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ISTORIJA RANJA U SVETU I SRBIJI

ISTORIJA RVANJA U SVETU

STARI EGIPAT

Prvi pisani dokumenti poticu oko 5.000 g.p.n.e. Iz Egipta. U grobnici Ben-Hasana
nadeno je oko 400 crteza rvackih tehnika, kao i pravila rvanja i sudijskog
kodeksa o ponasanju sudija.

STARA GRCKA

Na Olimpijskim igrma starog doba rvanje je zastupljeno od 708 g.p.n.e. u okviru
pentatlona - 5 disciplina (disk, koplje, skok u dalj, tr€anje i rvanje). Najpoznatiji
rvac je bio Milon iz Krotona (ucenik Pitagore) koji je bio 6 puta olimpijski
Sampion. Olimpijske igre starog doba ukinute su 393. g. n.e.

SREDNJI VEK
Prva knjga iz rvanja Stampana je 1512. g, u Nemackoj od strane Alberta Direra.
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ISTORIJA RVANJA U SRBIII

Prvi pisani trag o rvanju na podrucju danasnje Srbije je sa tkzv
Palicke olimpijade gde je jos 1881. g. u programu igara bilo
zastupljneo i rvanje.

Prvi rvacki klub je osnovan u Somboru 1912. godine (RK
“Radnicki).

Prvo drzavno prvenstvo odrzano je 1924. g. u Somboru.

Ukupan broj medaIJa u grcko rlmskom stllu od 1955 godlne
I\CIUCI JC |JI vVu LVCIIIILIILI IIICUCII_]LI Zd DFI‘\ JqubICIVI_jLI UbVUI_jU
MILORAD ARSIC, do 2010. godine, iznosi 82 medalje.
Osvojeno je ukupno: 16 zlatnih, 33 srebrne i 33 bronzana
medalja. Ako se odbiju medalje koje su osvojili rvaci iz klubova
Socijalisticke Republike Hrvatske (uwkupno 12), onda su rvaci
koji su nastupali za klubove iz Srbije osvoijili ukupno 70
medalja (12 zlatnih, 29 srebrnih i 29 bronzanih).
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NOVI VEK

1896. g. . I Olimpijske igre modernog doba u Grckoj na kojem
programu je bilo i rvanje grcko-rimskim stilom. Osim na OI
1900. g. u u Parizu, na svim ostalim Olimpijskim igrama do
danas rvanje je u redovnom programu Olimpijskih igara.

1904.
1911.
1912.
1929.
1951.
1987.
1988.
2004.

. — I prvenstvo sveta GR stil / BeC (AUT)

. — I prvenstvo Evrope GR stil / Budimpesta (HUN)

. — Osnovana Svetska rvacka federacija / Stokholm (SWE
. — I prvenstvo Evrope u slobodnom stilu / Paris (FRA)

. — I prvenstvo sveta u slobodnom stilu / Helsinki (FIN)

. — I prvenstvo sveta u rvanju za zene / Lorenskog (NOR)
. — I prvenstvo sveta u rvanju za zene / Dizon (FRA)

. — Rvanje za zene u programu OI / Atina (GRE)

OO uuawuuanuuu
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| PRAVILA RVANJA
Trenutno vazeca Medunarodna pravila rvanja od 2009. .g rvacka pravila s
podeljena na ukupno XII poglavlja sa 59 Clanova i to:

UvoD

. Materijalne strukture (strunjaca, oprema, uzrsne i tez. kategorije

. TakmicCenja i programi (program takmi., ceremonija proglasenja)

. Odvijanje takmiéenja (merenje. Zreb, sparlvan]e eliminacija...)

. Sudijsko telo (funkcije, odeca, sudije. ziri, sankcije)

. Borba (trajanje, start, prekid, kraj, vrste pobede, trener, Celenc...)

. Bodovanje akcija (vrednost zahvata, opasan polozaj, tab. odluka..)

. Bodovi za poredak koji se daju posle borbe (klasif. bodovi, tus...)

. Negativno rvanje (rvanje u parteru, zona, naredeni hvat...)
Zabranjeni i nedozvoljeni zahvati (opste zabrane, bezanje...)

10. Zalba (prigovor...)

11. Lekarska sluzba (intervencija, doping...)

12. Primena rvackih pravila (tumacenje...)

PRILOZI (osnovni recnik, primer nordijskog sistema, skracenice zemalja

1
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III OSNOVNA RVACKA TERMINOLOGIJA

Na ovom mestu rvacka terminologija je razraden u tri
nezavisne celine i to.

Terminoloski nazivi rvackih tehnika,
Terminologija u trenaZnom procesu,

Terminologija kod rvackih takmicenja.
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IIT.1. Terminoloski nazivi rvackih tehnika,

Zahvati,
Odbrane,

Kontra zahvati,
Kombinacije
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TEHNIKE U STOJECEM POLOZAJU

1. RAMENSKA BACANJA

2. BOCNA BACANJA

3. BACANJA UVINUCEM

4. DOLASCI ZA LEDA

5. OBARANJA I PRESAVIJANJA

6. IZGURAVANJA
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TEHNIKE U PARTERNOM POLOZAJU

1. OKRETANJA I PREVRTANJA

2. DIZANJA I BACAJA 1IZ PARTERA

3. DRZANJA I RUSENJA MOSTA
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II1.2. TERMINOLOGIJA U TRENAZNOM PROCESU

TRENING
VRSTE TRENINGA PO SADRZAJU

. Trening rada na tehnici

. Takticki trening

. Tehnicko/takticki trening
. Situacioni trening

. Kondicioni trening

. Trening shage

. Kombinovani trening

. Rekreativni trening
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VRSTE TRENINGA PO OBIMU TRENINGA

1. Trening malog obima (kratkog trajanja)
(do 45 minuta)

2. Trening srednjeg obima (srednjeg trajanja)
(od 45 do 90 minuta)

3. Trening velikog obima (dugog trajanja)
(vise od 90 minuta)
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VRSTE TRENINGA PO INTENZITETA TRENINGA
1. Trening malog intenziteta

2. Trening srednjeg intenziteta

3. Trening velikog intenziteta
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Ostala terminologija vezana za trening:

Trener (glavni, pomocni, kondicioni, trener za snagu...)
Planer (plan rada, evidencija, zapazanja...)

Zdravstveni radnik (lekar, maser, psiholog, nutricionista...)
Sparing partner

Sala za trening

Teretana

Vanjski tereni za trening

Strunjaca

Sprave i rekviziti
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II11.3. TERMINOLOGIJA KOD RVACKIH TAKMICENJA
VRSTE RVACKIH TAKMICENJA — po vaznosti

Olimpijske igre

Svetska prvenstva

Kontinentalna prvenstva

Svetski kup

Turniri za gran prix

Medunarodni turniri u kalendaru FILA

Kup sampiona i Kup CELA

Ostali medunarodni turniri

Regionalna prvenstva i igre (medudrzavna)
Nacionalna prvenstva

Liga takmicenja

Regionalna prvenstva (na nacionalnom nivou)
Gradska/opstinska prvenstva

Klupska prvenstva

Ostali medukiupski turniri
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VRSTE RVACKIH TAKMICENJA — po uzrastima

Seniori — 20 i vise godina

Juniori — 18-20 godina

Kadeti — 16-17 godina

Pioniri — 14-15 godina

(Na nacionalnom nivou i mladi pioniri 11-13. g.)

VRSTE RVACKIH TAKMICENJA — po polu

Muskarci
Zene
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VRSTE RVACKIH TAKMICENJA — po disciplinama

OLIMPIJSKE RVACKE DISCIPLINE
Grcko-rimski stil
S/obodni stil
Rvanje za Zene

NEOLIMPIISKE RVACKE DISCIPLINE
Rvanje na pesku
Grepling
Pankracion
Rvanje za kais
Narodni oblici rvanja
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Ostala terminologija vezana za takmicenja:

Merenje
Zrebanje
Sparivanje
\[Sle
Sudije
Sala

Lekarski pregled
Takmicarska knjizica
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IV OSNOVI BIOMEHANIKE U RVANJUJESS

Biomehanika sporta je visedisciplinarna oblast, koja izucCava tel|
kretanja sportista sa stanovista mehanike, funkcionalne anato
fiziologije, kibernetike i drugih nauka.

U poslednje vreme, biomehanika sporta stekla je u sportskoj p gl
veliki ugled zahvaljujuci konkretnim reSenjima u poboljsanju i
obucavanju sportske tehnike.

Biomehanika je od izuzetnog znacaja za rvanje. Osnovni zakoni fizike
se moraju postovati kod izvodenja rvackih tehnika.

Nepostovanje i nepoznavanje osnova biomehanike cesto su uzrok
loSeg izvodenja rvackih tehnika. Isto tako biomehanicki zakoni su od
izuzetnog znacaja u samoj rvackoj borbi.

Centar tezista tela je osnovni pojam koji mora poznavati svaki rvacki
trener.

Pod pojmom rvacke tehnike u svetlu biomehanike podrazumeva se
zbir motornih radnji koje se manifestuju po odredenom redosledu i u
skladu sa biomehanickim principima i sluze za iskoriscavanje
motorickog potencijala sportiste, a u cilju pravilnog izvodenja rvackih
tehnika
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Prakticni i neposredni zadaci biomehanike u rvanju sastoje se u
sledecem:

utvrdivanje modela savremene sportske tehnike u rvanju,
otkrivanje uzroka tehnicke neefikasnosti u izvodenju rvackihtehnika,
iznalazenje novih tehnicko/tehnickih resenja u rvanju,

utvrdivanje metoda za obuku racionalne rvacke tehnike,

utvrdivanje anatomske strukture tehnike u rvanju,

utvrdivanje metoda za uklanjanje greSaka u rvackoj tehnici,

ut\érdll(vanje nivoa brzine kretanja i optrerecenja pri obucavanju rvackih
tennika

utvrdivanje stepena uticaja akutnog i hroninog zamora na izvodenje
rvackih tehnika,

utvrdivanje funkcija leve i desne hemisfere mozga kod izvodenja tehnika,
utvrdivanje modela rvacke tehnike u konstatnim i promenljivim uslovima,
kvalitativna i kvantitativha biomehanicka analiza rvacke tehnike,

uporedna biomehanicka analiza modela racionalne rvacke tehnike sa
usvojenom skolskom tehnikom,

iznalazenje novih uredaja i pomagala za ovladavanje rvackom tehnikom i
kontrole njene efikasnosti...
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U najSirem smislu, anatomija je nauka o gradi svih Zivih bica. Ona
obuhvata, dakle i nauku o gradi covecijeg tela i nauku o gradi i
sastavu tela zivotinja i bilja. Medutim, u uzem smislu i znacenju
anatomija se odnosi uvek na coveka i predstavlja nauku koja
proucava gradu, sastav, oblik njegovog tela, kao i medusobne odnose
pojedinih delova tela.

Sportska anatomija proucava gradu i oblik organa koji su u sastavu
odgovarajucih funkcionalnih sistema.
sistem za kretanje - lokomotorni sistem;
osteologija je nauka o kostima;
artrologija je nauka o zglobovima;
miologija je nauka koja proucva misicni sistem;
splanhnologija je nauka koja proucava organe Covecijeg tela;

neuroa;atomija je nauka koja proucava nervni sistem i sistem Culnih
organa).
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| OKOMOTORNT CTICSTFM
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Skelet Covecijeg organizma predstavlja skup velikog broja
kostiju medusobno povezanih spojevima, zglobovima. Kosti i
zglobovi Cine pasivni deo lokomotornog sistema. Aktivni deo
lokomotornog sistema predstavlja misicni sistem Cijom akcijom
dolazi do pokreta. Pokret, nastao dejstvom misicnog sistema,
ispoljava se promenom polozaja pojedinih delova ili Citavog
tela, u odnosu na prirodno okruzenje. Svi pokreti koje
organizam izvodi odigravaju se suprotno dejstvu sile zemljine
teze, pa se lokomotorni sistem naziva i antigravitacioni sistem.

Osteologija

Osteologija je nauka koja izuCava kostani sistem, skelet
covecijeg tela. Kostani sistem ima mehanicku ulogu, koja se
sastoji u zastiti i potpori mekih tkiva i organa.

Skelet odraslog coveka ima vise od 200 kostiju koje se, na
osnovu grade dele na, duge, kratke, pljosnate i mesovite.




TEORIJA SPORTSKE GRANE - RVANJE

Spinal Colurmn
Cervical
Vertebrae o.q

Theracic .
Wertsbrae o oes g . 1 Clavicle

Manubrium
| Scapula
Stermum

Ribs

Lumbar
Wertebras LA .

K

Lina
Radius

Pelvic Girdle |

Femur

Patella

Tibia

Fibula




TEORIJA SPORTSKE GRANE - RVANJE

CKFEI FT
ONLLL |

1. Kosti glave
1.1. Kosti lobanje (ossa cranii). Kosti lobanje izgraduju kostanu lobanjsku
# adupliu
1.1.1. Ceona kost (os frontale) ucestvuje u izgradnji prednjeg dela krova i
baze lobanje.

1.1.2. Temena kost (os parietale) je u obliku cetvrtaste kostane ploce i
nalazi se u sredisnjem delu krova lobanje,

I1I313 Potiljacna kost (os occipitale) izgraduje zadnji deo krova i baze
obanje.

1.1.4. Sitasta kost (os ethmoidale) je deo prednje lobanjske duplje, ocne i
nosne duplje.

1.1.5. Klinasta kost (os sphenoidale) je neparna kost koja je poput klina
umetnuta izmedu Ceone, sitaste, slepoocne i potiljacna kost.

1.1.6. Slepoocna kost (os temporale) je parna kost koja izgraduje boCne
delove lobanje i srednji deo baze lobanje.

1.2. Kosti lica (ossa faciei). Kostur lica izgraduje 15 kostiju, od kojih su 3
neparne i 6 parnih.

1.2.1. Gornja vilica (maxilla) je parna, sredisnja kost lica na kojoj se
opisuju telo i Cetiri nastavka.

1.2.2. Donja vilica (mandibula) je neparna kost lica koja se sastoji od tela
| grane donje vilice.
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2. Kosti trupa
(colitmna vertebralis) predstavlja
deo skeleta koji se pruza od baze lobanje, zadnjom
stranom vrata i trupa do karlicnih kostiju. Kicmeni stub
izgraduju 33 - 34 kicmena prsljena (vertebrae),
koji su medusobno spojeni.

- (vertebrae cervicales),
- 12 grudnih (vertebrae thoracicae),
- 5 slabinskih (vertebrae tumbales),

- 5 krsnih (vertebme sacrales), koji su medusobno
srasli u krsnu kost (sacmm) |

- 4/5 trticnih (verlebrae coccygeae).
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2.2. Kosti grudnog kosa

2.2.1. Grudna kost (sternum) izgraduje
sredisnji deo prednjeg zida grudnog kosa.

(costae) su duge kosti kojih ima
12 pari, u obliku su luka ispupcenog prema
napolje
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2.3. Kosti gornjih ekstremiteta (ossa membri superioris) ili
TUKe.

(clavicula) je postavliena horizontalno
izmedu grudne kosti i lopatice.

2.3.2. Lopatica (scaoula) je pljosnata. trouglasta kost koja je
priljubliena uz zadnji zid grudnog kosa.

(humerus) je duga kost koja povezuje
lopaticu sa kostima podlakta.

(radius) je duga spoljaénja kost podlakta

I+
ALld.

Kid
uu

Al
(ulna) je duga, unutrasnja kost podia
Su

2.3.6. Kosti ruc1a (ossa carpi), koiih ima 8, rasporedene
dva reda: gornji proksimalni i donji distalni.

2.3.7. Kosti dorucja (ossa metacarpi). Ima ih 5.

2.3.8. Kosti prstiju sake (ossa digitonim manus). Svi prsti
Sake imaju po 3 clanka, osim palca koji ima 2 (proksimalni i
distalni).
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2.4. Kosti donjeqg ekstremiteta (ossa membri inferioris) ili noge.
2.4.1. Karlicna kost (os coxae) je parna, masivna kost nepravilnog
oblika, koja ucestvuje u izgradniji zldova karlice (pelvis).

2.4.2. Karlica (pelvis) - Kostanu karlicu izgraduju, napred i bocno,
obe karlicne kosti (os coxae) a pozadi krsna (sacrum) | trticna kost
(os coccygis}.

2.4.3. Butna kost (femur) je duga kost koja se gornjim krajem
spaja sa karlicnom kosti, a donjim sa Casicom i gornjim krajem
golenjace.

(patela) je mala, sezamoidna kost bademastog oblika
IéO]a seknala2| u tetivi m. guadrlceps femoris, ispred donjeg okrajka
utne kosti

(tibia) je duga, unutrasnia kost potkolenice.
(fibula) je duga, spoljaénja kost potkolenice.

2.4.7. Kosti nozja (ossa tarsi) saCinjava sedam kostiju koje su
rasporedenc u dva reda, zadnji i predniji.

2.4.8. Kosti donozja (ossa metatarsi) su 5 kostiju koje saCinjavaju
donozje.

2.4.9. Kosti prstiju stopala (ossa digitorum pedis) grade clanci
prstiju (phalanges), kojih ima 14.




Fiziologija je koja se bavi proucavanjem i tumacenjem fizickih
i hemijskih faktora odgovornih za nastanak, razvoj i tok , Sa posebnim
akcentom na mehanizme koji nadziru i regulisu Zivotne procese, tj. Odrzavaju

. Ona se bavi nacinom funkcionisanja svih zZivih bica, od
najjednostavnijih do slozenih visecelijskih organizama kakav je

Fiziologija je povezana, kako sa , tako i sa -
y i drugim srodnim naukama i naucnim disciplinama.

Humana fiziologija nastoji da razjasni nacin funkcionisanja ljudskog
organizma, poput hemijskih reakcija koje se dogadaju u , prenosa
nervnih impulsa, kontrakcije misica, , pa sve do najsitnijih
pojedinosti pretvaranja svetlosne u hemijsku energiju unutar itd.

Svi ovi delovi fiziologije su od izuzetnog znacaja za rvanje. Bez
poznavanja osnovnih fizioloskih zakonitosti tesko je kvalitetno
upravljati procesom treninga.
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Osnovna funkcionalna odlika misicnog tkiva (bilo to poprec¢no- prugasto
ili glatko, belo ili crveno) jeste njegova razdrazljivost. Ta razdrazljivost se
|spoIJava najcesce skracivanjem, gréenjem (kontrakcijom) misicnih

\(/Iakalna)kOJe nastaje pod dertvom spoljasnjih ili unutrasnijih drazi
inpulsa

Pod normalnim uslovima, prirodne drazi za kontrakciju ¢ovecijih misica
jesu impulsi koji u svaki misi¢ dolaze preko njegovog motornog nerva, a
ti impulsi nastaju u centralnom nervnom sistemu, pod uticajem promena
unutrasnje i spoljasnje sredine, koje se primaju preko ‘receptora. Drugim
re¢ima, razdrazenje nastalo u receptorlma prenosi se i preko senzitivnih
nerava stize u centralni nervni sistem, gde se prenosi na motorno
nervno viakno i preko njega u misic, k0ﬂ| po prijemu dovoljno jakog
impulsa odmah prelazi u stanje razdraZ jivosti, §j. kontrahuje se. Na
osnovu ovoga, ocigledno je da su pokreti kod coveka refleksne prirode

U rvanju misici imaju izuzetno vaznu ulogu. Sve akcije i aktivnosti u
rvackoj borbi moraju se izvesti misicnim radom i iz tog razloga
neophodno je poznavati kako sastav i strukturu misica, tako | osnovne
glavne grupe misica.
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Obiik i vrste misicne kontrakcije

Kao rezultat kontrakcije, skracenja u misicnim vlaknima, javlja
se odredeni napon. To jJe jedna od osnovnih fizioloskih
karakteristika misica. Tako, na primer, troglavi misi¢ potkolena
ori hodu cini napor koji je Cetiri puta veci od tezine tela, a ako
i se sva misi¢na vlakna (oko 300 miliona) razdrazila
istovremeno i maksimalno i usmerila se u jednom pravcu, onda
Di ona mogla da razviju snagu oko 25 tona. Sam napon, Slla
razvija se razlicito pri misicnoj kontrakciji

Ako je spoljasnji teret manji od napona m|5|ca kO]I se
\UIILICIhLI_jC Oi IdCI S€ MiSIC bkl CILLIJC I ILCILIVCI I\I CLCIII_]C IU JC LLV
concentricni tip, oblik kontrakcije. Ovaj oblik kontrakcije naziva
se i izotonicka kontrakcua (isti napon misica) ili miometrijska
ontrakcija. Ako je spoljasnji teret veéi od napona koji razvija
misiC za vreme kontrakcije, onda se taj misiC rasteze (izduzuje).
To je takozvani ekscentricni ili pliometricni oblik kontrakcije. I
koncentricni i ekscentricni tip misicne kontrakcije, kod kojih
miSiC menja svoju duzinu, spadaju u dinamicke forme
kontrakcije
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U miSicu se javlja sumacija skracivanja, i kao rezultat proizilazi
stanje dugog skracivanja - kontrakcija misica, nazvana tetanus.
Broj impulsa koji pristizu u misice ¢oveka pri pokretlma 4.
tetanicnoj kontrakciji, i to iz nervnih centara, iznosi 50 - 60
imp./s, mada ]e optimum 100 - 200 imp./s.

U osnovi misicne kontrakcije su odredeni hemijski procesi u
samom misicu, Cije reakcije omogucavaju njegov rad. Te
nemijske reakcue u misicu dele se na anaerobne - koje se
odigravaju bez ucesca kiseonika, i aerobne - sa u¢escem
Kiseonika u reakcijama. Osnovni deo enerc};\ue za misicni rad
Droizilazi iz oksidativnih procesa, povezanin sa oksidacijom
gljenlh hidrata. Misici koji se kontrahUJu rade, oslobadaju u
obliku mehanicke energije samo oko 30% energije, a ostali deo

oslobodene energlje odvaja se u obliku toplotne energije.

Za rvanje su vazne anaerobne ali isto tako i anaerobne
hemijske reakcije i tesko ih je razdvojiti buduci da ravcka borba
traﬂe od 4-6 minuta, ali je zato rvacki tening mnogo duzi i u tom
delu do znacaja dolazi i aerobne hemijske reakcije.
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Rad misica

Rad misica, koji obezbeduje kretanje, kao i vrsenje prostih i slozenih radnji,
izrazava se kilogram-metrima. Rad miSica zavisi od niza uslova (struktura
misica, njegova uvezbanost itd.) i maksimalan je pri optimalnom opterecenju
| optlmalnom ritmu kontrakcije. Efektivnost rada zavisi i od emocija: radost
povecava radnu sposobnost I Cesto uspeva da smanji misi¢ni zamor. Sto se
tice nervnih uticaja, vazno je naglasiti uticaj simpatickog nervnog sistema na
rad misica. Taj uticaj je poznat kao troficni uticaj, koji se manifestuje
ubrzavanjem procesa razmene materije, a time | povecanjem radne
sposobnost| misica.Pri ocenjivanju rada misi¢a obicno se istice njegov
spoIJaan| ili proizvodni rad. Radi jednostavnijeg izrazavanja, rad misica

(W), k E\I se manifestuje u podizanju odredenog tereta (P) na odredenu

visinu (h), moze se izraziti u kilogram-metrima formulom: W = P x h/km.
VeliCina m|5|cnog rada zavisi od spoljasnjeg opterecenja. Osim toga, sa
velicinom tereta postepeno se smanjuje stepen skracivanja - sve do nule
(kod maksimalne izometricne sile - snage misi¢a). Imajuci u vidu te cinjenice
- jasno je da ¢e sa povecanjem opterecenja sve vise da se smanjuje stepen
skracenja, pa se spoljasnji raisicni rad - sa postepenim porastom tereta, u
pocetku uvecava, a pri vecim, i maksimalnim opterecenjima smanjuje.
Najveci spoIJasnjl misicni rad misi¢ proizvodi u uslovima srednjih
opterecenja, a u rvackom treningu | takmiCenju najvise He upravo
zastupljeno sredn]e opterecenje. Taj fenomen se u fiziologiji definise kao
zakon srednjih opterecenija.
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Zamorom se naziva privremeno slabljenje funkcionalne radne sposobnosti organa,
tkiva ili celog organizma, kOiI nastupa kao posledica duzeg ili kraceg trajanja rada
dok isto stanje iSCezava posle duzeg ili kraceg trajanja odmora. Pri refleksnoj
delatnosti misi¢a, zamor se javlja istovremeno u samom misi¢nom tkivu, u nervnim
centrima, kao i u zavrSecima motornih nerava u misiéu. Cak ovo drugo nastupa pre
nego zamor u samom misicnom tkivu (Sto se lako eksperimentalno dokazuje).To
stanje zamora kod miSi¢a manifestuje se postepenim smanjenjem veli¢ine
kontrakcije. To smanjenje moze i¢i do potpunog izostajanja kontrakcije misica, tj. da
misSi¢ ne odgovara na prlmliene drazi. Brzina razvoja zamora kod Coveka u radu
zavisi od ritma rada i od veli¢ine opterecenija.

Veliko opterecenje ili suviSe brz ritam dovodi do brzog nastajanja zamora, usled cega
je i radni efekat - ucinak minimalan. Rad se odvija najbolje pri nekom sredn]em6
optimalnom (za odredenog Coveka) ritmu, optimalnom opterecenju, koji je razlicit ne
samo za razlicite ljude nego i za jednog |stog Eoveka u razliéitim uslovima.

Pojava zamora objasnjava se hemijskim i fizioloskim teorijama zamora.

Hemijska teorija objasnjava nastajanje zamora kao posledicu smanjivanja
energetskih rezervi u misicnom tkivu i kao pojavu obllnog nakupIJanJa produkata
metabolizma misi¢a u radu (mlecna kiselina), koji kao da "zatrpavaju", guse
normalan metabolizam, usled ¢ega se javlja zamor.

Fizioloska teorija misiénog zamora polazi od toga da on nastupa zbog promene
fizioloSkih svojstava zamorenog misica (razdrazljlvost) i fizioloske labilnosti.

Jedna i druga teorija se ne iskljucuju vec¢ se, samo dopunjuju
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Misic (musculus) je organ cCije su glavne odlike
sposobnost grcenja (kontrakcije) i opustanja

poprecno-prugasti,
skeletni,
srcani i
glatki.

Poprecno-prugaste misice i srcani misic izgraduju
misicni snopovi koji su medusobno odvojeni
vezivnim pregradama (perimisium).
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Svaki misi¢ni snop izgraduju poprecno-prugasta misicna viakna koja se pruZaju paralelno
jedna uz druga, medusobno razdvojena finim vezivnim pregradama (endomisium). Misi¢na

i ELGERIE tanki omotac (sarkolema). Svako miSi¢no vlakno ispunjeno je citoplazmom
(sarkoplasma) u kojoj se nalazi veliki broj jedara. U sarkoplazmi se nalaze tanke niti, miofibrile
koje su nosioci kontraktilnih osobina misicnog vlakna. Izgled poprecno-prugastih misicnih
vlakana potic¢e od miofibrila koje poseduju Sira tamna i uza svetla polja.

Glatki misici su izgradeni od glatkih misi¢nih Celija (vlakana) koje se udruzuju u misicne
snopove i grade slojeve u zidovima cevastih organa. Glatka miSicna Celija sadrzi samo jedno
jedro. Unutrasnjost Celije ispunjava sarkoplazma u kojoj se pored tecnosti i organela nalaze
miofibrile koje nisu poprecno prugaste, kao poprecno-prugasta misicna vlakna. Misi¢ se sastoji
iz mesnatog i tetivnog dela. Tetive migi¢a su produzeci dela vezivnog tkiva misi¢a. One se
nalaﬁelna krajevima miSica, vezuju se za kost i preko njih se prenosi snaga misi¢ne kontrakcije
na skelet

Poprecno prugasti misi¢i su inervisani motornim nervnim vlaknima, preko mozdanih ili kiémenih
zivaca i njihovo dejstvo se, uglavnom, odvija pod uticajem nase volje i svesti. Glatki miSi€i i
sr¢ani misi¢ inervisu vegetatlvna nervna vlakna Cije dejstvo nije pod uticajem nase volje i svesti.

Prema obliku, skeletni misici se dele na duge, kratke i pljosnate. Dugi misici se odlikuju velikom
amplitudom pokreta i nalaze se na udovima. Kratki misici se odhkuHu malom amplitudom
pokreta i nalaze se obi¢no duz kicmenog stuba, na Sakama i stopalima.

Pljosnati misici se nalaze u predelu trupa i odlikuju se pljosnatim telom i dugom, tankom i
pljosnatom tetivom (aponeurosis).

Skeletni misSii su po funkciji, pregibaci gﬂekson) opruzaci (ekstenzori), primicaci (aduktori),

odmicaci (abduktori), uvrtadi (pronatori), izvrtaci (supinatori) i obrtaci (rotatori).
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Covekovo telo broji preko 639 misica, $to je oko 40% od cele teZine tela (ovo se odnosi na
prosecnog Coveka, procenat misicne mase kod ljudi koji vezbaju je znatno vedi ).
Pregrupisavanjem, dolazimo do nekih 30-ak velikih grupa misi¢a koji su znacajni u rvanju.

0 - Deltoideus, posterior part

1 - Trapezius, superior

2 - Trapezius, middle par

3 - Trapezius, inferior part

4 - Teres major and minor

5 - Infraspinatus and Rhomboideus

6 - Latissimus dorsi

7 - Lumbar

8 - Deltoideus, lateral part

9 - Biceps brachii

10 - Brachialis

11 - Triceps brachii, lateral head
12 - Triceps brachii, long head
13 - Triceps brachii, medial head

14 - Extensor muscles of the
forearm

15 - Flexor muscles of the forearm

16 - Deltoideus, anterior part

17 - Coracobrachialis

18 - Pectoralis major, clavicular part
19 - Pectoralis major, middle part
20 - Pectoralis major, lower part

21 - Serratus anterior

22 - Rectus abdominis

23 - Obliquus externus abdominis
24 - Gluteus maximus

25 - Gluteus medius

26 - Adductors

27 - Quadriceps femoris

28 - Biceps femoris

29 — Gastrocnemius

30 - Tendo calcaneus-achilis (tetiva)
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rednje strane vrata ; P s il
Povrsni misiCi prednje strane vrata su rasporedeni u unutrasnju i spoljasnju
grupul.

O|VI miSici se nalaze iza vratnog dela kicmenog stuba i rasporedeni su u Cetiri
sloja

pruza se od 2|dova grudnog kosa
do kostiju ramenog pojasa, a to su: veliki grudni misi¢ (m. pectoralis major),
mali grudni misi¢ (m. pectoralls minor) i potkljucni misic (m. subclavius) i
prednji zupcCasti misi¢ (m.serratus anterlor)

UceStVU]U u procesu dlsan]a Precaga (dlaphragma) je &iroka i snazna
misicno-tetivna plocCa koja u potpunosti razdvaja grudnu od trbusne duplje.
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e Fm

Misici trbuha

Ovu grupu Cine pravi trbusni misic (m.rectus

povrsini je spoljasnji kosi trbusni misic (m. obliguus

abdominis externus), u sredini je unutrasnji kosi
trbusni misic (m. obliquus abdominis internus) a
najdublje je postavljen poprecni trbusni misic (m.
transversus abdominis).

misica leda.
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- _ & _

Misici leda

ledni misi¢ (m. latissimus dorsi).
su dve uzduzne misicne mase, postavljene
bocno u odnosu na rtne nastavke i duz Citavog kicmenog stuba.

stuba i njegovu stabilnost pri slozenim pokretima, i povezuju
sve njegove delove u jednu funkcionalnu celinu. Pri obostranom

kicmeni stub (lateroflexio) ili ga uvrcu oko vertikalne osovine
(torsio).
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MisiCi gornjeg ekstremiteta ili ruke

delt0|deus), podlopatlcnl misSic (m subscapularls),

nadgrebeni i podgrebeni (m. supraspinatus et m.
infraspinatus), mali i veliki obli misic (m. teres minor
et m. teres maJor) U topografskom, a posebno
funkcionalnom Eogledu u misice ramena spadaju
misicCi grudnog kosa (m. pectoralis major et minor, m.
subclavius i m. serratus anterior), kao i povrsni misici
leda (m. trapezius, m. latissimns dorsi, mm.
rhomboidei | m. levator scapulae).
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U goc_:llaktu se nalazi 20 miSi¢a koji su podeljeni u tri grupe, prednju, spoljasnju i
zadniju.

€ nalazi se 8 misi¢a rasporedenih u 4 sloja i to: U prvom,
povrsnom sloju nalaze se obli uvrtac podlakta (m. pronator teres?, spoljasnji
pregibac sake (m. flexor carpi radialis), dugi dlanski misic (m, palmaris longus), 4
unutrasnji pregibac sake (m. flexor carpi ulnaris). U drugom sloju je povrsni pregibac
prstiju ﬂm. flexor digitorum superficialis), a u trecem, dugi pregibac palca (m. flexor
pollicis longus) i duboki pregibac prstiju (m. flexor digitorum profundus). U Cetvrtom,
najdubljem sloju nalazi se Cetvrtasti uvrtac podlakta ?m. pronator quadratus).

U spoljasnjoj grupi nalaze se 4 miSica, rasporedeni u dva sloja, povrsnom i
dubokom. U povrsnom sloju su ramenicno-zbicni (m. brachioradialis), dugi spoljasnji
opruzac Sake (m. extensor carpi radialis longus) i kratki spoljasnji opruzac Sake (m.
extensor carpi radialis brevis), a u dubokom - izvrtaC podlakta (m. supinator). Misi¢i
sp(gllﬂ'alftnje grupe podlakta vrse opruzanje (ekstenziju) rucja i izvrtanje (supinaciju)
podlakta.

U zadnjoj grupi nalazi se 8 misica rasporedenih u dva sloja, povrsnom i dubokom.

U povrsnom sloju su: zajednicki opruzac prstiju (m. extensor digitorum), posebni

opruzac malog prsta (m. extensor digiti minimi), unutrasnji opruzac Sake (m.

extensor carpi ulnaris) i lakatni miSi¢ (m. anconeus). U dubokom sloju su dugi

odvodilac palca (m. abductor pollicis longus), kratki opruzac palca (m. extensor

Eollicis brevis), dugi opruzac palca (m. extensor pollicis longus) i posebni opruzac
aziprsta (m. extensor indicisg.
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MisicCi sake

Svi miSiCi Sake nalaze se na njenoj prednjoj,
dlanskoj strani (palma manus) i rasporedeni su
u tri grupe.

Unutrasnja grupa misica koja odgovara malom

prstu (mm. eminentiae hypothenaris),
Srednja grupa misica koja se nalazi ispred ili
izmedu kostiju dorucja (metacarpus).
Spoljasna grupa misica koja odgovara palcu,
(mm. eminemiae thenaris).
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MisicCi donjeg ekstremiteta ili noge

MisSiCi bedra su podeljeni u dve grupe, unutrasnju i
spoljasnju.
bedra Cini bedreno-slabinski

misic (m. iliopsoas).

pokrivaju spolja karlicnu kost |
rasporedem su u tri sloja.

U povrsnom sloju nalaze se veliki sedalni misic (m.
gluteus maximus) a spolja od njega, misic zatezac
utne fascije (m. tensor fasciae Iatae)

U srednjem sloju je srednji sedalni misic (m. gluteus
medius),

U dubokom sloju, nalaze se mali sedalni misic (m.
gluteus medins) i grupa pelvitrohantericnih misica.
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- _ — —

Misici buta ili natkolenice

unutrasnju i zadnju.

Cine terzijski (m, sartorius) i Cetvoroglavi misic
buta (m. quadriceps femoris). Cetvoroglavi misi¢ buta je snazan
miSiC koji pokriva prednju stranu butne kosti, a izgraden je od
Cetiri glave ili misica. To su pravi misic buta (m. rectus femoris)
i tri stegnena misica, spoljasnji, srednji i unutrasnji (m. vastus
lateralis, intermedius et medialis).

buta su Cesljasti misic (m. pactineus),
dugacki privodilac (m. adductor longus), kratki privodilac (m.
adductor brevis), veliki privodilac (m. adductor magnus) i
unutrasnji pravi misi¢ buta (m. gracilis).
su dvoglavi misi¢ buta (m. biceps femoris),
poluzilasti miSic (m. semitendinosus) i poluopnasti misic (m.
semimembranosus),
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MiSiCi potkolenice su podeljeni u tri grupe: prednju, spoljasnju i
zadnju.

misi¢a potkolenice nalaze se obicno Cetiri misica:
prednji golenjacni (m. tibialis anterior), dugi opruzac prstiju (m.
extensor digitorum longus), dugi opruzac palca (m. extensor hallucis
longus) i treci lisSnjacni misic (m. peroneus tertius).

U spoljasnjoj grupi nalaze se dva misica: dugi lisnjacni (m. peroneus
longus) i kratki lisnjacni (m. peroneus brevis).

misici se nalaze u dva slcga Povrsni sloj Cine troglavi
misic lista (m. triceps surae) koji je izgraden od dva misSica:

dvoglavog lisnog miSi¢a (m. gastrocnemius) i lisnog misi¢a (m.
soleus), i tabanski misic %m plantaris). Ovi misiCi se spajaju svojim
donjim krajevima i prelaze u snaznu Ahelovu tetivu (tendo calcaneus-
achilis), koja se pripaja na petnoj kosti. Svojim dejstvom troglavi
misiC lista podize telo, jer se noga oslanja o podlogu prstima, dok je
peta podignuta. U dubokom sloju nalaze se Cetiri misica: zatkoleni
(m. popliteus), dugi pregibac prstiju (m. flexor digitoru.n longus),
zadnji golen]acnl m. tibialis posterior) i dugi pregibac palca (m.

flexor hallucis longus)..
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| donju.
Na gornjoj (dorzalnoj) strani stopala nalaze se

dva misica.
Na donjoj (plantarnoj) strani stopala nalaze se

namenjenu pokretanju palca, srednju,
namenjenu pokretanju II, III i IV prsta i
spoljasnju, namenjenu pokretanju malog prsta.




VTT
Vil

Postoje tri procesa kojima se sintetiSe ATP. Svaki proces se razlikuje po
svojoj sposobnosti da obezbedi energiju za misicne aktivnosti razliCitog
intenziteta i trajanja. Brze, eksplozivne aktivnosti kao sto je sprint na 100
metara zahtevaju brzi dotok energije, dok se aktivnosti duzeg trajanja i
manjeg intenziteta kao sto je maraton oslanjaju na energiju iz drugih izvora.
Osnovni izvor energije za aktivnosti izmedu ova dva ekstrema zavisi
prevashodno od intenziteta fizicke aktivnosti, a zatim i od njenog trajanja.

Tri metabolicka puta za stvaranje energije su:
ATP-fosfokreatinski sistem (ATP-PC) ili fosfageni sistem,
glikoliticki sistem i
oksidativni sistem.

Sinteza ATP-a putem ATP-PC i glikolitickog sistema ne zahteva prisustvo
kiseonika i naziva se anaerobni put (tj. energija se stvara bez prisustva
kiseonika). Oksidativno stvaranje ATP-a je aerobni proces i zahteva
prisustvo kiseonika.

lako svaki energetski sistem ima posebne karakteristike, ni u jednom
momentu ni jedan energetski sistem sam ne obezbeduje celokupnu
potrebnu energiju kad je u pitanju rvacaka borba ili rvacki trening.
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Adenozin trifosfat - fosfokreatinski sistem (ATP -

Posto energija koja se oslobada razlaganjem ATP-a zadovoljava sve forme
bioloskih aktivnosti, ATP se smatra "energetskom monetom™ cCelija.
Pretvaranje ATP-a u ADP i njen neorganski fosfat P. omogucava celiji da
stvara energFu za neposredno korisCenje tokom kratkotrajne fizicke
aktivnosti velikog intenziteta (npr. sprint ili skokovi). Tokom prvih nekoliko
sekundi misicne aktivnosti ATP-PC sistem odrzava koncentraciju ATP-a u
celiji na relativno konstantnom nivou, posto celija koristi PC, drugi
visokoenergetski fosfagen. Kada se PC razlozi na kreatin i P, oslobodena

energija se koristi za ponovno spajanje ADP-a i P, u ATP, koji se zatim
koristi kao energetski izvor za misichu kontrakciju. Posto ne postoje
receptori za PC na misiCima, energija iz PC se ne koristi direktno.

U svakom kilogramu misi¢a uskladisteno je oko 5 mmol ATP-a i 15 mmol PC.
Iako ATP-PC sistem ima najvecu stopu oslobadanja energije, njen kapacitet
je limitiran na samo 3 do 7 sekundi. Tokom anaerobne kratkotrajne fizicke
aktivnosti visokog intenziteta kao sto je udarac, skok u dalj i sprinterska
takmicenja, kolicina intramuskularnog visoko energetskog fosfagena je od
velike vaznosti. Na primer, tokom trke na 100 metara visokoenergetski
fosfati obezbeduju energLiju za inicijalno ubrzanje do maksimalne brzine.
Tokom druge faze trke, kada je cilj odrzavanje brzine, drugi izvori energije
(npr. glikoliza) preuzimaju znacajniju ulogu u obezbedivanju energije.
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Glikoliticki sistem

Glikoliticki sistem (nazvan i glikoliza) obezbeduje anaerobno oslobadanje
energije razlaganjem glukoze ili glikogena tokom multiplih enzimskih
reakci‘}'a razgradnje. Da bi se rezerve glikogena u jetri ili misiCima
koristile za oslobadanje energije, on mora prvo u procesu nazvanom
glikogenoliza da se razlozi na glukozu-I-fosfat. Da bi se koristio za
stvaranje energije, glukozo-1-fosfat se ﬁrvo mora pretvoriti u glukozo-6-
fosfat, Cime pocinje proces glikolize. Glikoliza je u osnovi serija enzimski
kontrolisanih hemijskih reakcija koja se koristi za transfer vezane
energije iz glukoze u ponovo vezani ADP i P. Glikoliticki enzimi se nalaze
u citoplazmi celija ili sarkoplazmi misicne celije. Zbog velikog sadrzaja
glikolitickih enzima i brzine hemijske reakcije, glikoliza moze brzo
obezbediti znacajnu koliCinu energije za misicnu kontrakciju. Ipak,
glikoliza ne moze obezbediti tako mnogo energije u sekundi kao ATP-PC
sistem. Najvece oslobadanje energije tokom glikolize odigrava se tokom
prvih 10 do 15 sekundi misicne kontrakcije, posto acidifikacija misicnih
vlakana usporava stepen razgradnje glukoze i glikogena. Dodatno,
acivdi,fikaciﬂ'a misicnih Celija smanjuje potencijal vezivanja kalcijuma za
misicna vlakna sto moze dodatno ometati misicnu kontrakciju. Kapacitet

Celija za anaerobnu glikozu obezbeduje energiju za oko 1 do 3 minuta
fizicke aktivnosti.
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Aktivnosti kao Sto je plivanje slobodnim stilom na 200 metara,
sprint na 400 metara i treninzi snage sa kratkim periodima
odmora izmedu sesija (npr. 30 sekundi) oslanjaju se
prvenstveno na glikolizu kao izvor energije. Anaerobni
energetski sistemi doprinose produkciji energije na pocetku
manje intenzivne fizicke aktivnosti kada metabolizam kiseonika
"kasni" za ukupnim energetskim potrebama. Glikolizom se
stvara ukupno 2 molekula ATP-a (3 molekula ako se stvara iz

glikogena) i 2 molekula piruvata ili mlecne kiseline po molekulu
glukoze. Ako nema kiseonika piruvat se pretvara u mlecnu

lricalini i n\l: roal/riia 10 karaliznvana ansimanam Ialidatr
KISCiiiiu. UvVa ICUI\MJU JC RdlaiiZUvVdiia Ci 1IZIMOM 1aKtat

dehidrogenaza. Mlecna kiselina brzo disocira i formira se so
koja se zove laktat. Glavno ogranicenje anaerobne glikolize Je

Ako je kiseonik prisutan u mitohondrijama piravat se moze
ukljuciti u aerobno stvaranje ATP-a. Na ovaj nacin glikoliza se
moze smatrati prvim korakom u oksidaciji ugljenih hidrata.
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Pocetak akumulacije laktata

Koncentracija mlecne kiseline moze tokom maksimalne fizicke
aktivnosti porasti od vrednosti u stanju mirovanja koje su oko 1
mmol na kg, do preko 25 mmol/kg. Tokom testa sa rastuc¢im
spoljasnjim opterecenjem koncentracija laktata u krvi (kao

ostaje priblizno ista tokom prvih nekoliko minuta testa posto su
energetske potrebe adekvatno zadovoljene reakcijama koje
koriste kiseonik. Zatim ¢e u odredenom momentu koncentracija
laktata porasti eksponencijalno. lako postoje neslaganja u
terminologiji, ova tacka porasta se cesto naziva pocetkom
akumulacije laktata u krvi (OBLA) koja se uobicajeno
odigrava kad koncentracija laktata dostigne vrednost od oko 4
mmol/l (anaerobni prag, prag respiratorne kompenzacije, tacka
respiratorne kompenzacije). Netrenirane osobe dostizu ovu
koncentraciju laktata na oko 50 do 60% V02 max, dok sportisti
u sportovima izdrzljivosti ovu vrednost dostizu na oko 80 do
90% V02 max.
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Faktori koji doI[()rlnose akumulaciji laktata ukljucuju malu
koncentraciju kiseonika u tkivima, oslan[]an]e na glikolizu,

aktivaciju brzo kontrahujucih migiénih viakana | sSmanjeno
odvodenje laktata. Ako se trening izdrzljivosti odvija blizu ili
preko nivoa OBLA, akumulacija laktata dogada se kasnije i na
vedim intenzitetima fizicke aktivnosti. Ova adaptacija omogucice
sportistima da treniraju na vecim procentima V02 max sa
stvaranjem manje laktata. lako V02 max ili srcana frekvencija
mogu biti korisCene za pracenje intenziteta fizicke aktivnosti na

kojoj gore pomenuta adaptacija moze da se odigra, moramo
napomenuti da mogb ucnost da se odrzi zeljeni intenzitet fizicke
aktivnosti ne moze biti procenﬂena precizno na ovaj_nacin.
Akumulirani laktat se brze otklanja ako se posle fizickog napora
upraznjava aktivnost malog intenziteta (npr. lagani dzoging)
umesto odmora. Kod netrenirane osobe uocava se brzi porast
koncentracije laktata u krvi, a rast opterecenja povezan je sa
akumulacijom laktata. Karakteristika laktatne krivulje kod
maratonaca je Blato koji se javlja sa porastom opterecenja i koji
je rezultat aerobne adaptacije koja je postignuta treningom
izdrzljivosti.
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Vrednost OBLA postize se na vecCim vrednostima aerobne
sposobnosti kod ovog sportiste. Ovaj povoljni aerobni odgovor
moze biti prouzrokovan smanjenjem proizvodnje mlecne
kiseline i/ili njenim brzim pretvaranjem na svakom nivou
intenziteta fizicke aktivnosti. Uz to, sportisti koji upraznjavaju
trening izdrzljivosti mogu da stvaraju vece koliCine ATP-a tokom
razgradnje masnih kiselina i na taj nacin ocuvaju skladista
glikogena.

Trkac na 400 metara pokazuje raniji porast akumulacije laktata
nego maratonac, zbog njegove specifichne metabolicke
adaptacije koja je posledica anaerobnog treninga. Anaerobni
trening dovodi i do posebnog tipa adaptacije koje se ogleda u
dugom i postepenom porastu laktata preko vrednosti
anaerobnog praga (4 mmol/l) omogucavajuci misicnoj celiji
bolju toleranciju acidifikacije koje je posledica povecanog nivoa
laktata u krvi.
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Oksidativni (aerobni) sistem

Anaerobni energetski sistem oslobada brzo velike koliCine energije, ali je
ogranicen. Misicima je potrebno konstantno obezbedivanje energije tokom
mirovanja i tokom fiziCke aktivnosti manjih intenziteta i duzeg trajanja. Za
razliku od anaerobnog stvaranja ATP-a, kada se energija brzo oslobada ali
ima mali kapacitet, energija u oksidativnom sistemu se sporije oslobada ali
ima ogroman kapacitet. Zato je aerobni metabolizam osnovni nacin
stvaranja energije tokom fizicke aktivnosti tipa izdrzljivosti kao sto je trcanje
na 5 000 metara. Iako oksidativni sistem ne moze da proizvede dovoljno
ATP-a u sekundi, kojim bi se omogucilo izvodenje maksimalnih anaerobnih
aktivnosti, ipak se na kraju aktivnosti aerobni izvori energije koriste za
dopunjavanje anaerobnih izvora. Na primer, ubrzano disanje na kraju
trcanja na 800 m koristi se da nadoknadi anaerobne izvore energije.
Aerobna produkcija ATP-a odvija se u mitohondrijama i ukljucuje
interreakciju Krebsovog ciklusa (koji se zove i ciklus limunske kiseline) i
transportnog lanca elektrona. Kiseonik ne ucestvuje u reakcijama Krebsovog
ciklusa, ali vezuje vodonik na kraju transportnog lanca elektrona.
Maksimalna koliCina kiseonika koju organizam moze da_produkuje u
aerobnim procesima zavisi od toga koliko kiseonika moze da preuzme i
iskoristi. Izraz maksimalna kiseonicna potrosnja, maksimalna potrosnja
kiseonika ili V02 max predstavlja brzinu kojom kiseonik moze biti
transportovan kardiorespiratornim sistemom do aktivnih misica. Oksidativni
sistem koristi prevashodno ugljene hidrate i masti kao energetski supstrat.
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INE SPORTA
Sportska medicina je specijalisticka grana u okviru medicinskih nauka koja se bavi
preventivno delatnostima u okviru zdravstvene zastite svih ucesnika u sportu i
fizickoj kulturi. TeziSte rada je na preventivnim, sportsko-medicinskim
sistematskim pregledima radi procene zdravstvenog stanja za bavljenje odredenim
sportom tj. fizickom aktivnos¢u, kao i u cilju ranog otkrivanja poremecaja zdravlja i
deformiteta. U zavisnosti od odredbi statuta takmicenja po sportskim
granama, ti pregledi se obavljaju periodicno i to po tacno utvrdenoj metodologiji za
vrstu sporta i starosnu dob ucesnika u sportu tj. fizickim aktivnostima.

Za postizanje sto boljih rezultata potrebno je maksimalno mobilisanje svih
psihofizickih snaga organizma. Ti zahtevi Cesto dovode sportistu do gornje granice
izdrzljivosti. Zahvaljujuci blagodetima savremene medicine koja je u korelaciji sa
trenaznim procesom, u mogucnosti smo da tu gornju granicu pomerimo bez
opasnosti po zdravlje sportiste. U tom smislu kao i
funkcionalni i laboratorijski testovi imaju veliki znacaj u proceni trenutnog stanja
zdravlja i utreniranosti kao i u planiranju i programiranju treninga kojim ¢e se
sposobnost, izdrzljivost i efikasnost sportiste poboljsati ali ne po cenu zdravlja.

Ukoliko ipak dode do povrede ili poremecaja zdravlja, zadatak sportske medicine je
da u korelaciji sa ostalim specijalistickim granama, povredenog odnosno obolelog
sportistu, po mogucstvu sto pre, vrati trenaznom procesu bez mogucih kasnijih
posledica.
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Medicina sporta je izuzetno Siroko podrucje. Ovo podrucje
moguce je podeliti na sledece celine i to:
Osnove fiziologije (fiziologija pokreta, fiziologija disanja, fiziologija krvotoka...)

Uticaj treneninga na — srce, muskulaturu, kosti, vegetativni sistem,
respiratori sistem, organaske sisteme, krv, srce...,

Metodologija provere zdravstvenog statusa,
Procena antropomotorickog statusa sportista,

Metode funkcionalnog testiranja,
Psiho-fizicke osobine mladih sposrtista,
Ishrana, oporavak i doping u sportu,
Povrede u sportu,

Higijena sporta




TEORIJA SPORTSKE GRANE - RVANJE

Sva ova podrucja medicine sporta su od izuzetnog
znacaja za rvanje. Neophodno je da treneri poznaju
osnove svih ovih celina kako kod takmicenja, ali joS
vise u sistemu treninga. Bez osnovnih znanja iz
medicine sporta treneri mogu napraviti vise Stete nego
koristi u radu sa sportistima, a posebno sa mladim

sportistima. Neki delovi koji se odnose na medicinu
sporta vec su obradeni u prethodnim podrucjima, a na
ovom mestu bice obraceni ostali delovi.
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UTICAJ TRENINGA NA LJUDSKE ORGANE I SISTEME

Pravilnim treningom u znacajnoj meri se pozitivho utice na
pojedine delove tela i sisteme ljudskog organzma kao sto su:

Muskulatura,

Srce,

Krvne zile,

Kostani sistem,
Vegetativni nervni sistem,
Respiratorni sistem,

Ni jedan drugi sport ne moze u tolikom delu i meri da utiCe na sve sisteme
ljudskog organizma kao sto to moze rvanije.
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METODOLOGIJA PROVERE ZDRAVSTVENOG STATUSA

Zakon o sportu jasno je definisao da sportista mora biti zdravstveno
pregledan i da je sposoban za sportska takmicenja najmanje 6 meseci pre
odrzavanja takmicenja. Ovo pravilo se primenjuje i za rvacka takmicenja.

U cilju prevencije bilo bi potrebno prvi lekarski pregled obaviti i pre pocCetka
treniranja rvanja.

U slucaju da se utvrde bilo kakve sumnje i eventualni problemi sa kardio-
vaskularno-pulmonalnim sistemom, neophodno je sprovoditi daljnja
ispitivanja da se utvrdi stvarno stanje sportiste pre izlaganja velikih napora
koja mogu biti riziCha sa tragicnim posledicama.

Lekarske preglede obavljaju nadlezne zdravstvene ustanove i lekari koji su
po zakonu ovlasceni da taj posao rade.

Na samim takmicenjima se takode vrsi opsti zdravstveni pregled, ali on je
samo u funkciji opsteg pregleda i utvrdivanja eventualnih koznih oboljenja.
Neophodno je da treneri budu prva stepenica u prevenciji i zastiti sportista.
Sve sumnjive slucajeve rvacki trener treba da prijavi klupskom lekaru.
Posebnu paznju trener treba da obrati na identifikaciju koznih oboljenja.
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PROCENA ANTROPOMOTORICKOG STATUSA

Antroometrija se bavi merenjem ljudskog tela, obradom i prouc¢avanjem dobijenih
mera. Kao i za ostale grane sporta i u rvanju ona ima svoje znacajno mesto a moze
da posluzi sledecem:

Da se na objekivan nacin utvrdi opsti razvoj tela svakog pojedinca,

Da se poredenjem longitudinalnih merenja uoci napredak ili stagnacija, sto je
pogotovo znacajno kod dece,

Da se na osnovu baze antropometrijskin merenja u Zavodima za sport napravi
procena i usmerenje sportista u pojdine grane sporta pa tako i u rvanje

Antropomotoricki status moze da se meri u specijalizovanim ustanovama, ali i u
samim rvackim klubovima, ako se treneri obuce za taj deo posla.

Za antropometrijsko merenje najcesce se koriste sledeci instrumenti:
Vaga — za merenje teCesne tecine tela,

Antropometar (visinomer) — za merenje visine,

Pelvimetar — za merenje raspona u ramenima i kukovima,
Kefalometar — za merenje manjih promera /glave, sake.../,

Kaliper - Za merenje koznih nabora,

Centimetarska traka ....
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METODE FUNKCIONALNOG TETIRANJA
U okviru fiziologije vazni su tkzv. “organski testovi” tj. oni koji testiraju
funkcionalne sposobnosti pojedinih organiskih sistema i to najcesce kardio-

vaskularnog i respiratornog sistema. U rvanju su veoma vazni i testovi koji
mere osnovne psiho-motoricke sposobnosti.

Kad je u pitanju funkcionalno testiranje tu se prvenstveno misli na:
Testove aerobnog kapaciteta

Testove anaerobnog kapaciteta

Ostali testovi /test srCane rezerve, spirometrija i dr.

Ovi testovi se uglavnom obavljaju u laboratorijskim uslovima. Moguce je ove
testove obavljati i u samoj trening sali i to su uglavnom testovi indirektne
procene kapaciteta pluca (VO2).

Za indirektnu procenu aerobnog kapaciteta (VO2) najcesce se koristi
SHUTTLE RUN (BEEP) TEST (Trcanje 20 m u ritmu koji se stalno skracuje od
9 sekundi pa sve od 3 sekunde po jednom trcanju i u odredenim serijama)

Za indirektnu procenu anaerobnog kapaciteta najcesce se koristi RAST -
Running Anaerobic Sprint Test (Trcanje 6 x po 35 m sa 10 sekundi pauze
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Za rvanje su vazna psihomotorana testiranja koja se obavljaju u posebnim
laboratorijskim uslovima i to najcesze u Zavodima za sport.

Za sve kvalitetne i perspktivne sportiste od 14 godina potrebno je najmanije
2 puta godisnje obaviti ovo testiranje kako bi se pratio napredak u
psihomotorickim sposobnostima kvalitetnih sportista.

Mnogo su vaznija situaciona testiranja za sve rvace, a narocito za one
kvalitetne i perspektivne koji postizu zapazene rezultate.

Motoricka situaciona testiranja koja treba da u svojim klubovima i
reprezentativnim selekcijama provode sami treneri su test uzdrzljivosti - 6
minutni test i testovi snage. Test izdrzljivosti potrebno je obaviti 3-4 puta
godisnje, dok testove snage 2-3 puta godisnije.

Ukoliko treneri zele da upavljaju trenaznim procesom i napretkom rvaca
neophodo je se ovom segmentu posveti duzna paznja.
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PSIHO-FIZICKE OSOBINE MLADIH RVACA

Zakonitosti rasta deteta mogu se svesti na tri osobine i to:
Intenzitez rasta pojedinih organa nije jednak,
Rast nije linearan (brzi i sporiji intenzitet rasta po periodima),

Organi tokom rasta ne povecavaju samo masu nego menjaju i svoju
strukturu

Izuzetno je vazno u rvanju spoznati razliku izmedu hronoloske i bioloske
starosti dece i mladih. Na osnovu toga neophodno je i praviti individualne
godisnje i visegodisnje planove rada sa decom i mladima.

Posebnu paznju treba posvetiti pravilnoj ishrani kod dece i mladih i
pravilnom unosu svih namirnica neophodnih za rast i razvoj dece i mladih.
Po ovom pitanju treneri su ti koji imaju daleko veci uticaj na decu nego
njinovi roditelji.

Socijalni status ima velikog znacaja u rvanju. Rvanje je sport trpeljivosti i
u njemu tesko staju deca viseg socijalnog statusa (sa normalno izuzecima
koji potvrduju pravilo).

Neophodno je da svaki trener ima osnovne spoznaje o raznim periodima

mladih sportista i to: predpubertet, pubertet i postpubertet. Posebno je
problematican period ubrzanog rasta i razvoja.
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ISHRANA, OPORAVAK 1| DOPING U SPORTU
ISHRANA

Prilikom sastavljang'g preporuka za ishranu sportista, moraju se
uzeti u obzir specificne energetske potrebe odredenog sporta,
obim dnevnog treninga, starost, pol i sklonost ka odredenoj
ishrani (vrste namirnica koje sportista najradije konzumira). Ne
postoji samo jedan plan ishrane koji Ce doprineti poboljsanju
takmicarske sposobnosti. U planiranju modela ishrane treba
uzeti u obzir energetske potrebe, makronutritivni sastav
namirnica, unos mikronutrijenata i balans tecnosti sportiste.

Dnevne energetske potrebe sportista koji ucestvuju u
sportovima izdrzljivosti, snage i timskim sportovima iznose od
2500 - 4000 kcal (10 460 - 16 736 kJ) za zene i 3000 - 6000
kcal ( 12 552 - 25 104 kJ) za muskarce. Za manje aktivne
osobe starosti od 18 do 35 godina, dnevne energetske potrebe
iznose od 1800-2100 kcal (7/531.2 - 8786.4 kJ) za zene i 2200 -
2500 kcal (9204.8 - 10 460 kJ) za muskarce. Energetske
potrebe su vece tokom perioda rasta, a sa godinama se
smanjuju.
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Odredene fiziCke aktivnosti zahtevaju veci energetski unos
tokom takmicenja ili perioda povecanog obima / inteziteta
treninga. Saris je utvrdio da je dnevna energetska potrosnja
tokom skoro tri nedelje Tour de Francea 6500 kcal, sa dnevnim
varijacijama od 3000 kcal tokom dana odmora do 9000 kcal
tokom voznji preko planinskog terena. Energetske Ipotrvebe Za
elitnog kroskantri skijasa mogu da predu 5000 kcal za zene |
8000 za muskarce tokom intenzivnog treninga. Za rvanje kod
najintenzivnijeg treninga energetska potreba iznosi 6-7000 kcal.

S druge strane, grupe sportista kao Ssto su gimnasticari,
baletani, klizaci, kao i sportisti koji se takmicCe u odredenim
kategorijama, npr. bokseri, rvaci, dzudisti unose manje kalorija,
zbog teznje za odrzanjem male telesne mase. U takvim
situacijama, gde je energetski unos manji od prosecnih
energetskih dp_otreba, nastaje stanje relativhe neuhranjenosti,

|

jer se ne vodi racuna o unosu mikroelemenata. Ovo je posebno
znacajno u rvanju kod regulisanja telesne tezine. U slucaju

skidanja kilograma, najcesce se javlja problem zbo? ne
unosenja dovoljno tekucine kao i potrebnih mikroelemenata.
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Optimalna ishrana ukljucuje biljnu ishranu bogatu ugljenim hidratima
(55 do 60% kalorijskog unosa), siromasnu mastima (< 30%
kalorlf(skog unosa), sa adekvatnom kolicinom belancevina (10 do
15% kalorijskog unosa).

Decenije istrazivanja drzava]u teoriju da ishrana bogata zitaricama,
Bovrcem i vocem (tj. bogata ugljenim hidratima) pomaze u prevencm
olesti, odrzavanju telesne mase i takmicarske sposobnosti. Uprkos
popularnost| modernog nacina ishrane, jos uvek ne postoji dovoljno

naucnih dokaza koji bi opravdali njenu primenu.

Ishrana siromasna ugljenim hidratima dovodi do smanjenja glikogena

u misiCima i jetri, | smanjuje mogucnost obavljanja intenzivne
anaerobne i dugotraJne aerobne fizicke aktivnosti. Preporuceni dnevni
unos ugljenih hidrata moze se izraziti i relativno, u gramima po
kilogramu telesne mase. Vecini sportista je potreban dnevni unos od
4do 6 ﬂ/kg telelesne mase. Za rvanje g\e to gornja granica od 6-7
g/kg. Ako su dnevne potrebe ugljenih hidrata oko 70% dnevnog
energetskog unosa povecava se | koliCina ugljenih hidrata na 7 g/kg
telesne mase dnevno. Kada je trening izdrzljivosti posebno intezivan
ili tokom odredenih, duzih takmicenja, moze biti neophodan unos
ugljenih hidrata od 9 do 10 a/kg telesne mase dnevno.
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OPORAVAK

Bioloski posmatrano, zamor predstavlja signal, kao prirodnu odbrambenu
reakciju od daljeg opterecenja, koji bi mogli oStetiti organizam i dovesti do
patoloskih stanja. U osnovi zamora je privremeno narusena unutrasnja
ravnoteza organizma (homoestaza), Cija je osnovna posledica smanjena
radna sposobnost. Zamor i oporavak su dve strane istog procesa i tako se
moraju tretirati.

U sportskom treningu, u zavisnosti od karaktera rada, javljaju se lokalni

akutni zamor i lokalni hroni¢ni zamor (kada je ukleuceno do 30% misicne

mase), opsti akutni zamor i opsti hroni¢ni zamor (kada je ukljuceno vise od
70% misicne mase) Zamor koji ukI]ucu1e od 30% do 70% misicne mase,
Smatra se regIUlldlllllll KU_]I [ VA= [)ILI dKULllI I IIFUHILHI Ld sSve ove LI[)UVE
zamora postoje odredene teorije, odnosno obrazlozenja, Sta je uzrok pojavi
odredenog tipa zamora.

NajCesce se govori o teoriji iscrpljenosti energetskih izvora, teoriji trovanja ili
nagomilavanja raspadnih proizvoda metabolizma, teoriji ugusenja odnosno
nedostatka kisenika. Mesto pojave zamora moze biti na perifiriji u misicu
(periferni zamor) ili u centralnom nervnom sistemu (CNS) centralni zamor.

Zamor moze biti: intelektualni, senzorni, emocionalni i fizicki.
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Danas se u trenaznoj praksi poznata sredstva oporavka dele na tri velike grupe:
trenazna, psiholoska i medicinska.

Trenazna sredstva oporavka predstavljaju osnovna sredstva. Odnose se na dobro
planiran | s;lglroveden proces sportskog treninga, optimalno smenjivanje trenaznih i
takmicarskih opterecenja i odmora, primene raznovrsnih sredstava i metoda
treninga, promena uslova i mesta trenlnga ritam treninga i Zivota sportiste i slicno.

Psiholoska sredstava oporavka podrazumevaju sredstva koja pomazu u regulaciji
psihickog stanja sportiste. Ona su ustvari metode iz arsenala psihoterapije kao:
metode sugestije | samosugestije. U sportskom treningu do danas su primenu nasle:
psiholoski trening, aktivna samosugestija i psihoregulacioni trening. U cilju oporavka
najvecu efikasnost imaju ona u grupi samoregulacije posle zavrsetka opterecenia,
kao Sto su: psihotonicni i psihoregulacioni trening, a posebno mesto kao efikasni
metod psihoregulacije ima autogeni trening.

Medicinska sredstava oporavka su energetsko- sugstancuska koja se odnose na

sportsku ishranu (uravnotezenje energetskog balansa) i suplementacija, koja se
odnosi na dodatke ishrani, kao: vitaminski i mineralni preparati, neutrallzaton mlecne
kiseline, energejzeri, prote|n| elektrostimulacija, fizioterapija, masaza i dr. Brzina
kojom se sportista oporavIJa posebno posle maksimalnih napora, predstavlja
izuzetno vazan parametar u trenaznom procesu. To sve govori koliko se brzo
organizam sportiste, funkcionalno i strukturno adaptira na primenjena opterecenja,
kao znacajnog pokazateI]a talenta i nivoa pripremljenosti sportiste.
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FUVRECDLE U OFURIU
Fizicki napori kao Sto su trening i takmicenja imaju znacajan pozitivni uticaj
na pravilan rast i razvoj kao i na poboljsanje zdravstvenog statusa. No, na
zalost cesto se desavaju i odredene patoloske promene ili povrede sportista.

Uobicajeno tumacenje sportskih povreda kao neceg sto je deo igre ukazuje
da se malo toga moze uciniti da se spreci njihova pojava i ozbiljnost.
Medutim, nedavno sprovedene studije pokazuju da to nije istina. Ukoliko se
posveti paznja faktorima rizika koji dovode do sportskih povreda, posebno
medu mladim sportistima, one se mogu smanjiti za 15 do 50%. To vazi kako
za akutne tako | za povrede vezane za pretreniranost. Nije potrebno ni
pomenuti da je klupski lekar "kljucni igrac” u prevenciji povreda sportista, uz
normalno klupskog trenera koji radi sa sportistima.

Kada je u pitanju prevencija akutnih povreda situacija je prilicno jasna.
Sportisti bi tokom predsezone trebalo da budu ukljuceni u program
kondicionih priprema koji se fokusira na povecanje kardiovaskularne
izdrzljivosti, snage i fleksibilnosti. Kondicioni program bi trebalo da ukljuci i
za dati sport specificne vezbe da bi se sprecile povrede: plivaci i teniseri
treba da jacaju ruke i rameni po{as, fudbaleri bi trebalo da se usredsrede na
vezbe za jacanje misica i fleksibilnost prepona i nogu, rvaci da rade na
vezbama snage i jacanju misicCa, tetiva i ligamenat itd.
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postepenog hladenja posle treninga. Ova dva segmenta
treninga povecava]u ucinak sportiste, pomazu njegovu
psiholosku pripremu i stabilnost, stvaraju zonu komfora za
samu aktivnost i oslobadaju s ortistu neprijatnih grceva i
bolova koji se mogu javiti kod napornih aktivnosti. Medutim,
najvazniji efekat zagrevanja i hladenja predstavlja u stvari
prevencija sportskih povreda.

Do akutnih povreda najcesce dolazi kada SU misici, tetlve |
ligamenti "kruti” i "hladni”. Tkivo koje nije zagrejano
poboljsanjem cirkulacije i izduzeno postepenim istezanjem
nedovoIJno e savitljivo. Zbog toga je izlozeno vecem riziku da
se osteti (iskida) tokom uoblca enih uvrtanja, okretanja i
Istezanja O]a prate sportske aktivnosti a posebno u rvanju.
Takode, manje savitljivo tkivo je podloznlje povredama zbog
preopterecen]a Jos jedan razlog zboc_:il( c_:{(a se savetuje
pravilna priprema za izvodenje sportske aktivnosti je sto vezbe
zagrevanja poboljsavaju koordinaciju pokreta i smanjuju rizik
od nezgoda poput okliznuca, pada ili saplitanja, itd.
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Pored toga, studije su pokazale da zapocCinjanje zahtevne fizicke
aktivnosti (t] iznenadne naporne fizicke aktivnosti), bez
Erethodnog postepenog zagrevanja izlaZze sportistu riziku od

ardiovaskularnih smetnji. Treba uvek imati na umu da dobra
priprema poboljSava i sportski nastup. Intenzitet i trajanje
zagrevanja i hladenja varira od sportiste do sportiste. Da bi se
postiglo optimalno povecanje telesne temperature i sréane
frekvencije sportisti koji je u dobroj kOI‘ldICIIJI potrebno je duze i
intenzivnije zagrevanje nego osobi koja je losije kondicije. Bez
ob2|1£a na kondicioni nivo sportiste, svako vezbanje treba da ukljuci
pet faza:

razglbavan]e (5 minuta);

istezanje (5-10 minuta);

zagrevanje (5 minuta);

osnovna sportska aktivnost; i

hladenije i istezanje tokom hladenja (10-15 minuta).

Ekipa u kojoj igraci imaju neobicno mnolggo akutnih povreda kao sto
su uganuca | istegnuca verovatno ne poklanja dovoljno paznje
aktivnostima koje prethode ili slede posle fizicke aktlvnostl
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POVREDE U RVANJU

Rvanje kao uostalom i svi drugi sportovi nije imuno na sportske povrede.
Postoje za svaku sportsku granu neke specificne povrede za tu granu sporta.
Za rvanje je u medicini poznati termin “rvacko uvo” (medicinski —
othematom).

Od ostalih najcescih povreda u rvanju mogu se nabrojiti sledece:
distorzije i luksacije prstuju, zgloba lakta, ramena, kljucne kosti i kolena

povreda kolena — ligamenti i meniskus
povreda rebara i rebranog luka
Povreda na kicmenom stubu
nagnecenja i naprsnuca misica

voda u kolenu (prepatelarni burzitis)

Najbolja prevencija povreda je u svakom slucaju posvecivanje znacajne
paznje radu na jaCanju misica, tetiva i ligamenata. Pravilnim radom na
jaCanju ovih delova tele u znacajnoj meri se smanjuje rizik povredivanja.

Zbog prirode sporta, nemoguce je spreciti povrede, kao uostalom i u svim
drugim sportovima, ali ih je moguce svesti u normalne granice.
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HIGIJENA SPORTA

Svaka fizicka aktivnost pa i rvanje odvija se u odredenom otvorenom ili

zatvorenom prostoru. Rvacki treninzi se najcece odrzavaju u zatvorenim

prostorima — salama i teretanama te je iz tog razloga neophodno nesto reci

o higijeni u tim prostorima.

Prvo i osnovno pravilo je da sportisti od malih dana nauce da je neophodno

da za rvacki trening ima posebne patike koje ne koristi ni za koju drugu

namenu. KoriS¢enje patika i van strunjace najceci je uzrok nastajanja raznih
koznih oboljenja kod sportista.

!\lav_ialost kod nas je veliki broj sala napravljen nefunkcionalno bez “prljavih”

| “Cistih” hodnika za dolazak i odlazak na trening.

Redovno odrzavanje higijene na strunjaci je veliki problem u nasim
klubovima. Neophodno je posle svakog treninga izvrsiti brisanje i
dezinfekciju strunjace na kojem se odrzava trening. Kod mnogih nasih
klubova to se ne radi, ali ako se bar jednom nedeljno ne izvrsi dezinfekcija
strunjace procenat da se kod sportista jave kozne bolesti je izuzetno velik.

Redovno kupanje posle svakog treninga i takmicenja ne bi trebalo da se
uopste postavlja kao nesto sto je normalno i sto je u funkciji odrzavanje
higijene tela, a samim tim i spreCavanja nastajanja raznih infekcija.
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VE U SPORTU I RVANJU

Pedagoski aspekt sporta utemeljen je u tradiciji filoloSko-pedagoskih spisa
XIX i X veka. Sport se posmatra kao temelj obrazovanja i vaspitanja, dobija
oreol magijskog i kulturnog instrumenta. Pedagogija fizicke kulture i
pedagogija sporta razmatraju sport kao vaspitni Cinilac, teznju mladih ljudi
da se samousavrsavaju kroz sport, ali i kao stvaranje kolektivhog duha
putem sporta i takmicenja.

Vaspitanje dece i mladih kroz sport je jedan od kljucnih pozitivnih vrednosti

koje sport nosi u sebi.

Po segmentima pedagoske aspekte sporta mozemo podeliti na sledeca
podrucja:

Moralno vaspitanje u sportu

Radno vaspitanje u sportu

Intelektualno vaspitanje u sportu

Zdravstveno vaspitanje u sportu

Estetsko vaspitanje u sportu




TEORIJA SPORTSKE GRANE - RVANJE

e MUDROST
e HRABROST
e UMERENOST
e PRAVEDNOST
e ZDRAVLIE
e MARLJIVOST
e STRPLIENJE
» DISCIPLINA
e POSLUSNOST
e SKROMNOST
e SAMOPOUZDANJE
e RADOZNALOST
e SARADNIA
e LJUBAV
e LEPOTA
e RELIGIOZNOST
e UTILITARIZAM (KORISNOST)
e HEDONIZAM (UZIVANIE)
e SAMOSPOZNAVANjE
e SAMOOSTVARIVAN]E
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Uloga trenera, kad je reC o pedagogiji u rvanju, je najznacajnija. Iz tog razloga
potrebno je sagledati ulogu trenera po raznim osnovama i to:
funkcija trenera u odgoju rvaca,
zadaci trenera u radu sa rvacima,
karakterne licnosti trenera,
tipovi ponasanja trenera,
stil rada trenera,
komunikacja izmedu trenera i sportiste,
uloga trenera u motivisanju rvaca,
individualni pristup rvacima,
savetodavni razgovori sa rvacima,
grupni rad sa rvacima,
stvaranje kohezije u grupi.

Licni primer trenera je jedan od najvaznijih kad se govori o ulozi trenera u
pedagogiji u rvanju, odnosno o formiranju licnosti mladih sportista,
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X SOCIOLOSKE OSNOVE U SPORTU I RVANJU

Sociologija sporta proucava zavisnost sporta od drustva, ali i njegov povratni
uticaj na drustvene tokove. Ekonomski aspekti uslovljeni su komercijalnim
zamahom. Ovaj aspekt bitne odnose u sportu sagledava kroz ekonomsku
logiku i svet novca, koji danas ugrozava polje igre, koja je nekad bila
sustinska komponenta sporta. Kulturni aspekt sporta je, takode,
nezaobilazan za sociologiju sporta. Sport je fenomen kulture, nacin zivota
savremenog drustva, deo svakodnevnog zivota ljudi.

Rvanje kao sport ne spada u zizu interesovanja drustva i medija,
prvenstveno u prvom redu zbog svoje slabe medijske zastupljenosti, a
drugo, sto se rvanjem u Srbiji bavi relativno mali broj sportista (ima oko
1.500 registovnih sportista, a od toga njih oko 700 nastupi u toku godine na
rvackim takmicenjima).

Na osnovu ?ore navedenih parametara i koliCina srdstva koja se odvaja za
rvanje je relativno mala u odnosu na druge sportove. Na rang listi
Ministarstva omladine i sporta ravnje se nalazi na sasvim solidnom 20.
mestu of 95 nacionalnih granskih saveza. Medutim to je gotovo sav novac
koji rvanje na nacionalnom nivou moze da ostvari, jer nema druge
mogucnosti obezbedivanja dodatnih sredstava.
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Slicna situacija je i na nivou lokalnih samouprava. Svaki kiub
kad su u pitanju finansijska sredstva je oslonjen uglavnom na
budzetska sredstva bez nekih dodatnih sredstava. Oni klubovi
koji ne dobijaju budzetska sredstva su prisutni i sa veoma
malim brojem rvaca na takmicenjima. Pojave se uglavhom sa
nekoliko pionira 2-3 puta godisnije.

Od 45 gradova i opstina u AP Vojvodini rvacki klubovi rade u
samo 6 opstina — 13% (Sombor, Subotica, Senta, Kanjiza,
Zrenjanin i Novi Sad). U ostalom delu Srb|]e rvacke klubove
imamo jos u samo 4 grada/opstine — 3 % (Beograd,
Kragu1evac VaI]evo | Sabac)

Od 29 teritoi I_jCIIIIIII okr uga koliko imamo U UIJI rvanje je
zastupljeno u samo 7 okruga — 24 % ( uzno-backi, Zapadno-
backi, Severno-backi, Srednje-banatski, grad Beograd
Madvanski i Kolubarsk|)

Ovi podaci dovoljno govore u kojoj meri je uticaj rvanja na
neka socioloska pitanja i uticaj na sredinu u kojoj radimo i
delujemo.
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XI PSIHOLOSKE OSNOVE U SPORTU I RVANJU

U domacoj strucnoj literaturi se kao najobuhvatnija definicija sporta navodi
definicija profesora LjubiSe Lazarevica: "Psihologija sporta je nauka koja
proucava psiholoske aspekte svih oblika i sadrzaja fizicke kulture i ponasanja
svih ucCesnika u njima sa ciljem da opise, objasni, predvidi i kontroliSe ta
ponasanja kako bi bila usmjerena u pravcu postizanja licne i sportske
kompetentnosti."

Kao Sto se ova definicija odnosi na sport u celini ona je primenjiva i za
rvanje. Pravljenje psiholoskog profila rvaca, rvackih trenera, sportskih
radnika u rvanju i rvacke publike je podrucje koje je gotovo neistrazeno i o
kojem bi u narednom periodu trebalo mnogo vise da se piSe i govori.

Rvaci kao sportisti su izuzetno zahvalni za pravljenje psiholoskih analiza
zbog svoje specificnosti. Rvanje je izuzetno tezak i naporan sport koji
iziskuje veliko naprezanje kako fizicko, ali isto tako i psihicko. Sve ovo
dovodi do stvaranja specifichog profila sportiste.

Trener u rvanju su druga znacajna kategorija i isto tako kao Sto su rvaci
specificni u odnosu na druge sportiste, tako su i rvacki treneri posebna
kategorija u odnosu na trenere u drugim sportovima.
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U vecini nasih klubova rvacki treneri su osnovni stup rada i postojanja
rvackih klubova. Cesto su treneri prisiljeni da obavljaju osim funkcije trenera
| poslove sekretara i predsednika kluba. Normalno, to nije u svim klubovima
tako, ali u velikoj vecini jeste. Ove dodatne obaveze Cesto rvackog trenera
odvlaci od njegovog osnovnog zafdatka i uloge u rvackom lancu, a to je
strucno-pedagosko-psiholoski rad sa sportistima. To je i jedan od najvecih
problama Sto se nasi rvacki treneri ne bave vise strukom i naukom u svom
svakodnevnom radu.

Psiholoski profil rvackog trenera je specifican. Vecinom su to treneri koji su
bili 10 ili 20 godina na rvackoj strunjaci i najcesce se nisu obrazovali u
drugom delu koje je neophodan za kvalitetan i strucan rad za rvacima.
Sasvim je jedno biti voden, a sasvim drugo je biti voda. Posebno je to vazno
sa stanovista psihologije u sportu. Neki treneri jednostavno nemaju tu crtu
da mogu svoje veliko iskustvo i znanje koje su imali kao rvaci prenesu na
sportiste koje treniraju. No, sasvim je sigurno da ima i trenera koji to sa
uspehom rade.
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Rvacki treneri imaju izuzetno veliku ulogu u psiholoskoj pripremi rvaca kako
za sam proces treninga, ali joS vise za psiholosku pripremu za takmicenija.
Svaki rvac je poseban i specifican, kad se govori o psihi. Iz tog razloga, kao
nigde u ovom podrucju je neophodan individualan pristup svakom
pojedincu. Svaki rvac pobedu dozivljava lepo i ugodno i tu nije tako veliki
problem kao u porazu. Potreban je pravi pedagoskipristup sportistinakon
dozivljenog poraza,a narocito kod dece do 12-13 godina. No i pobede znaju
Cesto da opiju i podignu sportistu u nerealne visini i tada je pad veoma
bolan od kojeg se mnogi Cesto ne mogu oporaviti duze vreme. Prisustvo
vece koliCine novca kod sportista u rvanju Cesto predstavlaju veliki i
znacajan problem u procesu rada i upravljanja sa sportistima.

Al o R
|

Osnovno pravilo kad su pobede i porazi u pitanju je sledeca maksim:
PONIZI SE U PORAZU I NE POLETI VISOKO SA POBEDOM”.

Postoji izreka “U zdravom telu zdrav duh”. Ovo jasno govori da sa razvojem
tela trener mora posvetiti istu paznju i psihi sportiste i odgajati ga i uciti ga
postujuci osnovne pozitivne ljudske vrednosti kao sto su; postovanje
protivnika, postovanje trenera, marljivost u radu, trpeljivost...

(||
C
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XII MEDUZAVISNOST TEORIJE I PRAKSE
U svim sportovima pa tako i u rvanju od izuzetnog je znacaja povezivanje

teorije i prakse. Nemoguce je postizavanje vrhunskih rezultata u slucaju da
je jedan od ovih segmenata zapostavljen.

Kad je u pitanju rvanje kod nas u Srbiji praksa je daleko vise zastupljena u
svakodnevnom procesu treninga i takmicenja i teorija u znacajnoj meriu
zaostaje za praksom

U svetu, bar u onom gde je rvanje najkvalitetnije, situacija je sasvim
suprotna, odnosno praksa i teorija idu ruku pod ruku i nema zaostajanja u
tom podrucju. Veoma je tesko postici vrhunski rezultata samo na osnovu
prakticnog rada a da se ne ukljuce neke osnovne zakonitosti iz teorije
sporta. Postizemo i mi odredene rezultate, ali tesko ih je imati u
kontinuitetu, a to je upravo iz razloga slabe povezanosti teorije i prakse.

Iz tog razloga u narednom periodu neophodno je mnogo vise ukljuciti
visokoobrazovan ekadrove u rvanju da se vise bave istrazivackim radom,
kao i da se viSe literature koje ima u svetu prevedu na srpski jezik, kako bi
bili dostupni svim nasim trenerima.
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XIII OSNOVI STATISTIKE
U danasnje vreme primene sveobuhvatne informatike neophodno je

maksimalno koristiti statistiku kao pomocno sredstvao u svakodnevnom
radu.

Primena statistike u rvanju se moze koristiti u visSe podrucja i to:
Kod pravljenje planova i programa treninga,

Kod analize testiranja sportista

Kod pisanja godisniih izvestaja o radu

Kod pisanja istorije rvanja i postignutim rezultatima ...

Da bi se moglo primeniti osnove statistike neophodno je imati osnovna
znanja iz ovog podrucja. Statistika je uizuzetno obimno i slozeno podrucje,
kad se gleda globalno. No, za potrebe trenera ona je veoma prosta i
jednostavna i moguce je koristiti samo one najprostije delove statistike kako
bi se dobili zeljeni rezultati i kako bi se unapredio rad svakog trenera.
Posebno je znacajno primeniti statistiku kod planiranja i programiranija, tj,
da se pre toga izvrSe odredene analize prethodnog rada i primeniti je kod
analize sportskih rezultata na takmicenjima.
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XIV OSNOVI INFORMATIKE

Ovaj XXI vek je definitivno vek informatike. Ako neko u proslom veku nije
informaticki opisenjen onda je to neophodno napraviti u ovom veku u kojem
se danas nalazimo. Informatika je u poslednjih 20 godina usla u sve pore
ljudskog rada i zivota, pa tako i u sport i u rvanje.

Organizacija velikih medunarodnih takmicenja danas je nezamisliva bez
primene informatike. Npr. za organizaciju evropskih prvenstava koja su se
odrzavala u Srbiji poslednjih nekoliko godina, nemoguce ih je organizovati

bez 20 racunara i primenom softvera u vodenju rvackih takmicenija.

Svedoci smo da u poslednje vreme i domaca takmicenja pocCinjemo raditi sa
softverskim programom za vodenje takmicenja.

Neophodno je da svaki rvacki trener ima neka osnovna znanja iz
informatike. Pre svega da zna koristiti raCunar za pisanje planova, programa,
izvestaja i ostalih dokumenata.

Drugi korak je da zna koristiti elektronsku postu, tj. primiti i poslati pismo u
elektronskoj formi i da zakaci potreban dokumenat ili sliku uz to pismo. Isto
tako neophodno je u danasnje vreme da svaki trener ima otvorenu e-mail
adresu na internetu zbog lakse i brze komunikacije.




pronaC| na mternetu

Rvacki savez Srbije danas je presao na funkcionisanje putem interneta i
svog veb sajta. Internet adresa veb sajta RSS je sledeca:

ProseCna mesecna poseta u 2010. g. je oko 4,000 poseta, a na godiSnjem
nivou veb sajt RSS je posetilo blizo 50.000 posetilaca.

Sve informacije o rezultatima, kalendaru takmicenja kao i sva normativna
akta RSS nalaze se na veb sajtu.

Neophodno je da svaki trener prati i veb sajt Svetske rvacke federacije
(FILA)

Posebno je znacajno da svaki trener prati sve Sto se desava u svetu rvanja
putem veb sajta. Od izuzetno velike vrednosti je i koriStenje veb sajta FILA
koje se odnosi na video snimke borbi sa najznacajnijih svetskih takmicenja u
poslednje 4 godine. Na naslovnoj strani u donjem levom uglu se nalazi
stranica pod nazivom — WEB TV.
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XV KORISCENJE AUDIO-VIZUELNIH SREDSTAVA U RVANJU

Razvojem tehnike u poslednjih 30 godina danasnjim trenerima
je u mnogome olaksan rad. Neophodno je da trener ima svoju
video arhivu rvackih borbi svojih takmicarta, ali i protivnika. Na
osnovu video analiza najbrze se dolazi do mogucnosti kvalitetne
pripreme taktike za svoje takmicare.

Bilo bi neophodno za unapredenje strucnog i kvalitetnog rada
da svaki klub ima svoju video kameru i da se snimaju borbe
svojih takmicara. Pregled borbi moguce je vrsiti preko racunara
ili DVD-a ili DVD projektora.

Bilo bi dobro snimati i treninge kod mladih uzrasnih kategorija
kad se radi na ucenju tehnike i na osnovu video zapisa vrsiti
korekcije u izvodenju tehnika.

Isto tako bi bilo znacajno koriScenje racunara (lap topa) na
samom treningu da se na treningu rvacima prikazu odredene
tehnicko/takticke situacije koje se uvezbavaju na tom treningu.




TEORIJA SPORTSKE GRANE - RVANJE

AVAY

T
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U nekom narednom periodu bilo bi potrebno podstaci Sto vise
rvackih trenera da se bave i naucno-istrazivackim radom
koji moze unaprediti kvalitet rvanja u celini.

Radovi iz rvanja mogu biti:
Strucne analize
Seminarski radovi
Maturski radovi
Diplomski i master raadovi i doktorske diseracije
Knjige
Informatori
Novinski clanci

Kod pisanja strucnih i naucnih radova neophodno je postovati
odredene normative.
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Jedan od modela pisanja strucnih radova iz rvanja
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XVII NACIN RADA, ORGANIZOVANJA, FUNKCIONISANJA,
SEKCIJA, KLUBOVA I SAVEZA U RVANJU

U pethodnom delu je vec reCeno da su treneri ti koji su u nasim
klubovima uglavnom zaduzeni za celovitio funkcionisanje kluba po svim
osnovama. Iz tih prakticnih razloga neophodnoje da treneri imaju
pregled na koji nacin funkcionise sistem ukupnog sporta u Republici
Srbiji.

Kao prvo trener mora da ima osnovna znanja iz sledecih podrucja i
oblasti i to:

Zakon o sportu republike Srbije

Pravilniko osnivanju sportskih klubova

Pravilnik o nomenklaturi sportskih zvanja i zanimanja

Pravila funkcionisanja sportskih organizacija (skupstina, upravni odbori, nadzorni odbor)
Registracija takmicara

Lekarski pregledi takmicara

Nacin koriS¢enja sportske sale i ugovori o koris¢enju

Sportska oprema takmicara, nabavka i odrzavanje

Kucni red u sali

Organizacija putovanja na takmicenja
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Rvacki treneri treba da imaju osnovne informacije o radu i
funkcionisanju kako regionalnih rvackih saveza tako i
nacionalnog rvackog saveza Srbije.

Isto tako rvacki trener treba da zna na koji nacin funkcionise sport
na nivou opstine/grada i da ima osnovne informacije o nacinu
funkcionisanja i raspodele finansijskih sredstava iz budzeta.
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XVIII ORGANIZACIJA RVACKIH TAKMICENJA

Organizacija rvackih takmicenja je dosta slozen i komplikovan proces. Rvacki treneri
nisu ti koji treba da organizuju rvacka takmicenja po ni jednom osnovu. Medutim
praksa u nasim klubovima je takva da se na vecinu trenera svali najveci deo obaveza
oko organizacije domacih takmicenja. To u svakom slucaju nije dobro, no teorija je
jedno a praksa nesto sasvim drugo. Iz tog razloga neophodno je da svaki trener ima
osnovna znanja kako i na kojinacin se organizuje rvacko takmicenije.

Potrebno je voditi racuna o sledec¢im detaljima:
Rezervacija sale po dobijanju odluke o organizaciji takmicenja
Prijava javnog skupa u SUP
Obezbedivanje vage i prostora za merenje
Obezbedivanje svlacionica i sanitarnog ¢vora

Obezbedivanje materijalnih sredstava — strunjace, stolovi, stolice, semafori,
pokazivaci za bodove ...

Obezbedivanje lica za vodenje tabela i kancelarijski materijal
Obezbedivanje razglasa i spikera

Isticanje drzavne zastave

Obezbedivanje kafe i pi¢a za sudije, delegata, goste ....
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Organizacija velikih medunarodnih takmicenja je posao koji
zahteva ozbiljan pristup tom poslu. Iz tog razloga uloga trenera
u toj organizaciji treba da bude samo usko strucne prirode i da
se zaduzi samo za neposredna i operativna pitanja koja se
odnose na pripreme domacih takmicara za to takmicenije.

Inace je to izuzetno slozen posao u kojem ne bi trebalo biti
improvizacija i svaki segment organizacije se treba pokriti sa
strucnim licima za te oblasti (smestaj, akreditacija, transport,
informatika, sekretarijat, medicinska zastita...)

Kod organizacije medunarodnih turnira koje organizuju klubovi,
treneri su ti koji u nasim klubovima moraju preuzeti odredene
poslove i ingerencije i to iz prakticnih razloga, jer svi treneri koji
dodu uglavnom se za sve svoje prohteve, probleme i zahteve
obracaju najpre trenerima sa kojima su inace u kontaktu na
svim takmicCenjima i oni su ti koji su jedino kod njih
prepoznatljivi.
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XIX MENADZEMENT U RVANJU

Unazad 20 godina dosloje do velikih promena u funkcionisanju sporta. Mnogi
klubovi se ne snalaze u novonastalim okolnostima. Najcesce se cekaju samo
budzetska sredstva i onda se na osnovu toga pravi operativni plan
aktivnsoti.

Na zalost stanje u nasim rvackim klubovima je takvo da se nije ucinilo
mMnogo po pitanju marketinga u rvanju, uz nekoliko izuzetaka u proteklom
periodu, koji su bili kampanjski a nikako planski i dugorocni.

Treneri o ovom poslu ne treba da puno rade, ali nazalost u mnogim
sredinama oni su ti koji Cesto pokrecu neke incijative i u ovom segmentu
funkcionisanja kluba.tako da se na incijativu trenera obezbeduju i odredena
sredstva ili za klub ili za najbolje takmicare u klubu.

U svakom slucaju o ovom segmentu pre svega mora da vode racuna
predsednici i sekretari klubova na Celu sa upravama kluba. Oni su ti koji
moraju osmisliti kako i na koji nacin prodati “robu” sa kojom raspolazu na
trziStu. Kad je u pitanju rvanje to je danas dosta tesko ali ne i nemoguce.
Postoje nacini da se i u ovim okolnostima naprave znacajni pomaci, ali
moraju na odgovorna mesta u klubove doci lica koja su obrazovana i
osposobljena za ovaj posao i kopja imaju afiniteta da se obezbede dodatna
finasijska sredstva i da rvanje bude marketinski vise eksploatisano.
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