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DOZIRANJE OPTERECENJA U INDIVIDUALNIM PROGRAMIMA
SPORTSKE REKREACIJE - MODEL VJEZBANJA:
PRESKAKANJE VIJACE 10 X 1 MIN

UVOD

Savremena naucna i prakti¢na saznanja do sada su viSestruko utvrdila
alarmantan negativan uticaj savremenog nacin i uslova zZivota na bioloski sta-
tus Covjeka.

Ekstremna fizi¢ka neaktivnost - hipokinezija ispoljava se u negativnim
fizioloSkim promjenama, koje nepovoljno uti¢u na opste sposobnosti i zdrav-
lje ¢ovjeka. Odsustvo optimalne fizicke aktivnosti negativno utice na fiziCku
pripremljenost ¢ovjeka, na njegovo zdravlje, radnu sposobnost, psihi¢ka sta-
nja i td.

Svjetska zdravstvena federacija (WHO) i Medunarodno udruZenje za
medicinu sporta (FIMS) zajednicki su promovisali deklaraciju' upuc¢enu vlada-
ma svih zemalja kojom su posebno ukazali na znacaj i vrijednosti sistematske
motoricke aktivnosti.

Vjezbanje efikasno moze prevenirati i podrzavati zdravlje i sposobnosti,
povecavati otpornost organizma na djelovanje razlicitih Stetnih uticaja. Siste-
matskim vjezbanjem otklanjaju se degenerativne promjene, usporava proces
starenja, snizava se rizik od pojave i razvoja mnogih bolesti - prije svega bolesti
srca 1 krvnih sudova.

Razli¢ite i mnogobrojne zdravstvene i funkcionalne probleme mnogo je
prirodnije 1 efikasnije “lijeciti” i otklanjati redovnim vjezbanjem, nego cestim
odlascima u apoteke i kod ljekara. Ako se zele postici zeljeni efekti moraju se

! Deklaracija o zajedni¢kim stavovima vezanim za politiku javnog zdravlja Medunarodnog
udruzenja za sportsku medicinu (FIMS) i Svjetske zdravstvene organizacije (WHO), The World of sports
medicine, 1995, N°1.
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uvazavati odredena saznanja i pridrzavati elementarnih metodickih pravila
vjezbanja.

INDIVIDUALNI PROGRAMI SPORTSKE REKERACIJE
AEROBNE USMJERENOSTI I DOZIRANJE OPTERECENJA
KOD NJIHOVE PRIMJENE

Savremeni programi sportske rekreacije zdravstveno - preventivne
usmjerenosti karakteriSu se selektivnim uticajem na individualne potrebe i di-
menzije pojedinaca. Zeljeni efekti postizu se sistematskom primjenom pro-
grama sportske rekreacije, primjerene motoricke strukture, odgovarajuceg tra-
janja, optimalnog obima, intenziteta opterecenja i dovoljne ucestalosti primjene
u dovoljno dugom periodu.

Na osnovu savremenih naucnih saznanja i eksperimentalne provjere u
nasoj praksi moze se primjenjivati vec¢i broj selektivnih programa sportske
rekreacije za: regulisanje metabolickih promjena; povecanje energetske po-
troSnje; regulisanje hipertenzije; regulisanje stresa - antistrera programi; opti-
mizaciju lokomotornog sistema; smanjenje zamora i sl,

Ucesnici u sportskoj rekreaciji, posebno pocetnici i oni sa nizim nivoom
sposobnosti, ne mogu adekvatno da podnose duza optereéenja odgovarajuceg
intenziteta. Takode, veéina nije u mogucnosti da redovno u duzem periodu
ucestvuje u organizovanim oblicima i programima sportske rekreacije. Nivo
njihovih, adaptacionih sposobnosti, organizacionih i materijalnih moguénosti
zahtijeva takve modele programa sportske rekreacije kroz koje ¢e se postepe-
no osposobiti za izlaganje optere¢enjima optimalnog obima, intenziteta i odgo-
varajuéeg trajanja. Za tu svrhu najpodesniji su modeli programa u kojima se, u
optimalnim intervalima, smjenjuju opterecenja i odmori.

Eksperimentalno je provjeren veéi broj modela intervalnih programa
(tréanje 10 x 3 min; preskakanje vijace 10 x 1min; tréanje u vodi 10 x 1 min;
tr¢anje 15 x 1 min; tréanje na stepenistu 10 x 1 min. i td.?

Programi su modelovani sa precizno odredenom strukturom: sadrzajnom
(trcanje, preskakanje vijace, hodanje i sl.); vremenskom (smjenjivanje jed-
nominutnih ili trominutnih intervala aktivnosti sa jednominutnim intervalima

2 Blagajac, M.: Modelovanje i evaluacija programa sportske rekreacije (nauéno - istrazivacki
projekat), Fakultet fizicke kulture, Novi Sad, 1993.
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odmora 1 petominutnim oporavkom na kraju izvodenja modela aktivnosti).
Struktura opterecenja u modelima ovih programa je fleksibilna. To znaci, da
se intenzitet opterecenja dozira i prilagodava nivou individualnih sposobnosti,
mijenjanjem brzine kretanja, odnosno broja ponavljanja koraka u svakom in-
tervalu aktivnosti 1 sl

Intenzitet opterecenja se kontroliSe kontinuiranim prac¢enjem pulsa, kao
kompleksnim indikatorom reakcije organizma na primjenjena opterecenja.

Kao opsta orijentacija za optimalno doziranje i kontrolu opterecenja u
toku aerobnog vjezbanja najceSce se koriste dvije “formule”:

Prva, odreduje granice otpimalnog intenziteta opterecenja:

DGP (donja granica pulsa) =170 - GS (godine starosti)

GGP (gornja granica pulsa) = DGP + 20

Druga, pokazuje vrijednosti optimalnog intenziteta optere¢enja koje u
aerobnom rekreativnom vjezbanju treba odrZavati u granicama od 60 - 85%
od maksimalne individualne vrijednosti pulsa (Fc/max):

DGP (donja granica pulsa) = 0.60 x Fc/max
GGP (gornja granica pulsa) = 0.85 x Fc¢/max

Maksimalna frekvencija sr€anog rada (maksimalni puls) izracunava se u
rekreaciji po formuli: Fe/max = 220 - (minus) godine starosti.

Ovako odreden intenzitet optere¢enja treba odrzavatiu toku 20 - 30 min.
aktivnosti sa povremenim kra¢im podizanjem intenziteta opterecenja (pikovi-
ma) do nivoa 90 - 95% maksimalnog pulsa.

Intervalni aerobni programi vjezbanja angazuju velike miSiéne grupe
(nogu, trupa, ruku i ramenog pojasa - najmanje 1/6 - 1/7 ukupne tjelesne mase)
u dinamickom radu, u kome se ritmicki smjenjuju naprezanja i opustanja.
Vjezbanje traje od 20 - 60 min. neprekidne aerobne aktivnosti. Trajanje ak-
tivnosti je u obrnutoj srazmjeri sa intenzitetom opterecenja. DuZze trajanje ak-
tivnosti sa manjim intenzitetom preporucuje se osobama srednje i starije dobi
kao 1 onima sa niskim funkcionalnima i motorickim sposobnostima. Duzim
trajanjem aktivnosti potpunije se dostize efekat “opste izdrzljivosti” i poveca-
va sagorijevanje masnih naslaga. Energija u ovoj zoni vjezbanja potice priblizno
60% od ugljenih hidrata, 35% od masti i 5% od proteina.

Nedjeljna ucestalost aerobnog vjezbanja treba da bude 3 - 5 puta. Treba
sistematski vjezbati svaki drugi dan. Ipak je najbolje vjezbati svakodnevno, uz
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uslov osjecanja prijatnosti. Ako se osjeti nedostatak vazduha, vrtoglavica, pro-
badanje u grudima ili druge neprijatnosti, vjeZbanje treba usporiti, smanjiti
intenzitet vjezbanja ili privremeno prekinuti aktivnost.

Primjenom aerobnog intervalnog vjezbanja postizu se pozitivni
zdravstveno - preventivni efekti na poboljSanje sposobnosti sr¢ano - sudovnog
sistema (velika kiseoniCka potrosnja - povecanje aerobnih sposobnosti), kao 1
na povecanje kapaciteta tkiva za energetsku transformaciju kiseonika.

MODEL INTERVALNOG VJEZBANJA AEROBNOG
KARAKTERA - PRESKAKANJE VIJACE
10X1 MIN SA 10X1 MIN ODMORA

Intervalni modeli aerobnih programa posebno su pogodni za one ucesni-
ke ¢iji je nivo adaptiranosti na fizi€ka opterec¢enja nezadovoljavajuci kao i za
najveci procenat osoba srednjeg 1 starijeg uzrasta. Jednominutni intervali odmo-
ra, izmedu intervala vjezbanja dovoljni su za tekuci oporavak i pripremu orga-
nizma za naredni interval opterecenja. Zahvaljuju¢i takvom smjenjivanju in-
tervala opterecenje i odmora, moguée je u toku 20, 30 ili 40 min. odrzavati
puls u granicama otpimalnog aerobnog opterecenja. Bez optimalnih intervala
odmora, neadaptirane osobe ne bi mogle da izdrze potreban obim optereéenja
u aerobnim programima.

Ovi programi vjezbanja veoma su pogodni i za pracenje efekata vjezbanja,
kao situacioni testovi za procjenu stepena adaptiranosti na primjenjivane pro-
grame, odnosno procjenu stepena aerobnih sposbonosti. Sistematskim pracen-
jem i registrovanjem broja preskoka vijace, u svakom intervalu aktivnosti, i
dinamike promjene pulsa, mogu se objektivno pratiti i procijeniti promjene u
stepenu adaptiranosti, odnosno valorizovati efekti primjene programa redovnog
vjezbanja.

Studenti tri generacije fakulteta fizicke kulture® u NikSi¢u provjeravali
su elemente optereéenja na sopstvenim sposobnostima po modelu intervalnog
aerobnog vjezbanja - preskakanje vija¢e 10 x 1 min. Sa 10 x 1 min. odmora
izmedu serija preskoka (tabela).

Osnovni zadatak uzorka sastojao se u odrzavaju optimalnog intenziteta
vjezbanja - preskakanja vijace u 10 intervala po 1 min, sa pauzama po 1 min

3 Uzorak je saginjavao ukupno 65 muskaraca, starosti od 20-22.god., studenata III godine studija
Skolske 2001/02, 02/03 i 03/04.
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izmedu intervala opterecenja. Intenzitet vjezbanja je doziran brojem, brzinom
1 visinom preskoka vijace, Sto je trebalo da obezbijedi frekvenciju pulsa, na-
kon intervala opterecenja, u granicama od 148 - 170 otkucaja/min. Ovako
dozirano opterecenje obezbjedivalo je aerobni uticaj primijenjenog modela
vjezbanja.

TABELA: Indikatori spoljasnjeg i unutrasnjeg opterecenja u modelu preskakanje vi-
jace 10x 1 min, sa 10 x 1 min odmora (studenti - muskarci FFK u Niksicu,
starosti 20 - 22.god.)

INTERVALI PRESKOKA F/preskoka Fipulsa

VIJACE | ODMORA __| vijage (prosjek) | (prosjek/min) NAPOMENE
1 min - odmor prije vjeZb. - 80-90 - - 20 sec.= mjerenje pulsa x 3
1 min - preskoci 120 -

- R _ - 20 sec.=mjerenje pulsa x 3
2 min - odmor 120-130 | _ Zetnia, viezbe disanja
2 min - preskoci 135 - 145 . - g%\;zcanje broja preskoka za 15 -

- ; } - mjerenje, pulsa 20 sec x 3
3 min - odmor 155-160 | _\iezbe disanja i labavijenja, Setnja
3 min - preskoci 140 - 145 -

o _ _ - mjerenje, pulsa 20 sec x 3
4 min - odmor 160-165 | | \iezbe disanja i labavijenja, etnja

B i ~ R - odrzavanije broja preskoka u
4 min - preskoci 145- 160 dinamici 23-25/za 10sec x 6
5 min - odmor - 160 - 165

s ; - odrzavanje broja preskoka u
5 min - preekoci 145:150 - dinamici 23-25/za 10sec x 6
6 min - odmor - 162 - 166

- : _ } - odrZzavanje broja preskoka u
8'min= preakadl 190= 145 dinamici 23-25/za 10sec x 6
7 min - odmor - 160 - 165

- . . - odrZavanje broja preskoka u
7 min - preskoci 135- 140 dinamici 23-25/za 10sec x 6
8 min - odmor - 160 - 165

. . . ) . - odrzavanje broja preskoka u
8 min - preskoci 140- 150 dinamici 23-25/za 10sec x 6
9 min - odmor - 162 - 166

fo ; ) ) - odrzavanje broja preskoka u
9 min - preskool 140-145 dinamici 23-25/za 10sec x 6
10 min - odmor - 160 - 165

o 5 } i} - odrZavanje broja preskoka u

15 - preskocl ¥85-430 dinamici 23-25/za 10sec x 6
1 min - oporavak ; 162-165 |- 20 Sec. mjerenje pulsa x 3

- viezbe disanja i labavljenja, Setnja
R - 20 sec. mjerenje pulsa x 3

140 - 145 - vjezbe disanja i labavijenja, Setnja

- 20 sec. mjerenje pulsa x 3

2 min - oporavak -

3 min - oporavak - 125-130 | _\ie3be disanja i labaviienja, Zetnja
" ) . - 20 sec. mjerenje pulsa x 3

4 min - oporavak Til= 115 - vjeZbe disanja i labavijenja, $etnja

5 min - oporavak - 85-90 - potpuni oporavak
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U prikazanoj tabeli, utvrdenih indikatora spoljaSnjih opterecenja i unu-
trasnjih reakcija organizma (u granicama prosjecnih vrijednosti uzorka), mogu
se uociti vrijednosti frekvencije preskoka vijace u minutama vjezbanja i frekven-
cije pulsa u minutama poslije intervala optere¢enja. Zadatak je predvidao pocetni
broj od 120 preskoka vijace, zbog nepoznavanja funkcionalne reakcije uzorka
na primijenjeno optere¢enje. Odmah nakon prvog mjerenja pulsa (puls je mjeren
za 20 sec i pomnozen sa 3) utvrdeno je da uzorak studenta posjeduje takve
motoricke 1 aerobne sposobnosti da intenzitet i obim opterecenja od cca 120
preskoka vija¢e/min ne moze da obezbjedi opterecenje u zoni njihovih opti-
malnih aerobnih vrijednosti.

U drugom intervalu opterecenja obim preskoka vijace povecan je za 15
- 20%. Nakon drugog minuta opterec¢enja izmjeren je puls grupe u optimalnim
aerobnim grabicama od 155 - 165 o/min. Povecanju intenziteta opterec¢enja
doprinijelo je brZze i snaZznije pokretanje vijace rukama kao 1 brzi i snazniji
poskoci preko vijace.

Ve¢ nakon drugog minuta opterecenja bilo je poznato da pojedinci treba
da izvrSe 23 - 25 preskoka za vrijeme od 10 sec. Zato je za svaki interval
odredivan po jedan “kontrolor” broja preskoka koji je na svakih 10 sec. glasno
ukazivao da li treba povecati, zadrzati ili eventualno smanyjiti opterecenje pri
vjezbanju.

Na ovaj nacin je omoguceno odrzavanje radnog optereéenja i odgovara-
juc¢ih otkucaja srca u granicama optimalnih aerobnih vrijednosti, za uzorak
utreniranih muskaraca starosti od 20 - 22.god.

Provjera ovog modela vjezbanja izvrSena je u sali za fiziCko vjezbanje
uz koris¢enje jedne Stoperice i neophodnih vijaca. Sigurno je da bi se mnogo
precizniji podaci mogli dobiti u uslovima sa koriS¢enjem i programiranjem
vjezbanja pomocu elektronskih uredaja - pulsmetara, laktat analizatora i sl.
pomagala.

Vijaca je rekvizit univerzalne primjene koji predstavlja odlicno 1 jed-
nostavno sredstvo za razliite vrste vjezbanja. Jednostavno je sredstvo za ra-
zlicite vrste vjezbanja (vjezbe oblikovanja, vjezbe u parovima, aerobno
vjezbanje i td.), bilo da se provodi u prirodi, u zatvorenim vjezbaliStima, u
kuénom dvoristu ili sl. Dodatno optereéenje ruku i ramenog pojasa kod preskoka
povecava kompleksnost angazovanja muskulature tijela i povecava efekte aerob-
nog vjezbanja. Vijaca je jednostavna za koriS¢enje, nije skupa, lako se moze
kupiti ili napraviti, jednostavno se moze nauciti vjezbanje i preskakanje sa
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njom, relativno lako se moze dozirati Zeljeno individualno opterecenje prili-
kom kori$¢enja vijace 1 td.

Zbog prakticnosti primjene i jednostavnosti obucavanja i doziranja op-
terecenja prilikom njene upotrebe, vijaca se preporucuje kao efikasan rekvizit
za redovno individualno vjezbanje ili povremenu dopunu nekim drugim pro-
gramima vjezbanja u cilju podizanja motorickih i opstih funkcionalnih sposob-
nosti pojedinaca u rekreaciji.
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CAPA[lbA UPHOIOPCKE CMOPTCKE AKAAEMUJE U LIWJY-UNLLY
CABE3A LPHE FrOPE

Te Ha Aomahoj u mebhyHa-
B e POnHO] CLIeHM, jep cy OCBO-
jumu 18 Mepmasma Ha Gag-
KaHCKOM ¥ IeT MeJajba Ha

Mopropuua, 17. jyHa -
IpHOropcKa cnopTCcKa aKa-
nemmja n IInjy-uymy cases
Ilpre I'ope moTnHMcamM Cy
nmanac CropasyM O IOCJIOB-
HO-CTPYYHO] capamwu ¥
MpelM3Mpan CBe BHUAOBE
OpraHM3aLMOHE M ApyTe II0-
MohM Ha OCTBapMBamy 3a-
LpPTaHUX 3ajaTaKa OBe ABU-
je uHcTHTyuuje. Criopasym
Cy NOTIMCANM IIpeZc)eHM-
un gap Jdywmxko Bjemuuma u
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3opan JoBaHoBuh.

Y Ipnoropckoj cmopT-
CKOj akajleMMju OBaj moTes
je ouujemeH Kao yHampebe-
We, MHade, gobpor paja y
MMHYJIe IBMje TOAMHEe Of
kafa je dopmupan Llujy-
pyuy caBe3 Ilpue I'ope, Ko-
ju cama 6poju 15 kiyBoea
u Tpu cekuuje. Tpeba na-
IJIacMTH ja Cy MJaaM Tak-
MMYapH M3 OBOr cnopra Beh
MMaJH 3anajkeHe pe3yJTa-

eBPOIICKOM Kymy, Tfje cy
nporJaieH M 3a Hajbomy
MJany eKMITY.

Wnyher mjecena y Bynsu
oppxxahe ce MmebyHapomHM
ceMMHap |3 OBOT CIOpTa,
Ha kojem he 6mTM mpeko
200 yeucHMKa M3 3eMJbe M
MHOCTPAaHCTBa, a 3aTHM J0-
na3u u CeBjeTcKM KyHn, Ha
KojeM he ce o IIpPBM IIyT
nojaBUTHM TaKMMYapy W3
Haule Permy6iuxe.
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