoksiribonukleinsku.

Sarkoplazmati¢ni retikulum, jedan sistem cev¢ica miSicnog
vlakna, sadrzi oko 209/, svih belancevina miSica.

Sem belancevina skeletni mis$ic¢i sadrze veliku koli¢inu mate-
rija nebelancevinaste prirode: azotnih i bezazotnih materija kao
§to su kreatin, anserin, karnozin, glutamin, glutaminska kiselina,
neke slobodne aminokiseline, mokraéna kiselina, itd.

Jedna od glavnih bezazotnih materija koja se nalazi u miSi-
¢ima je glikogen. Glikogen se nalazi u sarkoplazmi Cesto u slo-
bodnom stanju, a ponekad i povezan sa belanfevinama.

0Od ostalih bezazotnih materija ireba spomenuti pirogrozda-
nu, mleénu kiselinu i, u vrlo malim koli¢inama prisutna ketonska
tela.

Od fosfornih jedinjena najvaZnije je, bar sa stanoviSta mi-
§iénog funkcionisanja, takozvana adenozintrifosforna kiselina, ko-
ja se obi¢no skraceno obelezava sa ATP.

ATP je glavni izvor energije za misi¢nu kontrakciju. U sva-
kih 100 grama misi¢a nalazi se priblizno 40 miligrama ATP-a.

U mi$i¢ima nalazi se jo$ kreatinfosfat, jedno vrlo vazno je-
dinjenje, koje, izmedu ostalog, sluZi za obnavljanje istroSenih re-
zervi ATP-a. Njega ima oko 28—45 miligrama na svakih 100 grama
misSica.

Od fosfornih jedinjenja u misiéima se nalazi i adenozindi-
fosfat (ADP), jedinjenje koje i te kako ima znacajnog uticaja na
razvoj mi$iéa jer su u njoj »zapisane« genetske mogucnosti sva-
kog miciSa. Od ADP zavisi, kako se danas misli, da li neko moze
da postane, recimo, prvak sveta u atletskoj gimnastici ili dizanju
tegova. Normalno, uz odgovarajuci trening.

U migi¢ima nalazi se jo$ do 1%/, protoplazmati¢ne masti, po-
vezane sa belan¢evinastim strukturama sarkoplazme. Ova koliCina
masnoée se ne gubi ¢ak ni pri gladovanju.

Sem masnod¢a u mi$i¢ima (skeletnim) nalaze se i mineralne
materije, koje ¢ine oko 1—1,5% od tezine jednog misica.

Svakako, ovim nije iscrpljena lista materija koje ulaze u sa-
stav skeletnih misica.
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Anatomski atlas

Osnovno poznavanje grade sopstvenog tela jedan je od pred-
uslova za uspes$no vezbanje. Samo onaj ko dovoljno poznaje svoje
telo moze odabrati najbolje vezbe, mozZe oceniti $Sta mu je najpo-
trebnije i na koju misi¢nu grupu treba da usredsredi najvecu pa-
Znju u toku treninga.

Zbog svega loga objavljujemo detaljni anatomski atlas koji
prikazuje nasSe telo sa tri strane: prednje, boc¢ne i zadnje.

Sa svake sirane telo je prikazano po slojevima. Crtez A pred-
stavlja naSe telo u njegovom integralnom obliku, onako kako ga
vidimo, recimo, na plazi. Crtez B predstavlja to isto telo samo
bez povrSinskog dela koze. Na crtezu C prikazani su povrsinski
slojevi nasih misiéa, a na crtezu D kostani skelet. (SI. 18.)

Anatonski atlas: predmje etrams

Anatomski atlas: prednja strana

SI. 18
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I. Prednja strana
A — Normalan izgled tela
B — telo bez povr$inskog dela koze

1 — Venter frontalis

2 — M. orbicularis oris

3 — Platysma

4 — Fascije na rukama, irupu i nogama
5 — Funiculus spermaticus

6 — Vena saphena magna

C — Povrsinski mi$iéni slojevi

7 — M. masseter

8 — M. temporalis

9 — M. trapezius

10 — M. zygomaticus major

11 — M. sternocleidomastoideus
12 — M. pectoralis major

13 — M. deltoideus

14 — M. biceps brachii

15 — M. coracobrachialis

16 — M. triceps brachii

17 — M. brachioradialis

18 — M. flexor carpi radialis

19 — M. palmaris longus

20 — M. flexor carpi ulnaris

21 — Mm. interossei dorsales

22 — M. fleror digitorum superficialis
23 — M. palmaris brevis

24 — Thenar

25 — M. teres major

26 — M. latissimus dorsi

27 — M. serratus anterior

28 — M. obliquus abdominis externus
29 — Vagina m. recti abdominis

30 — M. rectus abdominis

31 — M. pyramidalis



32 — Ligament inguinale
33 — Mm. intercostales
34 — M. transversus abdominis

35 — M. obliquus abdominis internus

36 — M. gluteus medius

37 — M. iliopsosas

38 — M. pectineus

39 — M. adductor longus

40 — M. gracilis

41 — M. semimembranosus

42 — M. sartorius

43 — M. semitendinosus

44 — M. tensor fasciae late

45 — M. rectus femoris

46 — M. vastus lateralis

47 — M. vastus medialis

48 — Lig. patellae

49 — Lig. collaterale fiburale

50 — M. tibialis anterior

51 — M. peroneus longus

52 — M. extensor digitorum longus
53 — M. flexor digitorum longus
54 -—— M. soleus

55 — M. gasirocnemius

D — Skelet

56 — Phalanx distalis

57 — Phalanx media

58 — Phalanx proximalis
59 — Ossa metacarpi

60 — Os pisiforme

61 — Radius

62 — Ulna

63 — Humerus

64 — Scapula

65 — Processus coracoideus

66 — Acromion

67 — Clavicula

68 -— Os frontale

69 — Mandibula

70 — Cartilago costalis
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71 — Arcus costalis

72 — Fossa iliaca

73 — Apertura thoracis inferior

74 — Vertebrae

75 — Spina iliaca anterior superior
76 — Os sacrum

77 — Os pubis

78 — Tuber ischiadicum

79 — Femur

80 — Tibia

81 — Fibula

82 — Calcaneus

83 — Os naviculare i ossa cuneiformia

84 — Ossa metatarsi
85—86 — Phalanx I i II SI. 19.

IT Boc¢na strana

B — telo bez povrsinskog dela koze

Asatomski atlas: bofma strans

Anatomski atlas: bo¢na strana

SL 19



1 — Venter frontalis

2 — M. zygomaticus major

3 — Platysma

4 — Fascie na rukama, trupu i nogama
5 — Vena saphena magna

C — Povrsinski misiéni slojevi

6 — M. temporalis
7 — M. risorius
8 — M. sternocleidomastoideus
9 — M. trapezius
10 — Mm. interossei dorsales
11 — M. extensor digitorum
12 — M. extensor carpi ulnaris
13 — M. flexor carpi ulnaris
14 — M. biceps brachii
15 — M. triceps brachii
16 — M. coracobrachialis
17 — M. deltoideus
18 — M. pectoralis major
19 — M. serratus anterior
20 — Vagina m. recti abdominis

21 — M. brachialis

22 — M. extensor carpi radialis longus
23 — M. extensor carpi radialis brevis
24 — M. extesor digitorum

25 — M. extensor policis brevis

26 — M. anconeus

27 — M. extiensor carpi ulnaris

28 — M. extensor indicis proprius

29 — M. extensor policis longus

30 — M. glutaeus medius

31 — M. glutaeus maximus

32 -— M. tensor fasciae late

33 — M. sartorius

34 — M. rectus femoris

35 — M. vastus lateralis

36 — Tructus iliotibialis

37 — Tendo m. bicipitis femoris
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38 — M. gastrocnemius

39 — M. soleus

40 — M. tibialis anterior
4] — M. peronaeus longus
42 — M. peronaeus brevis
43 — Lig. cruciatum cruris
44 — M. extensor digitorum longus
45 — M. biceps femoris

46 — M. semitendinosus

47 — M. semimembranosus
48 — M. gracilis

D — Skelet
49 — Phalanx I

50 — Os metacarpale
51 — Os pisiforme

52 — Radius
53 — Ulna

54 — Humerus
55 — Scapula

56 — Clavicula
57 — Vertebrae cervicales

58 — Os frontale

59 — Sternum

60 — Costa

61 — Angulus infrasternalis
62 — Os coxae

63 — Os sacrum

64 — Crista sacralis mediana
65 — Cornu coccygeum

66 — Os pubis

67 — Os ischii

68 — Femur

69 — Patella
70 — Fibula
71 — Tibia

72 — Os cuneiforme
73 — Os metatarsale
74 — Phalanx I i II



ITT Zadnja strana

Anatomski atlas: zadnja strama

Anatomski atlas: zadnja strana

SI. 20

A — Normalan izgled tela

C — Povrsinski misSi¢ni slojevi
1 — M. extensor pollicis longus
2 — M. interosseus dorsalis
3 — M. extensor carpi ulmaris
4 — M. extensor digitorum
5 — M. extensor carpi radialis brevis
6 — M. brachioradialis
7 — M. flexor carpi radialis
8 -— M. biceps brachii
9 — M. brachialis

10 — M. triceps brachii

11 — M. deltoideus

12 — M. temporalis

13 — M. masseter

14 — M. occipitalis
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15 — M. sternocleidomastoideus
16 — Proc. spinosus vertebrae cervicalis VII
17 — M. trapezius

18 — M. teres major

19 — M. teres minor

20 — M. infraspinatus

21 — M. latissimus dorsi

22 — M. obliguus externus abdominis
23 — M. glutaeus medius

24 — M. tensor fasciac latae
25 — M. glutaeus maximus
26 — Tractus iliotibialis

27 — M. adductor magnus
28 — M. semitendinosus

29 — M. biceps femoris

30 — M. biceps femoris (kratka glava)
31 — M. semimembranosus
32 — M. gracilis

33 — M. sartorius

34 — Fascia lata

35 — M. plantaris

36 — M. gastrocnemius

37 — M. soleus

38 — M. anconaeus

39 — Phalanx III

40 — Phalanx I1

41 — Phalanx 1

42 — Os melacarpale

43 — Os naviculare

44 — Radius

45 — Ulna

46 — Humerus

47 — Clavicula

48 — Mandibulae

49 — Os parietale

50 — Verterbrae cervicales
51 — Vertebra prominens
52 — Scapula

53 — Costae

54 — Vertebrae thoracicae
55 — Vertebrae lumbales

56 — Os coxae
57 — Os sacrum



58 — Cornu coccygeum

59 — Os pubis
60 — Os ischii
61 — Femur
62 — Fibula
63 — Tibia

64 — Os cuboideum

65 — Os metatarsale

66 — Phalanx (I II i III)
67 — Talus

68 — Calcaneus

Mali anatomski atlas sa osnovama funkcionalne anatomije

Za one koji Zele da se samo u najosnovnijim crtama upo-
znaju sa glavnim misiénim grupama naseg tela i njihovom funk-
cijom dajemo ovaj mali anatomski atlas. SI. 21.

Mali anatomski atlas

SL. 21

43



A — deltoidni mi$ié¢ (u zavisnosti koji njegov deo se kontra-
hira: podize ruku ustranu, podize ruku napred 1
uvrée je unutra, podiZe ruku unazad i uvrce je
prema napolje)

B — trapezoidni mi$i¢ (dize rame, vuée rame prema nazad
i spusta rame)

C — grudni misi¢ (privlad¢i ruku, sluzi prilikom izdizanja,
antefleksira ruku)

D — najsiri ledni mi§i¢ (privla¢i ruku i rotira je prema unu-

tra)

opruza¢ hrptenjace (opruza ki¢meni stub i glavu)

— biceps (pregiba podlakticu i uvrée je; pomaZe pri od-
vodenju i privodenju ruke)

G — triceps (opruza podiakticu, dok njegove najdublje niti
vuku zglobnu ¢auru)

H — migi¢i podlaktice (uglavnom pregibaju i opruZaju gaku
i prste na ruci. Neki od njih uestvuju i u pregi-
banju podlaktice)

— trbugna muskulatura (uglavnom vre pregibanje trupa)

boéni pregibadi trupa (pregibaju trup u stranu, pomazu

u savijanju trupa prema napred, naginju karlicu i
grudni kos)

K — &etvoroglavi misié¢ buta (uglavnom ucestvuje u opruza-
nju potkolenice i pregibanju u zglobu kuka)

L — troglavi misi¢ lista (pregiba potkolenicu, opruza sto-
palo)

M — veliki sedalni mi$ié¢ (opruza bedra i rotira ih prema
napolje).

i
|

— -
I

Klasifikacija skeletnih misSica

Skeletni migiéi mogu se klasifikovati prema razliCitim krite-
rijumima: formi, funkciji, poloZaju, gradi vlakna i odnosu prema
zglobovima.

.....

.....

Dugi mi$i¢i se uglavnom nalaze na udovima. Oni imaju
vretenasti izgled, pri ¢emu se njihov srednji deo naziva trbuh
(venter), jedan od krajeva glava (caput) a drugi rep (cauda).
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Razliditi tipovi gradje miSica
Sl. 22

Neki od dugih miSi¢a poc¢inju sa nekoliko glava pri¢vr§éenih
za razliite kosti. Tako sre¢emo dvoglave misice (biceps), troglave
(tripces) i Cetvoroglave (guadriceps).

Varira takode i broj misi¢nih repova. Tako mi$i¢i pregibaci
i opruzaci prstiju ruku i nogu imaju po nekoliko tetiva, obi¢no
Cetiri.

Siroki miSi¢i se uglavnom nalaze na trupu i imaju Siroku
tetivu koja se naziva aponeurozom (aponeurosis).

.....

.....

zaCe (extensores), privodioce (adductores), odvodioce (abductores),
rotatore (rotatores) — prema unutra (pronatores) i prema napolje
(supinatores).

Po polozaju razlikuju se povrsinski i duboki, kao i lateralni
i mediaini.

.....

nim vlaknima (m. recturs), s koso postavljenim vlaknima (m.
obliquus), s popre¢nim (m. transversus), kruznim (m. orbicularis).

Ako se kosa vlakna pripijaju na tetive samo s jedne strane
nazivaju se perasta, a ukoliko se pripijaju sa obe strane onda se
zovu dvoperasta.
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U odnosu prema zglobovima preko kojih prelaze, skeletni mi-
¢i¢i se nazivaju jedno-, dvo- ili mnogozglobni.

Kako i za$to se misié¢ gréi (kontrahuje)
Skracenje, gréenje ili kontrakcija miSi¢nog vlakna kao i

celog misi¢a ostvaruje se tako $to tanke, aktinske niti (izotropne)
ulaze izmedu debelih, miozinskih (anizotropnih) niti.

Misié

';—*—ﬁ_._e!—-o—-—vi v d
—=a———a
T 0

Shematski prikaz: a)miSiéa, b)izdvejemih miSiémih vlakama, c)jedmeg
Peveéanog vliakma i d)miezimskih i actimskih vlakamaca sa njihevim
sastavain delovime

Sarcemer
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Kada tanke niti uklize izmedu debelih niti izmedu njih se
stvaraju spone nazvane mosti¢i. Sto je viSe tih mostica to je
misi¢ sposobniji da se skrati sa vecom snagom, odnosno da
razvije vecu silu. Pri tome treba imati na umu d&injenicu da
sistematski trening sa tegovima utie da se izmedu ovih niti
stvara sve veci brej mostiéa, odnosno, na taj nacin, razvija snagu.

Videli smo kako se mi$i¢ gréi (skraduje) medutim, ostaje
pitanje zasto?

Misi¢ se skraduje samo ukoliko je razdrazen, ukoliko ga
razdrazi (inervira) impuls koji se sprovodi u mis$i¢ iz centralnog
nervnog sistema a preko takozvanih motoneurona.

U organizaciji gréenja misi¢a ucestvuju razli¢iti delovi cen-
takozvani nizZi nervni centri koji se nalaze u prednjim rogovima
kicmene mozdine. Tu se nalaze rasporedeni motoneuroni, ¢iji
drugi kraci — aksioni, su usmereni prema misi¢ima trupa i udova
i zavrSavaju se u njima, racvajudi se.

Mostidéi

Debeli (miosinski) filamenti
Shematski prikaz miSiénih vlakanaca:
debljih(miezinskih) i tanjih(actinskih),

kao i mestidéa koji ih povezuju

Sl. 24
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Sem motoneurona misiée razdrazuju i takozvani senzitivni
nervi. Njihovi zavrSeci su povezani sa senzibilnim priborom —
proprioceptorima u mi8i¢ima, preko kojih su »informisani« ©
izmeni stanja miSi¢nog vlakna — njihovom skracenju ili raste-
zanju. Ta informacija moZze da ih »uzbudi« i da preko centralnog
nervnog sistema izazovu refleksno gréenje misica ili, pak, njihovo
opustanje.

MiSiéme vlakme sa mervem.Na manjem crteZu

prikazan je jedam egramak merva sa metermom
plodicem

S1..25
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No, vratimo se samom mehanizmu mi$iénog skracenja.

ZavrSetak motoneurona, koji ulazi u mi$ié, sjedinjuje se s
misicnim vlaknom posredstvom specijalnog »grani¢nog prelaza«
— sinapse.

Svaka sinapsa sastoji se iz mebrane nervnog zavrsetka, pre-
sinapticke membrane, membrane mi$i¢nog vlakna, postsinapti¢ne
membrane i uzane pukotine nazvane sinapti¢ka pukotina.

Uzbudenje, koje motoneuron nosi u vidu elektriénog im-
pulsa, prelazi na misi¢ posredstvom jedne hemijske materije —
acetilholina.

Akson motoneurona, ulazeéi u mi$i¢, grana se obrazujuci
mnostvo zavrSctaka. Svaki od tih zavrSetaka obrazuje sinapsu
na jednom misSicnom vlaknu. Na taj nadin, svaki motoneuron

snabdeva svojim zavrSecima celu grupu misi¢nih vlakana.
Pri razdrazenju (uzbudenju, inervaciji) motoneurona razdra-

zuju se sva miSicna vlakna koja on inervira. Cela ta grupa
vlakana radi kao jedna celina. Zbog toga motoneuron i grupa
misi¢nih vlakana koje on inervira nazvani su motorna jedinica.
Broj miSicnih vlakana u jednoj motornoj jedinici iznosi kod
Coveka od 25 (platysma) do blizu 2.000 (medijalna glava m.
gastrocnemius). Maksimalna sila jedne motorne jedinice varira
od 0,1 do 250 grama, u zavisnosti od njene veli¢ine.

Inace, samo razdrazenje je vrlo sloZen bioloski proces uslov-
ljen nizom fizi¢kih i hemijskih reakcija. Medutim, o tome neéemo
detaljnije govorili jer prevazilazi okvire ove knjige.

Ono $to treba reéi je da jedan nervni impuls moze dovesti
samo do elementarne, pojedinacne Kkontrakcije. Interval vremena
izmedu razdraZzenja i pocetka kontrakcije naziva se latentni period
kontrakcije. U tom periodu dolazi do aktiviranja fermentnih svoj-
stava (fermenti ili enzimi su bioloski katalizatori koji ubrzavaju
procese razmene materija u celijama) miozima i raspada ATP-a.
Samo u tom slucaju mozemo da otpoénemo skraenje miSiénog
viakna.

Treba naglasiti da svi ti procesi teku vrlo brzo tako da
vreme latentnog perioda iznosi priblizno deseti deo vremena u
kojem dolazi do misiénog skracenja (kontrakcije).
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Semzerni (aferentni)neuron

Recepter

(eferentni)
neurex

Misié
(efektor)

Kitmenma meZdina sa senzermim i meternim mervea

S1. 26

U svakodnevnim uslovima Zzivota, a posebno u toku vezbanja,
ne nailazimo na pojedinaéne kontrakcije. Ovo zato §to nervni
centri, pod ¢ijim uticajem misi¢i rade, $alju k njima obicno
seriju impulsa. Takve serije impulsa i obezbeduju duzi i znatno
intenzivniji migiéni rad. A to se postize sabiranjem (sumacijom)
pojedina¢nih nervnih impulsa.
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Sumacija pojedina¢nih kontrakcija zavisi od udestalosti imi-
pulsa koji dopremaju motoneuroni. Manji broj impulsa sreéu se
kod kontrakcija manje sile, a veliki pri razvoju maksimalnog
misi¢nog naprezanja.

VeliCina kontrakcije celog miSica varira u zavisnosti od jo$
jednog vaznog faktora — broja uklju¢enih motornih jedinica.

Pri svemu ovome vrlo vazno je naglasiti da se u svakom
datom momentu razdrazi samo jedan broj motoneurona, koji
inerviraju »svoja« misSiéna vlakna. Posle dolazi do zamene uklju-
Cenih jedinica drugim, odmornim motornim jedinicama. Samo
vrlo velika miSi¢na naprezanja mogu izazvati ukljuenje najveceg
moguceg broja motornih jedinica, koje ulaze u sastav misica.
Mogucnost uklju¢ivanja maksimalno moguceg broja motornih
jedinica u misi¢ima direktno zavisi od stepena treniranosti jednog
miSi¢a. Ovaj podatak je i te kako vazan i jedan od vodeéih ¢&ini-
laca koji odreduju metodiku vezbanja na razvijanju misiéne
mase i snage.

Sistem koordinacione delatnosti misica je vrlo sloZzen. On
pocinje receptorima, aferentnim neuronima (koji predaju signale
s periferije u centralni nervni sistem), neuronima centralnog nerv-
nog sistema (koji analiziraju, ocenjuju dobijenu informaciju i
formiraju odgovarajucu reakciju), eferentni neuroni (koji nose
impulse iz centralnog nervnog sistema ka periferiji) i, na kraju,
misici.

Pri tome su posebno sloZeni oni procesi koji se odvijaju u
centralnom nervnom sistemu. To su procesi koordinacije: uklju-
Civanje u rad samih onih mi$ica koji treba da izvedu pojedini
pokret, kako njihovu delatnost ne bi ometao rad drugih misiénih
erupa ili neki drugi procesi.

Delatnost centralnog nervnog sistema se obezbeduje, u os-
novi, pomoc¢u dva procesa medusobno suprotna: razdraZenja i
inhibicije (ko¢enja). Pomocu njih se obezbeduje takozvana recip-
rona inervacija — da se istovremeno jedna miSi¢na grupa
skrati, a druga, sa suprotne strane tela koja bi to skradenje
mogla da omete, opusti. Sadejstvo izmedu razdrazenja i kocenja
obavlja se, u vrlo sloZenim varijantama, izmedu celog sistema
nerava koji se nalaze na razli¢itim nivoima centralnog nervnog
sistema.
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Za potrebe nadeg vezbanja vrlo vazna je zakonitost central-
nog nervnog sistema koju strucnjaci zovu princip dominacije.
On se sasioji u toine $to dominantan postaje onaj sistem neurona
koji je, u datom momentu, zaposlen re$avanjem najvaznijih
zadataka. Taj proces za$ticuje od ometanja dominanine neurone
u njihovoj delatnosti.

Biomehani¢ke karakieristike miSic¢a

Misi¢i poseduju niz mehanic¢kih svojstava: rastegljivost, vis-
koznost, ekonomicnost, a kao bioloski sistem i sposobnost da se
razdrazuju, skracuju i relaksiraju (opustaju).

Misiéi se rastezu pod uticajem neke spoljasnje sile i vracaju
u prvobitni polozaj ¢im ta sila prestane da na njih deluje.

Viskoznost misiéa ogleda se u odredenom otporu brzoj
promeni duzine mi$i¢a posle nastalog rastezanja, kao i vrlo
brzom rastezanju.

Ekonomi¢nost se ogleda u sposobnosti misica da se prila-
godi dugotrajnom i sistematskom rastezanju u smislu popustanja
otpora tome rastezanju.

Migi¢ se razdrazuje pod uticajem nervnih impulsa koji ne-
prekidno u njega dolaze, ¢ak i u stanju takozvane opustenosti
misi¢a. Ukoliko je razdraZenje vece veca je i kontrakcija misica.

Razlikujemo, u osnovi, dva tipa miSicne kontrakcije:

1. stati¢ku (izometrijsku) i

2. dinami¢ku (izotoni¢nu).

Kod staticke kontrakcije ne dolazi do znatnije promene
duzine misica. Ona se srede, recimo, u sludajevima kada Zzelimo
da podignemo neki teret koji premasa naSe sposobnosti. Tada
se misi¢ veoma napreze ali ne dolezi do znatnijeg skracivanja
misica, odnosno, ne dolazi do priblizavanja misicnih pripoja.

Ipak, staticko naprezanje mozemo da podelimo na:

a) aktivno i

b) pasivno.
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Aktivino staticko naprezanje srece se u sluCajevima kada
pokusavamio da podignemo preteski predmet, $to nam nede,
normalno, uspeti.

Pasivno staticko naprezanje javlja se u slucajevima kada
drzimo neki teret u odredenom polozaju bez zelje da ga podig-
nemo ili spustimo.

Za dinamicku kontrakciju je karakteristi¢no da dolazi do
promene duzine misica, odnosno, do priblizavanja ili udaljavanja
misicnih pripoja.

U zavisnosti da li ¢e dod¢i do priblizavanja ili udaljavanja
misicnih pripoja u toku kontrakcije razlikuju se, takozvana, kon-
centric¢na ili ekscentri¢na kontrakcija.

a) Kod koncentri¢ne kontrakcije dolazi do priblizavanja
mi$icnih pripoja. Primer: rad migica opruzaca zgloba kolena
prilikom podizanja iz ¢uénja.

b) Kod ekscentri¢ne kontrakcije dolazi do udaljavanja mi-
Sicnih pripoja. Primer: rad misica opruzaca zgloba kolena pri-
likom spustanja u ¢ucanj.

Posle zavrsenog misi¢nog naprezanja nastupa opustanje mi-
Sica ili relaksacija. Mii¢ se opusta ili relaksira ne potpuno veé
zadrzava odreden napon — tonus. Ovaj tonus misiéa u stanju
mirovanja je vrlo vazan jer omogucuje misicu da se brie zgrdi,
u sluaju potrebe, kao i da ucvrscuje zglobove preko kojih
prelazi.

MiSi¢i imaju sposobnost jedino da privlace (vuku) dve ili
vie kosti jedne prema drugima, a nikako da ih guraju. Ovo
privlaenje omoguceno je zahvaljujudi postojanju zglobova, koji,
ujedno, omogucavaju da se izvede pokret odredenog pravca.

Zglobovi, uz pomoc zglobnih veza, povrSina, Supljina i
¢auri, omogucuju istovremeno i évrstinu i pokretljivost potrebnu
u kretanju. Ujedno, oni — u zavisnosti od svoje grade — pre-

dodreduju koju ¢e vrstu pokreta biti moguce izvesti.
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Razliditi tipovi zglobova: a) sedlasti zglob, b) zglob Sarke, ¢) lep-
tasti zgleb, d) rskavilasti zglob, e) elipsoidmi zgleb i £) zgled

stofer

ST

Prema gradi pokretne zglobove mozemo podeliti na:

. Sedlaste zglobove, kao u zglobu rucja

. Zglobove »Sarke«, kao u lakatnom zglobu

. Loptasti zglobovi, kao u zglobu kuka i ramena

. Zglobovi stoZeri, kao skoénom zglobu

. Elipsoidni zglobovi, kao u zglobu rucja

. Klizeéi zglobovi, kao u zglobovima Sake

Rskavicasti zglobovi, kao u zglobovima ki¢menog stuba

NS U R W N

0Od ovih zgloboxa na;pokretlpvul je loptast1 zglob. U njemu
se oko jedne tacke vrse pokreu u svim pravcima. Karakteristican
pokret za loptaste zglobove je rotacija.
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Posebnu vaznost u pokretima Coveka, a samim tim i
u sportu, imaju zglobovi »$arke«. Karakteristi¢ni zglobovi »Sarke«
su zglob lakta i kolena. U njima se vrsi, uglavnom, pregibanje
(flexio) i opruzanje (extensio).

Efektivnost rada misiéa uveliko je odredena njihovim odno-
som prema kostima za koje su pripojeni. Kosti, naime, u me-
hanickom smislu pretstavljaju poluge. U zavisnosti od toga gde
na jednu kost (polugu) deluje sila i teret i gde joj je tacka
oslonca, mogu se razlikovati kod éoveka nekoliko vrsta poluga:

1. Poluga ravnoteze

Karakteristiéno za ovu poiugu je da se tacka oslonca nalazi
izmedu tacke u kojima deluje sila i teret. Primer ove poluge
imamo u vratnom zglobu (articulatio atlantooccipitalis).

2. Poluga sile

Polugu sile sre¢emo, recimo, kod stopala. Tacka u kojoj de-
luje teret nalazi se izmedu tacke napada sile i tacke oslonca.

3. Poluga Lrzine

Ovu polugu sreéemo, recimo, u zglobu lakta. U ovoj poluzi
tacka napada sile leZi izmedu tatke u kojoj deluje teret i tacke
oslonca.

Vrste poluga: &)poluga sile, b)poluga brzine i c)poluga.ravnetese

Si. 28
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Osnovno u sistemu poluga je: sto dalje od mesta oslonca
deluje sila misi¢a, odnosno §to je dalje misSi¢ pripojen, to je
moguénost ispoljavanje sile misi¢a vade. S te tacke gledista
neki (P. F. Lesgaft) razlikuju snazne misic¢e, koji se pripijaju na
kosti daleko od tatke oslonca i brze, koji se pripajaju blizu
oslonca. Tipi¢ni snazni misici, po ovoj podeli, bili bi misi¢i opru-
7aéi stopala (m. triceps surae), a brzi migié¢i pregibaci u zglobu
lakta (m. biceps brachii i dr.).

Osnovna bioloika nac¢ela razvoja misiéne hipertrofije i snage

Najuopiteniji bioloski zakon o razvoju Covedijeg organizma.
a samim tim i miSiéa, dao je jo$ 1908. godine poznati francuski
biolog Jean Baptista Lamarck. U njemu se, izmedu ostalog, kaze:
»U svakom Zivom bi¢u, koje nije dostiglo maksimum svoga Traz-
vitka, ¢e$éa i dovoljno jaka upotreba nekog organa jata malo po
malo taj organ razvijajuci ga i dajuéi mu snagu srazmerno duzini
njegovog koriscenjac. Drugim recima, Lamarck je rekao da samo
onaj organ koji dovoljno intenzivno funkcioni$e moze da se raz-

L)

vije. Ovo, u najvecoj meri, odnosi se i na misice.

S obzirom da je osnovna funkcija misiéa gréenje (kontrak-
cija) to se miSi¢ moze razviti sarno u slucaju ako se dovoljno
intenzivno i dugo kontrahira. Ukoliko su ovi uslovi ispunjeni,
a to je uvek slucaj kod intenzivnog vezbanja tipa snage (sa
tegovima), dolazi u samom migi¢u do burnih hemijskih procesa
raspada materije. To su takozvani kataboli¢ki procesi. Naime,
posto u misi¢ima postoje vrlo male rezerve energetskih materija
(koje sluze kao pogonske materije za misiéni rad, neka vrsta
misiénog benzina) — a shodno zakonu dominante, koji je posta-
vila ruska fizioloska $kola — dclazi do razgradivanja belancevina,
koje su primarno gradevne materije migica, odnosno, njihovog
kori§éenja u energetske svrhe.

Poznati fiziolog V. A. Engelhardt (1932) do$ao je do zaklju-
¢ka da svaka reakcija razgradnje materija u organizmu uvek
izaziva ili ¢ak povecava procese izgradnje (anabolicke procese).
Ovu teoretsku postavku jo$ vise je razradio biolog K. Weiger
nazvavsi je zakonom superkompenzacije.

Osnovna postavka zakona superkompenzacije je sledeca:
§to su u organizmu intenzivniji procesi razgradnje to ée, u fazi
odmora, biti intenzivniji procesi izgradnje (sinteze). Ako je inten-
zitet ove razgradnje, u procesu, recimo, vezbanja, dovoljno veliki

56



to ¢e u periodu odmora do¢i ne samo do obnavljanja razgradenih
belancevina vec i do nadobnavljanja (superkompenzacije). Naime,
izgradice se viSe bilancevina nego $to je razgradeno.

Na taj nacin trening tipa snaga ostavlja na miSide tri vrste
elekta:

. Trenutni trenazni efekat
. Zaostali trenazni efekat
. Kumulativni trenazni efekat

W N =

Trenutni trenaZni efekat manifestuje se neposredno posle
zavrSenog vezbanja i karakteriSu ga intenzivni procesi izgradnje,
u toku treninga, razgradenih belancevina.

Zaostali trenazni efekat je onaj efekat koji je vezbanje ostavilo
posle par dana nakon vezbanja. On se ogleda u potpunom obnav-
ljanju energetskog i gradevnog wmaterijala misica, koji je bio
»istroSen« u toku vezbanja. Ovu fazu karakteriSe i gotovo nepri-
metljivi efekat superkompenzacije.

Kumulativni trenazni efekat je efekat niza treninga u odre-
denom vremenskom periodu. Njega karakterie primetno pove-
Canje snage i obima misic¢a, a proizvod je akumulacije mno$tva
zaostalih trenaznih efekata.

U c¢emu se konkretno manifestuje taj kumulativni trenazni
efekat?

Kao posledica sistematskog treninga tipa snage, o kojem
sve vreme govorimo, dolazi do povecanja ukupne koli¢ine belan-
Cevina u miSicdima usled povecdanja mi$iénih vlakana, odnosno
njihovog zadebljanja. Pri tome treba naglasiti da ne dolazi do
povecéanja broja vlakana.

Povecanje zapremine vlakana posledica je povedanja misic-
nih vlakanaca (miofibriola). A vlakanca se poveéavaju na racun
povecanja broja misiénih niti (miofilamenata), sarkoplazme i
mitohondrija. Broj miofilamenata se povecava bez poveéanja nji-
hove debljine, dok se mitohondrije, koje su kao $to smo rekli
energetska fabrika misica, povecavaju kako po broju tako i po
veli¢ini.

Trening tipa snage, s obzirom da pri njemu dolazi do zna-
Cajnih procesa razgradnje misi¢nih belancevina, dovodi do — u
fazi odmora — intenzivhog povedanja miSiéne mase na racun
povecanja, kao Sto je veé¢ receno, miSi¢nih belancevina. Od ovih
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se u najveéem obimu povecavaju takozvane strukturne belancevi-
ne, prvenstveno kontrahilna belanc¢evina — miozin. Istovremeno,
povecava se i enzimska sposobnost ATP-a (takozvana ATP-aza),
koja u miSi¢ima ima sposobnost da brzo mobilizuje hemijsku
energiju ATP-a i da je pretvori u mehani¢ku energiju misi¢ne
kontrakcije. Pri tome ¢e snaga miSica biti utoliko veca ukoliko
taj mi8i¢ raspolaze sa viSe strukturnih belanéevina, odnosno
ukoliko mu je veca miSi¢na masa.

Iz gore iznesenog moZe se videti da biohemijska osnova
misiéne snage ili sile je istovetna biohemijskoj osnovi misicne
hipertrofije. Zbog toga je i metodika rada na poveéanju apsolutne
misiéne snage vrlo sli¢na metodici povecanja misiéne mase.
Uostalom, o tome ¢emo jo$ govoriti.

Osnovni principi vezbanja

Da bi efekat vezbanja bio najuspesniji potrebno je pridr-
7avati se odredenih pedagoskih principa treninga. Ti principi su
do sada bezbroj puta veé osvedoleni u praksi sportskog treniga.
Na Zalost, poéetnici — a ponekad i napredni vezbat¢i — ih se
ponekad ne pridrzavaju, najcesce iz neznanja. Iz Zelje da preko
noci, kako se to obi¢no kaze, postanu Sampioni poneki zanema-
ruju ove principe i kada shvate koliko su pogresili obi¢no su vec
uzalud utro$ili mesece ili godine treninga. Vedina od njih nikada
nije ni shvatila gde je pogresila.

Cesto su nam dolazili vezbadi trazeéi savet i ¢udeci se kako
je mogude da nisu napredovali zeljenom brzinom kada su tre-
nirali na isti nac¢in kao, recimo, neki od svetskih Sampiona.
Najéesée su to ljudi koji su vec godinama trenirali »isto kao i
$ampioni« i koji su, u trenutku u kojem su potrazili savet, vec
praktiéno izgubljeni za neki veci uspeh.

Kako se i vama ne bi dogodili sli¢ni propusti od pocetka s¢
pridrzavajte sledeéih principa veZbanja:

Princip postupnosti. Ovaj princip oznacava da u vezbanju
treba iéi uvek od lakseg ka tezem, od jednostavnijih vezbi ka
slozenijim, od manje ka viSe intenzivnom treningu, od manje
ka vise informativnim vezbama i metodama treninga...

U praksi to zna¢i da treba, shodno stepenu treniranosti,
postepeno povecavati opterecenje, broj vezbi, serija, broj nedelj-
nih treninga, intenzitet vezbanja. . .
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Ukupni uticaj jedne vezbe ili nekog metoda vezbanja na
organizam nazivamo informativno$cu te vezbe ili metoda. Metodi,
prema tome, mogu biti manje ili vise informativni. Ukoliko kao
pocetnici odmah predemo na najinformativnije metode vezbanja
to ¢emo ve¢ posle vrlo kratkog vremena iskoristiti sve mogud-
nosti za dalji razvoj. To znadi da cemo moZda brze dobiti par
santimetara obima ili brze dostié¢i neki rezultat u snazi ali isto
tako znali da demo se na tome i zaustaviti jer ne¢emo moci
naci informativnije vezbe, i metode.

Vrlo malo pocetnika hoce ovo da shvati. Oni veé¢ posle par
nedelja treninga prelaze na »forsiranja ponavljanja« ili rade eks-
centri¢ne vezbe koje se smatraju jednim od najinformativnijih
nmetoda, metoda koji se drZze u rezervi za »crne dane« kada je
gotovo sve vec iskoriS¢eno i malo toga ostalo $to moze stimu-
lisati nase miSice da se dalje razvijaju i jacaju. Pri tome oni
zaboravljaju da su za podetnika gotovo isto toliko informativne i
one obitne vezbe striktnih ponavljanja s obzirom da njihovi mi-
$i¢i jo$ nisu adaptirani na napor i da i na manje nadrazaje opti-
malno odgovaraju povecanjem obima i snage.

Poznati fiziolog Hettinger dokazao je da kod pocetnika
imaju isti efekal na povecanje snage i obima opterecenja od
1/3 maksimalne snage kao i ona koja se izvode maksimalnom
snagom.

Princip postupnosti ne treba doslovno shvatiti. Postupno
povecanje, recimo, optereéenja na treningu ne znaéi da svaki
dan povecamo tezinu tega za 100 ili 250 grama veé¢ da posle
izvesnog perioda vezbanja, moida mesec—dva dana poveéamo
za 2,5 ili ¢itavih 5 kilograma i sl.

Princip svesiranosti. Da nismo u praksi toliko puta nailazili
na atletske gimnasticare sa dobro razvijenim rukama i, recimo,
skoro zakrzljalim nogama smatrali bi da nije ni potrebno skre-
tati paZznju na ovaj princip. Verovali bi da je sasvim razumljivo,
logiéno i da ne treba podvlaliti znalaj svestranog razvijanja
¢itave muskulature.

Na Zalost, mnogo je onih koji su zapostavili neku mi-
$icnu grupu tela, onih koji treniraju samo misice ruku, leda ili
grudi i zapostavijaju noge, trbuh, ramena ili vratne misice.

Princip svestranosti nije vaZan samo u estetskom smislu
ve¢ Cak i viSe u funkcionalnom. Covek koji ima disproporcio-
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nalno razvijene misiée nikako se ne moZze nazvati snaznim, jer
snaga zavisi od toga koliko je snaZan, u takozvanom kinetickom
lancu snage, najslabiji beocug.

Kao posledica neproporcionalno razvijenih misiénih grupa
moze da nastupe i razlicite povrede. Poznajemo jednog vrsnog
vezbata koji je cesto povredivao jedan miSi¢ na vratu kod
vezbi potiska tega u sedecem polozaju. Nikako mu nije bilo
jasno zbog &ega do toga dolazi kada vezba koju radi i nije
tipiéna vezba za jalanje vrata. Ispitivanjem se pokazalo da taj
vesba¢ ima vrlo snaZne i razvijene trapezoidne, a slabe vratne
misiée i da do povreda uvek dolazi kada, u toku izvodenja
navedene verbe, optereéenje prelazi sa trapezoidnih na vratne
misice.

Princip individualizacije. Ovaj princip ima posebne vaznosti
za napredne vezba¢e. Naime, ljudi se medusobno prilicno razli-
kuju, neki imaju razvijenije jedne a drugi druge misiéne grupe,
jedni su vi$e mrsave telesne konstitucije a drugi viSe naginju
debljanju i sl. Zbog toga i trening ne moZze biti isti i imati iste
ciljeve za svakog.

Sem toga, razli¢iti ljudi na razli¢ite nacine reaguju na jedno
isto opterecenje. NaSa ispitivanja vrhunskih atletskih gimna-
stiara su pokazala da medu onim najboljima ima prili¢ne
razlike u, recimo izboru metoda treninga, brzini izvodenja vezbi,
broju ponavljanja serija, broju treninga ili intenzitetu optere-
¢enja. Svaki od njih je za sebe pronasao najefikasniji metod,
metod koji njemu najvide odgovara. Svakako unutar onih metoda
koji su fizioloski opravdani.

Razumljivo je da pocetnik ne moze odmah da izabere svoj
metod, jer jo§ nema nikakva iskustva u vezbanju niti moze
da oceni koji je od metoda za njega najbolji.

Princip specijalizacije se vrlo ¢esto u praksi naziva i prin-
cipom prvenstva. Ovaj i prethodni princip uglavnom se odnosi
na napredne vezbate i nadgradnja je principa svestranosti.

O &emu se, naime, radi? U svakom periodu treninga, a vec
prema konkretnim ciljevima, vezbali viSe painje posvecuju jed-
noj ili dvema grupama misi¢a koje su, iz bilo kojih razloga,
zaostale u razvoju u odnosu na ostale grupe miSica. Ti misici
se verbaju obiéno na pocetku Casa vezbanja i rade sa vecim
intenzitetom i obimom, odnosno, sa veéom tezinom ili uz ko-
ris¢enje vedeg broja vezbi, serija ili, ponekad, ponavljanja.
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Princip svesnosti. Ovaj princip se ogleda u neophodnost
svakog vezbaca da zna za$to koja vezba sluzi, za$to treba verbati
sa ovakvim a ne onakvim opteredenjem, zasto raditi ovoliko
a ne onoliko serija ili vezbi, zasto vezbati toliko a ne onoliko
puta nedeljno i sl.

Ukoliko je vezba¢ svestan uticaja neke veZbe i mehanizma
toga uticaja na njegov organizam on postaje sposoban i da se
koncentriSe na tu vezbu. Koncentracija na vezbanje je veoma
vazna. Jo§ odavino je dokazano da koncentracija na vezbanje
utie na slican nacin na organizam kao i samo vezbanje. Isto tako
se uticaj vezbanja povedava ukoliko se veZbe izvode uz punu
koncentraciju na ono $to se radi, odnosno uz puno saznanje
0 uticaju te vezbe na na$§ organizam.

Princip ponavijanja. Ovaj princip ima kako pedagoski tako
i bioloski znacaj.

U toku usvajanja neke nove vezbe svaki vezbal prolazi
kroz nekoliko faza. U prvim fazama privikavanja na vezbu vezbat
jos »ne ume« da ukljuci one miSi¢ne grupe koje iskljucivo treba
da rade pri toj vezbi. Zato Cesto govori kako ne oseda vezbu.
Tek kasnije, kada se privikao na tu veibu — kada je nastupila,
kako mi to kazemo, faza automatizacije — on poéinje da »osecda«
misice koji rade i ima mogucnosti da se koncentriS$e na ono
Sto radi.

Bioloski znacaj ponavljanja ogleda se u neophodnosti da

jedan nadrazaj dovoljno traje kako bi se u misi¢ima mogli
aktivirati metaboli¢ki procesi.

Osnovni metodski principi razvoja misiéne mase

Da bi se verbanjem izazvao optimalni razvoj mi$iéne mase,
takozvane radne hipertrofije skeletnih mi$i¢a, ono mora da is-
punjava izvesne zahteve. Ovi zahtevi ili principi su slede¢i:

1. Intenzitet vezbanja mora da bude vrlo velik

2. Obim vezbanja mora da bude dovoljno veliki kako bi
se mogli u miSi¢ima u dovoljnoj meri aktivirati procesi plasti¢-
nog metabolizma

3. Odmori izmedu pojedinih treninga moraju biti, s jedne
strane, dovoljno kratki kako se ne bi izgubio efekat prethod-
nog treninga ali i, s druge strane, dovoljno dugi kako bi se u
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misi¢ima zavr§ili procesi obnove istros$enih belandevina i postigla
puna superkompenzacija

4. Hrana, koja se unosi u organizam, mora biti bogata
belanéevinama, posebno onima Zivotinjskog porekla

Posto jednom broju ¢italaca sigurno nije jasno Sta je to
intenzitet, a $§ta obim veZbanja dacemo kratko objasnjenje Sta
smo pod ovim pojmovima podrazumevali.

Pod intenzitetom smo podrazumevali veli¢inu opterecenja
u svakoj vezbi. Veli¢ina opterecenja ili intenzitet, prema tome,
zavise od tezine tega ili sprave sa kojom vezbamo, brzine kojom
se izvodi vezba i poloZaja tela pri vezbanju.

Obim vezbanja zavisi od: broja vezbanja u toku nedelje,
broja vezbi u jednom vezbanju, broja serija i ponavljanja u
jednoj vezbi.

Metodika treninga vrhunskih vezbaca

Sa ciljem da se upoznamo sa metodikom vezbanja najboljih
svetskih atletskih gimnasti¢ara izvr$ili smo ispitivanje nad 107
vrhunskih takmicara iz 32 zemlje. Medu ispitanicima obuhva-
¢eni su trenutno svi najbolji profesionalni i amaterski Sampioni
sveta, $ampioni raznih kontinenata i regiona. Obuhvaceni su
mnogi nacionalni pobednici i takmicari koji su na medunarodnim
takmitenjima osvajali medalje i trofeje. S toga, moZemo redi,
da su nasim ispitivanjima bili obuhvadeni prakti¢no svi najbolji
svetski takmicari. Medu njima i najvece zvezde svetske atletske
gimnastike. Schwarzeneger, Oliva, Zane, Ferrigno, Colombo, Ro-
binson, Waller, Corney, Nubert. ..

Tako ispitivani takmicari predstavljaju najvisi svetski kvali-
tet u ovom sportu ipak medu njima postoje znatne kvalitativne
razlike. S obzirom na to, ispitivane takmicare nismo posmatrali
siklju¢ivo kao jednu grupu ve¢ smo ih, prema kvalitetu a uz
pomo¢ odredene matematicke analize — podelili na jo$ tri pod-
grupe.

Kao merilo za podelu nismo uzeli njihov plasman na svet-
skim rang listama, s obzirom da su na plasman uticali i kvaliteti
koji su urodeni, kao $to je telesna visina, oblik grade, sposob-
nost poziranja i sl., ve¢ obime misi¢a. Naime, podela je vrSena
prema svakoj misi¢noj grupi. Tako se moglo desiti da je jedan
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takmicar bio u najboljoj grupi kada se ispitivala metodika tre-
ninga za, recimo, ruke, a u srednjoj ili slabijoj kada se, recimo,
ispitivala metodika treninga za grudi, leda, ramena, trbuh ili noge.

S obzirom da medu ispitivanim takmi¢arima ima velikih
oscilacija u telesnoj visini — a posto je poznato da $to je covek
viS$i ima, u proseku, i veéu telesnu tezinu, a samim tim i
obime — to ispitanici nisu podeljeni prema apsolutnim vred-
nostima svojih telesnih obima ve¢ prema fakti¢kim povedanjima
obima. Ovo je uradeno na sledeéi nalin: Prethodno je izvrieno
ispitivanje 350 studenata mezomorfne konstitucije i sakupljene
su njihove telesne mere. Na osnovu toga ispitivanja dobijene su,
posle odredene matemati¢ke analize, hipoteti¢ne telesne mere za
svaku telesnu visinu. Ove mere su uzete kao verovatne pocetne
mere (pre nego $io su poceli da treniraju) za ispitivane atletske
gimnasticare.

Svakom ispitaniku je za svaku misiénu grupu izracunato
koliko je razlika izmedu njegovog hipoteti¢nog i stvarnog obi-
ma. Sto je ova razlika bila veca to je ispitanik bio, uz pomoc
odredenog matemati¢kog postupka, razvrstavan u bolju grupu.

Uz pomo¢ ovako tretiranih ispitanika dobijeni su precizni
podaci o najefikasnijim metodama vezbanja za pojedine mi-
Si¢ne grupe.

Svakako, navedena metodika odnosi se na vrhunske takmi-
Care i nikako nije merilo za trening pocetnika. O tome kako
treba da vezbaju poletnici i oni koji se ovim sportom bave
iz kondicionih razloga govori¢emo kasnije.

Mi smo ispitivali metodiku vezbanja u takozvanom priprem-
nom periodu. Naime, ispitivali smo kako svetski asovi treniraju
najveéi deo godine, a ne neposredno pre veéih takmicenja. Ovo
prvenstveno zato $to neposredno pred takmidenje trening ima
svojih takmicarskih specifi¢nosti, a koje ponekad nisu usme-

rene u cilju povecanja miSiéne mase veé skidanju suvidnog
masnog tkiva i vecoj izraZajnosti migiénog reljefa.

Keliko puta nedeljno vezbati pojedine miSiéne grupe?

Sve grupe ispitanika, sem slabije, veZzbaju ruke, ramena,
grudi, leda i butine 2—3 puta nedeljno. Slabija grupa ispitanika
vezba ove miSicne grupe, u proseku, oko 4 puta nedeljno.
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Bolja grupa vezba miSice lista oko 4 puta nedeljno, a mi-
gice trbuha i 6 puta nedeljno. Ostale grupe ispitanika vezbaju
ove mi$iée 2—3 puta nedeljno.

Koliko veibi treba raditi na jednom treningu za jednu
misiénu grupu?

Bolja grupa radi za miSice nadlaktica 4—6 vezbi na jednom
treningu dok ostale grupe koriste 3—5 vezbi.

Za jaéanje miSica grudi bolja grupa koristi 4—5 vezbi,
a ostale dve grupe 3—4 veZbe.

Bolja grupa za vezbanje lednih i ramenih misica koristi,
u proseku, 3 vezbe, a dve slabije grupe 2—3 vezbe.

7a trbugne misice i listove sve grupe koriste po 2—3 vezbe.

7Za midice butina sve grupe koriste od 3—5 veZzbi.

Koliko serija primenjivati za jednu miSi¢nu grupu?

Za vezbanje mi$ica nadlaktica bolja grupa koristi na jed-
nom treningu, u proseku, 30 serija. Srednja grupa primenjuje
23, a slabija 20 serija.

Za misic¢e grudi ramena i leda bolja grupa koristi na jednom
treningu, u proseku, 24 serije, srednja grupa oko 20, a slabija
oko 19 serija.

Za misi¢e trbuha bolja grupa primenjuje oko 20, a sve
ostale grupe oko 15 serija.

Bolja grupa koristi u vezbanju butina na jednom treningu
oko 19 serija, srednja grupa oko 16, a slabija grupa oko 15 serija.

Najveda razlika medu grupama primeéuje se kod broja
serija za listove. Tako, s jedne strane, bolja grupa koristi na
jednom treningu oko 25 serija za listove, srednja grupa nesto
vige od 12 a slabija nesto vise od 10 serija.

Koliko ponavljanja treba izvesti u jednoj seriji jedne vezbe?

Medu grupama nema veéih oscilacija u pogledu broja po-
navljanja za sve grupe misi¢a sem za trbusne.

7a misice nadlaktica, ramena, grudi, leda, butina i delimi¢no
listova koristi se od 6—10 ponavljanja u jednoj seriji, dok za
trbugne izmedu 15 i 25 ponavljanja.
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Kojom brzinom treba izvoditi ponavljanja?

Nasa ispitivanja vrhunskih svetskih atleta pokazala su da
preko pola ispitivanih asova (57,95%) izvodi ponavljanja ume-
renom brzinom. Oko 139/, ispitivanih ponavljanja izvodi brzo,
a oko 8,5 sporo. Vrlo brzo izvodi ponavljanja samo 4,68%
dok relativno veliki broj njih — 12,150/, — kombinuje u svom
vezbanju spora i umerena ponavljanja.

Pri svemu ovome treba dodati da u svakoj od ispitivanih
grupa preko polovina ispitanika ve’ba umerenom brzinom a
ostali po jednoj od ostalih varijanti.

Vrlo brzo u boljoj grupi vezbaju samo dvojica, u srednjoj
trojica a u slabijoj ni jedan. Sporo izvodi ponavljanja u boljoj
grupi samo jedan, u srednjoj njih 12 i u slabijoj jedan.

Relativno je veliki broj onih koji rade kombinaciju sporog
1 umerenog tempa vezbanja. Njih je u boljoj grupi 3, u srednjoj
12 i u slabijoj dvojica.

Kako dozirati optereéenje u toku vezbanja?

Preko polovine ispitanih atletskih gimnasti¢ara (51,40%0)
pocinje vezbu sa lak$om i iz serije u seriju povedava tezinu do
optimalne. Poslednjih nekoliko serija radi sa ovom, osnovnom,
tezinom.

Znatno manji broj ispitanika vezba sa istom tezinom celu
vezbu (12,15%) ili naizmeni¢no povecava i smanjuje tezinu (ta-
kode 12,159,).

Samo njih 6,55 poéinje veibu sa vedom tezinom, a zatim
tu teZinu, u toku vezbanja, smanjuje.

Jedan broj takmifara kombinuje rad sa istom tezinom i
rad u kojem postepeno povecava tezinu (7,499), dok je sasvim
mali broj (3,74%/) onih koji kombinuju rad sa povecavanjem
tezine i onaj u kojem se naizmeni¢no poveéava i smanjuje u
toku vezbanja.

Ako izdvojimo pojedine grupe ispitanika dobidemo pribli-
zno istu sliku. U svim grupama: boljoj, srednjoj i slabijoj —
najveci broj ispitanika pocinje vezbu, za bilo koju misiénu
grupu, ‘sa manjom teZinom a zatim teZinu postepeno povecava
do optimalne. Kod bolje grupe na ovaj nadin radi preko 60/
ispitivanih.



Koju kombinaciju serija koristiti?

U praksi se koristi nekoliko kombinacija serija: pojedinacne
serije, super-serije, tri-serije 1, takozvane, gigantske serije.

Pojedinacne serije su takve serije u kojima se kontinuirano
izvode sva ponavljanja jedne iste verbe. Tek kada se sve serije
jedne vezbe zavrse prelazi se na drugu vezbu.

Kod super-serija rade se naizmeni¢no dve vezbe, za istu
ili razli¢ite misiéne grupe, i to tako da se naizmeni¢no radi
jedna serija jedne, a zatim bez odmora, jedna serija druge vezbe.
Tek posle zavrsene obe serije sledi odmor. I tako sve dok se
ne zavrée sve predvidene serije.

Sli¢na situacija je i kod tri-serija. Tu se jedino umesto
dve rade istovremeno tri serije bez meduodmora.

Gigantska serija, kako samo ime kaZe, predstavlja kombi-
naciju vise od tri serija koje se rade bez meduodmora.

Nasa ispitivanja su pokazala da 34,589/ ispitivanih vrhuns-
kih atletskih gimnasti¢ara radi pojedinacne serije, da njih 27,109
kombinuje u svom treningu pojedina¢ne serije 1 super-serije, da
18,830/p Kkoristi super-serija, da ih je ¢ak 12,15 koji koriste
kombinaciju pojedina¢nih, super i tri serija. Mali broj je onih
koji kombinuju super i tri-serije (6,54%), dok je zanemarljivo
malo onih koji rade samo tri-serije (1,87%) ili koji kombinuju
tri-serije sa pojedina¢nim (0,930).

Posmatrano po grupama bolja grupa u oko 600/, koristi
neku od kombinacija serija, a u ©oko 300/s pojedinacne serije.
Ovaj odnos se donekle menja kada su u pitanju vezbe za ja-
¢anje misica potkolenice i trbuha. U tim slu¢ajevima blizu 50%
najboljih radi samo pojedinaéne serije, koliko ih priblizno radi
i neku od navedenih kombinacija.

Na koji naéin treba izvoditi vezbe?

U praksi vrhunski atletski gimnastic¢ari koriste nekoliko
nacdina, neki ih nazivaju metodima, na koje izvode vezbe. Naj-
tesée se koristi »Citing«, striktna ponavljanja, forsirana ponav-
ljanja, metod misicne tenzije ili kombinacija ovih metoda.

Naziv »&iting« metoda dolazi od engleske re¢i cheting, sto
znaéi varati, podvaljivati. Naime, prilikom izvodenja vezbe na
ovaj nalin vezbac¢ u prvoj fazi dizanja tega malo podvaljuje po-
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krenuvsi teg tako $to ga zaljulja ili gurne nekim delom tela.
Kada se teg ve¢ pokrene i pode prema gore prestaje podvalji-
vanje i dalje potiskivanje ili vucenje se vrsi iskljutivo silom
misica.

»Citing« se Kkoristi u vezbanju sa vrlo velikim teZinama.
On omogucava da se u kriti¢noj fazi dizanja — obi¢no je to
sam pocetak — vezba¢ koristi »podvaljivanjem« kako bi do kraja
mogao da izvede pokret sa tezinom koju inade ne bi mogao
da podigne.

Striktna ponavljanja su jednostavna, potpuno ispravna i
kompletna ponavljanja bilo koje vezbe bez ikakvog »varanja«
ili nekog drugog pomocnog postupka.

Forsirana ponavljanja izgledaju ovako: Vezba¢ stavi na $i-
pku tega tezinu koju mozZe, uz najveci napor, da podigne najvise
2—3 puta. PoSto teg podigne par puta njegov saverbaé mu po-
mogne da, ponovo uz maksimalni napor, izvrsi predvidenih 6—38
ponavljanja. Suvezba¢ mu pomaze samo toliko koliko je dovoljno
da vezba¢, mobiliSuc¢i sve svoje preostale sile, izvrsi predvidena
ponavljanja.

Metod miSi¢ne tenzije zahteva od vezbaca da teg podize i
spusta lagano i pod kompletnom kontrolom migi¢a. Time se u
toku cele vezbe, odnosno serije, obezbeduje kontinuirana misiéna
napetost (tenzija).

U svojim ispitivanjima do$li smo do podataka da 23,36%
vrhunskih atletskih gimnasti¢ara koristi striktna ponavljanja,
14,96%/y forsirana, 14,039/ kombinuje »éiting« i forsirana ponav-
ljanja, 10,29%/s kombinuje striktna i forsirana ponavljanja, 8,419/
kombinuje »&iting« i striktna ponavljanja, 5,619 radi samo
»Citing«, itd.

U boljoj grupi ispitanika oko 509, njih koristi neku od
kombinacija ovih na¢ina vezbanja, a priblizno 20—40°/, forsirana
ponavljanja. Oko 10—30%, radi striktna ponavljanja, dok je ne-
znatan broj onih koji primenjuju samo »&iting« ili samo metod
miSiéne tenzije.

Koliko treba da iznose odmori izmedu pojedinih vebi i

serija?

Najveci broj ispitanika odmara se izmedu pojedinih vezbi
oko jedan minut. Jedan odredeni broj ispitanika pravi pauze

do dva minuta.
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Medu najboljim atletskim gimnasti¢arima postoji podeljeno
misljenje koliko se treba odmarati izmedu pojedinih vezbi. Go-
tovo podjednak broj se odmara manje od jednog minuta, oko
jednog minuta, do dva minuta i izmedu 3—5 minuta.

Koliko treba da iznosi odmor izmedu serija zavisi, pre
svega, od stepena treniranosti. Oni najbolje trenirani mogu da
se oporave izmedu dve serije brze od drugih, odnosno, mogu
brze i da zapoénu sledecu seriju.

Oko 509, svih ispitivanih koristi izmedu serija pauzu od
oko 30 sekundi. Najve¢i broj i onih iz bolje grupe primenjuju
ovu duzinu odmora.

Oko 409/, odmara se izmedu serija od 40 sekundi do jednog
minuta. A preostalih 109 oko 1,5 minut.

U kojim razmacima treba menjati vezbe?

Najveéi broj ispitanih atletskih gimnasti¢ara zamenjuje jed-
ne vezbe drugima svakih, prbilizno, tri meseca. Istina, ima i onih
koji vezbe ili uop$te ne menjaju ili ih menjaju, priblizno svakih
gest meseci ili godinu dana.

Medutim, veéina $ampiona — skoro 80 od ispitanih menja
vezbe svako tromese¢je. To ne znali da vezbe koje su primenji-
vane u prvom tromesecju ne moraju da se ponovo primene u,
recimo, trecem tromesecju.

Rezime

Kako bi vam pomogli da se lakSe snadete u izlozenom
materijalu daéemo kratak metodski rezime vezbanja.

Oni koji veé¢ godinama vezbaju i imaju takmidarskih ambi-
cija mogu se orijentaciono koristiti sledeé¢im modelima vezbanja:

— Jednu mi$iénu grupu mogu vezbati 2—3 puta nedeljno.
Izuzetak su migiéi potkolenice (koji se mogu veZzbati i 4 puta
nedeljno) i trbuha (mogu se vezbati i 6 puta nedeljno).

— Na jednom treningu treba za jednu misicnu grupu raditi
od 2—6 vezbi, odnosno, od 19—30 serija.

— broj ponavljanja u jednoj seriji obi¢no treba da iznosi
6—10. Izuzetak su serije za trbu$ne miSice u kojima se broj
ponavljanja penje i do 25 u jednoj seriji.

— Najpreporuéljivije je ponavljanja izvoditi umerenom brzi-
nom.

68



— Jednu vezbu treba raditi tako $to ¢e se poleti sa lak§om
tezinom da bi se tezina u nekoliko narednih serija povecala do
optimalne.

— Od kombinacija serija treba koristiti pojedinacne serije
i kombinaciju pojedinaénih i super-serija.

— NajviSe se preporucuju striktna, forsirana i kombinovana
ponavljanja za povecanje miSi¢ne mase.

— Pauze izmedu pojedinih vezbi treba da iznose priblizno
1—3 minuta.

— Odmor izmedu pojedinih serija treba da iznosi od 30
sekundi do jednog minuta.

— Vezbe treba zamenjivati novima svakih priblizno tri
meseca.

Na kraju jo$ jedna napomena: PredloZena metodika vesba-
nja treba da posluzi SAMO kao orijentacija u vezbanju. Medutim,
kako ¢e u svakom konkretnom slucaju metodika vezbanja da
izgleda zavisice od individualnih sposobnosti svakog pojedinca,
njegovog stepena treniranosti, uzrasne dobi ; sl.

Metodika treninga za podetnike

Bilo o kakvim krajnjim ambicijama da se radi pocetnici se
moraju pridrZavati principa postupnosti u svom vezbanju. Rad
sa prevelikim teZzinama, velikim brojem verbi ili serija moze
samo da Skodi u ovoj fazi. Na Zalost, u praksi smo sretali mno-
Stvo pocetnika koji su, u Zzelji da $to pre postanu S$ampioni,
vezbali protiv svih pozitivnih principa treninga i, normalno, nisu
imali oc¢ekivanog uspeha.

Vecina pocetnika ili ne zna ili nece da zna da samo opti-
malni intenzitet i obim veZbanja mogu dovesti do uspeha. Pre-
terani intenzitet i obim, kratke pauze izmedu treninga i serija
dovode do iscrpljivanja koje premasuje mogucénost obnove mi-
Sica u fazama odmora. Takav rad sigurno ne vodi uspehu. Pre
bi se moglo reéi da je to predica do osteéenja zdravlja.

TeSko je za sve kategorije poéetnika — a oni se medusobno
razlikuju i po starosti i po stepenu prethodne treniranosti u
nekoj drugoj sportskoj aktivnosti — dati unificirani model tre-
ninga. Zbog toga, mi predlaemo jedan elasti¢niji metod, unutar
kojeg svako moZe, veé prema svojim sposobnostima, da pronade
ono $to mu odgovara.

No, pre nego §to predemo na samu metodiku vezbanja hteli
bi da ne$to ukratko ka’emo o uzrasnim kategorijama podetnika.
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Svakako, radi se o zdravim ljudima, sposobnim da podnesu
napor vezbanja.

Atletskom gimnastikom moguce je poceti se baviti ve¢ sa
priblizno 13—14 godina starosti. Normalno, metodika vezbanja
u ovom uzrastu ima svojih specifi¢nosti. Tu se, pre svega, misli
na to da ne treba vezbati vise nego 2—3 puta nedeljno, da treba
raditi sa manjim tezinama (negde izmedu 50—600/o od maksimuma
za svaku vezbu), ne vise od 1—2 veZbe za osnovne misicne grupe
(ruke, grudi, leda, noge i trbuh) na jednom vezbanju, najvise
6—7 serija za svaku miSi¢nu grupu i negde oko 8—10 ponavljanja
u svakoj seriji.

Oni koji poéinju sa bavljenjem atletskom gimnastikom
posle 35—40. godine starosti moraju se obavezno prethodno
pregledati kod kardiologa.

Stariji pocetnik ne treba da vezba vise nego 2 puta nedeljno.

Najbolje je da treninge rasporedi simetri¢no u toku nedelje
tako da izmedu treninga bude priblizno isto dana (ne vise od tri).

Na jednom treningu ne treba vezbati vise od tri miSicne
grupe. Takode se ne preporutuje vise od dve vezbe za svaku
migi¢nu grupu, odnosno vise od 6 serija za jednu misi¢nu partiju.
Broj ponavljanja ne bi trebalo da bude veci od osam u jednoj
seriji.

Pauze izmedu serija treba da iznose oko 2—3 minuta, a
izmedu vezbi oko 5 minuta.

Stariji pocetnici, izmedu 16—18 i 35 godina, mogu nesto
intenzivnije i obimnije vezbati. Normalno, pod uslovom da su
zdravi.

Njima se preporucuje 3 vezbanja nedeljno. Mogu da pri-
menjuju 2—3 vezbe za svaku migiénu grupu. Broj serija za jednu
migiénu grupu moze da iznese najvise 10, a broj ponavljanja u
jednoj seriji 8—10.

Pauze izmedu vezbi treba da iznose 3—4 minuta, a izmedu
serija 2—3 minuta.

Metodika kondicionog vezbanja

Veliki je broj onih koji se atletskom gimnastikom bave iz
¢isto kondicionih razloga i to najéesée u sklopu jos neke kon-
dicione aktivnosti (tréanja, raznih rekreativnih igara, plivanja
i sl). U tu svrhu mozemo da preporucimo sledecu metodiku
vezbanja:

70



— Preporucujemo 2 vezbanja nedeljno.

— Tri miSi¢ne grupe treba vezbati na jednom, a ostale tri
na drugom casu vezbanja.

— Za jednu miSi¢nu grupu dovoljno je uraditi jednu vezbu
sa 6 serija i 10 ponavljanja u svakoj seriji.

— Tezina sa kojom se radi ne treba da bude veéa od
60—707/o od maksimuma za svaku vezbu.

— Pauze izmedu vezbi treba da iznose oko 3—4 minuta,
a izmedu serija oko 2—3 minuta.

Metodika vezbanja protiv zastoja

Svako ko u svojim misi¢ima ima bar par godina treninga sa
tegovima dobro zna da posle »buma« u napredovanju, koji traje
obi¢no prvih godinu do godinu i po dana, nastaje period u ko-
jem se dosta tesko i sporo dobija na snazi i misicnoj masi. Zasto
je to tako?

Jo§ je poznati embriolog V. Roux pokazao da funkcija ne-
kog organa ne samo da izaziva razvoj tog organa ve¢ dovodi i
do prilagodavanja uslovima funkcionisanja. U nasem slucaju to
znati da jacanjem misica ne dolazi samo do razvoja tog misica
ve¢ i do njegove adaptacije na napor. Mii¢ se prilagodava na-
poru i njegova reakcija na napor se smanjuje. U sustini to iz
gleda ovako: Trenirani misi¢ karakteriSe ekonomizacija i maksi-
malna mobilizacija energetskih i funkcionalnih potencijala (N. N.
Jakovljev, 1964.). Medutim, maksimalna mobilizacija se najtesce
ostvaruje kroz ekonomizaciju, a ekonomizacija kroz maksimalno
naprezanje miSica. U rezultatu se stvara jedan krug koji obezbe-
duje sve manje narulavanje metaboli¢kih funkcija misica. A ¢im
nema burnih metaboli¢kih promena u mi$i¢ima ne moze doéi ni
do povecane sinteze belanéevina, odnosno, povedanja mase i, vrlo
¢esto, snage misiéa.

Sto je trening jednoli¢niji, §to se vise koriste iste vezbe, isti
metodi i iste teZine to se misic¢i brze prilagode i ranije prestaju
da na trening odgovaraju poveanjem mase i snage.

Ono §to mozZe miSice ponovo naterati da reaguju na agense
vezbanja je varijativnost u treningu. Potrebno je stvoriti stresnu
situaciju promenama intenziteta, brzine vezbanja, izbora vezbe,
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veli¢ina serija, broja ponavljanja, duZine odmora, rasporeda vez-
bi u sklopu treninga, izmena u danima vezbanja i sl.

Normalno, pri svemu tome ireba se drZati osnovnih prin-
cipa treninga i truditi se da ova varijativnost bude u skladu sa
njima. Izmene u treningu ne treba vrsiti ¢e$ée nego svakih 2—3
meseca, a ponekad i u vedim razmacima. Uostalom, vezbaci sa
duZim stazem sposobni su da »osete« kada je nastupio zastoj.

Zastoj u napredovanju je Cesto prouzrokovan i pretrenira-
noséu. Pretreniranost, kao psihofizicka reakcija vrlo je desta u
vezbanju sa tegovima. Ovo pogotovu zbog ¢&injenice da se vezba-
nje izvodi u prili¢cno monotonim uslovima.

U slucaju pretreniranosti — koja se obicno manifestuje gu-
bitkom volje za trening, osecanjem slabosti na treningu (tezine
koje su ranije izgledale lake odjednom postaju teske), gubitak
apetita, slabiji san i sl., — dobro je dan-dva primeniti »trening
kontrasta«. Jednostavno: ne drzati se predvidenog programa vez-
banja ve¢ raditi samo ono za Sto se ima volje i u onoj meri koja
prija.

U tezim slucajevima pretreniranosti potrebno je uzeti inten-
zivnu kuru vitamina, odmoriti se par dana, i¢i u bioskop, slusati
muziku — zabavljati se i ne misliti na vezbanje. U ovakvim si-
tuacijama pomaZze masaZa, sauna i sli¢ne fizikoterapeutske pro-
cedure.

Periodizacija vezbanja

Oni, koji se atletskom gimnastikom bave takmicarski mo-
raju svoj godi$nji plan priprema da podrede takmicarskom ka-
lendaru. Talnije re€eno, moraju svoje pripreme da periodiziraju
veé prema ciljevima i zadacima treninga.

U godi$njemn ciklusu treninga u atletskoj gimnastici razli-
kuju se uglavnom tri perioda: pripremni, predtakmicarsko-takmi-
garski i prelazni.

1. Pripremni period
Cilj pripremnog perioda je maksimalno poveéanje misi¢ne
mase. Ovaj period je, ujedno, i najduzi. On, u proseku, traje 6—9

meseci godi$nje.

72



Pripremni period se obi¢no deli na dva dela. U prvem delu,
koji obi¢no traje od mesec do mesec i po dana rade se samo
osnovne vezbe i to sa srednjim opterecenjem. Broj ponavljanja
je tada nesto veci no obiéno i iznosi od 10—15.

U drugom delu pripremnog perioda, ostalih 5—8 meseci, radi
se po metodici koju smo dosta detaljno opisali.

2. Predtakmicarsko-takmicarski period

Ovaj period pocCinje obi¢no oko 3 meseca pre nekog vaznog
takmicenja. Njega karakteriSe donekle drugaciji cilj: postizavanje
maksimalne izraZajnosti misica uz zadrzavanje $to veceg obima.

Mnogi takmicari u ovom periodu znatno menjaju nacin is-
brane i metodiku vezbanja. Veibe se izvode svakodnevno, radi
se sa laks$im tezinama i sa veéim brojem ponavljanja (10—15 po-
navljanja). Pauze izmedu vezbi i serija se smanjuju. Koriste se i
neki specifi¢ni metodi kao $to je metod sagorevanja, metod kva-
litativnog treninga i sl. S vremena na vreme koristi se i metodika
vezbanja ¢iji je cilj povedanje miSiéne mase ali ovaj put uglav-
nom sa ciljem da se zadrZi potreban tonus misica.

3. Prelazni period

Ovaj period traje najvise mesec dana i pocinje obi¢no posle
zavrSetka poslednjeg takmicenja u sezoni. U tom periodu ili se
potpunc prestaje sa vezbanjem, §to se rede praktikuje, ili se pri-
menjuju druge fizi¢ke aktivnosti kao §to je plivanje, tréanje u
prirodi, veslanje i sl.

Svrha ovog perioda je obnavljanje organizma istrosenog u
toku viSemesec¢nih intenzivnih priprema.

Periodizacija veZbanja ima svoj smisao iskljucivo u takmi-
Carskim uslovima priprema. Kod onih koji se atletskom gimnasti-
kom bave iz kondicionih ili rekreativnih razloga ona nije po-
tiebna. Medutim, i u tim uslovima treba u toku godine, naj-
bolje u leto, napraviti pauzu koja ée biti iskori$éena za druge
fizicke aktivnosti na ¢istom vazduhu.

Kako poveéati snagu

Pod snagom, najkrace refeno, podrazumevamo sposobnost
savladivanja odredenog spoljasnjeg otpora za radun misiénih na-
prezanja.
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Snaga zavisi od sledeca tri faktora:

1. Veli¢ine fizioloskog preseka misi¢a, odnosno misi¢ne mase
2. MedumiSicne koordinacije

3. Unutar misi¢ne sinhronizacije

Prvi od ovih faktora-veli¢ina fizioloskog preseka misica, od-
nosno, veli¢ina mi$iéne mase — predstavlja biolosku osnovu sna-
ge. Drugi i tre¢i faktor zavise od sposobnosti miSica da medu-
sobno saraduju u radu (kada se miSi¢ sa jedne strane zgr¢i, tako-
zvani mi$i¢ agonista, da misi¢ sa druge strane, misi¢ antagonista,
koji ima sasvim suprotnu funkciju od agoniste-opusti), a takode

s

i od sposobnosti misSica da pri maksimalnom naporu uklju¢i u
rad $to viSe motornih jedinica.

Metodika rada na povecanju snage je dosta slozena. U naj-
kradim crtama izgleda ovako:

— Najpodobniji intenzitet optereéenja u radu na povecanju
takozvane Ciste ili elementarne snage iznosi od 85 do 95 od
maksimalnog za svaku misi¢nu grupu.

— Na jednom treningu ne treba raditi vise od 4—5 razliCi-
tih vezbi tipa snage.

— Broj serija u jednoj vezbi treba da iznosi od 5—6.

— Broj ponavljanja u jednoj seriji treba da se krece od 2—3.

— Preporucuje se da odmor izmedu serija za slabije pri-
premljene vezbale iznosi 4—5 minuta, a za bolje pripremljene od
2—3 minuta.

Sem ovog metoda u radu na povecanju snage koriste se i
drugi metodi:

1. Ponavljajué¢i metod. Ovaj metod je, pre svega, namenjen
za usavr$avanje medumisi¢ne koordinacije. Njega karakterisu dve
varijante. U prvoj se sportista trudi da pravilno izvede neku vez-
bu sa jednom istom teZinom. Obi¢no je to teZina koja se krece
u granicama 50—60%/y od maksimuma. U drugoj varijanti radi se
ista verba ali se opteredenje naizmeni¢no povecava ili smanjuje
u granicama od 50—80°/o od maksimuma.

2. Metod do »otkaza«. Ovaj metod karakterise neprekidno i
sporo panavljanje neke vezbe, sa teZinom od 50—70°/y od maksi-
muma, sve dok je to moguée — do otkaza.
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3. Metod maksimalnih opterecenja. Ovaj metod karakterise
podizanje maksimalnog tereta koji je, u tom momentu, mogude
podici. Normalno, ovaj metod se moze koristiti samo s vremena
na vreme s obzirom na maksimalni intenzitet optereéenja koji
podrazumeva.

4. Izometrijski ili stati¢ki metod. Ovaj metod koriste obi¢no
oni sportisti ¢ija sportska specifika zahteva staticka naprezanja.
Karakteristicno za metodiku vezbanja je da staticka naprezanja
treba da budu maksimalna i da jedna serija, mada to nisu u
pravom smislu serije, traje najvise oko 6 sekundi.

Svakako, postoje i drugi metodi ali ih neéemo ovom prili-
kom navoditi jer su strogo specifi¢ni i prilagodeni pojedinim
sportskim granama i disciplinama.

Vezbe zagrevanja

Svakom ¢asu vezbanja ili treninga mora da prethodi 5—10
minutno zagrevanje. Ovo zagrevanje ima viSestruku namenu:

Prvo, ono dovodi u stanje spremnosti na§ sréano-sudovni i
disajni sistem omogucavajuéi nam da veé¢ kod prvih vezbi nasi
misici dobiju dovoljno kiseonika za potrebe delijskog disanja.

Drugo, ono nam omogucuje da pripremimo nase misice za
napor koji pretstoji i, na taj nacin, ih zastitimo od mogucih pov-
reda.

Trece, vezbe zagrevanja poboljSavaju samoosecanje i pove-
Cavaju zelju za vezbanjem, $to ponekad moze da bude veoma
korisno .

Iz svih ovih, a i drugih razloga, zagrevanje mora da ima
svoje mesto u sistemu vezbanja. Sasvim je pogre$no, usled Zurbe
ili nekih drugih razloga, izostavljati zagrevanje.

Na donjem crtezu prikazan je izbor jednostavnih vezbi za
zagrevanje. MoZete ga koristiti u celini ili samo neke njegove de-
love. Isto tako mozete upraznjavati i bilo koji drugi izbor vezbi.
Poneki vezbaci najradije primenjuju, u cilju zagrevanja, kompleks
vezbi predviden za taj Cas treninga, ali sa znatno manjim teZi-
nama i uz veliki broj ponavljanja (iznad 15). (SI. 29).
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Vezbe za pojedine miSiéne grupe

1. Vezbe za miSiée vrata

1. vezba. Za ovu, kao i narednu vezbu, potreban ie poseban
kai$ za celo, na ¢ijem jednom kraju moze da se pricvrsti teg.

Vezba se izvodi iz leZeéeg polozaja na ledima. Leda treba
osloniti na klupu do visine korena vrata tako da glava moze da
se, §to je moguce niZe, spusti.

Iz prikazanog polozaja, sa optereéenjem, podizati glavu i
spustati je, naizmeni¢no, u pocetni polozaj.

2. vezba. I ova vezba se radi uz pomo¢ kaisa sa opterece-
njem. Poletni poloZaj je polunagnuti (kao $to crtes pokazuje).
Glava se, iz prikazanog polozaja, opruza do vertikalnog polozaja.

Za razliku od prve vezbe, koja jata misice prednjeg dela
vrata, ova vezba ima cilj jatanje miSi¢a zadnjeg dela vrata.

3. vezba. Ova veiba se radi bez pomocénih rekvizita. Dlan
jedne ruke staviti ispod brade i rukom davati otpor pregibanju
vrata. Lakat ruke, kojom podupiremo bradu, moZemo potiskivati
i drugom rukom ukoliko je to potrebno.

Ova vezba sluZzi za jac¢anje miSica prednjeg i boc¢nog dela
vrata.

4. vezba. Iz stojeceg ili sededeg stava oslonimo dlanove obe
ruke na bocne strane glave, iznad usiju. U takvom polozaju vrsi-
mo bocna pregibanja glave u jednu i drugu stranu uz otpor koji
tom pregibanju pruzamo rukama.

Vezba je namenjena jacanju mi$i¢a bo¢ne strane vrata.

5. vezba. Iz lezedeg polozaja na ledima sa savijenim nogama
u kolenima, kako prikazuje prvi od dva prikazana crteza, po-
trebno je podic¢i se u »most«. Iz »mostac potrebno je kruziti gla-
vom u obe strane. :

Ovo je dobra vezba za jacanje celokupne muskulature vrata.
(S1. 30).
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2. Veizbe za misSiée ramena

1. vezba. Ova vezba se radi iz sedeceg polozaja. Dvoruéni teg
treba potiskivati vertikalno iza vrata do potpunog opruzanja ruku.

Ovo je verba za jacanje prednjeg i srednjeg dela ramenog
migiéa, a jednim delom trapezoidnog migi¢a i misiéa opruzaca
nadlaktice (tricepsa).

2. verba. Ova vezba se izvodi iz stojeceg stava. Dvorucni teg
se drzi ispred vrata i vertikalno potiskuje.

Veéi akcenat u ovoj vezbi je na miSi¢ima prednjeg dela ra-
mena, a manji na misice opruzace nadlaktice i trapezoidni misic.

3. vesba. Vezba se radi iz sededeg polozaja sa dva jedno-
ru¢na tega. Tegovi se istovremeno potiskuju vertikalno od visine
ramena do potpunog opruzanja u zglobu lakta.

Ova vezba ima sli¢an uticaj kao i prethodna.

4. vesba. Potitni polozaj je stojedi ili sedeci. Za vezbanje su
potrebna dva jednorucna tega. Tegovi se naizmeni¢no potiskuju
od ramena do potpunog ispruzanja u zglobu lakta.

Ova vezba prvenstveno sluZi za jacanje prednjeg dela rame-
nog misica. :

5. vezba. Ovo je tipi¢na vezba za jatanje misi¢a srednjeg
dela ramena. Dva jednoru¢na tega se podizu ustranu na skoro
opruzenim rukama do visine ramena. (S1. 31).

5 Sl.531

6. vezba. Dva jednoru¢na tega podiZzu sa na skoro ispruzene
ruke ispred tela od butina do visine ramena (kako crtez poka-
zuje). Vezba je namenjena prvenstveno ja¢anju prednjeg dela
ramenog misica.

7. vezba. Ovo je vezba za jaCanje miSica zadnje strane ra-
mena, a delimi¢no romboidnog misica i misiéa koji se nalaze na
lopaticama.
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Vezba se radi iz pretklonjenog stava. Tegovi se podizu na
skoro opruzene ruke ustranu do visine ramena.

8. vezba. Ova vezba je, u sustini, vrlo slicna vezbi broj 6. Te-
govi se podizu ispred tela na skoro ispruzene ruke i to naizme-
nicno jednom, pa drugom rukom.

Vezba prvenstveno sluzi za jacanje prednje strane ramena.

9. vezba. Ova vezba mozZe da se radi iz stojedeg ili, kako
crtez pokazuje, iz kleCeceg polozaja. Dvoruéni teg se uhvati nat-
hvatom i to tako da su dlanovi blizu jedan drugome. Teg se po-
dize od butine do visine ramena.

Vezba sluzi za jacanje miSica prednje i srednje strane ra-
mena, a delimi¢no i miSi¢a pregibaca nadlaktice (bicepsa).

10. vezba. Potisak jednom rukom. Vezba se obi¢no radi iz
stoje¢eg polozaja. Jednom rukom se treba osloniti o zid, a dru-
gom vertikalno potiskivati teg od ramena do potpunog opruzZanja
ruke. Svakako, treba raditi i jednom i drugom rukom.

Ova vezba prvenstveno sluzi za jaCanje prednjeg dela ra-
mena i misica opruzaca nadlaktice (tricepsa). (SI. 32).

3. Vezbe za ruke

a) Vezbe za miSice podlaktica

1. vezba. Ova vezba moze da se radi uz pomoc specijalnog
obruéa i opruga za svaki prst ali i uz pomo¢ obi¢ne teniske lop-
tice.

Potrebno je naizmeni¢no pregibati i opustati prste. Ovom
vezbom se jacaju miSic¢i Sake i podlaktice.

2. vezba. Namotavanje. Vezba se moze raditi uz pomo¢ pri-
kazane sprave ili kori§éenjem obi¢nog drvenog ili metalnog krat-
kog $tapa (palice) na ¢ijoj je sredini pri¢vr$éen konop. Na dru-
gom kraju konopa zaveze se teg potrebne teZine.
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Konop treba namotavati i odmotavati pokretima u rucju.

Ova vezba sluzi za jacanje velikog broja misica podlaktice.

3. verba. Verba se radi u sedecem polozaju. Dvorucni teg
se uhvati nathvatom a podlaktice se oslone o kolena (kao na
crtezu). Teg se podize samo pregibanjem u zglobu rucja.

Ukoliko se teg drzi nathvatom jacaju se misi¢i spoljasnje
strane podlaktice.

4. verba. Za razliku od prethodne veibe ovde se teg drZzi
pothvatom. Inace, sve ostalo je slicno kao i u vezbi broj 3.

Ova vezba sluzi za jacanje misica unutradnje strane pod-
laktice.

b) VeZba za mi$i¢e pregibace nadlaktice

5. vezba. Ova vezba se radi sa dvoru¢nim tegom. Sipku treba
drZati pothvatom u pribliznoj $irini ramena.

Iz prikazanog polozaja na prvom crtezu teg podici, pregiba-
njem samo u zglobu lakta, do ramena (prikazano na drugom
crtezu). (SI. 33).

Sl. 33 Y

6. verba. Vezba se radi uz pomo¢ klupe i dva jednorucna
tega.

Iz prikazanog poloZaja tegovi se, pregibanjem u laktu, po-
dizu pored butina sve do visine ramena.

7. vezba. Ova vezba je po svojoj strukturi sli¢na vezbi broj
5. Medutim, ona se radi uz pomo¢, takozvanog, »Citing« nacina,
tj. malim odgurivanjem tega u prvoj fazi dizanja. Svakako, ova
vezba se radi sa velikim teZinama.

8. vezba. Iz stojeéeg stava podizati naizmeni¢no jednorucne
tegove od butina do visine ramena. Podizanje se vr$i pregibanjem
u zglobu lakta.

" 9. verba. Za pravilno izvodenje ove vezbe potrebna je mala
kosa platforma na koju treba osloniti zadnju stranu nadlaktice.
Tegovi se podizu do visine ramena pregibanjem u zglobu lakta.
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10. vezba. Vezba se radi u sededem nagnutom stavu uz po-
moc¢ jednoru¢nog tega. Ruka, kojom se vezba, oslonjena je nad-
lakticom na podlakticu druge ruke. Teg se podize, pregibanjem
u laktu, do visine ramena. (SI. 34).

11. vezba. Vezba se radi iz stojeceg, polunagnutog polozaja.
Teg se podiZe, pregibanjem u laktu, do visine ramena. Vazno je,
kod ove veZbe, da se nadlaktica ruke kojom se vezba znatnije ne
pomera.

12. vezba. Zgibovi. Sipka se uhvati usko i pothvatom. Pre-
gibanjem u laktovima podiZe se telo sve do polozaja kada mo-
Zemo bradom dodirnuti $ipku.

13. vezba. Ova vezba se radi uz pomoc¢ cekrka, tega, metalne
sajle i rucice. Iz prikazanog poloZaja, opruzanjem i pregibanjem
u zglobu lakta, povladi se i opusta teg. Pri tome, nadlaktice tre-
ba da budu, $to je moguce vise, fiksirane.

14. vezba. Ova vezba se radi uz pomoc¢ specijalne naprave
sastavljene od tri Cekrka, tega i Sipke, a moze se raditi i uz
pomoc¢ ekspandera (kako je prikazano na drugom crtezu).

c¢) Vezbe za mi$iée opruzace nadlaktica

15. vezba. Potisak sa klupe. Sipku tega treba uhvatiti nesto
uze od S$irine ramena i to pothvatom. Teg se potiskuje sa grudi
(kao na slici) do potpunog opruzanja u laktovima. (S1. 33).




.....

dela ramena.

16. verba. Sklekovi na razboju. Vezba se moze raditi i uz
pomo¢ dodatnog opterecenja (kao na crtezu).

17. verba. Verba se radi u uspravnom polozaju. Teg se uhvati
dosta usko i nathvatom. Nadlaktice treba tokom ¢&itave vezbe da
budu vertikalno podignute, a opruZanje se vréi samo u zglobu
lakta.

18. verba. Podetni polozaj je leze¢i na klupi. Sipka tega s¢
uhvati dosta usko nathvatom i potiskuje, opruzanjem u zglobu
lakta, od visine ¢ela do ispred grudi. Tokom ¢itavog izvodenja
vezbe nadlaktice treba drzati nepomicno.

19. vezba. Ova vezba je vrlo sli¢cna prethodnoj. Razlika je sto
se radi uz pomo¢ dvoru¢ne bucice. Inade, sve ostalo je kao i u
prethodnoj vezbi.

20. vezba. Ova vezba se radi uz pomo¢ kose klupe i dvoru-
¢nog tega. Poletni polozaj je poluleze¢i. Nadlaktice su postav-
ljene paralelno i vertikalno usmerene. Teg se podize iza vrata
opruZanjem u zglobu lakta. (S1. 306).

g~

11 71 SI. 36 4,

21. vezba. Za ovu vezbu je potrebna natezna naprava. Sipka
ove naprave se uhvati usko i nathvatom i potiskuje., opruzanjem
samo u zglobu lakta, do krajnje donje pozicije.

2. vezba. I ova vezba se radi uz pomoc natezne naprave. Me-
dutim, za njeno izvodenje potrebna je i kosa platforma. Sipka
se uhvati usko i pothvatom, a opruZanje se vréi samo u zglobu
lakta. Za sve vreme izvodenja veibe nadlaktice treba da se na-
laze oslonjene na kosu platformu.

23. verba. Iz prikazanog poloZaja potrebno je opruziti ruku
sa tegom do vertikale. Nadlaktica treba da bude za Citavo vreme
vezbe, §to je moguée vise, nepokretna.

82



Vezba se izvodi prvo jednom, a zatim drugom rukom.

24. vezba. Prvi i drugi crtez pokazuju pocetnu i zavrénu fazu
izvodenja ove vezbe. Vazno je da u toku izvodenja vezbe ne dode
do znatnijeg pomeranja nadlaktice kao i da se teg odguruje pri-
likom potiskivanja.

Vezbu treba raditi i jednom i drugom rukom. (SI. 37)s

4. Vezbe za misSice grudi

1. vezba. Potisak sa klupe. Vezba se radi iz lezeceg polozaja
na ledima. Sipku tega treba uhvatiti nathvatom nesto Sire od
Sirine ramena. Tegovi se potiskuju od grudi vertikalno gore do
potpunog opruzanja u laktovima.

2. vezba. Ova vezba se moze raditi u dve varijante: na rav-
noj ili kosoj klupi. Ukoliko se radi na ravnoj klupi vedi akcenat
vezbe je na jacanju srednjeg dela, a na kosoj klupi na jac¢anju
gornjeg dela grudnog misica. Vezba se radi, kako je pokazano na
crtezima, uz pomoé dva jednoruéna tega.

3. vezba. Ovo je jednostavna veiba, koju je mogucée izvoditi
u gotovo svim uslovima. Potrebne su samo tri stolice.

Pri izvodenju ove vezbe potrebno je voditi raduna da telo
bude ispravljeno.

4. vezba. Potisak na kosoj klupi. Nagib klupe treba da iznosi
oko 45—50°. Inace, sve ostalo je kao i kod vezbe broj 1. Ovom
vezbom se jaCaju gornji delovi grudnog misicéa.

5. vezba. Potisak na kosoj klupi sa dva jednorucna tega.
Vrlo slicna vezba prethodnoj. Na dva crteza prikazane su po-
Cetna i zavr$na faza dizanja. (S1. 38).

83



6. vezba. I ova vezba se radi uz pomo¢ kose klupe. Medu-
tim, za razliku od prethodnih vezbi, telo vezbac¢a je poloZzeno gla-
vom prema dole.

Namena ove vezbe je jacanje donjeg dela grudnog misica.

7. verba. Iz prikazanog poloZaja, sa gotovo opruzenim i pa-
ralelno postavljenim rukama, teg se povla¢i do visine grudi.

Sem za jatanje grudnog miSica ova vezba sluzi i za jacanje
medurebarnih misica.

8. verba. Ova vezba je dosta slicna prethodnoj. Razlika je u
tome $to se ovom prilikom koristi specijalna naprava i Sto se
vezba izvodi polusavijenim rukama. Inade, vezba ima sli¢an uti-
caj kao prethodna.

9. verba. Ova vezba se moze raditi uz pomo¢ prikazane spra-
ve ali i sa obi¢nim dvoru¢nim tegom. Sirina zahvata je uska, tako
da izmedu %aka ostane tek nekih 8—10 santimetara.

Verba sluZi, pre svega, za jacanje srednjeg dela grudnih mi-
$ica.

10. vezba. Ova vezba se radi uz pomo¢ natezne sprave ili
ekspandera. Iz prikazanog polozaja potrebno je, ne menjajuci
ugao u zglobu lakta, privladiti ruke ispred grudi (kao na crtezu).
(S1.739):

Ova vezba uglavnom sluzi za jafanje srednjeg dela grudnog
misica.
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5. Vezbe za misiée leda

1. vezba. Ova vezba se radi iz pretklonjenog stava. Dvoruéni
teg se povlaci od krajnjeg donjeg polozaja do trbuha. Prilikom
izvodenja ove veibe treba se truditi da ne dode do znatnijeg
pomeranja trupa.

2. vezba. Za izvodenje ove vezbe potrebno je vratilo. Sipka
se hvata nathvatom i to u vecoj $irini od $irine ramena.

Vezba se moze izvoditi u dve varijante: da se u finalnoj po-
ziciji Sipka dodirne zadnjom ili prednjom stranom vrata.

3. vezba. Za ovu vezbu potrebno je da jedan kraj Sipke tega
bude delimi¢no fiksiran, a na drugom da se nalaze tegovi.

Iz prikazanog stava $ipka se povladi prema stomaku. I kod
ove, kao i kod vezbe broj 1, vazno je da ne dolazi do znatnijeg
pomeranja trupa.

4. vezba. Ova vezba se radi uz pomoé¢ natezne sprave. Sirina
zahvata je veca nego Sirina ramena. Sipka se povladi prema le-
dima ili grudima.

5. vezba. Iz pretklonjenog stava, kako to crtes pokazuje, tre-
ba povladiti teg do visine prepona. Drugom rukom osloniti se o
koleno ili stolicu. Vezbu raditi i sa jednom i sa drugom rukom.

? ¢
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6. vezba. Za izvodenje ove vezbe potrebno je vratilo i spe-
cijalno uradene rucice, koje se postavljaju na Sipku. Polazni po-
loZaj je iz visa, sa opruzenim rukama. Telo se povlac¢i do prika-
zane pozicije.

1. vezba. Za izvodenje ove vezbe potrebna je natezna sprava.
Rucica sprave se povlaéi do donjeg dela trbuha. Trup je sve vre-
me izvodenja vezbe ispravljen i vrlo malo se pomera.

8. veZba. Ovo je karakteristitna za jatanje migica gornjeg
dela leda-trapezoidnih misica. Iz prikazanog poloZaja, sa potpuno
opruZenim rukama, podiZu se samo ramena. Za sve vreme izvo-
denja vezbe preporucljivo je da se ne pomera trup.




9. verba. Ovo je vezba za jaCanje donjeg dela leda. Pocetni
polozaj je lezeci na prednjem delu butina. Stopala moraju biti
fiksirana. Sa tegom iza vrata vrsiti maksimalno duboka opru-
zanja trupa.

10. vezba. U principu je ova vezba vrlo sliéna prethodnoj.
Ista im je i namena. Za vreme izvodenja vezbe opruzanja tela
noge moraju biti sve vreme ispravljene ili, kada se radi sa vrlo
velikim tezinama, vrlo malo savijene u kolenima. (S1. 41).

Sl. 41 / =

6. Vezbe za misic¢e trbuha

1. vezba. Vezba se radi iz lezeceg polozaja na ledima. Noge
su fiksirane, a kolena malo savijena. Ruke su savijene iza glave
ili poloZene na grudi.

Telo dizati od tla do vertikalnog polozaja.

2. verba. Za razliku od prethodne vezbe ovde su ruke fiksi-
rane (odnosno, gornji deo tela) a noge se, potpuno opruzene,
podizu do vertikale.

3. vezba. Ovo je jedna varijanta vezbe broj 1. Prilikom podi-
zanja trupa vrSe se naizmenicni zasuci u jednu i drugu strant.
Vezba je namenjena jacanju kosih i pravih trbusnih misica.

4. verba. Ova vezba se radi na kosoj klupi. Noge su fiksi-
rane, a pregibanje se vrsi u zglobu kuka.

5. vezba. I ova vezba se radi na kosoj klupi. Gornji deo tela
je fiksiran a dizu se, do vertikalnog polozaja, samo opruzene noge.
(S1. 42).
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6. vezba. Ovo je vrlo jednostavna ali korisna vezba. Podetni
polozaj je leze¢i na ledima. Istovremeno se podizu noge i trup.
Vezba sluzi za jacanje miSica gornjeg i donjeg dela trbuha.

7. vezba. Vezba se radi u sedecem polozaju. Gornji deo tru-
pa je fiksiran, a noge opruzene u kolenima. Nogama opisivati
polukrugove.

8. vezba. Poletni poloZaj je sedeci na klupi. Na ramenima se
nalazi Sipka. Vr$iti zasuke trupom u obe strane. Vezba sluzi za
jacanje kosih mi$iéa trbuha.

9. vezba. Ovo jee ve’ba za jatanje boé¢nih miSiéa trupa.
Iz prikazanog poloZaja treba vriiti pregibanja trupa u suprotnu
stranu od one gde se drZi teg. Menjati ruke.

10, vezba. I ovo je veiba za jacanje miSiéa bo¢nih pregibaca
trupa. Radi se uz pomo¢ savezbaca, koji treba da pridrzava noge.
Vezbu raditi i za jednu i za drugu stranu. (SI. 43).

7. Vezbe za misice nogu

a) Vezbe za misice butina

1. vezba. Cuc¢njevi sa tegom iza vrata.

2. vezba. Cucenjevi sa tegom na grudima.

3. vezba. Cuc¢njevi sa klupe. Ovi éu¢njevi se obi¢no rade sa
vrlo velikim tezinama.

4. vezba. Ova vezba se radi uz pomo¢ specijalne sprave. Veiz-

bal legne ispod platforme, postavi stopala na donju stranu plat-
forme i potiskuje nanizane tegove vertikalno gore.

5. vezba. Ovo je tipi¢na vezba za jaCanje misica prednje
strane butina posebno vastus misica (lateralis i medialis). (SI. 44).
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6. vezba. Ovo je jedna varijanta ¢u¢njeva. U pocetnom polo-
7aju $ipka dvoru¢nog tega se drzi ispod butina. Podizanjem iz
¢uénja, sa potpuno ispravljenim trupom, podizu se i tegovi.

7. vezba. Za izvodenje ove vezbe potrebna je metalna papuca
ili na neki drugi nac¢in pri¢vricen teg o stopala. Nogu treba po-
dizati ispruzenu u zglobu kolena. Vezba se radi i sa jednom i sa
drugom nogom.

8. vezba. Ova vezba se radi uz pomo¢ specijalne sprave, koja
omoguduje fiksiranje potkolenica. Iz stojeceg stava vezbac se
spusta u prikazani polozaj. Vezba se radi sa manjim tezinama.

9. vezba. Ovo je tipi¢na vezba za jacanje zadnje strane bu-
tina. Koristi se specijalna sprava, prikazana na criezu. Vezbac
zakadi pete o $ipku sprave i, savijajuci noge u zglobu kolena, po-
dize tegove na drugom delu Sipke.

10. vezba. Ova vezba je samo jedna varijanta prethodne vez-
be. Izvodi se uz pomoé gumene vijace, ekspandera ili uz asisten-
ciju savezbaca. (Sl. 45).
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SI. 45

b) Vezbe za misice listova

11. veZba. Pocetni polozaj je stcjeci sa tegom na ramenima.
Prednji deo stopala oslonjen je na dasCicu nekoliko santimetara
debelu. Verba se izvodi podizanjem na stopala bez savijanja ko-
lena.
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12. vezba. Ovo je jedna varijanta prethodne vezbe. Radi se
uz pomoc¢ jednoru¢nog tega. Vezba se prvo jedna, a zatim druga
noga.

13. vezba. Ovo je neka vrsta »trule kobile«. Savezbal sedne
na krsta vezbacu (kako je pokazano na crtezu) i pretstavlja, za-
pravo, Zivi teret. Sve ostalo je kao i u prethodnim veZbama.

14. vezba. Za izvodenje ove vezbe potrebna je specijalna po-
micna platforma. Vezba¢ legne pod platformu sa prednjim delom
stopala oslonjenim na njen donji deo i potiskuje je iskljucivo
opruzanjem stopala.

15. vezba. I za ovu vezbu potrebno je imati specijalnu na-
pravu. Sve ostalo je kao i u prethodnim vezbama.

16. vezba. Ovo je jednostavna vezba. Pocéetni polozaj je se-
deci sa oslonjenim prednjim delom stopala na daséicu. Sipka
tega poloZena je na gornji deo butine, blizu kolena. Podizanjem
na prste stopala podizu se tegovi. (SI. 46).



Metodika vezbanja za »definiciju«

U re¢niku atletskog gimnastiracara rec¢ »definicija« ima zna-
Cenje izrazajnosti, reljefnosti i pojam je tankog potkoznog tkiva
ispod kojeg se prosto provide misici iseceni kao 7iletom. Kod
dobro »definiasnih« atleta, obi¢no u periodu takmicenja, gotovo
se mogu ispod koze nazreti pojedina misi¢na vlakna.

Iako veéina vrhunskih atletskih gimnastiCara »definiciju«
sti¢e specijalnim nacinom ishrane ipak je ne mali broj i onih koji
se potpomazu i naroitim metodima vezbanja.

Osnovni princip rada na sdefinisanju« sastoji se u poveca-
nom obimu vezbanja i, istovremeno, smanjenju intenziteta opte-
re¢enja. Naime, ve¢im brojem vezbi, serija i ponavljanja, kao i
manjim odmorima izmedu ovih, poveéava se obim rada, a samim
tim tro&i se i vige energije za taj rad. Posto su glavni energetski
izvori masnoce i ugljeni hidrati (uglavnom Sederi), a oni su i
glavni uzrok nastajanja potkoznog masnog tkiva, to ovakav nacin
vezbanja izaziva smanjenje sala.

U radu na definiciji koriste se, uglavnom, sledeé¢i metodi
vezbanja:

i. Metod »sagorevanjac«

Ovaj metod karakteriSe izuzetno spor tempo dizanja u ko-
jem se na kraju svakog ponavljanja ili na kraju svake serije teg
zadr#i sekundu-dve u krajnjem gornjem polozaju. Teg se prak-
ti¢no drzi sve dok gotovo neizdrzljiva toplota u misi¢ima ne na-
tera vezbaca da teg spusti.

2. Kvalitativni metod

Za ovaj metod je karakteristicno da su odmori izmedu vezbi
i serija najmanje moguci. Gotovo se jedna serija sliva u drugu.
Migi¢ se sav zacrveni od velikog priliva krvi (princip misi¢ne
pumpe).

3. Metod velikih serija

Ovo je, u sustini, jedna varijanta kvalitativnog metoda. Na-
ime, radi se istovremeno, bez medupauza, nekoliko serija (tri i

vise serija). Tako se, ustvari, radi jedna velika serija sastavljena
od nekoliko manjih.
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Vecina vrhunskih atletskih gimnasti¢ara, koji primenjuju
vezbe za »definiciju« izvode oko 15 ponavljanja u jednoj seriji
(oko 80% onih koji rade za »definiciju). Manji broj (oko 20%/)
radi do 20 ponavljanja.

Normativi snage za atletske gimmastiare

Za sve one koji Zele da istestiraju svoju snagu dajemo
tablice normativa snage u odnosu na telesnu tezinu. Ovim
tablicama se sluZze u nekim zemljama pri oceni relativne snage
atletskih gimnasticara.

Izabrane su tri osnovne discipline: potisak sa klupe, po-
dizanje tegova iskljucivo pregiba¢ima nadlaktica (bicepsima) i
Cucnjevi sa Sipkom 'na grudima. Ova tri testa daju mogucnost
da se oceni snaga mi$ica grudi, ramena (uglavnom prednjeg dela),
opruzaca nadlaktica, pregiba¢a nadlaktica i misica opruzaca nat-
kolenica (butina).

Potisak na klupi vr$i se bez odgurivanja ili odbijanja Sipke
tega od grudi. Za vreme potiskivanja tega nije dozvoljeno odi-
zanje kukova od klupe niti zastajkivanja u guranju tega. Takode,
nije dozvoljeno asinhrono potiskivanje. (SI. 47).
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Podizanje tegova pregibacima ruku izvodi se na sledeci
nadin: Sipka tega se uhvati pothvatom u girini ramena. Leda
osloniti o zid i bez ikakvog trzaja ili izbacivanja podi¢i teg do
visine ramena. Ni jednog momenta nije dozvoljeno odvojiti
leda od zida. (SI. 48).

Cucnjevi se vrSe sa tegom na grudima, odnosno, ispred
vrata. Cutanj treba da bude dubok, a za vreme podizanja nije
dozvoljeno odgurivanje niti naslanjanje na kolena ili butine.
Takode, nije dozvoljeno ljuljanje tega u dubokom &uénju ili
odbijanje. (SI. 49).

Cuénjevi sa tegom na grudima

S1. 49

Posto ste dobili svoje najbolje rezultate u sve tri discip-
line izmerite svoju telesnu tezinu. Sad, na osnovu svoje telesne
tezine i postignutog rezultata, nadite broj bodova koje ste 0s-
vojili u svakoj od disciplina. Ovaj broj bodova saberite.

Ukoliko ste dobili ispod 30 bodova vasa relativna snaga je
dosta slaba.

Od 30 do 45 bodova pretstavljaju dobar rezultat.

0d 45 do 60 bodova oznacavaju vrlo dobru relativnu snagu.

Ako ste dobili preko 60 bodova to je znak da raspolazete
odli¢nim pokazateljem snage i da se ve¢ moZete smatrati atletom.
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Potisak sa klupe (I)

TeZina tega (kg)

I

65,0 | 67,5 70,0{72.5 75,0

9,40 10,15 |11,00
9,04 | 9,79 |10,64
8,68 | 9,43 110,28
8,32 | 9,07 | 9,92
7,96 | 8,71 | 9,46
7,60 | 835 9,10
724|799 | 874
6,88 | 7,63 | 8,38
6,52 | 7,27 | 8,02
6,16 | 6,91 | 7,66
580 | 6,551 7.30
5441 6,19 | 6,94
5,08 | 5,83 | 6,58
4,72 | 547 | 6,22
4,36 | 511 | 5,86
4,00 | 4,75 | 5,50
3,64 | 439 | 5,14
3,28 | 4,03 | 4,78
2,92 | 3,67 | 442
2,56 | 3,31 | 4,06
2,20 | 2,95 | 3,70
1,84 | 2,59 | 3,34
1,48 | 2,23 | 2,98
1,12 | 1,87 | 2,62
0,76 | 1,51 | 2,26
0,40 | 1,15 | 1,90
0,04 | 0,79 ! 1,54
043 | 1,18

0,07 | 0,82

0,46

0,10
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Potisak sa klupe (II)

Te%ina tega (kg)

1 77,5800 | 825 850|875 |9, | 92,5 95,0 | 97,5 {100,0 {102,5
60 11,65 12,40 (13,15 |13,90 |14,65 |15,40 (16,15 16,90 17,65 (18,40 |19,15
61 11,29 |12,04 (12,79 13,54 (14,29 15,04 15,79 (16,54 (17,29 |18,04 (18,79
62 10,93 [11,68 (12,43 |13,18 13,93 |14,68 15,43 (16,18 (16,93 [17,68 |18,43
63 10,57 11,32 12,07 |12,82 (13,57 (14,32 (15,07 15,82 (16,57 (17,32 (18,07
64 10,21 10,96 [11,71 (12,46 (13,21 13,96 14,71 |15,46 (16,21 (16,96 (17,71
65 -9,85 10,60 (11,35 (12,10 {12,85 |13,60 14,35 {15,10 |15,85 (16,60 (17,35 |
66 9,49 |10,24 10,99 11,74 12,49 (13,24 13,99 |14,74 [15,49 |16,24 (16,99
67 9,13 | 9,88 10,63 11,38 |12,13 [12,88 13,63 14,38 |15,13 |15,88 (16,63
68 8,77 | 9,52 10,27 |11,02 (11,77 12,52 (13,27 |14,02 |14,77 15,52 |16,27
69 8,44 | 9,16 | 9,91 {10,66 (11,41 12,16 |12,91 |13,66 |14,41 |15,16 |15,91
70 8,05 |.8,80 | 9,55 |10,30 (11,05 11,80 12,55 (13,30 {14,05 |14,80 [15,55
Al 7,69 | 8,44 | 9,19 | 9,94 (10,69 (11,44 |12,10 12,94 113,69 (14,44 (15,19
72 7,33 | 8,08 | 883 | 9,58 (10,33 11,08 |11,83 12,58 |13,33 (14,08 |14,83
73 6,97 | 7,72 | 8,47 | 9,22 | 9,97 [10,72 |11,47 12,22 12,97 13,72 (14,47
74 6,61 | 7,36 | 811|886 | 9,61(10,36 11,11 111,86 12,61 |13,36 (14,11
75 6,25 | 7,00 | 7,75 | 8,50 | 9,25 (10,00 {10,75 (11,50 12,25 (13,00 (13,75
76 589 | 6,64 | 7,39 | 8,14 | 8,89 | 9,64 [10,39 11,14 |11,89 (12,64 13,39
77 553 | 6,28 | 7,03 | 7,78 | 8,53 | 9,28 110,03 10,78 (11,53 |12,28 |13,03
78 517 | 592 | 6,67 | 7,42 | 8,17 | 8,92 9,67 110,42 [11,17 111,92 |12,67
79 481 | 556 | 631|706 781 8,56 9,31 /10,06 10,81 (11,56 |12,31
80 4,45 | 520 | 595 | 6,70 | 7,45 | 8,20 | 8,95 9,70 (10,45 |11,20 [11,95
81 4,09 | 484 | 559 | 6,34 | 7,09 | 7,84 | 8,59 9,34 |10,09 (10,84 (11,59
82 3,73 | 4,48 | 523 | 598 | 6,73 | 7,48 8,23 | 8,98 | 9,73 [10,48 (11,23
83 3,37 | 4,12 | 487 | 562 | 6,37 | 7,12 7,87 | 8,62 | 9,37 [10,12 10,87
84 3,01 | 3,76 | 4,51 | 5.26 | 6,01 | 6,76 | 7,51 | 8,26 9,01 | 9,76 {10,51
85 2,65 | 3,40 | 4,15 | 4,90 | 5,65 | 6,40 7,15 ! 7,90 | 8,65 | 9,40 (10,15
86 2,29 | 3,04 | 3,79 | 4,54 | 529 | 6,04 | 6,79 7,54 | 8,29 | 9,04 | 9.79
87 1,93 | 2,68 | 3,43 | 418 | 4,93 | 568 | 6,43 7,18 (7,93 | 8,68 | 9,43
88 1,57 | 2,32 | 3,07 | 3,82 | 4,57 | 532 6,07 | 6,82 | 7,57 | 8,32 | 9,07
89 1,21 | 1,96 | 2,71 | 3,46 | 4,21 | 4,96 | 5,74 6,46 | 7,21 | 7,96 | 8,71
90 0,85 | 1,60 | 2,35 | 3,10 | 3,85 | 4,60 5,35 | 6,10 | 6,85 | 7,60 | 8,35
91 0,49 | 1,24 | 1,99 | 2,74 | 3.49 | 4,24 | 4,99 574 | 6,49 | 7,24 | 7,99
92 0,13 | 0,88 | 1,63 | 2,38 | 3,13 | 3,88 | 4,63 | 5,38 6,13 | 6,88 | 7,63
93 0,52 | 1,27 | 2,02 | 2,77 | 3,52,| 4,27 502 | 577 | 6,52 | 7,27
94 0,16 | 0,91 | 1,66 | 2,41 | 3,16 | 3,91 4,66 | 541 | 6,16 | 6,91
95 0,55 | 1,30 | 2,05 | 2,80 | 3,55 | 4,30 | 5,05 | 5,80 6,55
96 0,19 | 0,94 | 1,69 | 2,44 | 3,19 | 3,94 | 469 | 544 | 6,19
97 0,58 | 1,33 | 2,08 | 2,83 | 3,58 | 4,33 | 5,08 | 583
98 0,22 | 097 | 1,72 | 2,47 | 3,22 | 3,97 | 472 | 547
99 0,611 1,36 2,11 | 2,86 | 3,61 | 4,35 | 5,11
100 0,25 | 1,00 | 1,75 | 2,50 | 3,25 | 4,00 | 4,75
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Potisak sa klupe (III)

TeZina tega (kg)

105,0 (107,5110,0{112,5 115.0:117,1120,0;122,5 125,0 127,5(130,0
|

60 (19,90 [20,65 [21,40 (22,15 [22,90 23,65 124,40-125,15 25,90 [26,65 (27,40
61 [19,54 20,29 (21,04 (21,79 (22,54 23,29 [24,04 [24,79 (25,54 (26,29 (27,04
62 [19,18 (19,93 (20,68 [21,43 22,18 122,93 [23,68 [24,43 |25.18 12593 [26.68
63 [18,82 19,57 (20,32 (21,07 (21,82 [22,57°(23,32 [24,07 124,82 |25.57 [26.32
64 18,46 19,21 [19,96 [20,71 (21,46 [22,21 (22,96 (23,71 |24,46 (25,21-(25.96
65 18,10 (18,85 (19,60 20,35 21,10 21,85 122,60 (23,35 |24,10 [24,85 [25.60
66 (17,74 18,49 (19,24 (19,99 20,74 (21,49 |22,24 22,99 (23,74 [24.49 [25.24
67  [17,38 18,13 [18,88 [19,63 (20,38 [21:13 (21,88 (22,63 23,38 24,13 [24.88
68 17,02 (17,77 (18,52 19,27 (20,02 20,77 |21,52 (22,27 23,02 (23,77 [24,52
69 (16,66 (17,41 18,16 [18,91 (19,66 |20,41 21,16 (21,91 22,66 (23,41 [24.16
70 [16,30'(17,05 17,80 [18,55 [19,30 [20,05 (20,80 (21,55 (22,30 (23,05 [23.80
71 [15,94 (16,69 (17,44 118,19 [18,94 19,69 120,44 (21,19 (21,94 (22,69 [23.44
72 1558 1633 [17,08 17,83 |18,58 19,33 20,08 20,83 21,58 22,33 (23,08
73 |1522 1597 [16,72 (17,47 (18,22 18,97 (19,72 20,47 [21.22 |21.97 122.72
74 14,86 (15,61 16,36 17,11 (17,86 18,61 19,36 20,11 20,86 [21.61 [22.36
75 (14,50 (15,25 [16,00 [16,75 [17,50 [18,25 (19,00 [19,75 [20.50 (21,25 (22,00
76 |14,14 (14,89 (15,64 [16,39 (17,14 17,89 118,64 (19,39 [2014 (20,89 [21.64
77 13,78 14,53 |15,28 |16,03 (16,78 17,53 (18,28 19,03 (19,78 20,53 [21,28
78 (13,42 (14,17 (14,92 [15,67 (16,43 17,17 17,92 18,67 [19.42 [20.17 20,92
79 [13,06 (13,81 (14,56 (1531 16,06 16,81 17,56 [18,31 [19.06 [19.81 [20.56
80 (12,70 13,45 [14,20 (14,95 [15,70 (16,45 (17,20 [17,95 |18.70 |19.45 (20,20 |
81 [12,34 (13,09 (13,84 (14,59 (15,34 16,09 16,84 (17,59 18,34 [19,09 |19,84
82 11,98 {12,73 (13,48 (14,23 (14,98 15,73 (16,48 (17.23 17.98 [18.73 |19.48
83 [11,62 12,37 [13,12 (13,87 [14,62 (15,37 [16,12 16,87 [17.62 18,37 |19.12
84 [11,26 [12,01 (12,76 (13,51 (14,26 (15,01 15,76 16,51 [17.26 18,01 |18.76
85  [10,90 11,65 12,40 (13,15 [13,90 14,65 (15,40 (16,15 [16.90 [17.65 |18.40
86 (10,54 (11,29 12,04 [12,79 (13,54 14,29 [15,04 (15,79 |16.54 [17.29 |18.04
87 (10,18 {10,93 [11,68 (12,43 13,18 13,93 |14,68 15,43 |16.18 16,93 |17.68
88 9,82 (10,57 11,32 12,07 (12,82 (13,57 14,32 (15,07 15.82 [16,57 |17.32
89 9,46 (10,21 110,96 |11,71 12,46 13,21 (13,96 14,71 (15,46 [16,21 (16,9
90 9,10 | 9,85 [10,60 (11,35 [12,10 (12,83 |13,60 |14,35 [15.10 [15.85 [16,60
91 8,74 | 949 (10,24 [10,99 (11,74 [12,49 13.24 (13,99 1474 |15.49 [16.24
92 8,38 | 9,13 | 9,88 (10,63 11,38 12,13 12,88 13,63 (14,38 15,13 15,88
93 8,02 | 877 | 9,52 10,27 (11,02 11,77 12,52 13,27 14,02 1477 [15,52
94 7,66 | 841 | 9,16 | 9,91 (10,66 11,41 12,16 112,91 (13,66 14,41 (15,16
95 7,30 | 8,05 | 8,80 | 9,55 10,30 11,05 (11,80 |12,55 13,30 14,05 (14,80
9% 6,94 | 7,69 | 8,44 | 9,19 | 9,94 10,69 11,44 12,19 12,94 13,69 |14,44
97 6,58 | 733 [ 8,08 | 8,83 | 9,58 10,33 11,08 11,83 12,58 13,33 14,08
98 622 | 697 | 7,72 | 8,47 | 922 997 (1072 [1147 12,22 12,97 [13.72
99 5861 6,61 7,36 8,11 886 | 9,61 10,36 11,11 11,86 12,61 |13.36
100 550 | 6,25 7,00 | 7,75 | 8,50 | 9,25 10,00 1075 111,50 (1225 13,00
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Podizanje tega bicepsima (I)

TeZina tega(kg)

25,0 27,5 30,0 32,5 350 37,5 40,0 42,5
60 2,30 4,05 5,80 7,56 9,30 | 11,05 | 12,80 | 14,55
61 1,88 3,63 538 7,13 8,88 | 10,63 12,38 | 1413
62 1,46 3,21 4,96 6,71 846 | 10,21 11,96 13,71
63 1,04 2,79 4,54 6,29 8,04 979 | 11.54 13,29
64 0,62 2,37 4,12 5,87 7,62 9,37 11142 | 12,87
65 0,20 1,95 3,70 5,45 7,20 8,95 10,70 | 12,45
66 1,53 3,28 5,03 6,78 8,53 10,28 12,03
67 L1l 2,86 4,61 6,36 8,11 9,86 11,61
68 0,69 2,44 4,19 5,94 7,69 9,44 | 11,19
69 0,27 2,02 3,77 5,52 7,27 9,02 | 10,77
70 1,60 3,35 5,10 6,85 8,60 | 10,35
" 1,18 2,93 4,68 6,43 8,18 9,93
72 0,76 2,51 4,26 6,01 7,76 9,51
73 0,34 2,09 3,84 5,59 7,34 9,09
74 1,67 3,42 517 6,92 8,67
75 1,25 3,00 4,75 6,50 8,25
76 0,89 2,58 4,33 6,08 7,83
77 0,41 2,16 3,91 5,66 741
78 1574 3,49 5,24 6,99
79 1,32 3,07 4,82 6,57
80 0,90 2,65 4,40 6,15
81 0,48 2,23 3,98 5,73
82 0,06 1,81 3,56 5,31
83 1,39 3,14 4,89
84 0,97 2,72 4,47
85 0,55 2,30 4,05
86 0,13 1,88 3,63
87 1,46 3,21
88 1,04 2,79
89 0,62 2,37
90 0,20 1,95
91 1,63
92 1.1
93 0,69
94 0,27
95
96
97
98
99
100




Podizanje tega bicepsima (II)

TeZina tega (kg)

25,06 | 26,80
24,63 | 26,36
24,21 | 25,9
23,79 | 25,54
23,37 | 25.12
22,95 | 24,70
22,53 | 24,28
22,11 | 23.86
21,69 | 23,44
2127 | 23.02
20,85 | 22,60
20,43 | 22,18
20,01 | 21,76
19,59 | 21,34
19,17 | 20,92
18,75 | 20,50
18,33 | 20,08
17,91 | 19,66
17,49 | 19.24
17,07 | 18,82
16,65 | 18.40
16,20 | 17,98
15,81 | 17,56
15,39 | 17,14
14,97 | 16,72
14,55 | 16,30
14,13 | 15,88
13,71 | 15,46
13,29 | 15,04
12,87 | 14,62
12,45 | 14,20
12,03'| 13,78
11,61 | 13,36
11,19 | 12,94
10,77 | 12,52
10,35 | 12,10
9,93 | 11,68
9,51 | 11,26
9,09 | 10,84
8,67 | 10,42
8,25 | 10,00
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Podizanje tega bicepsima (III)

Te¥ina tega (kg)

62,5

67,5

70,0

75,0

77,5

80,0

82,5 | 85,0

87,5

90,0

5,70
542
514
4,86
4,58
4,30
4,02
3,74
3,46
3,18
2,90
2,62
2,34
2,06
1,78
1,50
1,22
0,94
0,66
0,38

10,10

6,70

2,78

0,26

7,20
6,92
6,64
6,36
6,08

| 5,80

5,52
5,24
4,96
4,68
4,40
412

| 3,84

3,56
3,28
3,00
2,72
2,44

2,16

1,88
1,60
1,32
1,04
0,76

0,20

0,42
0.14

8,20
7,92
7,64
7,36
7,08
6,80
6,52
6,24
5,96
5,68
5,40
512
4,84
4,56
4,28

3,72
3,44
3,16
2,88
2,60
2,32
2,04
1,76
1,48
1,20
0,92
0,64
0,36
0,08

8,70
8,42
8,14
7,86
7,58
7,30
7,02
6,74
6,46
6,18
5,90
5,62
5,34
5,06
4,78
4,50
4,22
3,94
3,66
3,38
3,10
2,82
2,54
2,26
1,98
1,70
1,42
1,14
0,86
0,58
0,30
0,02

8,20
8,92
8,64
8,36
8,08
7,80
7,52
724
6,96
6,68
6,40
6,12
5,84
5,56
528
5,00
472
4,44
416
3,88
3,60
3,32
3,04
2,76
2,48
220
1,92
1,64
1,36
1,08
0,80
0,52
0,24

9,70 110,20
9.42 | 9,92
9,14 | 9,64
8,86 | 9,36
8,58 | 9,08
8,30 | 8,80
8,02 | 8,52
7,74 | 8,24
7,46 | 7,96
7,18 | 7,68
6,90 | 7,40
6,62 7,12
6,34 6,84
6,06 | 6,56
5,78 | 6,28
5,50 | 6,00
522572
4,94| 544
4,66 | 516
4,38 | 4,88
4,10 | 4,60
3,82 4,32
3,54 | 4,04
3,26 | 3,76
2,98 | 3,48
2,70 | 3,20
2,42 2,92
2,14 | 0,64
1,86 | 2,36
1,58 | 2,08
1,30 | 1,80
1,02 1,52
0,74 | 1,24
0,46 | 0,96
0,18 | 0,68
0,40
0,12

10,70
10,42
10,14
9,86
9,58
9,30
9,02
8,74
8,46
8,18
7,90
7,62
7,34
7,06
6,78
6,50
6,22
5,94
5,66
5,38
5,10
4,82
4,54
4,26
3,98
3,70
3,42
3,14
2,86
2,58
2,30
2,02
1.74
1,46
1,18
0,90
0,62
0,34
0,06

11,20
10,92
10,64
10,36
10,08
9.80
9,52
9,24
8,96
8,68
8,40
8,12
7,84
7,56
7,28
7,00
6,72
6,44
6,16
5,88
5,60
532
5,04
4,76
4,48
4,20
3,92
3,64
3,36
3,08
2,80
2,52
2,24
1,96
1,68
1,40
112
0,84
0,56
0,28




Cutnjevi sa tegom ma grudima (I)

TeZina tega (kg)

|l

92,5 | 95,0 | 97,5 |100,0|102,5105,0 107,5'110,0 112.5‘115.0 117.5(120'0'

|

11,70 |12.2o 12,70 13,20 13,70 (14,20 (14,70 15,20 [15,70 [16,20 [16.70 [17.20
11,42 111,92 [12,42 [12,92 (13,42 [13,92 (14,42 (14,92 (15,42 [15.92 [16.42 |16.92
11,14 [11,64 [12,14 [12,64 (13,14 [13,64 14,14 |14,64 1514 [15.64 [16.14 |16.64
10,86 11,36 11,86 (12,36 (12,86 13,36 [13,86 (14,36 114,86 |15.36 |15.86 |16.36
10,58 11,08 11,58 112,08 [12,58 13,08 13,58 |14,08 |14,58 [15,08 |15.58 |16.08
10,30 (10,80 111,30 |11,80 (12,30 12,80 (13,30 [13,80 (14,30 [14,80 [15.40 |15.80
10,02 10,52 (11,02 [11,52 [12,02 12,52 113,02 [13,52 [14,02 |14,52 [15,02 [15.52
9,74 (10,24 (10,74 11,24 11,74 [12,24 [12,74 13,24 [13.74 (14,24 14,74 [15.24
9,46 | 9,96 (10,46 (10,96 [11,46 11,96 112,46 12,96 [13.46 13.96 (14,46 |14.96
9,18 | 9,68 110,18 (10,68 11,18 (11,68 12,18 112,68 13,18 (13,68 (14,18 14,68
8,90 | 9,40 | 9,90 10,40 10,90 11,40 111,90 12,40 12,90 13,40 13,90 14,40
8,62 | 9.12 | 9,62 (10,12 10,62 (11,12 (11,62 (12,12 12,62 13,12 [13,62 |14,12
834 | 8,84 | 9,34 | 9,84 10,34 [10,84 (11,34 11,84 12,34 (12,84 13,34 13,84
8,06 | 8,56 | 9,06 | 9,56 10,06 (10,56 11,06 (11,56 (12,06 [12.56 |13.06 [13.56
7,78 | 8,28 | 8,78 | 9,28 | 9,78 10,28 10,78 11,28 11,78 12,28 (12,78 13.28
7,50 | 8,00 | 8,50 | 9,00 | 9,50 (10,00 (10,50 |11,00 11,50 12,00 [12,50 |13.00 |
722|772 | 822 | 872 | 9,22 | 972 (10,22 [10,72 11,22 11,72 [12.22 12,72
6,94 | 7,44 | 7,94 | 8,44 | 8,94 | 9,44 | 9,94 10,44 [10,94 11,44 11,94 (12,44
6,66 | 7,16 7,66 | 8,16 | 8,66 | 9,16 | 9,66 10,16 (10,66 [11.16 (11,66 [12.16
6,38 | 6,88 | 7,38 | 7,88 | 8,38 | 8,88 | 9,38 | 9,88 {10,38 [10.88 |11,38

6,10 | 6,60 [ 7,10 | 7,60 | 8,10 | 8,60 | 9,10 | 9,60 [10,10 10,60 (11,10 [11.60
582 (6,32 | 6,82|732|782]832882] 932 9,82 10,32 /10,82 [11.32
5,54 | 6,04 | 6,54 | 7,04 | 7,54 | 8,04 | 8,54 | 9,04 | 9,54 (10,04 10,54 |11.04
526 | 576 | 6,26 | 6,76 | 7,26 | 7,76 | 826 | 876 | 9,26 | 9.76 [10.26 [10.76
4,98 | 548 | 598 | 6,48 | 6,98 | 7,48 | 7,98 | 8,48 | 8,98 | 9,48 | 9.98 |10.48
4,70 |°5,20 | 5,70 | 6,20 | 6,70 | 7,20 | 7,70 | 8,20 | 8,70 | 9.20 | 9,70 [10.20
4,42 | 492 | 542|592 6,42 | 6,92 | 7.42 | 7,92 | 8.42 9,42 | 9,92
414 4,64 | 514 | 564 | 6,14 | 6,64 | 7,14 | 7,64 | 8,14 | 8,64 | 9,14 | 9.64
3,86 | 4,36 | 4,86 | 5,36 | 5,86 | 6,36 | 6,86 | 7,36 | 7,86 | 8,36 | 8,86 | 9,36
3,58 | 4,08 | 4,58 | 5,08 | 5,58 | 6,08 | 6,58 | 7,08 | 7,58 | 8,08 | 8,58 | 9,08
3,30 | 3,80 | 4,30 | 4,80 | 5,30 | 5,80 | 6,30 | 6,80 7,30 | 7,80 | 8,30 | 8.80
3,02 | 3,52 | 4,02 | 4,52 | 502 | 552 | 6,02 | 6,52 | 7,02 8,02 | 8,52
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078 | 1,28 | 1,78 | 2,28 | 2,78 | 3,28 | 3,78 4,78 | 528 | 578 | 6,28
0,50 | 1,00 | 1,50 | 2,00 | 2,50 | 3,00 | 3,50 4,50 6,00
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Ishrana atleta

Ishrana, zajedno sa verbanjem i odmorima izmedu vezbi
Cini »zlatni trougao« atletske gimnastike. Ni najbolje sprovedeno
vezbanje neée dati dobre rezultate ukoliko se neadekvatno hra-
nite. To je sasvim razumljivo: vezbanje stvara uslove da u
misSi¢ima dode do poveéane izgradnje tkiva, a da 1i ée dodi
zavisi da li u organizmu postoje potrebne koli¢ine »gradevnog
materijala«. PokuSajte to da razumete ovako: da bi sagradili
dom morate imati i dobre majstore i potrebnu koli¢inu cigala,
maltera i sl. Hrana &ini taj gradevni materijal bez koga ni
najbolji majstori ne mogu nista da urade.

Nasa ispitivanja su pokazala da svi vrhunski atltski gim-
nastiCari izuzetno mnogo paznje poklanjaju svojoj ishrani. Mnogi
smatraju da pravilnoj ishrani mogu, u dobroj meri, zahvaliti za
svoj uspeh. Jedan od njih &k navodi da 609y svoj uspeh zahva-
ljuje specijalno koncipiranoj isharni.

Tako je znadaj ishrane za razvoj tela vrlo dobro poznat
mnogi o njoj ne znaju dovoljno.

Namirnice, koje svakodnevno uzimamo, znaéajno se medu-
sobno razlikuje kako po svom hemijskom sastavu tako i po

svojoj funkciji. Neke namirnice imaju prvenstveno energetsku
ulogu, tj. sluZe kao neka vrsta goriva za mi$icni rad. To su masti
i ugljeni hidrati. Druge imaju preteZno gradivhu namenu i na-
zivaju se belandevine ili proteini. Svakako, tu su jo§ vitamini
i minerali, koji se iako u malim koli¢inama nalaze u organizmu,
imaju veliku ulogu u razmeni materija.

Osnovni principi pravilne ishrane

U naSem organizmu se neprekidno smenjuju dva procesa:
izgradnje ili anabolizma i razgradnje ili katabolizma. Kod nor-
malnog, zdravog Coveka procesi izgradnje i razgradnje su urav-
noteZeni: koliko se razgradi belan&vina (najveéi deo naseg orga-
nizma, a posebno misiéi, je sastavljen od belanéevina) toliko de
se i nanovo izgraditi. Obi¢no u takvim prilikama lekari kazu da
doti¢na osoba ima izbalansiran azotni bilans. Naime, posto azot
C¢ini sastavni deo belandevina to se procesi izgradnje ili razgrad-
nje ocenjuju po tome koliko je ¢ovek uneo u Svoj organizam ili
iz njega izbacio azota.

101




Nas, svakako, interesuje slucaj pozitivnog azotnog bilansa:
kada u nagim mi$iéima vise ostaje (vise se ugradi) belanéevina
nego §to se iz njega izbaci.

Da bi doslo do pojacane ugradnje belan¢evina u nase misice
potrebno je da budu zadovoljeni odredeni uslovi:

1. Potrebno je da u svakom momentu u na$§im misi¢ima
bude dovoljno belanéevina. To prakti¢no znaci da treba svakih
3—4 sata uzimati hranu bogatu belancevinama.

2. Samo poja¢ana razgradnja belanéevina moze da stimulise
pojacanu izgradnju. Najintenzivnija razgradnja postize se u slu-
¢ajevima intenzivnog vezbanja tipa snage tj. vezbanja sa tego-
vima. U protivnom ¢e se unete belancevine, komplikovanim he-
mijskim procesom, pretvarati u masno tkivo.

3. Uzimati samo namirnice bogate belandevinama je potpu-
no pogres$no. Naime, ovakve namirnice su vrlo skupe (meso, riba,
sir, jaja i sl), a u nedostatku masti i ugljenih hidrata ce se
morati koristiti i kao gorivo. To se sigurno ne isplati. Zbog toga
u hrani mora biti i dovoljno ovih namirnica kako bi unete
belandevine mogle biti iskori¥¢ene za ono demu su namenjene:
za izgradnju misica.

4. Ako belancevine zamislimo kao cigle onda su vitamini i
minerali, zajedno sa vodom, malter koji pomaze da sc te cigle
povezu u jednu celinu. Bez potrebne kolitine vitamina i mine-
rala — koji imaju i te kako vaznu funkciju u potsiticanju meta-
boli¢kih funkcija migica — belancevine neée modéi da se sinte-
tisu u migic¢ima potrebnim intenzitetom.

Ovo i te kako dobro znaju vrhunski atletski gimnasticari.
Svi, koje smo ispitivali, uzimaju dodatne vitaminske preparate,
posebno one iz grupe B, zatim E, C, PP i dr., i kombinacije
minerala.

Belancevine

Belantevine &ine osnovni strukturalni element gelija, tkiva
i organa naSeg tela. Belancevine namirnica dolaze u na$ aparat
za varenje iz Zivotinjskog i biljnog sveta, pretvaraju se u zelucu
u peptone. Peptoni se zatim podvrgavaju dejstvu proteolitickih
fermenata iz creva i podzeludacne 7ljezde. Kao proizvod toga
nastaju aminokiseline. Aminokiseline su osnovni sastojak svake
belancevine. Njih je oko 26.
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Tako stvorene aminokiseline bivaju usisane iz creva u krv.
Krv dovodi te aminokiseline do jetre. Iz jetre, a veé prema
potrebi, aminokiseline se krvlju $alju u razli¢ite organe i tkiva,
gde se koriste za sintezu specifi¢nih belan¢evina, hormona, fer-
menata nukleinskih kiselina, belanéevinastog dela hemoglobina,
zidova krvnih sudova i sl. Jedan manji deo biva iskori$éen u
energetske svrhe.

Belantevine — to je drugo ime Zivota. »... Svuda gde
postoji zZivot nalazimo da je on vezan uz belanéevine, i svuda
gde postoje belancevine koje nisu u procesu raspadanja suoleni
smo, bez izuzetka, s pojavom Zivotac — napisao je Engels.

Bez dovoljne koli¢ine belanéevina u organizmu, odnosno
aminokiselina ne moZe se govoriti o povecanju miSiéne mase.
Jo§ j pre petnaestak godina H. Kraut (1961) napisao da za

povecanje mase misiéa moraju biti zadovoljena dva osnovna
uslova:

1. da postoji odgovarajuée trenazno razdrazenje mi$ida i,
2. dovoljna koli¢ina belanéevina u organizmu.

Sve belandevine, koje se nalaze u Zivotnim namirnicama,
nemaju istu biolosku vrednost za na$§ organizam. Najveéu bio-
losku vrednost imaju belanéevine mesa, koje su po svom amino-
kislinskom sastavu najsli¢nije belantevinama nasih migica. Vrlo
- visoku biolo$ku vrednost imaju i druge belanc¢evine Zivotinjskog
porekla: kao belanéevine ribe, mleka, sira i jaja. Poznati amerié¢-
ki lekar R. Ju, koji je i sam bio atletski gimnasti¢ar, preporu-
Cuje da u ishrani atleta belan&evine Zivotinjskog porekla treba
da saCinjavaju oko 759 ukupnih belanéevina unetih hranom.
Ostalih 25% treba da su belanéevine biljnog porekla.

Nasa ispitivanja su pokazala da vrhunski atletski gimnasti-
Cari uzimaju od 1,8 do 3,1 grama belandevina na svaki kilogram
sopstvene telesne tezine u toku dana.

Poznate atlete konzumiraju dnevno oko 250—300 grama
mesa i to pretezno govedinu i ovcetinu. Riba je zastupljena sa
oko 100—200 grama i to, uglavnom, konzervisana (sardina, crven-
perka i sl.). Mleko, jogurt, kefir i kiselo mleko zastupljeni su sa
oko 600 grama dnevno. Beli kravlji sir, ne masan, uzima se oko
100—150 grama, a takode najmanje 2—3 jaja dnevno.

I na kraju treba reéi da je kalorijska vrednost jednog
grama belancevina ravna 4,1 kaloriji.
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Masti

Masti, koje ¢ovek uzima iz namirnica, prili¢no se razlikuju
od masti koje ulaze u sastav njegovih organa. Unesene masnoce
se zato u nasem Zeludaéno-crevnom traktu podvrgavaju hidroli-
ti¢kom razlaganju na masne kiseline i glicerine. Od njih se,
kasnije, sintetizuju masti svojstvene ¢oveku.

Hranljiva vrednost masti ne sastoji se samo u njenoj
energetskoj funkciji. U mastima se nalaze rastopljeni vazni vi-
tamini: D, A, E, K, vitamini iz grupe B i dr. Sem toga, masti
sadrze nezasi¢ene masne Kiseline oleinsku, linolnu i linolinsku,
koje na§ organizam ne moze sam da sintetiSe, a koje su neop-
hodne za njegovu nesmetanu funkciju: normalan rast, normalnu

razmenu holesterina i sl. Glavni izvori ovih masnih kiselina su
biljna ulja.

Dnevna potreba za masnocama iznosi, u uslovima treninga,
oko 120 grama dnevno, odnosno, 1,5 do 1,7 grama masti na
kilogram telesne tezine. Pri tome treba imati na umu da jedan
gram masnoca daje 9,3 kalorije.

Ugljeni hidrati

Ugljeni hidrati sacinjavaju oko 75%/o suve materije celog
biljnog sveta. Najvazniji ugljeni hidrati su glikoza, fruktoza, sa-
haroza, maltoza, laktoza i dr.

Glikoza zajedno sa fruktozom nalazi se u plodovima biljaka,
jagodama, pcelinjem medu, nektarima cvetova. Maltoza, sladni
Seder, nalazi se u nekim semenkama. Laktoza, mle¢ni Secer, na-
lazi se u mleku.

U nadim misi¢cima nalazi se oko 449/, celokupnog Secera
organizma. Preostala koli¢ina rasporedena je u jetri (oko 38%)
i drugim organima (oko 24%/).

Ugljeni hidrati su osnovni energetski izvor u na$oj ishrani.
Fizioloska potreba za ugljenim hidratima iznosi od 430—630
grama dnevno, a zavisi od intenziteta vezbanja. Sto se viSe
verba i napornije to su i potrebe za ugljenim hidratima vece.
Kalorijska vrednost ugljenih hidrata na jedan gram iznosi 4,1.
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Voda

Voda ulazi u sastav svih na$ih Celija, tkiva, krvi, limfe.
Ona je neophodna za normalno odvijanje fiziolo§kih procesa
rastvaranja organskih i neorganskih materija, elektroliticku di-
socijaciju u njoj rastvorenih elektrolita, obezbedenje koloidno-os-
moticke ravnoteze i sl. Voda uzima udeéée u reakcijama hidrolize,
obrazovanje sekreta, hormona i procesa termoregulacije.

Dnevna potreba odraslog ¢oveka za vodom iznosi oko 40
mililitara na 1 kilogram telesne tezine.

Voda sacinjava 58—679/, teZine odraslog coveka. Najvise je
ima u mozgu (do 849, od tezine mozga), jetri (82%,), srcu i
plu¢ima (do 79%), kozi (do 70°/), masnom tkivu (30—400/y), itd.
Voda se, takode, u velikoj koli¢ini nalazi i u misi¢ima.

U slu¢ajevima intenzivnog treninga pradenog vedim zno-
jenjem potrebe za uzimanjem vode naglo rastu. Pogre$no je
ograni¢avati uzimanje vode u cilju mrsavljenja jer voda niti
ima kalorija niti, kod zdravog ¢oveka, moze da izazove povecanje
tezine. Znacajno ograni¢avanje uzimanja vode moZe da dovede
do povecanog raspada belandevina i nagomilavanja u organizmu
produkta toga raspada. Istovremeno, treba zapamtiti da je voda
Cesto glavni izvor minerala, toliko vaznih za nag metabolizam.

Minerali

Mineralne soli i mikroelementi ulaze u sastav nasih tkiva,
krvi, tkivne teénosti, kostiju, fermenata i hormona. Oni udes-
tvuju u Celijskom metabolizmu, razmeni matrija izmedu delija
naseg organizma i sredinom koja ih okruzuje.

Minerali uzimaju uée$ée u reorganizaciji tkiva, obrazovanju
hormona, fermenata, hemoglobina i dr.

U naSem organizmu nalazi se vise od 60 elemenata, koji se
mogu podeliti na makro-, mikro i ultramikroelemente.

U makroelemente spada kalij, kalcij, natrijum, fosfor i dr.

Mikroelementi su jod, cink, mangan, brom, aluminijum,
nikl, kobalt, silicij, bakar i dr.

Od ultramikroelemenata u naem organizmu se nalazi zlato,
radijum, olovo, ziva i dr.

Minerali dolaze u na$ organizam preko hrane i raznih
teCnosti, prvenstveno vode. Neki od njih, kao $to su kalcijum,
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fosfor s manganom, stroncijum i berilijum uzimaju uce$ce U
procesima razdrazenja i gréenja skeletnih misica.

Za potrebe sportista najveéu vrednost imaju: kalijum, kal-
cijum, fosfor, natrijum, magnezijum i gvozde.

Kalijum se nalazi u organizmu ¢oveka u koli¢ini od 170—250
grama. Dnevna potreba za njim iznosi 2—3 grama.

Kalijum se nalazi prvenstveno u Celijama. On uzima uce-
Y¢e u metaboli¢kim procesima nervnog tkiva, procesima nervnog
razdrazenja, provodenju impulsa po nervnom vlaknu i njegovog
prenosa na misi¢nu celiju. Kalijum ucestvuje i u razmeni materi-
ja ¢elija misi¢nog vlakna.

Kalijuma ima dosta u pasulju, grasku, ovsu, psenici, krom-
piru, kupusu, cvekli, govedini, jabukama, kruskama i sl

Kalcijuma u c¢ovekovom organizmu ima pribliZzno 1400 gra-
ma. Dnevna potreba iznosi oko 0,8—1,5 grama.

Koja koli¢ina kalcijuma ce biti iskorigcena iz hrane zavi-
sice od koli¢ine masti, fosfornih jedinjenja, masnih kiselina,
koli¢ine vitamina D, a takode i belancevina.

Kalcijum pokazuje jak uticaj na funkciju centralnog nerv-
nog sistema, u aktivaciji fermenata, funkciji misica i misiéno-ner-
vnih sinapsi, kao i u propustljivosti krvnih kapilara.

Nalazi se u vedim koli¢inama u siru, voéu, reénoj ribi,
paradajzu, »Svapskom siru«, mleku i jogurtu.

Fosfor dolazi u na§ organizam u vidu organskih jedinjenja
— fosfoproteida, fosfolipida, nukleinskih kiselina i dr.

Dnevna polreba za fosforom iznosi oko 1,6 grama. Ona se
povisava sa intenzitetom i obimom veZbanja.

Glavni »potro$aé« fosfora u organizmu su kosti, a zatim 1
misici.

Natrijum je antagonista kalijuma. On sluzi za odrzavanje
acidnobazi¢ne ravnoteze u organizmu. Zapravo, omogucava da se
neutrali$u kiseline koje se obrazuju u procesu razmene materija.
Zbog toga se, kao bazi¢na rezerva, nalazi u krvi.

Potreba za natrijumom povecava se u toku intenzivnog
treninga. U tim uslovima potreba za njim premasuje 4—6 grama
dnevno.
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Magnezijum ucestvuje u metabolizmu ugljenih hidrata, bio-
sintezi belancevina, pojaava procese u kori velikog mozga,
poseduje umirujuée dejstvo... Dnevna potreba za njim iznosi
0,5 grama.

Gvozde se nalazi u nasem organizmu u koli¢ini od 3,5 do
4 grama. Dnevna potreba za ovim mineralom iznosi oko 15
miligrama.

Gvozde je vazan sastavni deo molekula hemoglobina, koji
igra ulogu prenosioca kiseonika. Ono ubrzava procese tkivnog
disanja, a ucCestvuje u procesima obnavljanja organizma posle
intenzivnog napora.

Vitamini

Vitamini imaju veoma veliki znacaj u procesima prometa
materija. Do danas ih je otkriveno preko 40.

Nas$a ispitivanja su pokazala da gotovo svi poznati atletski
gimnasti¢ari uzimaju dodatne koli¢ine pojedinih vitamina ili
¢itavih vitaminskih kompleksa.

Vitamin C ima uticaja na stanje zamora i pretreniranosti.
Ovaj vitamin takode ubrzava odstranjivanje masnih materija iz
krvotoka. Ima ga dosta u svezoj paprici, limunu, borovnicama. . .

Preporucljiva doza ovog vitamina iznosi 200 do 300 miligra-
ma dnevno.

Vitamin B: utiCe na metabolizam Secera, a preko njega i
na funkciju centralnog nervnog sistema. Potreba za njim raste
sa poveéanjem telesne tezine i obima treninga.

Dnevna potreba iznosi izmedu 10 i 20 miligrama.

Vitamin B: narocito je znacajan u slucajevima kada trening
ima veliki obim, odnosno, kada se mnogo i dugotrajno vezba.

Dnevna potreba iznosi od 5 do 10 miligrama.

Vitamin Bs ima vrlo znacajan uticaj na procese sinteze
belancevina u toku oporavka posle napora.
Dnevna potreba za njim iznosi 5 do 10 miligrama.




Vitamin Bss ima uticaja na funkciju centralnog nervnog
sistema, pobolj$ava kapilarizaciju misica i ne dozvoljava njegovu
atrofiju. On je dosta slabo ispitan ali ga sportisti dosta upotreb-
ljavaju u praksi.

Dnevna potreba nije utvrdena.

Vitamin E ovo je jedan od vitamina koji se najviSe upo-
trebljava od strane atletskih gimnasti¢ara. On, sli¢no vitaminu
Bis poboljsava kapilarizaciju misica, iskoristljivost kiseonika, ne
dozvoljava pojavu atrofije miSi¢a, kompenzira usled napora i
pomaze sintezi belancevina.

Dnevna potreba iznosi oko 100 miligrama nedeljno.

Vitamin By igra vaznu ulogu u metabolizmu belancevina.
Zajedno sa folijevom kiselinom ucestvuje u sintezi nukleinskih
kiselina. Sem - toga, pomaZe imunolo$ku aktivnost organizma i
potpomaze rast.

Dnevna potreba iznosi od 0,2 do 0,5 miligrama.

Pantotenska kiselina uzima uce$ée u stvaranju koenzima A,
koji je neophodan za metabolizam belancevina, masti i sintezu
steroidnih hormona.

Dnevne potrebe u fazi treninga iznose od 50 do 500 mi-
ligrama.

Vitamin PP je jedan od klju¢nih vitamina u metabolizmu
gotovo hranljivih materija.

Dnevna potreba iznosi, u vreme intenzivnog treninga, oko
50 miligrama.

Folijeva kiselina pokazuje stimulativni uticaj na sintezu
belan¢evina (ubrzava procese sinteze aminokiselina). Ona ujedno
udestvuje u metabolizmu nukleinskih kiselina.

Dnevna potreba za one koji intenzivno treniraju iznosi 5—50
miligrama. Maksimalna dnevna doza je do 150 miligrama.

Orotna kiselina (4 wuracil-karbolova) uzima uce$ée u sintezi
belanc¢evina i nukleinskih kiselina.

Orotna kiselina uzima se u vidu kalijevih soli u dozama od
1 do 3 grama dnevno, a u izuzetnim uslovima vise.

Vitamin A stimuliSe procese rasta, sintezu belancevina i
povedava imunitet organizma.
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Dnevna potreba u njemu iznosi 1,5 miligrama. Izuzetno se
daje do 10.000—-25.000 IJ. (internacionalnih jedinica).

Vitamin K uti¢e na metabolizam belanéevina, steroida i
hormona.

Dnevna potreba u fazi vezbanja je oko 15 do 30 miligrama.

Vitamin D pomaZe metabolizam minerala u organizmu i ima
vaznu ulogu u kalcifikaciji kostiju.

Dnevna potreba oko 500 IJ (internacionalnih jedinica).

Hemijski sastav nekih vaznih namirnica

Koliko ima u 100 grama neto namirnica

% Ao (vrednosti su date u gramima)
rsta namirnica Wl L IR T

Ugljenih
Belancevina Masti hidrata

govedina (mrsSava) 19,6 5:3
ovéetina (mrsava) 1550 27,3
kokosije meso 18,8 48
kobasica (dimljena) 26,8 19,7
hrenovke 11,8 17,5
crna dzigerica 18,1 41
bubrezi 16,2 41
smudz 18,1 0,7
crvenperka (susena) 42,9 58
kravlje mleko 351
kiselo mleko 3,0
posan mladi kravlji sir 18,6
jaja (2 komada) 127
suSena vrgnja (pefurka) 22,0
soja 24,0
jabuke (sveze) 0,3
Sljive (sveZze) 0,6
grozde (sevze) 0,5
narandze 0,8
kvasac (svezi) 1172
orasi (suvi) 13,6




Re#im ishrane i kalorijska vrednost

Ispitivanja su pokazala da treba jesti 5—6 puta dnevno.
Neki autori preporuéuju ovakav raspored uzimanja hrane, kao
i procentualni odnos koli¢ine hrane:

Dorudéak (oko 6 Casova) 259/
Uzina (oko 9,30 ¢asova) 5%
Rucdak (oko 12 casova) 28%
Uzina pred trening (14,30 casova) 30/
Vedera (0kol8,30 casova) 319/
Uzina pred spavanje (oko 21 cas) 89

Kalorijska vrednost unete hrane zavisi od obima vezbanja.
Ukoliko se vise i intenzivnije vezba utoliko rastu i otrebe za
kalorijskom vredno$éu hrane. Pri tome vezba¢ ima vedu telesnu
tezinu gubi vecu koli¢inu kalorija.

Navodi se da srednje tezak trening (trening koji se izvodi
4 puta nedeljno sa oko 50 serija na svakom treningu) izaziva kod
80 kilograma teskog vezbaa sagorevanje oko 4000 kalorija dnev-
no. Zbog svega ovoga mnogi vrhunski vezbaci uzimaju oko
6000 kalorija dnevno, a neki i viSe. Posebno oni sa velikom
telesnom tezinomi.

Kalorijska vrednost nekih namirnica

Mieko (1 casa) 166 kal.
Obrano mleko (1 casa) 94 Kkal.
1 kuvano jaje 74 kal.
2 przena jaja 233 kal.
100 grama »$vapskog sira« 62 kal.
5 sardina iz konzerve 103 kal.
Konzerva tunjevine 249 Kkal.
Pecena riba (prosefna porcija) 110 kal.
Svinjska krmenadla (prose¢na porcija) 119 kal.
Teleca $nicla 114 kal.
Przena dzigerica (prose¢na porcija) 198 kal.
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Peceno pile (batak) 185 kal.
PeCeno pile (1/2 belog mesa) 161 kal.
Mesni dorucak 210 kal.
Biftek (prose¢na porcija) 200 kal.
2 lista zelene salate 6 kal.
1 mali paradajz 24 kal.
1 jabuka 75 kal.
2 kajsije 29 kal.
1 pomorandza 77 kal. ~
2 sljive - 51 Kkal.
1 tanjir kuvanog kupusa 19 kal.
1 tanjir spanada bez zaprske 13 kal.
1 tajnir boranije bez zaprike 15 kal.

Dijeta za dobijanje u misiénoj masi

Evo kako izgleda dijeta jednog Sampiona atletske gimnas-
tike u vreme kada je hteo da poveda svoju misiénu masu.
Kalorijska vrednost ove dijete iznosila je dnevno oko 4000, od
Cega je bilo zastupljeno i priblizno 200 grama belancevina:

Dorucak:

3 jajeta, 100 grama mlevene govedine, 2 ¢ase mleka i
i pola grejpfruta

Jutarnja uzina:
1 ¢asa jogurta
Rucdak:

200 grama mlevenog mesa, 1 ¢a8a mleka, povrée i
salata

Popodnevna uzina:

2 jajeta, ¢aSa mleka

Vedera:

100 grama mesa (govedina ili teletina), 2 ¢aSe mleka
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Vecdernja uzina:
1 konzerva tunjevine, dve kasike »$vapskog sira« i
jedna casa mleka.

Svakako, ove je samo primer takve dijete, a nikako gotov
obrazac koji slepo treba slediti.

Dijeta za gubljenje teZine

Vrhunski atletski gimnastifari, iz sasvim razumljivih razlo-
ga, kada Zele da skinu koji kilogram drze takozvanu proteinsku
dijetu. Ona se u Americi, gde je najviSe i koriste, naziva DDD
(Dazzling Definition Diet).

Ovo je dosta drasti¢na dijeta. Ona predvida uzimanje samo
belantevina (proteina) i vode. Izbacuje se iz ishrane povrce,
voée, voéni sokovi, proizvodi od brasna, kolaci, Seceri, gazirana
pic¢a, alkohol i mleko. Jedina dozvoljena tecnost je voda, ¢aj ili
kafa bez Secera.

Vodu treba piti u koli¢ini od oko 2 litra dnevno (6 punih
¢asa). Ovo je vrlo vazno za DDD dijetu.

DDD dijeta, koju je primenjivao Arnold Schwarzeneger
pred takmicenja, izgledala je ovako:

Dorucak:
3 kuvana jaja, 200 grama mlevenog mesa, 2 deci soka
od grejpfruta, jedna $olja kafe bez Secera
Dodaci: vitamin C i E, tableta kalcijuma, dZigerice i
morske trave.

Rucdak:

200 grama mlevenog posnog govedeg mesa, 200 grama
»§vapskog sira«, 1 mali paradajz.
Dodaci kao i za vreme dorucka.

Vecera:

biftek od 350 grama, nekoliko lista zelene salate i mali
paradajz bez ulja, $olja hladnog ¢aja sa limunom.
Dodaci kao i za dorucak.

Poslednje dve nedelje pred takmicenje Schwarzeneger je
izbacio iz svog jelovnika sok od grejpfruta, salatu i »8vapski sir«.
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Ovo je dijeta Schwarzenegera, jednog od najboljih atletskih
gimnasti¢ara svih vremena. No, treba imati na umu da je on tada
imao preko 115 kilograma telesne tezine.

DDD dijeta predvida gubljenje od 250 do 100 grama dnevno.

Ovo je jedna od takozvanih napadnih dijeta koje nije pre-
porucljivo drzati vise od dva meseca.

Ukoliko nisie primorani da drite toliko rigoroznu dijetu
preporucujemo vam dijetu sa 5 obroka dnevno. Ova dijeta pred-
vida 2000 kalorija u dane treninga i 1500 kalorija u dane kada
se pauzira. Osnovna pravila ove dijete su:

1. Nemojte jesti sveze voce

2.Nemojte jesti leguminoze (pasulj, grasak, so¢ivo). Jedino
je od leguminoza dozvoljena boranija.

3. Izbegavajte bostan

4. Nemojte jesti masline, kikiriki, kokice, przeni krompir,
grisine i sl.

5. Izbacite iz jelovnika sve dodatke jelima kao $to su ma-
jenez, sosovi, nadevi i sl.

6. Izbegavajte gazirana pica kao §to su Koka-kola, Pepsi kola
i sl

7. Nemojte uzimati pilule za mrsavljenje.
8. Slatki$e potpuno izbacite iz jelovnika, a smanjite ko-
licinu hleba i testa.

Primer dijete od 1500 kalorija

kalorija uglj. hid. belanéevina

I kuvano jaje 76 0,4 6,3
1 supena kasika

»Svapskog sira« 80 2.2
1 komad prepecenog

hleba sa komadié¢em

maslaca 11,6
1/2 3olje svezeg soka

od pomorandze

kafa bez Secera

1 tableta mineralno-

vitaminskog preparataa




Prepodnevna uZina:

1 ¢a%a jogurta (100 g) 101 9,7 Sl

1 kuvano jaje 76 0,4 6,3
Rucak:

mesano bareno povrée

(1/2 $olje spanaca,

1/2 $olje boranije,

1/2 $olje paradajza) 80 20,0 10,0
Popodnevna uZina:

1 %olja mleka 48 4.4 32

komad »$vapskog sira« 80 2.2 10,3
Vecdera:

200 grama kuvanog

mr$avog mesa bez

sosa 600 0,0 42,0

1 Solja »prazne« supe 33 0,6 3,0

1/2 $olje barenog

zelenog povréa 23 0,6 0,5

1/2 $olje barenog

»zutog« povréa kao

$to je Sargarepa 40 0,6 0,3

Alkohol i duvan

Konzumiranje alkohola, ¢ak i u malim koli¢inama, i pusenje
nespojivi su sa vezbanjem. Vel i najmanje koli¢ine alkohola
deluju omamljujuce na centralni nervni sistem ometajuci koordi-
naciju funkcija misiéa i onemogucéuju potrebnu koncentraciju
na vezbanje. Istovremeno, alkohol remeti rad srca, narusava rad
organa za varenje i izaziva smanjenje elasti¢nosti pluénih alveola.

Nikotin, smole i niz gasova, koji se nalaze u duvanskom
dimu, glavni su uzrok nastajanja niza bolesti organa za disanje,
sréano-sudovnog sistema, organa Zza varenje i nervnog sistema.
Nikotinom su u najvecoj meri napadnuti krvni sudovi mozga,
koji se brzo sklerotiSu i gube elasti¢nost. U takvim sluc¢ajevima,
u toku vezbanja, moZe da nastupi pucanje nekog krvnog suda u
mozgu, koje se najéesce zavrsava tragi¢no.
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Anaboli¢ki steroidi

I pored toga S$to su anaboli¢ki steroidi tipi¢no doping
sredstvo oni se, jo§ i danas, dosta koriste od strane vrhunskih
atletskih gimnasti¢ara. Jedan od njih, koji je u samom vrhu
svetske atletske gimnastike, nam je rekao da ove hormonske
preparate uzima u razmacima od po 6 nedelja sa pauzama od
nekoliko nedelja. On dnevno uzima ¢ak 20 grama ovih preparata.

Sta su anabolidki steroidi,

To su hemijske supstance hormonalne prirode koje pose-
duju svojstvo da poveéavaju anabolizam u misi¢ima tj. poveca-
vaju sintezu belanéevina.

ViSe od svih hemijskih supstanci anaboli¢ka svojstva po-
kazuje muski polni hormon-testosteron. Ovaj hormon se sinte-
tizuje u muskim semenicima, a zadatak mu je da omogudi
normalan rast muskih polnih organa kao i razvoj sekundarnih
polnih osobina. Ovaj hormon, ustvari, ¢ini muskarca veéim od
Zene, a njegovu muskulaturu jatom i masivnijom. Nedostatak
testosterona kod muskaraca izaziva smanjenje sinteze belance-
vina, povecanje masnog tkiva i razvoj nekih Zenskih sekundar-
nih polnih karakteristika.

Kako deluju anaboli¢ki steroidi?

Njihovo osnovno dejstvo ogleda se u povecanju retencije
azota tj. u povecanju procesa sinteze belandevina u migicima.
Ovaj njihov uticaj nastaje ve¢ posle 72—120 &asova od pocetka
uzimanja. Svakako, efekat anabolizma mogucée je postiéi jedino
kada se istovremeno vezba sa tegovima, (SI. 50).

Da li su anaboli¢ki steroidi $tetni po zdravlje?
Odgovor je kratak: da!

Jo¥ je Aleksis Karel, dobitnik Nobelove nagrade za biolo-
giju napisao: »... da svako uplitanje u funkciju, hemijski i
strukturalni sastav pojedinih organa tela predstavlja latentnu
opasnost za integritet psihosomatske celine Zivog organizmac.

S obzirom da su steroidni hormoni seksualni hormoni nji-
hov uticaj na seksualnu funkciju sportista je neminovan. »Kad
god se nesto remeti u seksualnim mehanizmima neizbe#no dolazi
do posledica« — tvrdi dr Kristina Pikard, poznati engleski sport-
ski lekar. Tako, niz istraZivata tvrdi da &esto uzimanje anaboli-
¢kih steroida dovodi do jace ili potpune aspermije, atrofija tes-
tisa i ometanja seksualne funkcije (impotencije). Jedan je cak
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Anaboli¢ki steroidi: vise $tete nego Sto koriste

Sl. 50
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napisao: »Uzmite steroide i reskirajte da budete najjaci evnuh
na grobljux.

U sportskoj praksi zabelezeni su sluCajevi ostecenja jetre
usled permanentnog uzimanja steroidnih hormona. Ne retke su
i pojave Zutice, kao i o$tedenja bubrega.

Novija istrazivanja pokazala su da nekontrolisano uzimanje
anabolika moze da dovede do patoloskih promena na prostatnoj
zljezdi, a zabelezeno je, u sportskoj literaturi, veé¢ oko 120 sluca-
jeva pojave raka koji se povezuju sa uzimanjem ovih hormonskih
pilula ili injekcija.

Da li se isplati uzimati anaboli¢ke steroide?

Urednik fiziolo§ke rubrike Casopisa »Muscle Builder« napi-
sao je u jednom od brojeva sledece: »Poneke atlete se upustaju
u rizik da sav dobitak prokockaju uzimanjem jedne pilule, jedne
neprirodne supstance koja je proizvedena u laboratorijama radi
zarade, koja nije dovoljno ispitana, koja je kontraverzna i kon-
stantno napadana, a koju ée preporuéiti neko tamo iz sale kao
¢arobnu formulu za uspehc.

Sredstva za oporavak

U uslovima sistematskog i intenzivnog vezbanja, posebno
za one koji se atletskom gimnastikom bave takmicarski, vrlo je
vazno dovoljno brzo i potpuno se oporaviti od prethodnog tre-
ninga i biti spreman za naredni. U ovome nam mogu pomoci
razliCita sredstva oporavka. Ta sredstva mozemo podeliti na;
pedagoska, psiholo$ka i medicinsko-biologka.

Pedagoska sredstva oporavka sastoje se u svrsihodnom ko-
riS¢enju dana predvidenih za odmor, izvodenja treninga uz muzi-
ku, promene metoda treninga i vezbi, kori$éenje vezbi opustanja
izmedu pojedinih serija, koriscenje jonizacije i zraCenja kvarc-
-lampom i sl.

Psiholo$ka sredstva oporavka ukljuCuju san, aktivni odmor,
autogeni trening, psihoregulacioni trening, gledanje filmova, TV
programa, sluanje radia i ploca i sl.

Medicinsko-bioloska sredstva oporavka dele se na hranjive
smese, vitaminizaciju i razli¢ite fizioterapeutske tretmane.

v Na trziStu postoji veliki broj hranjivih sme$a na bazi belan-
¢evina. Navodimo samo neke: »Schnell protein« iz Zapadne Ne-
macke, »Super Protein 101«, »Nutra Muscle«, »Crasch Weight
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Formula 7«, »Hoffman’s Protein« iz USA, »Protein 84« i »Pro-
tein 90« iz Kanade i mnogi drugi.

U vreme posebno intenzivnog treninga moZe se koristiti
slede¢i napitak: 50 grama Secera, 50 grama glikoze, 40 mililitara
voénog soka, 0,5 grama askorbinske kiseline, 2 grama limunske
kiseline, 1,5 grama kiselog natrijuma fosforne kiseline. Sve se to
rastvori u 200 mililitara vode.

Pojedine od ovih sastojaka mozete kupiti u svakoj apoteci.

U ovu grupu spadaju i vrlo skupi preparati, koje obi¢no
koriste vrhunski sportisti u vreme intenzivnih priprema. To su
kalijum orotat, inozin, 4 metil-uracil, misiénoadelinski prepa-
rat itd.

Optimalna vitaminizacija, kao sredstvo oporavka, odavno
se primenjuje u sportskoj praksi. Intenzivan misi¢ni rad u ve-
likoj meri povecava potrebe organizma za vitaminima.

Na trzistu je mnogo kompleksnih vitaminskih preparata
koji sasvim zadovoljavaju. U nas je to vitaminsko-mineralni
preparat »Oligovit« i jo$ neki drugi.

U svrhu oporavka moZe koristiti Bis vitamin tri puta dnevno
po 0,5 grama. U nekim zemljama daju se pojatane doze gluta-
minske kiseline (0,5 grama dnevno), vitamin PP, nikotinamid,
vitamin C i sl.

Od fizioterapeutskih metoda koristi se masaza, jonizacija,
zralenje kvarc lampom, podvodna masaza, tretman u baroko-
morama, sauna i parna kupatila.

Ovom prilikom éemo ne$to reci o koriééenju saune, jer

smatramo da mnogi nisu sigurni kakva je njena namena i kako
se treba njom sluZiti.

Finska sauna

Finska sauna predstavlja vrstu »suvec banje, u kojoj vazduh
moze biti zagrejan i do 100—140 stepeni Celzijusovih!

Mnogi koji prvi put dodu u saunu ili o njoj slusaju pitaju
se kako je mogude da Covek izdrzi tako visoku temperaturd, kada
je poznato da se na toj temperaturi pece hleb. Odgovor je jed-
nostavan: po$to vlaZnost vazduha u sauni iznosi jedva nekoliko
procenata, to je Coveliji organizam sposoban, naglo oslobadajuci

svoju toplotnu energiju preko izlu¢enog znoja, da izvesno vreme
bez tefkoda podnosi ovu zaista visoku temperaturu. Tada se
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njegova sopstvena temperatura poveca do 39—40 stepeni. Da
je vazduh vlazniji ¢ovek bi veé posle par minuta doZiveo toplotni
udar i bio prosto oparen.

U toku ovog naglog oslobadanja energije na$ organizam
radi »punom parome. Cinjenica da na$a koza ima povrsinu od
1,7—2,6 kvadratna metra, a da se organizam sastoji od oko
58—67% vode omoguéuje da se putem intenzivnog znojenja
preko, priblizno, dva miliona znojnih Zlezda izgubi u toku
jedne »seanse« (u zavisnosti od konstitucije) 1—1,5 kilogram
teCnosti. Pri tome dolazi do »sagorevanja« masnog tkiva keje
se nalazi na 30—40 milimetara ispod koze. Ujedno se iz orga-
nizma, putem znoja, izbacuju mineralne soli, mle¢na, mravlja,
sirCetna, mokracna kiselina i drugo. Takode se »prociscavac
koza i omogucuje otvaranje i »disanje« pora.

Sauniranje ne izaziva samo gubitak kojih par stotina grama
telesne tezine (ostalo je gubitak vode koji se vrlo brzo nadokna-
di), ve¢ je ona idealno sredstvo za izbacivanje iz organizma $tet-
nih sastojaka sagorevanja (detoksinacija) i, $to je posebno zna-
¢ajno, izuzetno pogodna metoda za opuStanje celog oranizma.

Saunu ne treba koristiti vise no 1—2 puta nedeljno, ukoliko
za to imate uslova, jer previe desta dehidriranja (gubljenja teé-
nosti) nisu poZeljna u vreme intenzivnih treninga.

Da bi korisno dejstvo saune bilo &to potpunije, potrebno je
pridrzavati se odredenih pravila:

1. U saunu je potrebno uéi suv.

2. Jedna tura u sauni treba da traje od 5—15 minuta.

3. U toku jedne »seanse« u saunu se moze uéi 4—35 puta, sa
pauzama od 5—Ii0 minuta.

4. Posle prvog i poslednjeg sauniranja treba se istuSirati.

5. U sauni je preporuéljivo le¢i tako da se noge nalaze po-
loZene na visem stepeniku nego glava.

6. Kada je telo veoma zagrejano moze se, na kratko, istu-
Sirati hladnom vodom.

7. Za vreme poslednjeg ulaska u saunu dobro je uzareno ka-
menje politi sa malo vode. U nekim zemljama tada se udaraju
vrbovom granom po telu kako bi izazvali §to jacu cirkulaciju
krvi.

8. I, na kraju, jedna napomena: u saunu mogu iéi samo
potpuno zdravi ljudi.
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Osnovni pojmovi o higijeni Zivota i vezbanja

Intenzivno i sistematski sprovodeno vezbanje iziskuje odre-
dene preduslove u rezimu Zivota i vezbanja. Tu pre svega mi-
slimo na pravilno doziran san, higijenu koze i prostorije za vez-
banje.

1. San

San je neophodan i nazvazniji ¢inilac oporavka organizma.
Ni jedan lek niti bilo koje drugo sredstvo ne moze da ga nado-
knadi. On je posebno vazan u uslovima treninga, kada su po-
trebe za obnavljanjem organizma vece nego obicno.

Za vreme sna dolazi do izmene delatnosti centralnog ner-
vnog sistema, snizava se aktivnost svih zivotno vaznih funkcija
organizma, a misi¢i se opustaju. Ipak, najve¢e promene nastaju
u ¢ovekovoj psihi. Nastaje puno opu$tanje centralnog nervnog
sistema.

Zdrav sportista obi¢no brzo zaspi i spava dubokim i mirnim
snom. Da bi san bio spokojan potrebni su i odredeni uslovi: da
¢ovek nije premoren, da ide na spavanje u priblizno isto vrme,
da mu postelja bude udobna i Cista, da u spavaéoj sobi bude
mrak i ti§ina, da vazduh bude dist i svez.

Dobar san mora u potpunosti da obnovi vezbaca. On treba
da se probudi odmoran, raspoloZzen i potpuno ispavan. Koliko
je potrebno spavati da bi se svi ovi uslovi ispunili zavisi od pret-
hodnog zamora, navika, starosti, pa i godisnjeg doba.

Obi¢no se smatra da sportista treba u toku 24 ¢asa da spava
oko 8—9 &¢asova u neprekidnom trajanju i oko 1—2 ¢&asa u toku
dana. Ve¢ posle, priblizno, 16 ¢asova nespavanja javljaju se prvi
negativni uticaji: oseCanje zamora, razdrazljivost, opadanje paz-
nje i pamdenja, misicna slabost ays].

Duze nespavanje, viSe od 2—3 dana, moze da izazove teske
nervne poremedaje. Eksperimenti na psima su pokazali da oni
veé posie 4—35 dana nespavanja umiru, a da bez hrane mogu da
izdrze i citavih 25 dana.

Kao §to smo veé rekli, soba u kojoj se spava mora biti do-
bro provetrena. Najpogodnija temperatura prostorije za spavanje
iznosi 17—18 stepeni.
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Pre spavanja treba oprati zube i istugirati se. Vecera mora
biti uzeta bar dva sata pre odlaska u postelju. Nije preporuéljivo
pred spavanje piti jak ¢aj ili kafu jer oni uzbuduju centralni
nervni sistem i ometaju san.

Treba spavati ili nag ili u pidzami. Ni u kom slucaju se
ne sme spavati u majici koju smo nosili preko dana. Posebno treba
voditi racuna o tome da pidzama ne bude od neke sinteti¢ke ma-
terije ve¢ od pamuka, koji omogucuje kozi nesmetano disanje.

2. Higijena koze

Na naSoj kozi razlikujemo dva sloja. Prvi je pokozica (epi-
dermis), a drugi koZa s potkoznim Celijama. KoZa je bogata krv-
nim i limfnim sudovima, a takode i zavr$ecima nervnih vlakana
preko kojih oseé¢amo hladnodu, toplotu ili dodir.

Za normalno funkcionisanje tela koza ima ogromni znacaj.
Posebno u toku vezbanja. Preko koze se izluéuje znoj bogat
raspadnim materijama nastalim u toku vezbanja: mineralnim so-
lima, natrijum hiloridom, kalijumom i nizom kiselina: mle¢nom,
mravljom, amonija¢nom i sl.

KoZa izvrsava i niz vaznih fiziologkih funkcija: §titi organi-
zam od Stetnih uticaja spoljasnje sredine (fizi¢kih, hemijskih,
bakterioloskih), regulise toplotu i vazan je c¢ulni organ.

Iz svih navedenih razloga ona mora da bude Cista, jer samo
takva je sposobna da »diSe« i uCestvuje u izlu¢ivanju $tetnih ma-
terija nastalih tokom sagorevanja u na$im misi¢ima.

3. Higijena prostorije za vezbanje

U prostoriji u kojoj se vezba nalaze se &estice neorganskog i
organskog porekla, koje mogu imati $tetnih uticaja na organizam
coveka.

Od neorganskih materija nalaze se sitne &estice metala, gume
i plasti¢nih masa. Od organskih su tu dlake, delovi povrsinskog
sloja koze, sitne kapljice znoja u kojima se nalaze, takozvani,
antropotoksini.

U vazduhu prostorija za vezbanje nalazi se veéa kolicina
ugljickog dioksida, amonijaénih jedinjenja, amonijaka, amina, ke-
tona, alkohola, fenola i masnih kiselina. Dobitnik Nobelove na-
grade prof. Pouling je izraunao da se u Covekovoj sredini, koja
ga neposredno okruZuje, nalazi vise od 400 hemijskih jedinjenja:
149 u izdahnutom vazduhu i 271 na povrsini njegove koze.
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Jedan broj ovih jedinjenja je otrovan (toksi¢an) i zato su
{e materije nazvane antropotoksini, odnosno, toksini koje covek
stvara.

Iz navedenih razloga prostorije u kojima se vezba treba pro-
vetravati. U suprotnom moze se kod vezbaca pojaviti osecaj umo-
ra, a ponekad i nesvestica.

Rekviziti za vezbanje

Za one koji hode da vezbaju kod kuée ili, sa svojim prijate-
ljima, da osnuju svoju teretanu i opreme je potrebnim rekvizi-
tima dajemo kratak opis onih najjednostavnijih sprava.

Vedina sprava za atletsku gimnastiku mogu se kupiti u na-
%oj zemlji. Glavni proizvodaci su fabrika »Elan« i Kombinat
»Sporte«.

1. Olimpijska garnitura

Ovo je dvorucni teg olimpijskih razmera, ukupne tezine od
200 kg. Proizvodi se u nekoliko varijanti. Dosta je skup i uglav-
nom se koristi u klubovima. (SI. 51).
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Olimpijski uteg 200 kg po FHI koda 417 - 007
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2. Garnitura tegova za vezbanje

Ova garnitura tegova moze se kupiti u nas. Sastavljena je
od tri dvorucna tega razli¢ite $irine i dva jednorucna sa dodat-
nom Sipkom za vezbe namotavanja. (SI. 52).

3. Kosa klupa i stalci za tegove (Sl. 53)

Sl. 52

I ove rekvizite moguce je kupiti u nasim sportskim rad-
njama.

4. Jednoru¢ni teg — kupovni

Jednorucne tegove je moguce kupiti i posebno, a ne samo

u sklopu garniture tegova. To su tegovi tezine do 20 kilograma.
(SI. 54).

5. Sipka za namotavanje

Ovu Sipku mozete i sami improvizovati ili, ako vise volite,
kupiti u nekoj od prodavnica sportske opreme. (SI. 35);

6. Metalne papuce (ili cipele)

Ove papuce su tako napravljene da se na njih mogu monti-
rati Sipke jednoru¢nih tegova i dodavati optrecenja prema Zelji.
(S1. 56).

7. Jednoru¢ni teg koji mozZete sami napraviti

Na crtezu su date dimenzije jednoru¢nog tega koji vam
moze, bez posebnih teSkoca, napraviti svaki metalopreradivac.
(S1. 57).
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e

Sl1. 56

8. Klupa za vezbanje
Na crtezu je dat jednostavan nacrt klupe za vezbanje, koju
mozete napraviti od drveta ili metala. (SI. 58).

9. Stalak za tegove koji moZete napraviti

Jednostavan stalak, isto toliko dobar kao i kupovni, moZete
napraviti sa malo volje i umes$nosti. Osnovno su dve metalne
cevi razli¢itih promera (kako bi jedna mogla da se uvladi u dru-
gu), viljuska za teg i krstasti oslonac. (Sl. 59).

10. Un' ~rzalna klupa
Na criczu su date dimenzije univerzalne klupe, koja se moze
koristiti za niz vezbi za grudi, ruke, ramena i noge.
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11. Natezna sprava

Ovu spravu vezbadi obi¢no nazivaju »lat masinac jer, izme-
du ostalog, sluzi za jacanje najSireg lednog misiéa (m. latisimus
dorsi). Medutim, ova sprava je vrlo korisna i za jacanje midica
ruku. (SI. 60).

12. Improvizovana papuéa

Ovu papucu mozete napraviti od drveta, kratke metalne Sip-
ke na kojoj ce se nizati plo¢e tegova i kaisa. (S, 61).
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