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1. UVOD

Jedan od vaZznih ¢inioca u postizanju vrhunskih sportskih rezultata
jeste 1 optimalna razvijenost bazi¢nih 1 specifi¢nih kondicionih svojstava.
lako se sportovi, s obzirom na svoje specificnosti, znatno razlikuju po
vaznosti razvijenosti pojedinih kondicionih svojstava, puno individualnih 1
timskih sportova zahtijeva visoko razvijenu sposobnost sportista da brzo
generiSe miSi¢nu silu. Re¢ je, dakako, o dimenziji snage poznatoj pod
nazivom eksplozivna snaga. lako je rije¢ o dimenziji snage s relativno
visokim koeficijentom urodenosti (Bouchard 1 Malina 1994), vezanim
prvenstveno za gradu motornih jedinica, kvantitativne 1 kvalitativne promene
ove sposobnosti moguce je posti¢i odgovaraju¢im trenaZnim programom.
Stoga je vazno definisati sve trenaZzne tehnologije pogodne za razvoj
eksplozivne snage (npr. elementarne, sportske 1 Stafetne igre; skokovi;
sprintevi, bacanja; trening s opterecenjem; dizanje tegova) te u okviru svake
tehnologije jasno podeliti sadrZaje u grupe s obzirom na njthovu zahtevnost 1
primerenost pojedinim uzrastima.

Saveremena odbojkaSka igra zahteva od svih igraca visok nivo opstih
motori¢kih sposobnosti 1 specifi¢nih karakteristicnih za odbojkasku igru i za
odredene pozicije (mesta) igraca. IgraCi moraju biti priprermljeni da
perfektno izvedu svaki tehnicko - takticki element. Fazi u€enja, usvajanja ili
perfektnog izvodenja ovih elemenata, mora se posvetiti maksimalna paznja,
kako bi se oni mogli izvesti Sto brze, Sto snaznije, Sto tacnije... Da bi se ovo
moglo ostvariti pre svega je potrebna adekvatna, optimalna fizicka
pripremljenost odbojkasSa.

Bilo koji tehnicki element odbojkaske igre nije moguce izvesti bez
odgovarajuce fizicke pripremljenosti (npr. udarac po lopti nece biti efikasan,
ukoliko odbojka$ ne ispoljava optimalni nivo brzinske snage, skok za smec
zahteva izuzetno ispoljavanje eksplozivne snage nogu itd.). Od toga zavisi
kvalitet igre 1 krajnjem pobeda na utakmici, Sto je fakticki imperativ svake
igre (Nesic¢, 2006).

Od odbojkaska se posebno zahteva visoki nivo eksplozivne snage.
Odbojka se ubraja u grupu sportskih igara kod koje je neophodno pored



sko¢nosti za svakog igraCa znati i njihove razliCite dohvatne visine, kao $to
su: dohvatna visina u skoku iz mesta obema rukama (ispoljava se prilikom
blokiranja), dohvatna visina iz mesta jednom rukom (dolazi do izrazaja
prilikom guranja lopte jednom rukom u blok, njenom prebacivanju preko
bloka 1 mnogobrojnim drugim oblicima delovanja na loptu iznad same
mreZe), dohvatna visina jednom rukom iz zaleta (dohvatna visina prilikom
smeciranja). Eksplozivna snaga nogu je veoma vazna za vertikalni skok 1
brzinu pokreta i kretanja na terenu.

Budu¢i da je eksplozivna snaga prisutna samo u radu visokog
intenziteta, koji ne traje dugo, jasno je da su njeni energetski izvori
anaerobni mehanizmi prvenstveno fosfagenski. Rad na povecanju
eksplozivne snage uvek se bazira na usavrSavanju fosfagenskih mehanizama
1 povecanju koncentracije ATP-a 1 CP-a u aktivnim miSi¢ima.

Motoricke sposobnosti nisu od presudnog znacaja za konacni ishod —
rezultat utakmice, ali su znafajne 1 zbog toga im se posvecuje posebna
paznja.



2. TEORIJSKI OKVIR RADA

2.1. Definicije osnovnih pojmova

Snaga se definiSe kao sposobnost miSi¢a da deluju velikom silom
protiv. manjeg spoljaSnjeg opterecenja, pri velikim brzinama skracenja,
odnosno kao sposobnost izvodenja eksplozivnih pokreta u najkracem
vremenskom periodu (Jari¢ 1 Kukolj, 1996). Ona je jedna od pet osnovnih
motorickih sposobnosti, predstavlja znacajan deo treninga u mnogim
sportskim disciplinama (atletska tr€anja, skokovi, bacanja, zatim koSarka,
odbojka, fudbal i1 druge).

Eksplozivna snaga se najceS¢e definiSe kao sposobnost da se uloZi
maksimalna energija u jednom pokretu za Sto krace vreme. Ovaj faktor se
ispoljava u svim pokretima u kojima celo telo, njegovi delovi ili optere¢enje
(sprava) produzavaju svoje kretanje usled dobijenog impulsa, odnosno
pocetnog ubrzanja.

Pliometrija u osnovi podrazumeva veZzbe koje, pre kontrakcije
stavljaju aktuelni misi¢, tj. miSi¢nu grupu, u stanje povecane istegnutosti. To
su vezbe sa skokovima u kojima je prisutan maksimalan napor u aktuelnoj
miSi¢noj grupi koja je istegnuta tokom ekscentri¢ne kontrakcije 1 proizvodi,
takozvani negativan rad. Pliometrija ukljuCuje bilo kakve veZbe sa
skokovima u kojima nakon prizemljena (ekscentri¢na kontrakcija) sledi brzi
odskok (koncentricna kontrakcija).

Da bi neka vezba bila zaista pliometrijska, kretanju 1li pokretu mora
da prethodi ekscentricna kontrakcija. To je, dakle, rezultat stimulacije
proprioceptora osetljivih na istezanja 1 serijskih elasticnih komponenti
miSica.

Ovakve veZzbe omogucavaju (pomazu) miSicu da dostigne
maksimalnu snagu u najkracem moguc¢em vremenu. Takva sposobnost se
najceSce naziva terminom eksplozivna snaga.

MiSi¢na elasti¢nost je veoma vazan faktor da bi se razumeo “ciklus
izduZenja-skrac¢enja” koji moze proizvesti vecu silu u odnosu na jednostavnu
koncentricnu kontrakciju. MiSi¢i mogu u vrlo kratkom vremenskom



intervalu da "deponuju” napetost dobijenu snaznim istezanjem, tako da tada
poseduju neku vrstu potencijalne elasticne energije. Upros€eno poredenje
mozemo napraviti sa gumicom, koja se brze i1 “snaZznije” vrati u prvobitno
stanje, nakon §to je istegnemo.

Refleks istezanja je drugi mehanizam koji je bitan za pliometriju.
Najbolji primer ovog refleksa je "refleks kolena” koji se pojavljuje kada se
tetiva m. quadriceps femorisa lagano udari. Udarac uzrokuje da se tetiva m.
quadricepsa istegne. Refleks istezanja odgovara za stepen istegnutosti misica
1 medu najbrzim je u covekovom telu. Razlog za to je direktna veza od
senzornih receptora u miSi¢nom vretenu do ¢elija u ki¢menoj mozdini 1
nazad do miSi¢nih vlakana koja su odgovorna za kontrakciju.

Sto se brze misié istegne, to je bolja (veéa) koncentri¢na sila posle
istezanja. Rezultat je eksplozivniji pokret (kretanje) koji deluje ili na telo
sportiste (skokovi 1 sl.) ili na spoljni objekat (npr. loptu).

Termin trening se primenjuje u raznim oblastima ljudske delatnosti u
razliCitom znaCenju, ali se najopStije moZe definisati, kao "proces
funkcionalnog usavrSavanja organizma u cilju njegovog ispoljavanja, putem
sistematizovanih vezbi, sa viSim zahtevima, pri ispunjavanju odredenog
rada" (Platonov, 1980).

Pod sportskim trenmingom podrazumeva se "specifiCan
transformacioni proces u kome se visoki sportski rezultati postizu
specificnim sredstvima, metodama 1 optereCenjem kroz odredeno vreme"
(Vazni, 1978).

Planiranje treninga odnosno procesa sportske pripreme skup je
upravljackih akcija kojima se odreduju ciljevi i1 zadaci trenaznog procesa,
vremenski ciklusi  (periodizacija), kao 1 potrebni materijalni, tehnicki,
organizacijski 1 kadrovski uslovi za postizanje ocCekivanih efekata odnosno
sportskih rezultata. Za svaki plan treninga bitno je da se temelji na
kvantitativnim (merljivim) veliCinama koje ¢e omoguciti objektivno
utvrdivanje svih parametara trenaZznog rada i vrednovanje ucinaka.

Programiranje treninga odnosno procesa sportske pripreme skup je
upravljackih akcija kojima se srovodi izbor, doziranje i distribucija trenaznih
operatora tokom rada 1 mera oporavka u fazi odmora. Trenazni operatori su
stimulansi koji proizvode transformacijske efekte odnosno kvantitativne 1
kvalitativne promene u pojedinim ciklusima sportske pripreme. Oni



odgovaraju stanjima treniranosti sportista, Zeljenim dostignu¢ima i uslovima
u kojima se sprovodi sportska priprema.

Periodizacija sportske pripreme vazan je deo planiranja, ali isto tako 1
programiranja u sportu. Zbog toga odredivanje ciklusa (periodizacija)
postaje Siroko prihvacena 1 nau¢no postavljena kategorija savremenog
sporta. Definisana kao vremensko planiranje treninga, ona oznacava
objektivne promene u sadrZzajima, optereCenjima i1 metodama rada u
pojedinim ciklusima sportske pripreme. Trener i1 njegov stru¢ni tim koriste
periodizaciju treninga da bi sportista mogao, s jedne strane, posti¢i
optimalne efekte trenaznog rada u svakom ciklusu (periodu i faze), ali §to je
jo§ vaznije, posti¢i vrhunski, odnosno najbolji rezultat u najvaznijem
trenutku godiSnjeg ciklusa (Milanovi¢, Juki¢ 1 Vuleta 2007).

Intenzitet se odnosi na koli¢inu stresa kojim se opterecuju miSici,
vezivno tkivo 1 zglobovi. Intenzitet se u pliometrijskom treningom kontrolise
tipom vezbe koja se izvodi. Pliometrijske veZbe e krecu u rasponu od onih
koje su vrlo jednostavne do =zahtevnijih 1 kompleksnijih. Intenzitet
pliometrijskih vezbi se moZe povecati ako dodamo spoljasnje opterecenje
(tegovi, prsluci), povecenjem visine platforme sa koje se skace ili
povecanjem udaljenosti kod longitudinalnih skokova.

Volumen treninga smatra se ukupan rad izveden unutar jednog
treninga ili trenaznog ciklusa. U pliometrijskom treningu volumenom se
obi¢no izrazava kao broj dodira stopala sa povrSinom (svaki put kad stopalo
ili oba stopala dodirnu pod) unutar jednog treninga , dakle izveden broj
skokova.

Dijagnostika treniranosti je skup postupaka koji se primenjuju radi
objektivnog utvrdivanja nivoa sposobnosti, osobina i1 motori¢kih znanja
sportista 1 definisanja "dobrih” 1 "loSith” strana njegove pripremljenosti.

2.2. Osnovna teorija pliometrijske aktivosti

Neophodno je upoznati se sa ¢injenicama na kojima se zasniva teorija
pliometrijskog treninga (pliometrijske aktivnosti). S tim u vezi, pliometrijska



aktivnost je okarakterisana kroz slede¢ih nekoliko faza, pocev od niza akcija
koje se nalaze izmedu inicijacije 1 terminacije kretanja (Siff, 2000):

1. Faza inicijalnog impulsa (eng. An initial momentum phase) tokom
koje se telo ili deo tela krece zato Sto se kinetiCka energija akumuliSe
iz predhodne akcije.

2. Faza elektromehaniCkog zakaSnjenja (eng. An electromehanical
delay phase) koja se dogada kada neki dogadaj kao kontakt sa
povrSinom sprecava udove za dalje kretanje i1 provocira miSi¢nu
kontrakciju. Ovo kaSnjenje odnosi se na vreme proteklo izmedu
pocetnog akcionog potencijala u motornim neuronima i pocetka
miSi¢ne kontrakcije. Neki radovi definiSu ovu fazu prema ukljucenju
produzavanja SEC (serijske eleasticne komponente) miSi¢nog
kompleksa, ali naziv elektromehanicki zasluZzuje znalenje pocetka
elektricnog signala pri pocetku mehani¢ke kontrakcije u misicu, koji
ne ukljucuje pasivno izduzenje vezivnih tkiva.

3. Faza amotizacije (eng. An amortisation phase) je kada kineticka
energija proizvodi snazan miotaticki refleks koji vodi u ekscentriénu
miSi¢nu kontrakciju prac¢enu naglom izometrijskom kontrakcijom i
izduzavanjem SEC (t]. vezivnog tetivnog tkiva) miSi¢nog kompleksa.
Nagla izometrijska faza, izmedu kraja ekscentine kontrakcije i
pocetka koncentri¢ne kontrakcije, naposletku, oznacava period poznat
kao “vreme spajanja‘ (eng. coupling time).

4. Faza odskoka (eng. An rebound phase) obuhvata oslobadanje
elastitne energije i1z SEC tetiva, zajedno sa obuhva¢enom
koncentricnom miSi¢nom kontrakcijom izazvanom skra¢enjem od
strane miotatickog refleksa, kao moguce lokalne promene u mehanici
miSi¢nih vlakana. Ova faza moze da ukljuuje doprinos (prilog)
pridodat voljnom koncentricnom kontrakcijom.

5. Faza finalnog impulsa (eng. A final momentum phase) se deSava
nakon ostvarene koncentricne kontrakcije, 1 u njoj se telo ili udovi
kontinuirano kre¢u uz znacajnu pomoc¢ prenosa kineticke energije na
koncentri¢nu kontrakciju 1 oslobadanje elasti¢ne energije iz SEC.
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Slika 1. Razli¢ite faze pliometrijske aktivnosti (Siff, 2000)

2.3. FizioloSko obrazloZenje pliometrijske aktivnosti

Da bi se bolje razumeo mehanizam pliometrijske miSi¢ne kontrakcije,
odnosno nacin generisanja miSi¢ne sile, neophodno je poznavati strukturu
miSica (sl 2). Osnovne gradivne jedinice miSi¢a su miSi¢na vlakna. MiSi¢na
vlakna su cilindricne celije grupisane u fascikulima koje su obavijene
perimisijumom. Svaka Celija je obavijena endomisijumom koja se nastavlja u
Celijsku membranu koja se naziva sarkolema. Ovi omotaci su u vezi sa
tetivom, tako da se tenzija koja se razvija u misi¢noj ¢eliji prenosi na tetivu.
Citoplazma miSi¢ne celije se naziva sarkoplazma 1 sadrZi: proteinske
filamente, druge proteine, glikogen, masti, enzime 1 specijalne strukture kao
Sto su mitohondrije 1 sarkoplazmaticni ritikulum. Sarkoplazmom dominiraju
miofibrili 1 to dva tipa: aktin 1 miozin. Oko miozina se nalaze poprecni
mostovi, dok se aktinski filamenti sastoje od dve uvijene ,,trake“. Miozin 1
aktin se nalaze duZinom najmanje kontraktivne jedinice miSi¢a — sarkomere.
Susedni miozinski filamenti se medusobno povezuju M-mostovima i nalaze



se u centru sarkomere (H zona), a aktinski filamnti se nalaze na oba kraja
sarkomere i vezani su na tzv. Z liniju. Sest aktinskih filamenata okruzuju
svaki miozinski, 1 tri miozinska okruZzuju svaki aktinski filament, tako da se
dobijaju tamni delovi od miozina (A-bend) 1 svetli delovi od aktina (I-bend).
Veoma vazna formacija je sarkoplazmati¢ni ritikulum koji predstavlja sistem
zamrSenih tubica koji ide oko 1 paralelno sa miofibrilima, 1 zavrSavaju se u
vezikulima u blizini Z-linijja. U vezikulima su skladiSteni Ca joni koji
predstavljaju okidace miSi¢ne kontrakcije. Dva vezikula sa jednom 7-
tubulom &ine trijadu. T-tubice idu upravno na sarkoplazmati¢ni ridikulum 1
otvorene su ka sarkolemi, tako da se akcioni potencijal prenosi istovremeno 1
na povrsinu 1 u dubinu vlakna.

Fascikule
Miofibril

gw Sarkomera —-ﬂ

H-zona Z-linja M-linja Z-linija

i

Aktinski filament \r//

10'a')

Aktin

Slika 2. Fizioloska struktura miSi¢nog vlakna (Stefanovi¢, Jakovljevi¢, 2004.)

Misi¢no vlakno je povezano sa motornim neuronom 1 taj neuro-
muskularni spoj se naziva motorna jedinica. Od frekvencije stimulusa
motorne jedinice zavisi koli¢ina Ca jona koja ¢e se otpustiti iz vlakna.

Mehanizam miSi¢ne kontrakcije se zasniva na teoriji ,klizecih
filamenata®. Aktinski filamenti sa krajeva sarkomere klizu unutar



miozinskih filamenata vuku¢i Z-linije ka centru sarkomere i tako se skracuje
miSi¢no vlakno, 1 smanjuju se svetli delovi (I-bend). Ako aktinski filamenti
klize nad miozinskim, H zona se smanjuje. Pre nego Sto se miozinski
mostovi saviju, prvo moraju dota¢i aktinski filament. Kada je
sarkoplazmati¢ni ritikulum stimulisan da oslobodi Ca jone, oni se vezu za
troponin, protein koji se nalazi od aktina i ima veliki afinitet za jone Ca. To
prouzrokuje pomeranje drugog proteina, fropomiozina koji se nalazi u
udubljenjima aktinske ,trake. Energija za savijanje mostova dolazi iz
hidrolize adenozin-tri-fosfata ATP-a (ADP+P) sa enzimom miozin-adenozin
trifosfatazom. Drugi molekul ATP-a mora da zameni ADP u glavi
miozinskog mosta za odvajanje glave od aktivnog kraja aktina. To
omogucuje da se kontrakcija nastavi, ako su ca joni dostupni, ili da se miSi¢
opusti, ako Ca joni nisu dostupni. Ako se nalazi malo Ca jona u miofibrilima
onda ¢e mali broj mostova da udari u aktin, te nece biti tenzije u miSicu,
odnosno misi¢ ¢e biti u fazi opustanja.

2.3.1. Mehanicki model

Funkcionalna kretanja 1 uspeh sportista zavise od dve posebne
funkcije svih aktivnih miSi¢a (sile 1 brzine), odnosno brzine na kojoj su ove
miSc¢ne sile koriS¢ene. Termin koji se koristi da definiSe odnos sila-brzina
naziva se snaga. Kada se koristi pravilno, pliometrijski trening dosledno
pokazuje poboljSavanja u produkciji sile 1 snage (Hewett, Stroupe, Nance,
Noyes, 1996 i1 Svantesson, Grimby, Thome¢, 1994 po Beachle & Earley-u,
2000). Ovo povecanje u produkciji miSi¢ne snage najbolje je objaSnjeno
prema dva predloZzena modela (Wilk, Voight, Keirns, Gambeta, Andrews,
Dillman, 1993 po Beachle & Earley-u, 2000): mehanickom 1
neurofizioloskom.

U mehanickom modelu, elasticna energija u miSi¢no-tetivnim
strukturama se povecava 1 skladiSti njthovim brzim izduZenjem (Asmssen,
Bonde-Peterson, 1974, Cavagna, Saibere, Margaria, 1965, 1 Hill, 1970 po
Beachle & Earley-u, 2000). Ako odmah nakon izduZenja, usledi brzo
skracenje, odnosno, kada usledi koncentricna kontrakcija miSi¢a, ova
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uskladiStena elastiCna energija iz miSi¢no-tetivnih struktura se oslobada 1
povecava celokupnu produkciju sile (Asmssen, Bonde-Peterson, 1974;
Cavagna, Saibere, Margaria, 1965; Hill, 1970 po Beachle & Earley-u, 2000).
Radi boljeg razumevanja ponasanja skeletnih miSi¢a priloZena je Slika 3.

PEC

—— AN

Force

Slika 3. — VWV EEl

Mehanicki
funkcionisanja skeletnih miSi¢a. U serijskim elasticnim komponentama (SEC), kada su
izduzene, akumulira se elasticna energija za povecanje produkcije sile. Kontraktilna

model

komponenta (CC), odnosi se na aktin, miozin 1 poprecne mostice, je primarni izvor
miSiéne sile tokom koncentricne kontrakcije miSi¢a. Paralelna elasticna komponenta
(PEC), odnosi se na epimizijum, perimizijum, endomizijum 1 sarkoleme, vr$i pasivnu silu
sa nestimulisanim miSi¢nim izduzenjem (Albert, 1995 po Beachle & Earley-u, 2000 1
Enoka, 1994).

Od mnogih komponenti mehanickog modela, serijske elasticne
komponente (SEC) su te koje su izloZzene velikom naporu prilikom
pliometrijske aktivnosti. Iako, SEC uklju€uju neke misSi¢cne komponente
(vezivno tkivo), ve¢inu SEC-a, ipak, ¢ine tetivna vlakna. Dok se miSi¢i 1
tetive podeSavaju u serijama, oni su izloZeni istoj sili 1 distribucija
akumulirane energije izmedu njih je u ovom slucaju samo u funkciji njithove
deformacije. S tim u vezi, deformacija je funkcija miSica 1 tetiva koja se
naziva krutost (eng. stiffness). Krutost u tetivama je konstantna, dok krutost
u miSi¢ima je varijabla koja zavisi od uticaja sile. Pasivan miSi¢ je
popustljiv, u slucaju kada se polako izduzi. Za razliku od njega, aktivan
migi¢ je krut, mora se primeniti velika sila da bi se izduZio. Sto je veéa
tenzija u miSicu, veca je krutost. Vrhunski sportisti mogu da razviju visoke
nivoe sile (Zatsiorsky, 1995). Krutost u njihovim miSi¢ima, dok su aktivni,
prevazilaze krutost njithovih tetiva (Slika 4.).
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Tetiva

Krutost (Stiffness)

Dobri sportisti
mogu razviti
silu u ovoj zoni

v

Sila (Force)

Slika 4. Krutost misi¢a i tetiva (Zatsiorsky, 1995). Misi¢na krutost kod elitnih
sportista, prevazilazi krutost tetiva. U pocetku, tetive su viSe deformisane izduzenjem
nego miSi¢i 1 prema tome, akumuliSu viSe elasticne energije. Nakon toga, krutost u
tetivama je konstantna, dok krutost u miSi¢ima je varijabla koja zavisi od uticaja sile.

Dakle, kada se miSi¢no-tetivna jedinica izduzi, kao pri ekscentri¢noj
miSi¢noj kontrakciji, SEC se ponaSaju kao opruga koja je izduZena, a
elasticna energija se akumulira. Ako miSi¢i zapocnu koncentricnu
kontrakciju odmah nakon ekscentricne kontrakcije, akumulirana elasticna
energija se oslobada, za Sto su zasluzne SEC-e, koje doprinose ukupnoj
produkciji sile koja vra¢a miSice 1 tetive u njithov prirodni neizduZeni
polozaj. Medutim, ako koncentri¢na kontrakcija odmah ne usledi nakon
ekscentricne kontrakcije, ili ako je ekscentri¢na faza preduga, ili zahteva
suviSe veliko kretanje u datom zglobu, akumulirana elasti¢na energija se
poniStava 1 gubi, kao toplotna energija (Enoka, 1994).

2.3.2. NeurofizioloSki model

Neurofizioloski model ukljucuje potencijaciju prilikom koncentri¢ne
miSi¢ne kontrakcije, prouzrokovanom koriS¢enjem refleksa izduZenja
(Bosco 1 Komi, 1979; Bosco, Komi 1 Ito, 1981; Bosco, Ito, Komi, Luhtanen,
Rahkila, Rusko 1 Viitasalo, 1982; Bosco, Viitasalo, Komi 1 Luhtanen, 1982
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prema Beachle & Earley-u, 2000). Potencijacija se odnosi na promenu u
relaciji sila-brzina kod miSiénih kontraktilnth komponenti izazvanih
izduzenjem (Enoka, 1994). Refleks izduZenja je nehoti¢an odgovor tela na
spoljni podsticaj da se izduze miSi¢i (Gayton 1 Hall, 1995; Matthews, 1990
prema Beachle & Earley-u, 2000). Ta refleksna komponenta pliometrijske
aktivnosti je primarno ukljuCujena aktivnoS¢u misSi¢nog vretena (Slika 5).
Misi¢na vretena su proprioceptivni organi koji su osetljivi na brzinu 1
veli¢inu izduZenja; kada je detektovano naglo izduZenje miSica, miSi¢na
aktivnost se refleksivno povecava (Gayton 1 Hall, 1995; Matthews, 1990
prema Beachle & Earley-u, 2000). Za vreme pliometrijske aktivnosti,
miSi¢na vretena su stimulisana naglim izduZenjem, izazvanim refleksnom
akcijom miSica. Ovaj refleksni odgovor potencijacije, ili povecanja,
aktivnosti miSi¢a agonista, omogucava povecanje produkcije miSicne sile
(Bosco 1 Komi, 1979; Bosco, Komi 1 Ito, 1981; Bosco, Ito, Komi, Luhtanen,
Rahkila, Rusko 1 Viitasalo, 1982; Kilani, Palmer, Adrian 1 Gapsis, 1989;
prema Beachle & Earley-u, 2000).

Zadnji rogovi ki“m%rioidine

Kicmena mozdina

Misic

Misi¢no vlakno Misiéno vreteno
(ekstrafuzalno vlakno) (intrafuzalno vlakno)

Slika 5. Tlustracija refleksa “izduzenje-skracenje* (Nikoli¢, 2003.)

Dakle, kada je miSi¢ silom izduZen, u isto vreme, naglo se povecava i
miSi¢na tenzija. Ove promene su kontrolisane 1 delimi¢no izjednacene sa
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usaglasavanjem aktivnosti dva motorna refleksa (Zatsiorski, 1995):
miotatickog refleksa (refleks izduZenja) 1 Goldzijevog tetivnog refleksa.

Ovi refleksi ustanovljavaju dva sistema povratne veze koje treba da
rukovode u (Slika 6.)

e cCuvanju opsega miSica blizu optimalne duZzine (miotaticki
refleks; povratna veza duzine), tj. on nakon naglog izduZenja
vra¢a miSi¢ u normalnu duzinu

e spreCavanju neuobicajeno visoke miSi¢ne tenzije 1 nastanka
potencijalnih oSte¢enja (GoldZijev tetivni refleks; povratna veza
sile), tj. naglo izduzenje tetiva, aktivira Goldzijev tetivni organ i
pokrece inhibitorne mehanizme u cilju smanjenja tenzije u
miSi¢no-tetivnim jedinicama.

Komponenta
sila - povratna
‘f; 72 Komponenta
Fp pommmeeeemmmmmmmmmmmmmmeeee Y duzina -
© povratna veza
»
©
c Misi
o iSicna
1) Fo [TTTTTTTTTTTTToTtooTtoootooooses komponenta
= =77 '

1
]
]
1
1
1
1
e ]
'
]
]
1
1
1
|

Lo L1
Misicna duzina

Slika 6. Mehanizam povecanja proizvodnje sile u ciklusu *’izduzenje-skracenje’’
(Zatsiorsky, 1995)

Kao 1 u mehanickom modelu ako koncentri¢na kontrakcija ne nastupi
odmah nakon izduZenja (previSe vremena izmedu izduZenja i koncentricne
kontrakcije ili kretanje prevelikog radijusa), sposobnost potencijacije
refleksa izduZenja se ponistava.

14



2.4. Postojaca saznanja o pliometrijskom metodu

Istrazivanja koja su se odnosila na primenu pliometrijskog metoda u
odbojci, pokazala su se kao vrlo raznovrsna. U ovom radu ona su pokuSana
da se grupiSu u odnosu na odredene tematske oblasti koje su bile predmet tih
istrazivanja, 1li grupe istraZivanja.

Shodno tome pomenuta istrazivanja imaju za cilj da daju odgovore na
sledeca pitanja. Da li je program pliometrijske metode efektan u razvoju
eksplozivne snage odbojkasa? Da i ima efekta na povecanje visine
vertikalnog skoka odbojkasa? Da li ima uticaja u programima prevencije i
rehabilitacije od povreda? Kakav je uticaj pliometrijskih vezbi na tréanja,
ekonomicnost trcanja? Tu su 1 istrazivanja koja se bave pojedinostima u vezi
sa kompleksnim treningom. Radena su 1 neka druga istraZivanja, ali u mnogo
manjem broju 1 bez nekog velikog znacaja za ovaj rad.

Vecina studija efekata programa treninga skokova su inspirisane ili
direktno ili indirektno radom VerhoSanskog (1966, 1967), a prema navodima
(Bobert, 1990) koji je uneo skokove nakon saskoka (eng. drop jumps) kao
vezbu treninga za odbojkaSe. Nekoliko studija ovakvog tipa su izvrSene da
bi se izracunao efekat programa pliometrijskog treninga (u kojima su
koris¢eni skokovi nakon saskoka) na visinu vertikalnog skoka odbojkasa, t.j
sposobnost projektovanja centra mase tela vertikalno. U tipi€noj studiji
treninga, odbojkasi izvode test koji treba da meri sposobnost unapredenja.
Onda su proizvoljno podeljeni u dve grupe imajuc¢i razliCite programe
treninga. Posle datog vremenskog perioda odbojkasi se odmaraju i postignuti
rezultati razli¢itih grupa se porede da bi se izracunala efikasnost programa
treninga. Kao mera ove sposobnosti visina dostignuta od strane subjekta u
vertikalnom skoku je koriS¢ena 1 odredena direktno iz rezultata testa “skoci 1
dohvati” ili izraCunata iz vremena provedenog u vazduhu.

Prvo, 1 za sportiste 1 za trenera najvazniji zakljucak je da programi PM
mogu potpomoc¢i poboljSanje vertikalnog skoka znacajno, i kod neobucenih
(neumesnih) 1 kod obucenih (umesSnih) odbojkasa. Samo u studiji Scoles -a
(1978), a prema navodima (Bobert, 1990) uspeh se nije znacajno razlikovao
od nule, ali ovo moZe biti pripisano cCinjenici da nije izabrao veoma
senzitivne statistiCke testove (nije napravio intraindividualne komparacije
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rezultata pre 1 posle testova). Prema navodima (Bobert, 1990), ekstremno
vaZzan doprinos je napravila Keohane (1977). Ona je pronasla da su
odbojkaSice koje su ucestvovale u programu skokova povecali ne samo
rezultat u “skoci 1 dohvati” testu, ve¢ su takode postigli povecanje od 5.8 cm
u visini dostignutoj tokom aktuelnih odbojkaskih skokova. Ovo su jedni od
vrlo malo rezultata koji pokazuju da treniranje skokova potpomaZze
unapredenje odbojkaskih performansi. U isto vreme, predlaze da dostignuce
u rezultatima na testu “skoCi 1 dohvati” zaista reflektuje poboljSanje
sko€nosti.

Hewett 1 sar. su pokrenuli istrazivanje (1999) po pitanju uticaja
pliometrijskog treninga na prevenciju povrede kolena (prednje ukrStene
veze). Ova studija iz 1999 - e godine je posmatrala efekte neuromiSi¢nog
treninga na incidente u povredivanju kolena kod odbojkaSica. Rezultati su
pokazali da se kod odbojkaSica, koje su upraznjavale specifi¢an pliometrijski
program treninga, smanjio broj incidenata povredivanja kolena.

Istrazivanjem 1z 2000-e¢ godine koje su radili Medvecky, Bosco,
Sherman, takode je dokumentovano da struktuirani pliometrijski 1 skakacki
programi smanjuju stopu povredivanja prednje ukrStene veze kod Zena 1 da
dalja istraZzivanja u ovoj oblasti treba da obezbede jo§ objaSnjenja za
razli¢itosti na¢ina povredivanja prednje ukrStene veze.

Wilkerson, Colston, Short, Neal, Hoewischer 1 Pixley (2004) su u
svom istraZivanju procenjivali promene prouzrokovane primenom
pliometrijskog treninga 6 nedelja. I njihovi rezultati podrzali su pliometrijski
trening kao strategiju za poboljSanje neuromiSi¢nih atributa za koje se veruje
da smanjuju rizik za povredivanje prednje ukrStene veze kod koSarkaSica sa
koledza. U studiji objavljenoj 2006-e¢ godine, doSlo se do zaklju¢ka da
pliometrijske vezbe treba da su uklju¢ene u protokole prevencija povreda.

Reinold, Wilk, Reed, Crenshaw, Andrews (2002) u svojoj studiji
takode naveli da, pored ostalih, i1 pliometrijske vezbe treba da su ukljucene u
program rehabilitacije. U studiji koju su sproveli Swanik, Lephart, Swanik,
Lephart, Stone (2002) sugeriSe se da pliometrijska aktivnost mozZe da poveca
propriocepciju, kinesteziju 1 karakteristike miSi¢nih performansi, zato Sto
olakSavaju neuralnu adaptaciju. Prema Humble 1 Nugent-u (2001), programi
za oporavak ahilove tetive, takode treba da ukljucuju pliometrijske vezbe,
ekscentricne metode treninga snage, kao 1 ostale metode treninga koje
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poboljSavaju  unutarmiSiénu 1 medumi$i¢énu  koordinaciju, Sto sa
usaglasavanjem uvodenja postepene specificne aktivnosti moze da izazove
uspeh u oporavku. Pomenute studije podrzavaju koriS¢enje pliometrijskih
vezbi u programu rehabilitacije nakon povredivanja.

Takode, treba napomenuti da nisu nadena istrazivanja koja osporavaju
ovakvu tvrdnju.

Kada su u pitanju istrazivanja vezana za pliometrijsku aktivnost 1
tr€anje na tu temu radeno je nekoliko studija. U studiji iz 2001- e god.
Sinnett, Berg, Latin 1 Noble su dokazali da postoji veza izmedu testova za
procenu snage (ukljucujuci testove koji su sadrzali 1 pliometrijski rezim) sa
vremenom ostvarenim u tréanju na 10 km. Pored ove studije, radene su jos
dve koje su se nadovezale jedna na drugu. Prva studija je ispitivala uticaj
pliometrijskog treninga na ekonomi¢nost tréanja (Turner, Owings, Schwane,
2003). Rezultati koji su dobijeni su ukazivali na to da se povecava
ekonomicnost tréanja primenom pliometrijskog treninga. Medutim, sam
mehanizam nije bio utvrden. Sledeca studija koju su 2003 - e god. sproveli
Spurrs, Murphy, Watsford, istraZivala je pomenuti mehanizam. Rezultati su
ukazali na poboljSanje performansi tr€anja na distanci od 3 km, primenom
pliometrijskih vezbi. U pomenutoj studiji, postavljen je postulat da miSi¢no-
tetivna krutost utice na ekonomicnost tréanja.

Poslednjih godina radeno je nekoliko studija vezanih za kompleksni
trening (kombinovanje pliometrijskih 1 eksplozivnih aktivnosti, sa
podizanjem velikih opterec¢enja). Konkretno, istrazivanje Jensena 1 Ebbena
(2003) u toj oblasti, odnosilo se na odredivanje optimalnog odmora izmedu
serijja sa optereCenjem 1 serija sa pliometrijskim vezbama koje treba da
uslede nakon njih. Na osnovu dobijenih rezultata, konstatovano je da odmor
treba da traje od 3-4 minuta. Takode, istrazivanje Jonesa i Leesa (2003)
pokazuje da odmor izmedu 3-8 min predstavlja optimalni odmor. Dakle, u
svakom slucaju odmor ne treba da je manji od 3 minuta. Osim toga,
pomenuto istrazivanje se odnosilo na pracenje eksplozivnih sposobnosti
posle izvodenja serije sa opterecenjem 1-5 RM. Rezultati koji su dobijeni
nisu pokazali znacajna poboljSanja eksplozivnih sposobnosti posle izvodenja
serije sa pomenutim opterecenjem. Za razliku od njih, studija Bakera i
Newtona (2005), posmatrala je uticaj naizmeni¢nog kombinovanja vezbi
agonista 1 antagonista na akutne efekte u proizvodnji snage. Rezultati su
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pokazali da se ovakva strategija moze Kkoristiti u treningu snage 1
specificnom zagrevanju kod odgovarajucih sportova.

2.5. Analiza odbojkaske igre

Prvi podatak o stukturi kretanja odbojkasa pokazuje sledece:

Odbojkas kroz jednu ,,tesku* utakmicu od 5 setova izvede oko: 250 - 300

akcija. Od toga 50% - do 60% su skokovi, 27 - 33% su brza kretanja 1

promene pravca kretanja na malom prostoru, te 12-17% prizemljenja-

padovi. Ve¢ ovde je vidljivo da su dominantni skokovi gde je pokret vrlo
kratkog trajanja 1 brzog izvodenja. Takav nacin opterecenja zahteva brzinsko

— snaZzne sposobnosti koje se izvode u anaerobno — alaktatnom prostoru

energetskog izvora.

Prema tome, u specifi¢noj fizi€koj pripremi dominirace vezbe za
razvoj brzinsko — snaznihih sposobnosti 1 razvoj sposobnosti energetskih
dimenzija alaktatno — anaerobnog karaktera. U takvoj pripremi odbojka$
postigne Sto vecu toleranciju laktata u krvi 1 njegove brzinsko — snazne
sposobnosti dolaze do izrazaja kroz stabilnu igru tokom cele utakmice.

Kako 1 iz podataka brzine savremne igre, gde brzina dizanja je sve
veca na pr. I tempo 0,3 - 0,7 s, II tempo 0,7 - 0,12 s (podatak trajanja
vremena od dodira lopte dizaca do dodira lopte smecera) potvrduje koliko su
vazne brzinsko - snazne sposobnosti prilikom skoka kako u akciji brzog
napada tako 1 u bloku prilikom odbrane od brzih napada.

Nova pravila igre, tj. uvodenje Rally Point System (svaka akcija poen)
donele su nove 1 vrlo znac¢ajne podatke kao Sto su:

e trajanje igre oko 90 min. (pre oko 120 min.)

e trajanje aktivne faze od 3 - 10 s; 15,43% akcija traje 5 - 7 s (po starim
pravilima od 1999. god., te akcije su bile dominantne — ¢ine oko 42%
akcija); 11.36% akcija traje 7 - 10 s.

e u V. setu znacajno povecanje tj. aktivna faza izvodi se iznad 6 s.

Sve to znacajno modifikuje fizicko optere¢enje odbojkasa i1 zahtevi su
usmereni na formiranje takvog modela razvoja specificne fizicke pripreme
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kojeg karakteriSe visoka miSo¢na eksplozivnost 1 energetski karakter
anaerobno — alaktatnog usmerenja.
Isto tako vazni su podaci o anallizi optereCenja razli¢itih odbojkaskih
specifi¢nosti (tabela 1):
Broj skokova:
e dizac oko 130 skokova (pretezno u cillju dizanja)
e srediSnji oko 100 skokova
e osnovni napadac oko 90 skokova (korektor)
e smecer-primatelj oko 70 skokova

Osnovni smeter | Sredidnji smeder | Primatel] smecer Diza&
Visina M 196
2 180
M 3.35-345 iznad 3.45 iznad 3 45 iznad 3.30
Smeé - skok Z 3.00 3.05 2.95-3.00 2.90
ved 1998, (Japan) 3.10 — 3.42, 1. znatno visi dometi
M 3.30 iznad 3.35 iznad 3.35 iznad 3.20
Blok - skok z 1.75-2.85 2.80-2.90 2.75-2.85 2.70-2.75
vel 1988 (Japan) 3.04 —3.32

Tabela 1. Analiza razli¢itih odbojkaskih specifi¢nosti (Jukié¢, Milanovi¢, Simek,
Basié, 2005).

Optimalni procenat masnog tkiva za muskarce je 7 - 14%, a za Zene
10 -18%. Ovi podaci su dati zbog informacije kolika je zavisnost procenta
masnog tkiva i sko€nosti vrhunskih odbojkasa (naro€ito vec¢ih problema
imaju oni koji rade na povecanju miSi¢ne mse, a ne eksplozivne snage, kao 1
oni koji se ne pridrzavaju reZima sportske dijete — ishrane)

Znaci, za dostizanje modelnih karakteristika vrhunskih odbojkaSa,
neophodni su:
e Antropometrijska dimenzija (visina) na koju ne moZemo uticati
e visoka sposobnost skoka iz zaleta 1 iz mesta (smec - skok)
e morfoloski aspekt tj. optimalan stas, tj. Sto manje msnog tkiva.

Na ove dve poslednje stru¢nim radom se posebno moZe uticati.
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Na osnovu dostupne literature, li€nog trenerskog iskustva 1 sopstvenih
istrazivanja (NeSi¢, 2006), smatra da takmicarska aktivnost odbojkasa u sebi
sadrzi :

e prostornu strukturu:
1. skokovi:
e skok u napadu
e skok ublok
e skok za dizanje lopte za napad
e skok za servis
padovi ( povaljka, sun, upijac...)
koracanje (dokoraci, ukrSteni koraci)
tréanje

Al

udarci po lopti (za smec, za servis)

o vremensku strukturu:

1. aktivno vreme igre,

2. pasivno vreme igre (za vreme trajanja seta, izmedu setova)

3. ukupno trajanje utakmice 1

4. ukupno trajanje utakmice, plus vreme potrebno za zagrevanje.
o tehnicko-takticku  strukturu, koja podrazumeva tehnicko-taktiCke

elemente odbojkaSke igre, tj. njihovo ispoljavanje za vreme utakmice.

Da bi se moglo upravljati sportskim treningom u sportskim igrama,

(Nesi¢, 2002) tvrdi da je potrebno poznavanje strukture sportske igre
(tehnicko, takticko i1 vremensko ispoljavanje).

Na temelju ove kratke analize karakteristika odbojkaSke igre moguce
je sastaviti hijerarhijsku strukturu motoric¢kih sposobnosti za potrebe
vrhunske odbojke. Ta struktura b1 izgledala ovako:

a. Eksplozivnost, u svim svojim manifestnim oblicima:
- brzina reakcije na spoljaSnji nadrazaj,

- sko¢nost (dominantno sunozZna i vertkalna, i to iz zaleta),
- agilnost na malom prostoru (akceleracija 1 deceleracija),
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- kratki pravolinijski sprint (max. brzina u $to kraCem vremenu),
- brzina 1 snaga udarca po lopti (smec) 1
- kombinacije dva ili viSe gore navedenih elemenata.

Posto se u odbojci svaka akcija 1 svaka kretnja izvodi maksimalno brzo,
sasvim je logi¢no da eksplozivne sposobnosti zauzimaju najvise mesto u
hijerarhiji trazenih sposobnosti. Na temelju toga moZemo reci kako bi od
ukupnog obima kondicijonog rada ¢ak 50% trebaloda otpada na treniranje /
razvoj gore navedenih eksplozivnih svojstava.

b. Snaga, kao temelj na koji se nadograduje eksplozivnost:

- maksimalna snaga (direktna korelacija s eksplozivnoscu),

- repetitivna snaga (put do maximalne snage 1 miSi¢ne mase) 1

- stabilizujuc¢a snaga (osnov prevencije povreda).

¢. Aerobni odnosno radni kapacitet;

Temelj kondicinog treninga odbojkaSa ¢ine:

- trening eksplozivnosti / 50% (skokovi, sprintevi, agilnost...),

- trening snage / 25-30% (body building 1 weightlifting) 1
- aerobni trening / 20% (visoko-intenzivna intervalna metoda);
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3. PREDMET, CILJ I ZADACI RADA

3.1. Predmet rada

Predmet ovog rada je pliometrijski metod 1 njegova primena u
odbojkaSkom treningu.

3.2. Cilj rada

Cilj master rada je da se prikazu primeri pliometrijskog metoda
treninga u odbojci, kao prednosti koje pruza ovaj metod treninga za
poboljSanje skoCnosti sportista.

3.3. Zadaci rada
Zadaci ovog rada proisticu iz cilja, a to je:

1. da se analizom razli¢itith informacionih izvora, prvenstveno
knjiga 1 nau€nih ¢lanaka, ukaZe na sistemski pristup u primeni
pliometrijskog metoda i

2. da se ukaZe na njegov znaaj u razvoju brzinsko-snaznih
sposobnosti odbojkasa.
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4. METODE RADA

Metod rada je deskriptivan, a za pisanje rada je koriS¢ena dostupna
literatura, kao 1 iskustva strucnjaka iz ove oblasti 1 naravno licna znanja
steCena na master studijama Fakulteta sporta 1 Fizickog vaspitanja.

23



5. PRIMENA PLIOMETRIJSKOG METODA U ODBOJCI

Primena povratnog reZima rada miSi¢a u trenazne svrhe se vrSi
posredstvom primene pliometrijskog metoda. Medutim, pliometrijski metod
1 njegova primena u treningu, i danas, izaziva mnoStvo polemika medu
struénjacima 1 istraziva¢ima. Proteklih decenija nacinjeni su pokusaji da se
uzroci tih polemisanja rasvetle njihovim nau¢nim objaSnjavanjem.

Uprkos njegovoj nau¢noj razumljivosti, pliometrijski trening je ipak
bio nerazumljiv 1 postao je “tabu® tema zbog loSe metodologije 1 nacina
njegove primene u praksi (Redcliff i Farentino, 2003). Dakle, i pored svih
uslova (vrSena brojna istrazivanja u ovoj oblasti) da se pliometrijski trening
sistemski primenjuje, njemu je ba$ taj sistemski pristup nedostajao. Radeni
su nizovi eksperimenata, koji su pokuSali da daju odgovore na pitanja koja
su bila interesantna po pitanju nac¢ina primene ove metode treninga. Ona su
se generalno odnosila na slede¢e probleme: Ko, kako, kada, koliko, zasto i
gde moze da primenjuje ovaj metod? S tim u vezi, valja napomenuti da
uspostavljanje sistemskog pristupa u primeni pliometijskog metoda u
treningu odbojkaSa zahteva odgovore na sledeca pitanja. Koja je naucna
teorijska osnova za primenu ovoga metoda? U kom se periodu ona moze
primenjivati u okviru godisnjeg ciklusa ili makrociklusa? Koliko je
vremenski treba trenirati? Da li je mogu trenirati mladi odbojkasi? Da li je
ona podjednako uspesna i u primeni kod odbojkasica? U kojem obimu i
intezitetu se ona primenjuje? Koje su vezbe najefikasnije?... itd.

5.1. Postovanje principa pliometrijskog metoda u odbojkaskom treningu

Svaki metod treninga treba da se primenjuje u odnosu na odredeni cilj.
Postizanje cilja zahteva odredeni napor koji treba da uloZe 1 trener i sportista.
Trener treba da uzme u obzir mnoge faktore koji mu mogu dati informaciju
kako da adekvatno optereti sportistu 1 napravi odgovaraju¢i program za
njega. Medutim, treba da se zna da reSavanje tog problema nije ni malo
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jednostavno. Kvalitetan program iziskuje manipulisanje sa najmanje 4
varijable, koje definiSu opterecenje. Pomenute varijable po Chu-u (1998) su:

e intezitet

e obim

® pauze

e ucestalost treninga (broj treninga u mikrociklusu)

Uz pomenute varijable, treba dodati 1: karakter veZzbi, trajanje
programa 1 period u kojem se pliometrijski metod primenjuje.

Odredivanje optimalnog inteziteta 1 obima za svakog odbojkaSa
zahteva uzimanje u obzir viSe faktora koji uticu na veliCine pomenutih
varijabli. Ipak, na osnovu dosadaSnjih iskustava, za pliometrijski metod su
ustanovljene generalne odrednice po pitanju koriS¢enja pomenutih varijabli.

Na Tabeli 2. (Bompa, 1999) mogu se videti generalne preporuke za
odredivanje inteziteta (5 nivoa inteziteta), preporuceni obim 1 pauze u
odnosu na predlozene nivoe inteziteta. Inace, veliCina ili obim opterecenja za
donje ekstremitete se izraZzava u broju kontakta sa podlogom, dok se za
vezbe za gornje ekstremitete obim odreduje prema broju bacanja ili hvatanja
(Beachle & Earle, 2000).

NIVO TIP VEZBI INTEZITET BROJ BROJ BROJ PONAVLJANJA |ODMOR IZMEDU
VEZBE PONAVLJANJA SERIJA PO TRENINGU SERIJA
SASKOK-ODSKOK 5 :
1 SA >60 CM MAKSIMALNI 8-5 10- 20 120 -150 8'-10
SKOK U DUBINU T
2 ODSKOK 80-120 CM VRLO VISOK 5-15 5-15 75-150 5'-7
SKOKOVI SA
3 *JEDNE NOGE SUBMAKSIMALNI 3-25 5-15 50 - 250 3'-5"
* DVE NOGE
SASKOK - ODSKOK 0_ [0
4 SA 20 DO 50 cm SREDNJI 10 - 25 10 -25 150 - 250 3'-5
POSKOCI
5 *U MESTU NIZAK 10 - 30 10- 15 50 -300 2'-3"
*SA VIJACOM

Tabela 2.  Nivoi inteziteta i preporuceni obimi za razli¢ite veZbe pliometrije
(Bompa, 1999).

Za razliku od Bompe, Chu (1998) je predlozZio 1 slede¢u raspodelu

obima 1 inteziteta prema razli¢itim delovima sezone (Tabela 3.). Obe ove
podele treba da posluZze kao okvirni orijenitir, ali ih ne treba shvatiti kao
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neSto Sto je apsolutno tacno 1 nepromenjivo. Preciznije 1 kvalitetnije
odredivanje obima 1 inteziteta zahteva poStovanje principa individualizacije,
o ¢emu je viSe diskutovano u daljem tekstu.

PERIOD U SEZONI POCETNICI SREDNJI NAPREDNI INTEZITET
VAN SEZONE 60 - 100 100 - 150 120 - 200 NISKI - SREDNJI
U PREDSEZONI 100 - 250 150 - 300 150 - 450 MS ARKESDIIIA/‘::\IL_ NI
U SEZONI SPECIFICNO ZA POJEDINI SPORT SREDNJI
TOKOM TAKMICENJA SAMO OPORAVAK II)IS : KESDMA;;{‘IL_ NI

Tabela 3. Model variranja broja kontakata u zavisnosti od perioda u sezoni (Chu,
1998).

Kada je u pitanju odredivanje trajanja pauze izmedu ponavljanja,
serija 1 vezbi, 1 tu su miSljenja razli¢ita. Medutim, kao i u priloZenim
podelama o obimu 1 intezitetu, tako 1 u ovoj situaciji postoje neke okvirne
odrednice koje treba poStovati. Kada je u pitanju trajanje pauze izmedu
ponavljanja, ona treba da se krece od 57 do 1’ (Allerheiligen 1 Rogers,
1995). Na Tabeli 4. mogu se videti navodi razliCitih autora po pitanju
odredivanja razli¢itih pauza u pliometrijskom treningu.
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Pauza Pauza Rezim pauze
AUTOR izmedu Pauza izmedu serija izmedu (aktivnost u
ponavljanja vjezbi pauzi)
Allerheiligen i Rogers, 1995. 15" - 30" 3 -4
Antekolovié, Zufar, Hofman, 2003. L .3 =5 .
ovisi o intenzitetu pa moze 2’ — 8
dubinski ma”j; ,"lt‘;r.‘zne’
Birki¢, 2003. skokovi s . 2'-3
5 _10" vedi intenzitet
2'-3
Bompa, 1993. 2" — 10’ (ovisi o intenzitetu vjezbe)
Bowerman, Freeman, Gambetta, 1999. 10'-15
Chu, 1988. 45" - 60"
45" - 60"
Chu, 1992. 1:5-1:10
Cohran, 2001. 1"-2
dubinski s .
Goh, 2003. skokovi d”b'“;k'_ssk."k""'
5" -10"
Coh, 2004. 10" - 15" 4 -8
Dintiman, Ward, Tellez, 1997. 10" - 15" 1-3
Friel, 1998. 1’ 5
Hartmann i Tinnemann, 1995. 5~ (10'._.12’.u znimnim
slucajevima)
Joch, 1997. 5 -10’'
Markovi¢ i Perusko, 2003. 3 -10
Poe, O'Bryant, Laws, 1994. 1-3
. B " 2'-3
Potach i Chu, 2000. 5"-10 1:5ili1:10
nizak intenzitet
Radciffe i Farentinos, 1998. 0 =Bl
visok intenzitet
2' — 3'ili viSe minuta
Schmidtbleicher, 1985. prema Radman, 5
2003.
Siff i Verhoshansky, 1998. 2'-4 10'-12’
Verhoshansky, 1972, 10'—15 | laganotréanje i
vjezbe opustanja
Weineck, 1992. 2'

Tabela 4. Trajanje pauze i reZim rada u njoj u pliometrijskom treningu (Juki¢,
Milanovié, Simek, Basié, 2005).

Chu (1998), smatra da pauza izmedu ponavljanja treba da iznosi od 5-
10 sekundi. Medutim, pauza koja se najéesée koristi je 10”15 (Coh, 2004;
Dintiman, Ward, 1 Tavez, 1997 prema Jukic¢u, Milovanovicu, Simenkovoj,
Basi¢u, 2005; Bompa, 1999). Da je ona najoptimalnija, potvrdila su 1
istrazivanja Read-a 1 Cisara (2001), koji su poredili tri duZine trajanja
odmora kod odbojkasa u seriji skokova iz saskoka (15s, 30s 1 60s), gde su
dobili, da je preporucljiva duzina odmora 15”.

Pauze izmedu serija dubinskih ili nekih drugih skokova visokog
inteziteta, kao 1 drugih pliometrijskih vezbi traju u intervalu od 30”- 10’
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(Juki¢, Milanovi¢, Simenk i Basi¢, 2005). Neki autori navodili su krace
pauze 307-3" (Cohran, 2001; Weineck, 1992; Chu, 1988 prema Jukicu,
Milanoviéu, Simenkovoj, Bagiéu, 2005). Najvise se preporutuje pauza od
2’- 4’ (Siff, 2000; Allerheiligen 1 Rogers, 1995; Kukolj, 1996), a tome idu u
prilog istrazivanja Read-a 1 Cisara (2001) koji navode da je preporucljiva
duzina trajanja odmora izmedu serija 3 - 4 min., koja je dovoljna za
oporavak fosfagenskog energetskog sistema (90%). Za vezbe maksimalnog
inteziteta (drop jump, depth jump) predlaze se pauza od 10 minuta (Siff,
2000; Schmidtbleicher prema Komij-u, 1992). Pauza se moZe 1 definisati
kao odnos izmedu rada i odmora u odnosu 1:5 ili 1:10 (Chu, 1998).

Pauza izmedu vezbi koja se predlaze je od 10 - 12 minuta (Siff 1
VerhoSanski, 1998 po Siff-u, 2000). Aktivnosti u pauzi autori najceSce ne
pominju, a neki predlazu lagano tréanje 1 vezbe opustanja (Siff, 2000; Chu,
1998).

Kada je u pitanju odmor izmedu dva treninga pliometrije odbojkasa,
preporucuje se oporavak u vremenskom intervalu od 2 do 4 dana (Kukolj,
1996). I drugi autori smatraju, da je optimalan oporavak izmedu dva treninga
pliometrije uglavnom od 48 — 72 h (Beachle & Earle, 2000; Chu, 1998).
Odmor izmedu dva vezana treninga je neophodan kako bi se izbegle
pretreniranost 1 povrede, a razlika u njegovoj duzini zavisi od sporta. S tim u
vezi, preporucena frekvencija (u€estalost) treninga, u jednom mikrociklusu
iznosi od 1 - 3, u zavisnosti od sporta 1 perioda treninga. Van sezone za
vecinu sportova (npr. odbojka, fudbal, koSarka) broj se krece od 2 treninga,
dok za atletiku, frekvencija, moZze da ide 1 do 3 treninga u okviru
mikrociklusa. U okviru sezone, taj se broj smanjuje na jedan do dva
(odbojka), odnosno za atletiku, na dva treninga (Allerheiligen 1 Rogers,
1995).

VeZbe pliometrije se po karakteru mogu podeliti na veZbe lokalnog
(uCestvuje do 1/3 svih miSi¢a), delimi¢nog (ucestvuje od 1/3 do 2/3 svih
miSi¢a) 1 opSteg uticaja (ucestvuje visSe od 2/3 svih miSi¢a). VeZzbe
pliometrije se uglavnom primenjuju za miSi¢e donjih ekstremiteta, a nesto
rede za miSice trupa 1 miSi¢e gornjih ekstremiteta (Beachle & Earle, 2000).
Takode, treba pomenuti da karakter vezbi znafajno uti¢e na usmerenost i
veli¢inu optere¢enja (Koprivica, 1998).
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Optimalan vremenski interval koji je potreban za primenu
pliometrijskog metoda nije iste duzine kod svih autora. U suStini duzina
primene nekog metoda uvek zavisi od cilja. Inae se smatra, da tipian
pliometrijski program odbojkasa a 1 ostalih sportista traje od 8 - 12 nedelja
sa dva treninga nedeljno (Birki¢ 2003, prema Jukic¢u, Milanovicu, 2003;
Redcliff, Farentino, 2003). Birki¢ uz to navodi da pravilna progresija znaci
sledece:

e da suutvrdeni ciljevi

e daje odredena duzina programa

e daje sportista testiran i da je prosao testiranje '

e da je savladana pravilna tehnika izvodenja pliometrijskih vezbi

e da se koristi adekvatan na¢in zagrevanja

e da vezbe napreduju od niZzeg ka ve¢em intezitetu

e da veZbe napreduju od manjeg ka ve¢em obimu

Ipak, Chu (1998) savetuje 12 do 18 nedelja primene osnovnog
pliometrijskog programa, kako bi bili sigurni da je nau¢ena odgovarajuca
tehnika izvodenja pliometrijskih vezbi, pre nego Sto se po¢nu primenjivati
veliki obimi 1 inteziteti. Allerheilegen 1 Rogers (1995) smatraju da je
optimalna duzina za primenu pliometrijskog treninga 6 - 10 nedelja. Treba
napomenuti da Zatsiorsky (1995) smatra da ne bi trebalo u kontinuitetu
primenjivati saskoke sa visine -odskoke (eng. drop jumps), vise od jednog ili
dva mezociklusa (4 - 8 nedelja).

Kada je u pitanju plan godiSnje pripreme ili makrociklusa u odbojci, u
kojem se primenjuje pliometrijski metod, onda treba pomenuti da se on
pretezno koristi u drugoj polovini pripremnog perioda (specifiéno -
pripremnom), ali 1 u toniziraju¢im mikrociklusima u takmicarskom periodu
(Zeljaskov, 2004). Treba napomenuti da pliometrijski trening ne bi trebalo
primenjivati najmanje 10 dana pre takmicenja 1 3 - 4 dana pre osnovnog
tehnickog treninga (Zeljaskov, 2004; Siff, 2000; Zatsiorsky, 1995).

Ipak, da se ne zaboravi dati odgovor na jedno pitanje od velike
vaznosti za primenu pliometrijskog metoda. Koliko je optimalno vreme
kontakta odbojkasa sa podlogom da bi se iskoristile sve benificije koje pruza

! Testiranje i testovi koji se koriste u tu svrhu pomenuti su u daljem tekstu.

29



stretch-shortening cycle? Jer, kao $to je ranije pomenuto, ako koncentricna
kontrakcija odmah ne usledi nakon ekscentri¢ne kontrakcije, ili ako je
ekscentricna faza preduga ili zahteva suviSe veliko kretanje u datom zglobu,
akumulirana elasticna energija se poniStava i gubi, kao toplotna energija
(Enoka, 1994).

Doprinos elasti¢nih karakteristika miSi¢no-tetivnih struktura, kao $to
je ve¢ pomenuto, zavisi od brzine prelaska iz ekscentri¢ne u koncentri¢nu
kontrakciju. Dakle, suStina je da prelazak treba biti Sto kraci. U svakom
slucaju, prelazak ne sme da traje duZze od 260 milisekundi (Bosko, 1982
prema Juki¢u, Milanovicu, 2003; Zatsiorsky, 1995). Drugi autori navode da
trajanje prelaska treba da se kre¢e u opsegu od 100 - 250 milisekundi
(Schmidtbleicher, 1986 prema Komij-u, 1992). Za razliku od njih, Siff
(2000) smatra da trajanje kontakta u odbojkaskoj igri treba da bude oko 150
milisekundi. Dakle, o€igledno da treba teziti da se trajanje kontakta pomeri
Sto blize vrednostima od 150 milisekundi, jer se na taj nacin stvara
mogucnost za iskoriSavanje akumulirane elasticne energije u tetivno-
miSi¢nim strukturama, u najve¢em mogucem stepenu.

Takode, treba napomenuti da pliometrijskom treningu odbojkaSa treba
da prethodi kvalitetan vid zagrevanja. Ono treba da obuhvati opste
zagrevanje (5-10 minuta), 1 specificno zagrevanje u trajanju 8 - 12 minuta
(Beachle & Earle, 2000). Specifino zagrevanje treba da sadrzi dinami¢ne
pokrete niskog inteziteta sliéne onim koji ¢e se primenjivati u treningu
(skokovi, poskoci).

Kada je u pitanju podloga na kojoj se izvodi pliometrijski trening
odbojkasSa onda treba napomenuti da treba izbegavati beton, ali takode treba
izbegavati 1 mekane podloge (>15cm), jer obe vrste podloge mogu da
uzrokuju posledice kod sportiste. Tvrde podloge mogu da prouzrokuju
ozbiljne povrede u skocnom zglobu, zglobu kolena 1 kuka, kao 1
povredivanje karlice (Birki¢ 2003, prema Juki¢u, Milanovi¢u, 2003; Beachle
& Earle, 2000). Premekane podloge mogu da produze fazu amortizacije 1
onda se gubi efekat refleksa izduZenja. Takode, postoje tvrdnje da
premekane podloge mogu da prouzrokuju mikropovrede u tetivama, koje
vremenom mogu da izazovu ozbiljne povrede u vidu pucanja Ahilove tetive
(I1i¢, 2002). Ovakve tvrdnje pokuSane su da se objasne na sledec¢i nacin. Prvi
kontakt sa podlogom (mekim delom stunjae, niskog inteziteta) provocira
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kinestetske receptore da Salju aferentne signale CNS-u da se miSi¢ izduZio.
Iako ti signali nisu velikog inteziteta, CNS u skladu sa njthovom porukom
Salje naredbu putem eferentnih signala da miSi¢ zapocCne skracenje.
Medutim, novi signali (izazvanim potpunim kontaktom sa podlogom, mnogo
su veceg inteziteta) pristizu u CNS sa malim kaSnjenjem u odnosu na
prethodne, tako da je miSi¢ koji je ve¢ zapoceo skracenje, ponovo izloZen
izduZenju, usled potpunog kontakta sa podlogom. Posto se tetivni aparat pre
skracuje 1 izduzuje u odnosu na misi¢, on dakle, u ovoj situaciji trpi male
mikrotraume. Te mikrotraume se u tetivnim strukturama kumuliraju u vidu
sitnith sac¢i, koje na kraju mogu dovesti do pucanja tetivnih struktura, u
sasvim banalnim situacijama®.

Dakle, logi¢na je Cinjenica da tvrde podloge mogu da prouzrokuju
povrede, dok ovo objasnjenje za meke podloge ne treba u potpunosti
prihvatati, ali ne treba ni odbacivati. Tako da treba poStovati preporuke koje
smatraju da u dobre podloge za pliometrijske vezbe spadaju posebno
travnata podloga, parket, elasticni brodski pod, gumene podloge, tartan
(Beachle & Earle, 2000, Redcliff, Farentino, 2003). Kada su u pitanju
debljine strunjaca, ako ni zbog Cega, onda zbog toga Sto produzavaju fazu
amortizacije, treba koristiti one €ija je debljina manja od 15 cm (Beachle &
Earle, 2000).

5.2. Postovanje principa individualizacije

Prilikom primene pliometrijskog metoda i pravljenja programa za
odredenog odbojkasa treba da se uzmu u obzir odredene individualne
karakteristike odbojkaSa, kao 1 zahtevi odredenog sporta. Individualizacija
moze da mnogo doprinese efikasnosti programa, ali 1 sa druge strane smanji
mogucnosti da dode do pretreniranosti ili povreda. Dakle, neophodno je
utvrditi, koje individualne karakteristike odnojkaSa mogu/ne mogu da uticu

* Igragi “Metaloplastike” su upraznjavali pliometrijske veZbe sa visine od &ak 2,44 metra na
debele strunjace, to je kasnije, verovatno zbog gore objasnjenih efekata dovelo do povredivanja.
Povredila su se dvojica igraca (pucanje Ahilove tetive). Ono $to zacuduje je nacin na koji je doslo
do povredivanja. Pomenute povrede dogodile su se u situacijama kada je trebalo lagano potréati,
dakle, kada igraci nisu bili izloZzeni ekstremnim naporima (npr. skok Sut, sprint, duel...).
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na pomenute varijable za kreiranje programa. U obzir su uzete sledece
karakteristike:

e pol

® uzrast

e antropometrijske dimenzije (telesna visina 1 masa)

e nivo pripremljenosti

e vrsta sportske grane, pozicija u timu...

Mit koji je postojao dugo, a odnosio se na to da odbojkaSice trebaju
trenirati drugacije nego odbojkasi, sruSen je, ali 1 pored toga, joS uvek je
ocuvan u nekim krugovima. Ali, po Chu-u (1998), ne postoji ni jedan pravi
razlog zasto odbojkaSice ne mogu da upraZnjavaju pliometrijske vezbe sa
istim stepenom veStine, vicnosti 1 inteziteta kao odbojkaSi. Faktori koji
kontroliSu nivo sile 1 snage miSi¢a, a samim tim 1 spremnost sportiste za
pliometrijski trening, su po Chu-u (1998), primenjivi na oba pola. Svaki
odbojkas treba da u svom treningu upraZnjava trening sile 1 snage, kako bi
Sanse za nastanak povrede (usled nedovoljno pripremljenog miSi¢no-
tetivnog aparata za pliometrijski trening), smanjio na minimum. Istina je da
su za mnoge odbojkasice, trening sile 1 snage, prilicno strani, 1 iz tog razloga,
one ne poseduju neku preteranu naklonost ka njthovom upraZnjavanju.
Medutim, njihovo upraznjavanje je neophodno za dostizanje potrebnog
nivoa primpremljenosti za pliometrijski trening. S tim u vezi, odgovornost
trenera je da poboljSa sposobnosti sportiste u prostoru sile 1 snage, 1 da ih
razvije do potrebnog nivoa, pre pocetka upraznjavanja pliometrijskog
treninga.

Uzrast odbojkaSa je vrlo bitna karakteristika koju treba dobro
analizirati, radi formiranja stava o primeni pliometrijskog metoda kada je
ona u pitanju. Primena pliometrijskog treninga po pitanju uzrasta odbojkasa
konkretno se odnosi na primenu pliometrijskog treninga kod dece. Ovde su
miSljenja medu struénjacima toliko razli¢ita, da se moze jednostavno reci da
postoje oni koji su ”za” 1 oni koji su “protiv’ koriS¢enja pliometrijskog
metoda kod dece.

Medutim, vecina strunjaka smatra da se pliometrijski metod moze
primenjivati u treningu mladih odbojkasa, ali pod uslovom da intezitet i
obim bude odgovaraju¢i. Redcliffe 1 Farentino (2003) smatraju da deca
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uzrasta 12 - 14 godina, mogu da upraznjavaju pliometrijski trening na
odgovarajuci nac¢in. Ovakve tvrdnje su po navodima istih autora potkrepljeni
istrazivanjima Valika (1966) 1 McFarlana (1982). Bompa (1999) takode
smatra, da se pliometrijski metod moZze poceti upraZznjavati od 14 - e godine.
S tim u vezi, on navodi da se u tih par godina (2 - 4 godine) trebaju u
treningu primenjivati samo vezbe niskog inteziteta (skip, poskoci, skokovi u
mestu, preskakanje vijace 1 sl.), kako bi se ligamenti, tetive 1 kosti postepeno
adaptirali na ovaj tip treninga.

Takode, tokom ovoga perioda treba nauciti mlade odbojkaSe pravilnoj
tehnici. Isti autor navodi 1 sledece, da tek nakon ovog inicijalnog perioda
moze polako poceti sa upraznjavanjem skokova veceg inteziteta. Dakle, za
primenu pliometrijskog treninga neophodan uslov je kvalitetno uvodenje u
njega.

Skokove visokog inteziteta (eng. drop jumps) ne treba primenjivati
kod mladih odbojkasa sa trenaZnim iskustvom manjim od 3-4 godine
(Zatsiorsky, 1995). S tim se slaze 1 Bompa (1999), koji smatra da se tek
nakon 4 godine postepenog uvodenja u pliometrijski reZim treninga, mogu
primenjivati pliometrijske vezbe visokog inteziteta.

Dakle, generalni zaklju¢ak je da pliometrijski trening moZe da se
primenjuje kod dece, pocev od njihove 14 - e godine, ali tome treba da
prethodi odgovaraju¢a trenazna priprema, zatim, obucavanje izvodenja
pravilne tehnike prilikom koriS¢enja pliometrijskih vezbi, kao 1 primena
adekvatnih obima i inteziteta’. U protivnom, pliometrijski trening moze
negativno da uti¢e na kontinuiran rast kosStanih struktura kod dece, zatim,
hrskavice na epifiznim plo€icama kostiju, zglobne povrSine, Cime se
drasti¢no uvecavaju Sanse za povredivanje.

Kada se imaju u vidu antropometrijske dimenzije telesna visina (TV) i
masa (TM) treba skrenuti paznju na nekoliko podataka. Smatra se da osobe
velike teZine trebaju sa oprezom da primenjuju vezbe visokog inteziteta.
Tome u prilog ide cinjenica da velika teZina povecava dejstvo sile
kompresije na zglobove tokom pliometrijskih vezbi, ¢ime su isti zglobovi
predisponirani za povredivanje (Beachle & Earle, 2000). 1z tog razloga,

’ To se odnosi na postovanja principa postupnosti pri odredivanju obima (od manjeg ka vecem) i inteziteta
(od nizeg ka viSem), kao i relazije izmedu ove dve varijable (ako je ve¢i ve¢i obim, onda je manji intezitet
i obrnuto).
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sportisti koji su tezi od 100 kg, ne bi trebali da primenjuju veZbe saskoka -
odskoka (eng. depth jumps) sa visine vec¢e od 46 cm. Za ostale sportiste,
preporucena visina za pomenute skokove je od 41-107 cm, s tim S$to je
optimum od 76 do 81 c¢m (Chu & Plumer, 1984; Gambeta, 1978;
Korchemny, 1985; Kroll, 1968; Luhtanen, Komi, 1978 prema Beachle &
Earle-u, 2000). Prema drugom autoru, optimalna visina za upraZnjavanje
vezbi depth jumps, je od 75 -110 cm (Verhoshanski, 1969 prema Bompi,
1999).

Kasnija istrazivanja su pokazala da visina saskoka ne bi trebalo da je
veca od 40 — 60 cm (Komi 1 Bosco, 1978; Scoles, 1978; Clutch 1 dr. 1973;
Bosco 1 Komi, 1979; Adams, 1984; Hakkinen, Alen 1 Komi, 1985 prema
Redcliff-u 1 Farentin-u, 2003.).

Za razliku od svih njih, skorjja istraZzivanja su pokazala da su cak
bolje manje visine saskoka od 20 do 40cm (Redcliff 1 Ostering, 1985.;
Bobbert, 1986. prema Redcliff-u 1 Farentin-u, 2003.)

Medutim, svi ovi navodi daju okvirne vrednosti, koje se opet
razlikuju, 1 postavlja se logicno pitanje, kako odrediti za svakog
pojedina¢nog odbojkaSa optimalnu visinu sa koje treba da saskae. S tim u
vezi, najprihvatljiviji je stav da je optimalna visina saskoka za svakog
odbojkaSa ona koja mu omogucava najvisSi odskok nakon saskoka
(Schmidtbleicher, 1986 prema Komij-u, 1992; Kyrolainen i Komi, 1995;
Read 1 Cisar 2001).

Schmidtbleicher (prema Komij-u, 1992) navodi da se odredivanje
visine optimalnog saskoka vr$i na slede¢i naCin. Skokovi nakon saskoka
(drop jums) 1zvode sa rukama na bokovima, sa pocetne visine 16 cm, koja se
kasnije povecava za vrednost od 8 cm (16, 24, 32, 40...). Drop jumps se
izvode sve dok se ne dosegne visinski maksimum (centra gravitacije tela),
prilikom odskoka, saskacuci sa odgovarajuce visine.

Kada je u pitanju relacija TV-intezitet 1 obim, postoje napomene da
odbojkasi preko 190 cm ne bi trebali upraznjavati pliometrijske vezbe
visokog inteziteta 1 obima (Birki¢ 2003, prema Jukicu, Milanovi¢u, 2003).
Kada je u pitanju prilagodavanje obima TM, onda treba imati u vidu ono $to
se nalazi na Tabela 5.
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VEZBA OBIM U ZAVISNOSTI OD TELESNE MASE
75 - 100 Kg 101 - 125 Kg PREKO 125 Kg

DOSKOK NA SUPROTNU NOGU 40 30 20

SKOK U MESTU S PODIZANJEM 40 30 20
OBA KOLJENA NA GRUDI

> polucuonm 3 2 0

BOCNI PRESKOK PREKO CUNJEVA 30 20 10

UKUPNI OBIM 140 100 60

Tabela 5. Primer variranja obima u zavisnosti od telesne mase (Birkic¢ 2003,
prema Jukic¢u, Milanovicu, 2003).

Ipak, postoje 1 odredeni pokazatelji koji su utvrdeni kao norme koje

treba da se ispune za sprovodenje pliometrijskog metoda. lako nisu potpuno
pouzdane, one mogu da budu koristan orijentir za sticanje uvida u nivo
pripremljenosti odbojkaSa. Taj nivo se odnosi na pripremljenost miSi¢no -
tetivnog aparata da podnese opterecenja koja se javljaju u pliometrijskim
veZzbama. Vecina autora navodi sledece testove 1 norme za njih, kao moguce
pokazatelje da je organizam dovoljno pripremljen za pliometrijski trening.
Pomenuti testovi su (Birki¢, 2003 prema Juki¢u 1 Milanovic¢u, 2003; Beachle
& Earle, 2000):

Izvesti polucucan;j sa tezinom 1.5 put ve¢om od svoje teZine.
Izvesti pet dizanja iz polu¢u¢nja na jednoj nozi bez dodatne
teZine.

Izvesti najmanje 5 sklekova sa pljeskom (eng. push-ups).
Izvesti potisak sa ravne klupe (eng. bench press) sa tezinom
1.5 put vece od svoje teZine.

Posti¢i rezultat u 100 m sprint, od 12.5 - 13.0 sekundi.

Izvesti 5 ponavljanja sa 60% od 1 ponavljaju¢eg maksimuma
(1 RM - eng. repetition maximum) iz polu¢u¢nja za manje od
5 sekundi.
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e Izvesti 5 ponavljanja sa 60% od 1 RM sa ravne klupe za
manje od 5 sekundi.

Treba imati na umu da svakog odbojkasa pre pocetka primene
pliometrijskog treninga treba testirati. Ako na testovima sportista ne
postigne postavljene norme, onda treba prvo unaprediti sposobnosti u
prostoru sile 1 snage, pa tek onda primeniti pliometrijski metod u cilju
poboljSanja odredenih sposobnosti.

Vrsta sporta, takode, utice na pomenute varijable u kreiranju
programa. Kada se npr. uzme u obzir da tehni¢ar u odbojci ima oko 130,
srednji bloker oko 100, a korektor oko 90 skokova, onda se ti isti sportisti
trebaju pripremiti za te napore. To se u praksi naziva “prepokrivanje®
opterecenja. Prepokrivanje opterecenja se vrSi u obimu 2-5 puta ve¢em od
onoga koji je zastupljen u samoj takmiCarskoj aktivnosti (Dopsaj, 1993).
Napominjem da predlog o prepokrivanju u nekim sluCajevima treba
prihvatiti sa dozom rezerve, 1 smatram da jedino postavljeni cilj treba da
bude orijentir u odredivanju veli¢ine varijabli.

Dakle, tek kada se uzmu u obzir informacije o pomenutim
karakteristikama koje se odnose na individualnost samih odbojkaSa, zatim,
opsta nacela o primeni pliometrijskog metoda 1 krajnji cilj, trener moze da
pocne razmi$ljati o kreiranju adekvatnog pliometrijskog programa za datu
situaciju 1li uoceni problem.

5.3. Primeri pliometrijskog treninga u odbojci

Pliometrijski trening moze imati mnoge oblike, ukljucuju¢i “jump
training” za donje ekstremitete 1 vezbe sa "medicinkom” za gornje
ekstremitete. Trener pliometriju treba da shvati ne samo kako vezbu, vec 1
da zna da je primeni, promeni program 1 izvu¢e maksimum.

Izbor veZbi ‘jumping training” — stepenovanje
- skokovi u mestu sa dve noge

- skokovi u mestu na jednoj nozi

- skokovi — kolena na grudi
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- skokovi preko niskih prepona (u nizu , napred-nazad)

- skokovi preko visokih prepona

- skokovi preko prepona razli€itih visina u nizu

- skokovi na sanduk 1 saskoci

- lateralni skokovi na sanduk 1 saskoci

- lateralni skokovi sa jedne na drugu nogu preko sanduka
- vezbe saskoka sa sanduka 1 skok

- vezbe saskoka sa sanduka 1 skok ka obrucu od kosa

Izbor vezbi "'medicinkom”

- bacanje sa grudi partneru sa Cetvrtinom okreta

- hvatanje ispusStene lopte u lezanju 1 vrac¢anje partneru
- skok sa hvatanjem 1 bacajem.

Sve pliometrijske vezbe su podeljene u pet zona intenziteta. Za svaku vezbu
je potebno znati: koji su neophodni uslovi, po€etni poloZaj 1 faze pokreta —

opis vezbe.

Intenzitet rada vezbi:

mali

umreni

veliki
submaksirnalni
malk simalni
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Redosled vezbi po intenzitetu:

Uslovi: /

Pocetni polozaj:
stopala u $irini ramena,
pocucanj.

Opis: koriste¢i samo
sko¢ni zglob u skoku
maksimalno ispruziti
stopala.

Uslovi: meta na zidu
iznad visine glave ili
rekvizit.

Pocetni polozaj:
stopala u $irini ramena,
pocucanj.

Opis. 1z dubokog
pocucnja naglo skociti 1
dohvatiti metu.




Uslovi: jedna kutija
visine 30cm.

Pocetni polozZaj: stoji na
kutiji, prsti nogu uz ivicu
kutije.

Opis. korakom sa kutije
doskociti na obe noge,
sunozni doskok 1 najbrzi
moguci skok vertikalno
na gore, uz minimalno
zadrZavanje na zemlji.

Uslovi: dve kutije visine
30cm razmaknute 0,5-
Im.

Pocetni polozaj: stoji na
kutiji, prsti blize prednjoj
1vici, stopala su u Sirini
ramena, postavljnje druge
kutije.

Opis: korakom sa kutije
doskociti na obe noge,
lagan doskok. Najbrzi
moguci skok sa zemlje 1
doskok na drugu kutiju.
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Uslovi: kosarkaski obru¢
ili visoko postavljena
meta.

Pocetni polozaj: stoji
ispod koSa, stopala u
Sirini ramena, pocucan;.

Opis: kontiunirani
skokovi, naizmeni¢no
rukom dohvatiti metu
prilikom svakog skoka,
svaki skok treba da bude
minimalno na istoj visini
kao prethodni,sa Sto
kra¢im zadrZzavanjem na
zemlii.

Uslovi: /

Pocetni polozaj: §to veci
iskoracni stav, prednja
noga pod uglom od 90° u
kolenu 1 kuku.

Opis: skok uvis
zamahom ruku, u skoku
zadrZati poloZaj nogu,
doskok u pocetni poloZzaj
1 odmah ponoviti skok.
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Uslovi: 3 do 6 prepona
visine od 45-105cm. sa
razmakom od 2,5-3,5m.

Pocetni polozaj: u
pocuénju, stopala u Sirini
ramena.

Opis: skok iz mesta pola
metra od prepone,
vertikalni skok preko sa
doskokom do 45cm.
ispred prepone. Dvostruki
zamah rukama radi
dostizanja max. visine 1
duzine skoka. Minimalno
zadrZavanje na zemlji
1zmedu skokova.

Uslovi: jedna ili dve
kutije visine 30-105cm.

Pocetni polozaj: stoji na
kutiji (u pocucnju ili
cucnju), prsti blize ivici.

Opis: korakom sa kutije
doskok u ¢ucanj pod
uglom od 90° na obe
noge, esplozivan skok 1
ponovo doskok u cucan;.
Otezanje vezbe postize se
doskokom na drugu
kutiju.
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Uslovi: medicinka ili
teret tezine 60% telesne
mase vezbaca.

Pocetni polozaj: ¢ucanj,
stopala u $irini ramena,
medicinku drZi iza glave
na ramenima.

Opis: lzvrs$iti povezano 5
kontrolisanih ¢u¢njeva
(butine su paralelne sa
podlogom), 5 u dubokom
cucnju 1 5 eksplozivnih
vertikalnih eksplozivnih
skokova. Sve vreme
drzati teret na ramenima.

Uslovi: Cetiri partnera,
trener, medicinka.

Pocetni polozaj: zauzeti
startni poloZaj, sa
partnerima ispred, iza i sa
strana.

Opis: na znak trenera
desno 1ili levo, brzo
okrenuti telo za Cetvrtinu
okreta prema partneru 1
dobaciti medicinku.
Vezba traje od 10 do 12
dobacivanja.
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11.

12.

Uslovi: kutija 30cm.
visine, 50cm. Sirine,
75cm. dubine.

Pocetni polozaj: stajati
bocno pored kutije sa
stopalima u §irini ramena.

Opis: skociti na kutiju,
nazad na zemlju sa druge
strane, onda ponovo na
kutiju. Nastaviti sa
skakanjem preko vrha
kutije sa najkra¢im
zadrZzavanjem na podlozi.
Serija sa 30 dodira u 30s.
je malog
inteziteta;60/60s.
srednjeg;90/90s. je
maksimalnog inteziteta.

Uslovi: niz kutija iste
veliine, zavisno od
mogucnosti sportiste.

Pocetni polozaj:

duboki ¢uc€anj, stopala u
Sirini ramena, ruke
upletene na potiljku,
pogled u pravcu kutija

Opis: skociti na prvu
kutiju, lagano doskociti
u ¢ucanj. Odrzavajuci
poloZaj Cu€nja skociti sa
kutije na zemlju 1
odmah skociti na drugu
kutijuis’ nje. Sve
vreme ruke su upletene
na potiljku ( ili na
kukovima).
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13.

Uslovi: dve paralelne
linjje duZine 10m.
Sirine 60-105¢m.

Pocetni polozaj: stajati
na jednoj nozi blizoj
liniji odrZavajuci
ravnotezu.

Opis: skok sa jedne
linjje na drugu u
neprestanom kretanju
unapred duz 10m. ,
uvek skakati 1 doskakati
istom nogom bez
meduskoka.

Uslovi: partner, kutija
od 30-105cm. 1
medicinka.

Pocetni polozaj: lezati
na zemlji sa rukama
ispruzenim pod uglom
od 90° u odnosu na
grudi. Partner stoji na
kutiji drze¢i medicinku
ispred tela, a u pravcu
iznad ruku partnera.

Opis: ispusta loptu,
partner je hvata 1 odmah
vraca partneru, vezba se
ponavlja.
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15.

Uslovi: medicinka, 1li
teret tezine 60 % telesne
mase vezbaca.

Pocetni polozaj:
pocucanj u raskoraku,
noge u $irini ramena sa
teretom iza glave na
ramenima.

Opis: pokretom trupa u
napred, tri povezana
skoka u pocucnju sa
savijanjem kolena do
ugla oko 130°. Cetvrti
skok u vis sa
opruZanjem kolena.
Ponoviti nekoliko serija
za maksimalan ucinak.

Uslovi: partner, kutija
30-105cm., medicinka 1
visoka meta ili
kosarkaski obruc.

Pocetni polozaj: stajati
na kutiji, noge u Sirini
ramena, prsti bliZi ivici.

Opis: korakom sa kutije
sunozni doskok,
eksplozivni skok napred
1 nagore, ispruZiti ruke 1
uhvatiti u skoku
medicinku dodatu od
partnera. Nakon
doskoka, eksplozivni
skok nagore do mete.




6. ZAKLJUCCI

Fenomen pliometrijskog treninga zauzima vazno mesto u sportskom
treningu kod odbojkasa/odbojkaSica i sportista/sportova koji zahtevaju tu
aktivnost.

Radi boljeg razumevanja navedene problematike date su osnovne
definicije, objasnjenja, kao 1 razli¢ita teorijska stanovista. Kroz ojaSnjenja
koja se odnose na razumevanje fenomena povratnog reZima rada misica
doslo se do Sireg saznjanja, koja nam omogucavaju bolje razumevanje 1
mogu da posluze kao putokaz za moguca dalja istrazivanja.

Nakon objaSnjavajnja fenomena povratnog rezima rada miSi¢a na
kome se zasniva primena pliometrijskog metoda, prikazane su analize
¢injenica koje podrZzavaju primenu pliometrijskog metoda u odbojkaSkom
treningu, tj. u koje se sve svrhe on moze koristiti 1 zasto.

Bitno je koristiti optimalni program pliometrijskog metoda, pri cemu
je napravljen osvrt na posStovanje opStih principa za njegovu primenu, koji su
se odnosili na obim, intezitet, komponente opterecenja, ucestalost 1 td.
Medutim, pored toga analizirana je primena pliometrijskog metoda u
odbojkasSkom treningu postujuci princip individualizacije, koji se odnosi na
Cinjenicu da je neophodno struktuirati pliometrijski trening za svakog
odbojkasa, jer u suprotnom moze do¢i do povreda stagnacije rezultata,
pretreniranosti 1 slicno.

Kada se uzme u obzir analiza dosadasnjih saznanja o pliometrijskom
metodu 1 na¢inu njegove primene u odbojkaskom treningu, prezentovanih u
ovom radu, moZe se re¢i da ona u velikoj meri zadovoljovaju svoju svrhu.
Dakle, fenomen povratnog reZzima rada misica je prilino jasan. Kada je u
pitanju primena pliometrijskog metoda u treningu odbojkasa 1 tu je situacija
prili€no jasna. Iako postoje odredene razlike u misljenjima izmedu autora o
odredenim situacijama, smatram, da one mogu samo da doprinesu da se
njihove preporuke dalje proveravaju u praksi.

46



Cilj ovoga diplomskog rada je bio da se pliometrijski metod priblizi
ljudima koji Zele da se bave navedenom problematikom, kroz najnovija
saznanja o njemu. Pretpostavka je da je to jedan mali doprinos u okviru
nauke 1 struke u sportu, ali ukoliko podstakne nekoga na dalja promisljanja,
onda je ovaj rad zadovoljio svoju osnovnu svrhu.
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