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1. UvVOD
Uvod

Dugorocni razvoj sportasa (LTAD) fokusira se na opci okvir razvoja sportasa s
posebnim osvrtom na rast, sazrijevanje i razvoj. LTAD zahtijeva identifikaciju
ranog sazrijevanja, prosjec¢nog sazrijevanja i kasnog sazrijevanja, kao pomo¢
za planiranje treninga i natjecanja u odnosu na treniranost i spremnost
djeteta. Pojmovi rast i sazrijevanje Cesto se koristi zajedno, a ponekad c¢ak i
kao sinonimi. Medutim, svaki oznacava specificne bioloSke aktivnosti. Rast se
odnosi na primjetan progresivan rast kao mjerljive promjene u velicini tijela,
kao Sto su visina, tezina, i koli¢ina potkoZnog masnog tkiva. Dozrijevanje se
odnosi na kvalitativhe promjene sustava, kako strukturnih i funkcionalnih, u
tjelesni napredak prema zrelosti, kao Sto su promjene na hrskavicama i
kostima. Koncept razvoja LTAD ukljuCuje i drustvene, emocionalne,
intelektualne i motoricke regije djeteta. "

Planiranje i programiranje treninga, a osobito dugoro¢no programiranje u
sportu predstavlja sam vrh stru¢nog djelovanja koje se zasniva na Sirokom
spektru znanja o zakonitostima treninga sposobnosti, karakteristika i znanja
koja su kljuc¢na za uspjesno natjecateljsko djelovanje ali i o karakteristikama
rasta i razvoja djeteta od samog pocetka bavljenja sportom do njegove
dvadesete godine.

Problem
Vjerojatno se slazete da danas vrijedi slijedece :

1. da se djeca vrlo rano ukljuc¢uju u organizirani sport
2. da djeca rano specijaliziraju (odabiru sport kojim ¢e se ozbiljno baviti)
3. da je veliki naglasak na uspjeh ve¢ od najmladih kategorija

Da li navedeno ima veze s Cinjenicom da se u Hrvatskoj 40% djece u dobi
izmedu 11 i 13 godina ne bavi nikakvim sportom?

Na prvi pogled ne.

Djeca vole aktivnosti. Zbog toga je logicno da u danasnje doba kada postoji
toliko moguénosti za bavljenje sportom, istu zapoc¢nu vrlo rano.

Rana specijalizacija donosi brzi napredak. Naglasavanje, od najmlade dobi,
vjestina specifi¢nih za odredeni sport, te energetskih sustava koji u tom sportu
dominiraju - trebalo bi osigurati brzi uspjeh. A uspjeh motivira (pogotovo
nadobudne roditelje). I daje naslutiti da ¢e u godinama koje dolaze taj uspjeh
biti jos viSe izrazen...



Nazalost rano ukljucivanje u organizirani sport, rana specijalizacija te preveliki
naglasak na pobjedivanju rezultirali su u tome da se u treningu mladih
sportasa:

1. kopiraju metode i sadrzaji koji se koriste u radu s odraslim sportasima

2. zanemaraju temelji (razvoj osnovnih sposobnosti i vjestina) naustrb
razvoja tehnike i taktike

3. stvara pritisak (gubi zabava)

4. povecavaju opterecenja (sezona je sve dulja, povecava se broj treninga,
smanjuje vrijeme za odmor i oporavak)

Posljedice:

1. sport prestaje zadovoljavati potrebe mladih sportasa (nego njihovih
trenera i/ili roditelja)

2. povecava se broj sportskih ozljeda

3. sve ranije odustajanje od bavljenja odredenim sportom (ili sportom
opcenito)

4, preskakanje razvoja osnovnih sposobnosti i vjestina ostavlja nedostatke
koji se u kasnijim stupnjevima sportskog razvoja vise ne mogu ispraviti

5. vrhunski sportski potencijal dostize mali broj mladih sportasa

Sto udiniti? Kako sprije¢iti da se navedeno dogodi? Da li je uodavanije
problema dovoljno? Da li je dovoljno samo Zeljeti promjenu ili je potrebno
nesto i poduzeti?

Odgovor je u progresivhom, optimalnom i dugorocnom razvoju mladih
sportasa s naglaskom na razvoju temeljnih sposobnosti i vjestina.



2. SELEKCIJA U SPORTU

Sportska orijentacija

Kad se radi o selekciji na ranijem stupnju usavrsavanja i izbora. Cilj je rjesiti pitanje,
u kojoj mjeri je svrsishodno, da se pojedino dijete bavi odredenim vidom sporta, s
obzirom da se bas u ovoj prvoj razvojnoj etapi to i rjeSava na osnovu postignutih
rezultata.

U sportu vrlo vazno je "nadi sebe" to jest onu disciplinu onaj vid sporta koji najvise
odgovara Covjeku. Moze se dogoditi da recimo covjek koji se bavio odredenim vidom
sporta i ne postigne te rezultate u tom sportu, i tek kad "pronade sebe" ili sport koji
njemu najviSe odgovara, onda postize najbolje rezultate.

Na primjer, poznati Hrvatski vrhunski veslaCc Damir Martin (3x Svetski prvak, 3x
Europski prvak, 2x Vice Olimpijski prvak) je trenirao plivanje od 8 do 12 godine, i
onda je presao na veslanje gdje je postigao prethodno napisane rezultate.

Ovde je najvaznije da trener prepozna njegove prednosti i usmjeri ga u sport koji mu
puno vise odgovara nego plivanje u ovom slucaju

Selekcija za ekipne sportove

Najteze pitanje selekcije se odnosi na kompletiranje timova, ekipa, momcadi. Radi se
u ovom slucaju o kolektivu sportasa koji nastupaju kao cjeiina, kao momcad. To mogu
biti mocadi u sportskim igrama, sastav veslaca u ¢amcima, u biciklizmu itd.

U konkretnom slucaju radi se o organiziranju i stvaranju momcadi gdje je osnovni
problem kompatibilnost ¢lanova. Sportasi koji djeluju u sastavu jedne momcadi mogu
pokazati vrlo loSe rezultate, a kada su uklju¢eni u drugu momcad daju dobre
rezultate. Kada se govori o prikladnosti ¢lanova. ekipa ili momcadi izdvajamo Cetiri
osnovna tipa KOMPATIBILNOSTI.

1. Kondicijska kompatibilnost (prema fizickim moguénostima sportasa)

Clanovi jedne iste ekipe moraju odgovarati drugim ¢&lanovima po funkcionalnim
sposobnostima. Poznato je da se u hokeju vrlo ¢esto vrSi izmjena sastava, ekipa.
HokejasSi se najcesée izmjenjuju u trojkama. Ako je sastav jedne trojke sa raznim
funkcionalnim sposobnostima, to jest s razli¢itim maksimalnim primitkom kisika u tom
slucaju sportas s niskim funkcionalnim mogucénostima u odredenom periodu pocinje
smetati igri. On nije u stanju izdrzati tempo koji mogu izdrzati u to isto vrijeme
njegovi partneri i zbog toga on kvari takticke zadatke (maksimalni primitak kisika
mora biti priblizno jednak, kao i vrijeme oporavka).

2. Tehni¢ka kompatibilnost

Clanovi jedne te iste ekipe moraju pripadati jednoj te istoj tehnickoj $koli. To je vrlo
vazno npr, kod veslanja. Kod veslaca moZemo registrirati karakteristiku zaveslaja. Na
veslo se stavljaju specijalni uredaji koji registriraju snagu otpora sto se vidi za vrijeme
veslanja na dinamogramu. Recimo kad se njihovi dinamogrami ne pok!apaju, onda je
sigurno da neovisno od njihove snage, oni nece moci uspjesno veslati, zato sto u



onom cCasu kada se pojavljuje velika snaga kod jednog sportasa tada je to kod drugog
sportasa to polazni momenat snage. 1z tog razloga ¢e oni jedan drugome smetati.

3. Takticka kompatibilnost

To je onaj prvi pokazatelj prema kojem se u prvom redu vrsSi izbor (selekcija) za
momcad koja ucestvuje u sportskim igrama.

4. PsiholoSka prikladnost

Clanovi jedne ekipe moraju odgovarati po psiholokim znacajkama drugim ¢lanovima
te ekipe, znaci moraju nekako biti bliski po svojim psihi¢kim svojstvima.

SPORTSKA ORIJENTACIJA

Danas ¢emo dotaci pitanje samo sportske orijentacije, to jest ja ¢u govoriti o izboru u
pocetnoj fazi sportskog usavrSavanja.

RijeC je o tome da se trebaju donositi odluke za jedan duzi vremenski period. U
drugim vidovima izbora (selekcije) ova specificnost izostaje. kada rjeSavamo pitanje
sportske orijentacije moramo rjesSiti nekoliko osnovnih zadataka, nekoliko osnovnih
pitanja. Najvaznija su slijedeéa dva zadatka.

Odredivanje Modela sportasa

Kada radimo na organizaciji modela visokokvalificiranog sportasa pod time
podrazumijevamo odredivanje onih karakteristika koje mora zadovoljavati sportas
visoke klase u odredenom sportu. U nekim slucajevima to je vrlo lako. Na primjer ljudi
koji su dosta daleko od kosarke znaju da efikasnu kosSarku igraju visoki igraci.

Medutim u nekim drugim vidovima sporta odrediti one karakteristike koje su
karakteristicne za sportasa visoke klase je dosta tesko.

Na primjer u sprintu visoke rezultate postizu sportasi visokog rasta, a takoder i
sportasi niskog rasta i prema tome ovim znacajkama ne mozZemo vrSiti selekciju.
Medutim, pitanje je vrlo slozeno to jest prema kojim znacajkama i svojstvima treba
vrsiti izbor. Kod razmatranja pitanja karakteristika sportasa visoke klase vrlo je tesko
pronaci sportasa koji istovremeno zadovoljava mnoge uvjete. Medutim pretpostavimo
da zelimo pronaci sportasa koji je visokog rasta, koji je istovremeno brz i izdrzljiv.
Zaboravimo da kod toga sportasa moraju biti razvijena neka druga svojstva, kao i to
da on mora imati izrazenu snagu volje, koordiniranost, da mora biti jak itd.

Uzmimo u obzir samo tri zahtjeva: visinu, izdrZljivost i brzinu.

Da bi nekako prisli ovom pitanju kvantitativho dogovorit éemo se o tome da ¢emo pod
pojmom covjeka visokog rasta smatrati osobu koja se nalazi u 1% visokih ljudi,
njegove dobi i spola. U prosjeku takav Covjek dolazi 1,3 na 100. U grupi od looo ljudi
takvih je osoba 13-tak.

Iste zahtjeve ¢emo postaviti u odnosu razvoja brzine i izdrzljivosti.

Smatrat ¢emo brzim Covjeka onog koji se nalazi u 1% njabrzih ljudi. i najjednostavniji
aritmeticki pokazatelji govore slijedece ;



Ako zelimo izvrsiti selekciju ljudi, istovremeno znadi ljudi visokog rasta i brzih ljudi, te
takva osoba dolazi u prosjeku jedan na looo ljudi, medutim ako Zelimo nadi osobu
koja je istovremeno visoka, brza i izdrzZljiva, takvu osobu ¢emo svesti na jednu u
10.000 ljudi.

Danas je tesko pronaci takvu osobu. Prema tome sportski talent je dosta rijedak i te
talente izuzetno nadarene ljude valja isto tako postivati i cijeniti kao i u drugim
oblastima.

Dugorocno prognoziranje

Ako pratimo mladog covjeka moramo imati pred sobom njegovu sliku u buduénosti tj,
moramo vidjeti unaprijed Sto ¢e on posti¢i u buducnosti. Prilikom prognoziranja.
sportske nadarenosti znaci koristimo zapravo dva nacina prognoziranja.

Prvi nacin se sastoji u proucavanju stabilnosti znacajki tj. svojstva koja izrazava ta
osoba, a drugi nacin u nasljednim osobinama koje se pojavljuju kod takvih osoba.

Stabilnost varijabli

Pretpostavimo da smo dosli u prvi razred osnovne Skole i da smo odredili jedan
odredeni pokazatelj kao npr. rast, tezinu, rezultate u tréanju na 30 m. i recimo, kako
dobro znaju matematiku to jest tablicu mnozenja. Mi ¢emo rasporediti ovu djecu po
redu to jest od najboljih do najlosih ucenika. Pretpostavimo da sada prouc¢avamo rast
kod djece,

Uzeli smo najviSe dijete, na drugom mjestu je opet drugo po visini i recimo na
100-tom mjestu je opet neko najnize dijete. Doci éemo u isti razred nakon 10 godina,
ovdje su imali 8 godina. Kasnije u 18, godini izmjerit éemo rast, njihovu visinu tijela.
Netko od njih je kao i prije najvisi, netko je od njih na drugom mjestu, a netko kao i u
prvom slucaju je na 100-tom mjestu.

Pitanje je slijedece?

Dijete koje je bilo najvise od sve djece u starosti 8 godina je, da li ¢e ostati kasnije
najvise medu djecom od 18 godina. Isto tako da li ¢e dijete koje je bilo najnizeg rasta
ostati takoder nisko, ili ¢e se tokom vremena ta djeca izmijesSati kao i njihov razvoj, tj,
onaj koji je u prvom razredu bio najvisi, biti ¢e srednjeg rasta i obratno.

Obratite paznju da se ovo isto pitanje moze postaviti ne samo u odnosu na pitanje
rasta Covjeka, ve¢ u odnosu na bilo koju karakteristiku. Recimo npr. dijete koje je
najvise bacalo na distancu loptu, ili koje je najbrze trcalo, ili dijete koje je najbrze
razumjelo da je 2x2=4.

Pitanje je dali ¢e ta djeca ostati tj. zadrzati svoje rezultate i u kasnijem periodu i da li
Ce ostati najbolji matematicari ili najbrzi ljudi.

Pratiti jednu veliku grupu djece i redovito unositi sve one pokazatelje koji nas mogu
zanimati kod doti¢ne grupe. Zatim mozZemo uvesti razliCite kvantitativhe pokazatelje
kojima bi ocjenivali stabilnost ovih karakteristika. Ovi pokazatelji mogu se izmjeriti u
osmoj godini i pratiti sve do petnaeste, a zatim se mogu odredjivati stabilnosti ovih
pokazatelja u razmaku od 7 do 15 godine.



Dobivanje odredenih korelacija stvar je samo statisticke obrade, a u kojoj mjeri ¢e se
one kretati od 0 - 1, to ¢e znaciti da u odredenim slucCajevima postoje vrlo visoke il
beznacajne korelacije, odnosno moze se dogoditi da se s vremenom mijenjaju njihove
karakteristike u odnosu na prvobitno zabiljezeno stanje. Medutim, ako je koeficjent
korelacije 1 to nam govori o 100% stabilnosti tj. ako smo mijerili rast prvi ¢e uvijek
biti prvi, drugi na drugom rnjestu, a 37 na 37-mom mjestu, u svakoj godini mjerenja.
To je idealna korelacija i ona se u ovom sluc¢aju vjerojatno ne moze ni ocekivati.

Istrazivanja su u tom smislu vrSena u pracenju rasta kod djevojCica i decCaka i
pokazalo se da koeficjenti korelacije dostizu maksimalnu veli¢inu u dobi od 8 godina
kod djevojcica, a kod djecaka s 11 godina starosti te da se kasnije to¢nosti prognoze
shizuju.

Nazalost u sportu se suceljavamo s ovim pitanjima na nacin koji nam ne daje uvijek
tocnost prognoziranja.

Evo jednog primjera u tom smislu :

Vedina trenera vrsi izbor djece za plivanje na slijedeci nacin. Organiziramo plivanje za
grupe od 100 do 200 djece. Nakon kraCe obuke organiziraju se natjecanja i ono dijete
koje najbrze pliva selekcionira se za kvalitetniji rad. No jedan trener nastavlja e na
natjecanju. Poslije mjesec dana rada dobiveni su vrlo neocekivani rezultati. Jedan
djecak koji je otplivao dionicu za 20 sekundi i pripadao selekcioniranoj grupi svoj
rezultat je popravio nakon toga samo za 1 sek. Drugi djecaci koji su plivali za 40 sek.
istu dionicu, poboljsali su rezultat za 15 sekundi. Iz tog a zaklju¢ujemo da oni koji su
sporije plivali imali su bolji napredak i obratno. U kasnijem radu njihovi rezultati su se
gotovo izjednacili, a jos kasnije mnogi koji su kao talenti bili otpisani polucili su daleko
najbolje rezultate.

Prema torme, kod djece ne mozZemo vrsSiti selekciju prema, jedanput
dobivenim rezultatima. Za selekciju su vazni rezultati napredovanja. U tom
smislu u selekciji je vazno voditi racna o polaznim velicinama i tempu
prirasta rezultata.

IstraZivanja su pokazala da ako ZzZelimo realizirati prognozu sportskih
rezultata onda moramo pratiti i razvoj djece i razvoj rezultata u svakoj
godini. Samo u takvim slucajevima moZemo racunati s dosta tocnom
prognozom.

Nasljedne osobine (genotipska determinacija)

Poznato je da se mnoga svojstva hereditano predaju. No, postaviti to¢no granicu
izmedju tih osobina jos nije nitko utvrdio.

Postoji viSe nacina u odredivanju nasljednih osobina. Najjednostavniji je genealoski
nacin pracenjem osobina u obitelji. U sportu ima puno slucajeva da su djeca poznatih
sportasa isto tako postala poznata u sportu. Takvih primjera ima puno, no svaki
pojedinacni primjer ne sluzi nam dovoljno kao dokaz. Da li je to zato Sto je naslijedio
odredene osobine ili prosto zato Sto je odgajan u-sportskoj obitelji. Jedan primjer nije
dovoljan dokaz, medutim ako imamo nekoliko tisué¢a primjera onda ih moramo uzeti u
obzir.



U prosjeku 50% slucajeva djece poznatih sportasa imaju ispoljene sportske kvalitete,
medutim ne uvijek u onoj disciplini u kojoj su se iskazali njihovi roditelji. Treneri iz
toga mogu izvudi korist tako Sto c¢e prilikom selekcije voditi racuna i o tome da li su se
roditelji djece bavili sportom.

Osnovna metoda za odredivanje nasljednih osobina i nasljednih utjecaja sastoji se u
proucavanju blizanaca.

Postavljeno je pitanje da li mozemo dijete nauciti sjediti ili hodati. U tu svrhu izrSen je
slijededi opis.

Dva jednojaj¢ana blizanca stavljena su u razlic¢ite uvjete, Jednog su ucili hodanju i
sjedenju, a drugi je prepusten tom razvoju stihijski. Ispostavilo se da su naucili sjediti
i hodati u priblizno isto vrijeme. Iz toga izvla¢imo zakljucak da je razvoj odredenih
gibanja odreden. u velikoj mjeri genetskim utjecajem, odnosno sazrijevanjem il
razvojem samog organizma.

Jednojajcane blizance od kojih pratimo iste nasljedne osobine u prosjeku pokazuju iste
rezultate, a dvojajcani blizanci pokazuju razli¢ite rezultate. To nas upozorava da je
nasljedni faktor vrlo znacajan.

Evo jos jednog primjera na jednojaj¢anim blizancima.

Jedan se bavio tréanjem na duge pruge, a drugi se u to isto vrijeme u toku od 5
godina bavio dizanjem utega (prikazane su fotografije na kojima se to¢no moglo
ustanoviti da je muskulozniji dizao utege dok je drugi tréao)

Nakon eksperimenta vidjele su se znacajne morfoloSke promjene, no visina rasta je
bila potpuno ista, Sto je dokaz da dizanje utega ne utjeCe negativho na rast. No
istovremeno je pokazano da se ovisno od funkcije, organizam prilagodio izabranom
sportu samo onoliko koliko je to dozvolila geneti¢ka kontrola.

Ako ukratko rezirniniramo sve sto smo rekli mozemo reéi da se prognoziranje za razne
sportove moze vrsiti u nekim pokazateljima sa dosta velikom preciznos¢u, dok druge
pokazatelje mozemo prognozirati sa manjom to¢nos¢u. U nekim sportovima pitanje
selekcije je dobro razradeno, medutim, u tom smislu vrSe se mnoga istrazivanja na
temelju kojih mozemo uskoro ocekivati puno odgovora na pitanje koja se danas
postavljaju pred znanost i sportsku praksu.

ZAPAZANJA O SPORTSKOM TALENTU

Opservacija sportskog talenta u ovom slucaju jeste pitanje, koje trazi odgovor na
pogresno poimanje termina t a |l e n tili darovitost u sportu. Naime, vecina ljudi pod
talentom podrazumijeva vjesto i lako usvajanje tehnike i tehnickih elemenata, Sto
jeste znacajka talenta, ali ne i talentiranost od koje bi ovisio rezultat iznad prosjecnih
uspjeha. Na temelju tako oskudno objasnjenog pojma (leksikoni, enciklopedije,
rije€nici i sl.), u praksi se dogada da se talentom identificiraju krive osobe.

Pokusavajuci prosiriti poimanje sportskog talenta, zadrzat ¢emo se na dva primjera,
koji karakteriziraju mnostvo slucajeva u svakom od sportova.

Sportas NN ima 15 godina i pretréao je stazu od 100 metara za 10,5 sekundi. Takav
rezultat za petnaestogodiSnjaka predstavlja visoku vrijednost i ona je bez dvojbe izraz
talenta. No, mnogi su skloni na temelju takvog rezultata prognozirati blistavu sportsku
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karijeru u 19. ili 20. godini Zivota doti¢nog sportasa. Medutim, dogodilo se. da je on i
nadalje tréao loo m za priblizno isto vrijeme i pripao je onoj brojnoj plejadi od koje se
samo puno ocekivalo.

Iz ovog primjera moguce su tri pretpostavke:

e sportas NN postigao je maksimum u 15. godini, jer mu je to dozvolila
akceleracija bioloskog razvoja;

e pogresno je usmjeravan trening do ostvarenja najboljeg rezultata;
e U procesu treninga od 15. godine nije treningom pravilno usmjeravan.

Drugi primjer, sportas NN trenira ve¢ osam godina. Njegovi rezultati su prosjecni. Za
njega (i njemu slicnima) kazu, kako je samo uporan i marljiv. Iznenada, tek poslije
osam godina rada, on postize sve bolje i bolje rezultate i na kraju postaje Sampion.

Na ovom i slicnim primjerima najcesée se izvlaci generalni zakljucak, da je za uspjeh
potrebno 100% talenta i 100% rada. Zanimljivo je da upornost i marljivost ne
tretiramo kao znacajku talenta, ve¢ nailazimo na mnostvo interpretacija, kao na
primjer "Radio je u loSim uvjetima", "Bio je u krivam rukama", "Na kraju je poslusao
savjet", "Konacno se opametio" itd. Dakle, mogli bismo reci, da zbog toga Sto
nemamo jasne predodzbe o talentu, radije kalkuliramo tudim uspjesima, trazedi i
nekakav svoj djeli¢ u njemu bilo da smo bili u izravhom ili posrednom kontaktu sa
sportasom. Isto tako u slucajevima neuspjeha, zbog nama neobjasnjivih i nepoznatih
razloga, imamo zajednicki nazivnik "slabo je psihicki bio pripremljen".

Nauceni smo pod talentom podrazumijevati samo jednu dimenziju, "lako i vjesto
usvajanje tehnickih elemenata ili izvedbe u cjelini", ne razmisljajuci pri tome, koje sve
znacCajke imamo urodene, a u kojoj mjeri mozemo na njih utjecati sredstvima i
metodama treninga.

Za talentiranost pod kojom podrazumijevamo iznadprosjecan uspjeh u sportu,
moramo uzeti u obzir viSe dimenzija unutar kojih se kriju faktori, koji su odgovorni
kako za selekcioniranje talentiranih osoba, tako i za njihovo identificiranje. Ukoliko
pak i nadalje budemo talent ocjenjivali kroz jednu dimenziju, bit ¢emo u situaciji, da
mnoge sportase kasno primjec¢ujemo ili pak druge prerano odbacujemo. Naravno, da u
kontekstu ovih pitanja ima mnogo slucajeva, da su u nedostatku uvjeta, mnogi
sportasi izabrali krive sportove u odnosu na njihove potencijalne vrijednosti.

Pod metodama treninga, ne mislimo samo na primjenu i doziranje sredstava treninga,
vec i niz socijalnih i pedagoskih utjecaja.

Da bismo lakSe shvatili pojam talenta, u stvari da bismo prosirili postoje¢e predodzbe,
koje postoje u Siroj, pa i stru¢noj javnosti, izvrsit éemo podjelu dimenzija, koje su po
nasem misljenju odlucujuée za eksponiranje talenta u cjelokupnim vrijednostima, ali
bez pretenzija da su one toCne. Stoga, ovo pitanje valja shvatiti kao konvenciju u
nedostatku preciznih i bez apelacija primjenljivih definicija.

Na temelju empirijskih spoznaja i generalnih opservacija genetike, kada je u pitanju
sportski talent, mogli bismo izdvojiti njegove slijede¢e dimenzije:

e antropometrijske (visina, tezina, volumeni dijelova tijela itd.)
e Funkcionalne (fizicka svojstva, sréano-zilni sustav i dr.)
e motivacijsko-emocionalne (marljivost,,upornost, hrabrost, borbenost itd.)
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e sportska intelegencija (donosenje blagovremenih i toc¢nih odluka, procjena
situacija i opci prostor individualne taktike)
Ocito je da se u sferama ovih dimenzija kriju znacajke talenta, kao interakcijske
vrijednosti, koje su odgovorne, a istovremeno u vrlo razli¢itim proporcijama
svojstvene svakom sportasu i ljudima uopée za svaku djelatnost iznad prosjecnih
rezultata

Sportska inteligencija nije definirana, pa pod njom treba podrazumijevati visoko
usvojenu tehniku izabranog sporta (automatiziranost gibanja), koja oslobada cortex
za prostor taktike.

Svi ¢emo se sloziti da je za ovako visoke rezultate potreban talent, bas kao Sto je
potreban i u baletu, glazbi, slikarstvu, znanosti, daktilografiji i svim drugim
djelatnostima, koje do najvisih dometa takoder karakterizira pored tehnike, rad,
upornost, marljivost i drugi specifi¢ni zahtjevi odredjene djelatnosti,

Konac¢no se moramo uvijeriti da tehnic¢ku izvedba ¢ini samo jednu znacajku talenta, jer
praksa nam je toliko puta ve¢ pokazala da su dobri tehnicari to i ostali, a da su
iznadprosjecno uspjevali uporniji, marljiviji, izdrzljiviji, snazniji, jaci, agresivniji itd., ali
nisu uspjeli bez tehnike, vec¢ su svojim radom produzili vrijeme, koje je bilo potrebno
da se ispolje odgovorni nasljedeni faktori za usvajanje tehnike.

U stvari nase predodzbe o identificiranju talenta i jesu oskudne bas zbog toga sto
nismo u dovoljnoj mijeri shvatili da znacajke talenta imaju razliCito vrijeme
ispoljavanja. Tako se u praksi puno puta dogada da se kod pojedinih sportasa u
odredenom periodu ispolje funkcionalne sposobnosti ili antropometrijske dimenzije, a
u nekom zakasnjelom periodu sportska inteligencija ili obrnuto. Uostalom, niti u glazbi
ne uspijevaju svi oni koji imaju sluha, bas kao Sto ni svi oni koji piSu nisu i dobri pisci.

Sto naslijedujemo, a sto treniramo da bi se eksponirao talent

Nasljedni faktori ili geni prenose se spermatozoidom na taj nacin Sto se od dva
roditelja formiraju dvije gamate od kojih se stvara zigot. Zigot koji ima dva jednaka
faktora (na primjer rasta T/T ili t/t) naziva se homozigot, a onaj kod kojega su faktori
razliciti (na primjer T/t) naziva se heterozigot. Faktori naslijeda ili geni Cije se osobine
ispoljavaju u heterozigotnim uvjetima, daju dominantne faktore, dok se onaj skriveni
naziva recesivnhim. Mnogi recesivni, ljudski geni mogu uzrokovati abnormalnosti kada
su homozigotni, a vrlo rijetko kada su heterozigotni (A.M Winchester 1965.). Dva
naslijedena faktora jedan nasuprot drugome u jednom paru naziva se alel. Genetski
sastav (T/T, T/t, t/t) u ovakvim slucajevima odgovorni su za rast kao nasljedni faktor.
Inace cjelokupni zbir naslijeda ili program bioloskog razvoja Covjeka zove se genotip,
koji je s vanjskim faktorima u interakcijskoj vezi odgovoran za formiranje fenotipa
(boja, oblik, veli¢ina, kemijski sastav, struktura itd:). Jednostavno receno, ono Sto
naslijedujemo pripada genotipu, a ovisno od vanjskih utjecaja (da se naslijedeno
moze razviti), ono Sto postajemo ili onakvi kakvi jesmo pripada fenotipu. Sasvim je
razumljivo da u tom smislu covjekov razvoj jednako ovisi i od genotipa i od faktora
vrlo razli¢itih utjecaja (klima, prehrana, socijalni uvjeti, odgovarajuce kolicine fizickih i
psihickih stresova itd.) od kojih ¢e se formirati fenotip. Buduc¢i da jedan gen moze biti
odgovoran za vise Covjekovih svojstava i da viSe gena moze biti odgovorno za jedno
c¢ovjekovo svojstvo uz <dinjenicu da geni imaju svoje karakteristicno vrijeme
ispoljavanja (ekspresije), tada se postavlja opravdano pitanje, na koji na¢in mozemo
utjecati da bi ono Sto smo nasljedili razvili do odredenih vrijednosti. Naime, ako je
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poznato da naslijedujemo razli¢ite sposobnosti, onda bez dvojbe postoje i razlicite
mogucnosti koje postoje za eksponiranje jednog talenta, bilo da su u pitanju samo
neke njegove dimenzije ili se radi o cjelokupnosti ili harmoniziranoj cjelini svih
dimenzija, koje bi u ovom slucaju opserviranja za potrebe sporta znacile htjeti, modi i
znati. Polazedi od navedenih cinjenica, moramo snvatiti da se i talent u razlicitih ljudi
razli¢ito eksponira. U tom smislu i vrijeme eksponiranja jednog talenta moramo
tretirati kao period, koji je potreban da se sve znacajke ili komponente jednog talenta
(kao vektori) usaglase u jednu harmoniziranu cjelinu (rezultanta), koja ¢e znaditi:
htjeti, modi i znati. Vjerovatno da eksponiranje talenta moZemo ilustracije radi
komparirati sa snimanjem i razvljanjem filma. Znaci ovisno od osjetljivosti filma, mi
na aparatu otvaramo ili zatvaramo blendu, a prilikom razvijanja filma, kao i kod
snimanja imamo odgovarajuci period eksponiranja bilo svjetlosti ili kemikalija, Sto
uvjetuje kvalitet fotografije.

Zbog oskudnih nasih predodzbi o sportskom talentu ili u nedostatku konvencije, koja
bi nam mogla posluziti za identificiranje sportskog talenta, mi naj¢es¢e cujemo
pitanja?

e Kada bi trebalo poceti s primjenom nekog sporta ?
Ili pak ¢itamo:

e Kako je za uCenje elemenata nekog sporta najideainije poceti u toj i toj dobi
Takva pitanja i tvrdnje najc¢eSée su odraz nasih institucionaliziranih znanja (ili
statistiCki obradene populacije, koja inaCe moZe vaziti za konfekciju, ali ne i za
covjekov razvoj), po kojima uzrast ili dob ocjenjujemo kalendarski. Cak i za
punoljetstvo imamo strogo administrativni kriterij :

e kada Covjek napuni 18 godina on postaje zrel primiti na sebe sve odgovornosti
y od delikvencije pa sve do zenidbe.
Covjek, kao i sva druga Ziva bi¢a ima svoje geneticke vrijednosti, pa se u tom smislu
zna da na neka svojstva mozemo vise ili manje utjecati samom tjelesnom vjezbom.
Tako na primjer aerobne sposobnosti ¢ovjeka su takoder naslijedene sposobnosti, pa
se u tom smislu na njihov razvoj moze utjecati samo onoliko koliko je to genetski
determinirano. Isto je i sa snagom, brzinom i nekim drugim svojstvima.

Sve dok organizam Zzivi njegovo naslijede je u uzajamnoj vezi sa sredinom, a to znaci
da takva interakcija determinira organizam u jednom trenutku, kao i u moguc¢nostima
njegova razvoja u buducénosti. To nas upozorava da ne postoji izravan odnos izmedu
genotipa i fenotipa. Naime, fenotip niti jednog trenutka nije u istom stanju, pa prema
tome niti fiziCka opterecenja ne mogu ostaviti iste fizioloSke procese, odnosno efekte;
kako u procesu bioloskog razvoja, tako i treninga.

Prema tome, ne bismo smjeli biti u zabludi da u sportu, a vjerovatno i bilo
kojoj drugoj djelatnosti mogu iznad prosjecno uspjeti netalentirane osobe,
ako pod njima poimamo cjelokupnost naslijedenih vrijednosti, kao darovitost,
kao nesto sto su nam ostavili nasi roditelji, odnosno preci, a sto objektivno
zahtjeva uvjete za konacno eksponiranje onoga sto ocjenjujeme uspjehom.

Naravno da u tom smislu i povecanje brzine, snage, aerobnih i drugih sposobnosti
moze se razviti samo onoliko, koliko to dozvoljavaju geni odgovorni za ta svojstva.
Kada ¢e se pak ta ili neka druga svojstva ispoljiti maksimalno ili harmonizirati u
zeljenu cjelinu, ovisit ¢e od vrlo Sirokog raspona vanjskih utjecaja, koji se kre¢u od
sredstava i metoda treninga; pa sve do nacina prehrane, rezima zivota, socijalnih i
drugih utjecaja sredine.
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Bududi da se u slucaju ove opservacije ne mogu prebrojiti svi vjerovatni primjeri, niti
ih je moguce eksperimentalno i statisticki pratiti; mi se moramo zadovoljiti
definicijom:

Ako se neki dogadjaj zbio "M" puta u proslosti, od "N" mogucih slucajeva, ovisno od
postojecih uvjeta, vjerovatnost je da ¢e se oni i nadalje dogadati je M/N.

Ova definicija navedena je kao primjenljiva vjerovatnost u slucajevima
sportske prakse, €iji smo bili i bit ¢emo mnogobrojni svjedoci.

Stoga, podaci, primjeri i komparacije koje smo naveli mogu posluziti kao impuls za
drugaciji ,pristup pitanjima sportskog talenta, kao jednog od temeljnih uvjeta
selekcioniranja za potrebe sportskog usmjeravanja. To naravno jos uvijek ne znaci da
¢emo ovakvim pristupom biti u situaciji da unaprijed ustanovimo talentiranost za neki
od sportova, ali sasvim sigurno nasu intuiciju podignut ¢emo na jedan visi nivo i tako
pridonijeti identificiranju sportskih talenata. Isto tako ova opservacija mozZe korisno
posluziti onima koji se znanstveno bave istrazivanjem niza vrlo suptilnih veza izmedu
fizickih i bioloskih odnosa Covjekova razvoja.

IDENTIFIKACIJA I USMJERAVANJE TALENATA
Uvod

Mnogi treneri su tijekom radnog staza otkrili i usmjerili talentiranog sportasa. Osnovni
cilj svakog trenera je unaprijediti i poboljsati izvedbu svojih sportasa, ali genetski
determinirane ( urodene ) sposobnosti svakog od njih ¢e uvelike utjecati na krajnji
rezultat. Zbog svega toga svaki trener bi trebao traziti sportase sa najvec¢im mogudéim
potencijalima za krajnji uspjeh.

Faktori prepoznavanja talentiranih sportasa

Veliki i najveci dio onog sto smatramo “talentom " je zapravo stupanj ukojem svi
sportase posjeduju odredene morfoloske, fizicke, mentalne i fizioloske sposobnosti koji
mogu pridonijeti uspjesnosti u sportskoj izvedbi.

Mnoge fizicke karakteristike sportasa koje kontrolira njegov ili njen genotip ( genetski
profil ) su uvijek iznad mogucnosti trenera da ih promijeni tijekom trenaznog procesa.
Zrela visina sportasa i ostale anatomske karakteristike ( poznate u genetici kao
somatotip ) je nemoguce ili u vrlo maloj mjeri mijenjati tijekom trenaznog procesa.

Sastav tijela je odli¢na varijabla koja obiljezava vrhunskog sportasa. To znaci da
vrhunski sportasi moraju biti Sto laksi ( Sto manji postotak potkoZnog masnog tkiva ) i
Sto jaci. Uglavnom ove karakteristike kao sto su koli¢ina potkoznog masnog tkiva, i
koli¢ina c¢istog miS¢a puno ovise o prehrani i nacinu treninga tako da trener u
znacajnoj mjeri moze utjecati na njih.

Druga skupina faktora su neuro misic¢ni faktori. Oni su puno zahtjevnija skupina za
mjerenja, ali iskusni treneri lako mogu vidjeti sportase koji imaju bolji osjecaj za sport
( lopta, prostor, vrijeme ).

Fizioloski ¢imbenici ovise o trenaznom procesu to jest na njih se volumenom i
intenzitetom treninga moze znacajno utjecati. Naravno u krajnjim tockama pojedine
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sposobnosti dolazi na vidjelo ipak genetska determinacija pojedinog sportasa. Na
primjer izdrzljivost kao pojedinacne biomotoricke sposobnost koja se najbolje trenira
od svih sposobnosti dok brzina i eksplozivha snaga ( kao kondicijske sposobnosti)
moze se utjecati puno manje treningom i uglavnom ovise o genetskoj determinaciji.

Posljednje i nikako ne i najmanje vazno su sposobnosti povezane s psiholoskim
profilom sportasa. Ove karakteristike se vrlo teSko mogu izmjeriti i uglavnom ovise o
iskustvu kojeg trener ima s sportasem, to jest najbolje ¢e uoditi njegove manjkavosti
u samom trenaznom procesu i natjecanjima. Generalno uspjesan sportas je onaj koji
je dobro uravnotezen, ima veliku vjeru u svoje sposobnosti, dovoljno motiviran i ima
dovoljno visok prag boli. Vrhunski sportasi su Cesto tip osobe koji pokazuju veliku
odluc¢nost, oni su stoici, imaju mogucnost fokusiranja i na kraju ostaju sabrani i u
dobrom i u loSem rezultatu.

Modeli identifikacije talenata

1. Mogucnost prepoznavanja talentiranog sportasa u dovoljno ranoj dobi (
oko 12 godine starosti ),

2. Mogucnost predvidanja fizickog rasta i razvoja,

Osigurati talentiranom sportasu dobru okolinu koja ga podrzava (

roditelji, treneri, grupa u kojoj trenira ),

4. Potreba izolacije da talentirani sportas ne ode prerano iz sporta (
talentirani sportas, vrlo vjerovatno bi bio talentiran atleticar, veslac ili
nogometas ),

5. Omogucavanje talentiranom sportasu da trenira u najboljim moguéim
uvjetima, s najbolim mogucéim trenerima.

(O8]

Najvazniji dio identifikacije talenata su treneri i njihovo iskusno oko, longitudinalna
testiranja kroz 5 ili 6 godina treninga, te prolazak kroz sve korake dugoro¢nog plana
treninga.
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3. RAST I RAZVOJ]

Pod pojmom rasta podrazumijevamo anatomske i fizioloSke promjene, dok pod
pojmom razvoja podrazumijevamo psiholoska zbivanja i razvoj osjetnih i
motorickih sposobnosti (Misigoj-Durakovi¢, 2008). Jedna od osnovnih
karakteristika rasta i razvoja jest i nelinearnost Sto znacli da postoje faze
intenzivnog i faze usporenog rasta odnosno da prirasti iz godine u godinu nisu
podjednaki. Organizam najvise priraste biljezi tijekom intrauterinog rasta dok
tijekom ekstrauterinog rasta razlikujemo dvije faze ubrzanog rasta i dvije faze
usporenog rasta (Misigoj-Durakovi¢, 2008)(Slika 1). Prva faza ubrzanog rasta
se odvija tijekom prve tri godine Zivota. Druga faza ubrzanog rasta nastupa u
vrijeme puberteta ili adolescencije. Kod djevojCica pubertet je razdoblje
izmedu 11. i 14. godine, a kod djecaka izmedu 13. i 15. godine, uz
individualne varijacije. Izmedu prve dvije faze interpolirana je prva faza
usporenog rasta kada su prirasti u visinu stabilni i iznose 5 - 6 cm godisnje.
Upravo u usporenim fazama rasta Cini se da je najbolje vrijeme za razvoj
vecine motori¢kih sposobnosti.

Slika 1. Prirast u visinu tijekom odrastanja (Balyi & Way, 2011).

Vrlo brzi rast

Maglo smanjenje prirasta &
Ubrzan rast MNaglo usporavanje
Blago usporavanje
Prestanak
Stabilan rast rasta

dab

PRAVILA KOJE VRIJEDI U DUGOROCNOM PLANIRANJU TRENINGA
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4. DUGOROCNI RAZVOJ SPORTASA

Brojna znanstvena istrazivanja dokazuju da je potrebno najmanje 10 godina ili
10.000 sati treninga za dovodenje talentiranog sportasa do elitne razine ili
razine vrhunskog sportasa.

Citiram samo jedno koje je Cini mi se najupecatljivije s obzirom na uzorak i
rezultate u sportu (Istrazivanje koje je provodio USA Olimpijski odbor, a
uzorak su bili sportasi koji su sudjelovali na Olimpijskim igrama izmedu 1984 i
2000 godine).

Sukladno tome svi znanstvenici i treneri koji se bave razvojem mladih sportasa
zagovaraju i preporucuju model DUGOROCNOG RAZVOJA MLADIH SPORTASA.
(LTAD)

STO JE TO?

DugorocCni razvoj sportasa (LTAD) fokusira se na opci okvir razvoja sportasa s
posebnim osvrtom na rast, sazrijevanje i razvoj. LTAD zahtijeva identifikaciju
ranog sazrijevanja, prosje¢nog sazrijevanja i kasnog sazrijevanja, kao pomo¢
za planiranje treninga i natjecanja u odnosu na treniranost i spremnost
djeteta. Pojmovi rast i sazrijevanje Cesto se koristi zajedno, a ponekad cak i
kao sinonimi. Medutim, svaki oznacava specificne bioloSke aktivnosti. Rast se
odnosi na primjetan progresivan rast kao mjerljive promjene u velicini tijela,
kao Sto su visina, tezina, i koli¢ina potkoznog masnog tkiva. Dozrijevanje se
odnosi na kvalitativhe promjene sustava, kako strukturnih i funkcionalnih, u
tjelesni napredak prema zrelosti, kao Sto su promjene na hrskavicama i
kostima. Koncept razvoja LTAD ukljucuje i drustvene, emocionalne,
intelektualne,i motoricke regije djeteta. "

PITANJA?

U kojem stupnju razvoja mladih sportasa treba razvijati njihov
atleticizam ( kondicijske sposobnosti ili razvoj motorickih sosobnosti)?

Svaki mladi sportas ima, ovisno o spolu, odredeni period unutar kojega ¢e se
odredena motoricka sposobnost, pod pretpostavkom pravilnog odabira metoda
i vjezbi, najbolje razvijati

Da li za odredenu motoricku sposobnost postoji kritichi vremenski
period - tzv. "Window of opportunity" ("prozor mogucnosti") - unutar
kojega je mogu¢ njen ubrzani razvoj?

Tako se u raznim stru¢nim knjigama i ¢lancima mogu vidjeti tablice s prikazima

ucinkovitosti treniranje motori¢kih sposobnosti u odnosu na kronolosku starost
mladih sportasa
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Ukoliko postoji, da li to znaci da treniranje odredene motoricke
sposobnosti izvan njenog kriticnog perioda nema ucinka?

Prozori moguénosti", kriticni periodi odnosno senzitivna razdoblja - bez obzira
kako ih nazivamo - ne znace da se odredena motoricka sposobnost razvija
samo unutar tog perioda. Odnosno ne smijemo ih gledati kao razdoblja nakon
Cijeg zavrSetka (zatvaranje prozora) nema smisla dalje razvijati odredenu
sposobnost. Primjer. Tako je trening snage npr. ucinkovit u svim stupnjevima
sportskog razvoja, u pocetku kroz razvoj unutar i medumisi¢ne koordinacije, a
poslije kroz jacanje misica.

NAJCESCA POGRESKA

Povezivanje kriticnih perioda (odnosno senzitivnih razdoblja) razvoja
motorickih sposobnosti sa kronoloskim godinama. Naime, senzitivna
razdoblja razvoja motorickih sposobnosti vezana su uz ubrzani razvoj
organa i sustava koji odreduju odredenu sposobnost. A kao sto znamo,
taj razvoj se razlikuje od sportasa do sportasa. Poglavito u dobi od 10
do 16 godina, kada postoje ogromne razlike u fizickim, emocionalnim i
kognitivnim znacajkama mladih sportasa iste kronoloske dobi. Zbog
toga je nuzno napraviti odmak od '"teorije" te vezati senzitivna
razdoblja razvoja motorickih sposobnosti sa bioloSkom dobi mladih
sportasa odnosno razvojnim razdobljima kao sto su sSkolska djecja dob,
pubertet odnosno adolescencija.
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5. KRONOLOSKA I BIOLOSKA DOB

Kada prosje¢na razina odredenog uzrasta odgovara funkcionalno -
morfoloSkom razvoju djece, tada kazemo da je bioloska starost jednaka
kronoloskoj dobi. U samom trenaznom procesu bioloSka zrelost ima odlucujucu
vrijednost.

Medutim, u svakodnevnoj sportskoj praksi treneri se susreéu s
fenomenom akceleracije rasta. Akceleranti su mlade osobe koje pokazuju
izuzetno brzi razvoj morfoloskih osobina i funkcionalnih sposobnosti. Za razliku
od akceleranata imamo retardante koji po stupnju razvoja upadljivo zaostaju
za normama svog uzrasta (Zaciorski, 1995.).

Ranije sazrela djeca, Ciji je nasljedni potencijal ogranicen, gube prvotnu
prednost i nadmoénost nad svojim vrsnjacima, kada se njihova kronoloska i
bioloSka dob izjednace. Ovim fenomenom mogu se objasniti ,izuzetni*
rezultati kadeta i juniora koji u svojim kalendarskim kategorijama postaju
prvaci drzave, Europe i svijeta, a koji ubrzo poslije tih rezultata silaze s
sportske pozornice i izgube se u prosjecnosti (Vrbik i sur., 2010).

Sportom se moze baviti svatko, ali uspjeSno samo iznimno talentirane
osobe natprosjecne inteligencije. Vecina iskusnih trenera smatra da se
intenzitet i volumen trenaznog procesa treba prilagoditi i uskladiti s bioloskim
uzrastom, a ne prema kronoloskoj dobi sportasa.

TEST: KAKO PROCIJENITI KRONOLOSKU I BIOLOSKU DOB
TEST PHV

Istrazivanja su pokazala dakronoloska dob nije dobar pokazatelj na
kojem mozemo temeljiti razvoj sportskih modela za sportase u dobi od
10 do 16 godine. Unutar te dobne skupine postoje velike razlike u
fizickom, kognitivnom i emocionalnom razvoju.

Jedno prakti¢no rjiesenje je koristiti pocCetak vrha brzine rasta (PHV),

koja je pod utjecajem genetike i okolisnih ¢imbenika ( klimatski, kulturni
i drustveni ), kao referentna tocka za planiranje trenaznih procesa.
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Peak VE|DCitV Height (pVH) .PVH .( peak velocity height) jve toc“:ka_u
razvoju djeteta kada ono dostize svoju

maksimalnu stopu rasta. Prosjecna dob za
dostizanje PVH je 12 godina za djevojcice i
14 godina za djecake. Maksimalni prirast
tezine obic¢no slijedi ubrzo nakon PVH.

1
1
1
Vec¢ina djevojaka dobivaju svoj prvi

menstrualni ciklus otprilike godinu dana

s
7]
0-
g
i
4] nakon PVH.

Centimeters per year

Koriste¢i jednostavna mjerenja (stojeca
visina i sjedeéa visina) PHV se moze lako
T T T T T T 1T pratiti te  postujuci  kriterije  optimizirati
146 EI.’IIZI 121416 18 trenasne procese na nacin individualnog

Age In years pristupa svakom djetetu te sukladno tome
razvijati performance djeteta.

[ o]
1

Formula procjene PHV za musku populaciju:

(0.0002708x(duzina noge)x(sjedeca visina))-(0.001663x(godine
starosti)x(duzina noge))+(0.007216x(godine starosti)x(sjedeca
visina))+(0.02292)x(tjelesna tezina)/(tjelesna visina))-9.236

Formula procjene PHV za Zzensku populaciju:

(0.0001882x(duzina noge)x(sjedeca visina))+(0.0022x(godine
starosti)x(duzina noge))+(0.005841x(godine starosti)x(sjedeca
visina))-(0.002658x(godine starosti)x(tjelesna tezina))+(0.07693x(tjelesna
tezina)/(tjelesna visina))-9.376
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Procjena bioloske zrelosti (Motiljskoj i sur., Timakova, Beljakov,76, cit 99.,05.)

Nwo | faza ki Zenske

1 Bez vanjskih znakova spolnog sazrijevanya Bezvanyskih znakova spolnog sazrijevanja

2 I Povecanjetestisa 1 spolnog organa, promyena glasa Natecene bradavice kaopupoljak, pojava pojedinacnih dlaka na
pubisu

pojava pojedinatrih dlaka na pubisy
3 Rast spolnog organa, nabubrena bradavice Formiranje grudi kaopupoljak, pojavaravnih dlaka na pubisu
pojavaravniidlakana pubia Rujetkee dlake 1spod pamiba

4 Prgmentactjabradavica koveCave dlake utrokub Formiranje grudruh2lijezda kovrdav etamne dlake u trokuhuna

pubisu
Porast jabutice na grly, pojava dlaka ispod pazubha Pojedimatne dlakepod pazuhom
5 Rast pojedacnth dlaka brkovs, izraZena jabucica Zenskitip dlakavostipubisa, nezrela forma grudiju
I Rast dlaka na bedrima Pojava menstruacije
6 Pojava dlake na obrazima, kovrdavedlake pod pamuhom Uspostavljen menstrualni ctkls
poluctje Obla forra tijela, povecanje opsegabedara
7 Pojava dlakana podoratku, guste kovrlave dlake pod pazuhom (uste dlake pod pazuharn, zrela forma grudiu
Po drugt putnatecenegrudy, dlakavost po liniji Zivota Slaba pigmentactja bradavica
8 Razvoj trupa, pigmentacija pradnje stjenke pazuha t bradavica Prgmentactjabradavica kruzno Sirenje
il Pojava dlaka na grudima
9 Promyena glasa, pojava odtrih dlaka na licy, izgled odraslog Vanyski izgled odrasle Zene
mudkarca
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6. SENZITIVNA RAZDOBLJA (PROZORI) ZA OPTIMALAN RAZVOJ
SPORTASA

Unutar razvoja svakog mladog sportasa, postoji odredena dob za razvoj
pojedinih kondicijskih sposobnosti koja pruza idealno vrijeme i maksimalni
odgovor na trening.

Prozori ili dob za razvoj javljaju se kao posljedica bioloskih i neuromisi¢nih
promjena koje se dogadaju u djetetu tijekom njegovog razvoja, dopustajuci
poboljSani odgovor na podrazaj treninga. Jacdina odgovora treninga na
odredenu sposobnost ovisi takoder ne samo odobi nego i utjecaju drugih
¢imbenika kao Sto su mogucnost ucenja i prethodno stecCene vjestine..

Pet osnovnih sposobnosti za razvoj su : izdrzljivost, snaga, brzina,
koordinacija i gipkost (fleksibilnost).

Izdrzljivost:

Optimalna dob za razvoj izdrZljivosti javlja se na pocetku PHV. Treninzi za
razvoj aerobnih kapaciteta preporucuju se zapoceti prije nego sportas dosegne
PHV .

Treninge za razvoj Aerobne snage treba uvoditi postupno nakon zavrsetka
PHV.

Snaga :
Optimalna dob za razvoj snage za djevojcice zapocinje odmah nakon zavrsetka
PHV, a za djeCake 12-18 mjeseci nakon PHV.

Brzina :

Optimalna dob za razvoj brzine za djecake:
Prvi prozor razvoja izmedu 7 i 9 godina,
Drugi prozor razvoja izmedu 13 i 16 godina
Optimalna dob za razvoj brzine za djevojcice:
1. Prozor razvoja izmedu 6 i 8 godina,

2. Prozor razvoja izmedu 11 i 13 godina

Koordinacija :

Optimalna dob za razvoj koordinacije zapocinje od samih pocetaka bavljenja
sportom do 11 godina za djevojcice i 12 godina za djecake.

Elasticnost (Fleksibilnost):

Optimalna dob za razvoj fleksibilnosti za oba spola zapocinje od 6 do 14
godine.

Posebna pozornost za razvoj fleksibilnosti treba biti tijekom PHV-a za
oba spola.
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PRIMJERI RAZLICITIH AUTORITETA U METODICI TRENINGA

Optimalna dob za pocetak razvoja sposobnosti djece sportasa, prema Bompa

UZRAST
E[Fs[saJunje[e[w[is|w[w[s[v][n[a[z][E|[n
FAZE TREHBGA ECLACLIA SPORT IK0 CHL IOWA MIE SPECUA LIZACLIA VHHURTEG, EYEF

TEmadm | FRAVEA JGRE / IEDNDS TAVN TAK TICA I FENA TANTIN

TRHGD TEMFLINE VESTONE AUFCUATIZACIA ST AN

KOORDMACLIA JENOSTAVNA SN LEAYREAVAMNIE

FIERSEBLNOST LKLPMA STHIEIA ZALF? AW AMNE

4
;

MNATJECANJA
=
E

MEEAMARDDHA |

Prema Issurinu (2008) senzitivha razdoblja za motoricke sposobnosti
utvrdena su usporedbom efekata treninga u razli¢itim dobima (Tablica 1), i
ovaj autor senzitivne faze pomiCe u malo kasniju dob od prethodno
navedenih.

Senzitivhe faze u djevojcica (svjetlo osjencano) i djeCaka (tamno osjencano)
(Issurin, 2008; prema Meinel i Schnabel, 1976, Martin, 1980 i Volkov, 1986,
prema Milanovic¢ i sur., 2010)

7 8 9 10 | 11 12 |13 (14 | 15 | 16 17 18

Opca koordinacija

Fleksibilnost

Brzina (frekvencija
pokreta)

Brzina (vrijeme
reakcije)

Eksplozivna jakost
(skok u dalj i vis)

Maksimalna jakost
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Izdrzljivost u jakosti

Aerobna izdrzljivost

Prema Malini i suradnicima (2004.), maksimalna brzina tréanja (i bez
utjecaja treninga) u djece, u razdoblju od 5. do 8. godine Zivota, bioloski se
jako naglo razvija te je nakon toga napredak malo slabiji. Spolne razlike su
male, a znacajnije se isticu nakon adolescencije. Iako se u rijetko kojoj
literaturi moze nadi senzitivho razdoblje za razvoj agilnosti, ipak postoje
smjernice koje su odreduju dugorocan pristup njenoj periodizaciji. Naime,
agilnost je kompleksna sposobnost koja pripada podrucju koordinacijskih
sposobnosti, a predstavlja sposobnost brze i ucinkovite promjene smjera
kretanja. Stoga je razdoblje prije puberteta jako povoljno za njen razvoj. No
agilnost uvelike ovisi i o dinamickoj ravnotezi te eksplozivnoj i elasti¢noj snazi,
koje se optimalno mogu razviti tijekom i nakon puberteta, pa ju je stoga nuzno
razvijati i u tim razdobljima razvoja sportasa. Prema Malini i suradnicima
(2004.), agilnost ima jednaku krivulju razvoja kao i maksimalna brzina tréanja
(Slika 3).

8} Shuttle run

Vrijeme, s 0121

)

144

Djectaci e

DjevojCice .ecceae

16" | I T 1T 1T 17 L L] T T 17T 1 1

4 6 8 10 12 14 16 18
Daob, god.

ProsjeCna brzina tréanja (na shuttle run-testu) u dobi od 5 do 18 godina
starosti. Vremenska skala je obrnuta jer bolji rezultat predstavlja krace
postignuto vrijeme (Malina i sur., 2004.).
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Optimalna dob za pocetak razvoja sposobnosti djece sportasa, prema Platonov

KracbZadd 3 9 10 11 12 13 14 15 16 17 12 19
| | I | I I | | |
wEemjeielmila TeziiEmi ireming JF— wrimaki
| 1=t spolihorgaa |
FickSn oblj:Fai | stvaranje spolnih hormona
L SRR EOR Shrarmy &
| st spolfihorgana
‘ ract prenih 3 prda |
*pok bk diskwnati *pc rialr dialaeodi pod paal
. gpoleim cyramimm + i &
| okretnost |

| ritmi&ke sposobmost
Spos cberetivad [ mzlikovynie ogzmajamage |
i ki fpout | osbmacrjenkcya
ivryeme sjlovog [ sposobnost redcege |
e T | aerobne sposbnost |

W T
plivaglz tehnike vjeZbe z razvo] phvaikh tehnika
kst
o FTWES T T
iihmﬁ: chaifla cxieHpveat
sk s plifte skl bare
S——

i o beinesdn i b ot
faza vihunskog nafecama
rezuliati nastupa
na sedne i duge dionice

faza vrhundiih
rezuitat uipt nw

Dob u kojoj dolazi do ubrzanog poboljSanja nekih motorickih sposobnosti
(djecaci: puna linija, djevojcice: isprekidana linija)(Viru, 1998).

Dab

8

9

10 11 12

13

14 15 16 17

Brzina
Eksplozivna snaga
Jakost

Aerobna izdrZljivost

-——
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Optimalna dob za pocetak razvoja sposobnosti djece sportasa, prema Voroncov

OPTIMALNA DOB ZA RAZY OJ FIZICKIH SPOSOBNOSTI PLIVACICA
DJEVOJCICE ( UZRAST )
SPOSCBNOSTI | 8. -9 | 9.-10. | 10.- 11 | 11-12. J12.-13. ] 13-14 14-15 15-16 16-17
SP MK MK K K
KOORDINACITA + + s A +
FLEKSIBILNOST + T Tt T n
AEROBNA _
E——— + 4 ++ B ¥
CPCE SNAZNA
IZDRAN 05T ¥ g ) gl e
MAKSIMAIN]
PRIMITAK KISIKA o+ i L
BRZINA 0 ¥ e
MAKSIMALNA SNAGA) + fhde
SPECIFICNA
IZDRZLIV 05T ¥ it
BRZINSKA SNAGA +
SPECITAINA SNAGA
ZAVESLATA + + s
SPECTALNA
ANAEROBNA + &
U prikazanoj tablici kronolska dob jednaka je bioloskej dobi ;
+visoki prirast u odredenoj dobi
++ maksimalni prirast u odredenoj dobi
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OPTIMALNA DOB ZA RAZVOJ FIZICKIH SPOSOBNOSTI PLIVACA

DECKI ( UZRAST)

+ visoki prirast uodredenoj dobi

+ maksimalni prirast u odredenoj

dobi

U prikazanoj tablici kronolska dob jedmaka je bioloskoj dobi ;

SPOSOBNOSTI 8.-9. 9.-10. | 10.-11. ) 11.-12. J12.-13. | 13-14 14-15 15-16 16-17
SP MK MK K K
KOORDINACLIA + + e S +
FLEKSIBILNOST e S e e 4
AEROBNA
Mg v + ++ + o + +
OPCE SNAZNA
IZDR ZI TV OST + + i b o
BMAK SIMALNI
PRIMITAK KISTEA + i
BRZINA T o .
M AK SIMALNA SHAGA] +
SPECIFICN A
ZDRZLIVOST £ A
ERZINSEA SHAGA +
STECIIATIA SNAGA
ZAVESLATA + + o
SPECITALNA
ANAEROBINA +
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7. PRIMJERI DUGOROCNOG PLANIRANJA

Australski model
Dugorocan razvoj sportasa ( Australian institute of sport, Cammbera )

OSNOVE

UCIMO TRENIRATI
TRENIRAMO ZA RAZVO]
TRENIRAMO ZA NATJECANJA
TRENIRAMO DA POBJEDUJEM
1. FAZA - Osnove ( Baza)

nhwne

Ova faza je prikladno za djecake u dobi od 6-9 i djevojcice u dobi od 5 do 8.
Glavni cilj trebao bi biti ukupni razvoj sportasa, njegovih fizickih kapaciteta i
vjestine osnovnih pokreta. Klju¢ne tocke ove faze su:

e Treniranje Sto visSe razlicitih sportova, Sto je viSe moguce

e Brzina, snaga i izdrzljivost se razvijaju koristeci zabavne igre

e Odgovarajuce i tocne izvedbe tehnika tréanja, skakanja i bacanja uce
pomoc¢u ABC-a skole atletike
Uvod u jednostavna pravila sporta i etici sporta
Trening snage s vijezbama koje koriste iskljucivo djetetovu vlastitu
tjelesnu tezinu; medicinsku loptu i pilates lopte

e Programi obuke, bazirane na temelju skolske godine, su planirani i
strukturirani, ali nepotrebno je raditi periodizaciju treninga
Razviti sportasa:

e ABC (agilnost, ravnoteza, koordinacija i brzina)

e RIJT (tréanje, skakanje, bacanje)

Prvo kriticno razdoblje brzine razvoja dogodit ¢e se tijekom ove faze, dob 6-8
za djevojcice i djeCake 7-9. Linearna, bocna i kretnje u svim smjerovima brzine
treba razvijati, gdje trajanje ponavljanja treba biti manje od 5 sekundi

maksimalnog intenziteta. Zabavne igre trebaju biti koriStene za razvoj brzine,
a volumen treninga bi trebao biti mali.

2. FAZA - Uc¢imo trenirati
Ova faza je prikladna za djeCaka u dobi od 9 do 12 i djevojcice u dobi od 8 do
11. Glavni cilj bi trebao biti da uce sve temeljne sportske vjestine. Klju¢ne
tocke ove faze su:
e Dalje razvijati temeljne vjestine pokreta.

e Usvajanje osnovnih sportskih vjestina.

e Nastaviti razvijati snagu s medicinskom loptom, Svicarskom pilateas
loptom i  teZinom vlastitog tijela bez vanjskih opterecenja.
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e Nastaviti razvijati izdrzljivost s raznim igrama i Stafetama

e Uvesti osnovne vjezbe fleksibilnosti

e Nastaviti razvijati brzinu s odredenim aktivnostima ( zadacima )
tijekom zagrijavanja, kao Sto su agilnost, brzina i promjena smjera

gibanja

e Razviti znanje o zagrijavanj prije treninga, hladenju nakon treninga,
istezanju, hidrataciji, prehrani, oporavaku, opustanju i fokusiranju

e Programi obuke su planirani, strukturirani i temelje se na
jednociklickoj periodizaciji

e Natjecanja su planirana i preporuca se omjer izmedu treninga i
natjecanja oko 70:30

3. FAZA - Treniramo za Razvoj

Ova faza je prikladno za djecake u dobi od 12 do 16 i djevojcica u dobi od 11
do 15 godina. Glavni cilj bi trebao biti ukupni razvoj fizickih kapaciteta sportasa
(fokus na aerobni rad) i poboljSanje vjestina osnovnih pokreta. Klju¢ne tocke

ove faze su:
e Dalje razvijati brzinu vjestine specificnog sporta
e Razvijati aerobnu bazu - nakon pocetka PHV
e Zapoceti s ucenjem biomehanicki ispravnih dizackih tehnika
e Razvijati znanja o tome kako i kada koristiti istaezanja, kako optimizirati

prehranu i hidrataciju, mentalnu pripremu, kako i kada koristiti TAPER i
uciti o vrhuncu sportske forme

Uspostaviti prednatjecateljsku, natjecateljskui postnatjecateljsku rutinu
Prozor za razvoj jakosti u treningu za djecake pocinje 12 do 18 mjesec
nakon PHV

Dva su prozora za razvoj jakosti kod djevojCica, prozor jedan je odmah
nakon PHV prozor dva zapocinje s nastupom menarhe (prve
menstruacije)

Poseban naglasak je na razvoju fleksibilnosti u treningu, zbog naglog
rasta kostiju, tetiva, ligamenata i misica

Odnos unutar volumena treninga je 60% treninga i 40% natjecanja
(ukljuCuje natjecanja i natjecateljsko specifi¢ni trening)

4. FAZA - Treniramo za natjecanja

Ova faza je prikladna za djecake u dobi od 16 do 18 i djevojcice u dobi od 15
do 17 godina. Glavni cilj bi trebao biti razvoj i optimizacija kondicijskih
sposobnosti, vjestina vezanih za specifi¢ni sport i svih performansa generalno.
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Kljuéne tocke ove faze su:

e 50% raspolozivog vremena treninga treba biti posveéen razvoju tehnickih i
taktickih vjestina i kondicijskih sposobnosti

¢ 50% raspolozivog vremena treninga treba biti posveéenspecificno
natjecateljskim opterec¢enjima i samim natjecanjima

e Nauciti izvoditi specificno sportske vjestine pod raznim uvjetima trenaznih
opterecenja, uglavnom se ovdje smatra umor kao glavna komponenta treninga

e Poseban naglasak staviti na optimalnu pripremu zadani rezultata ( pace
trening ), znadi uciti djecu Sto je pocetak utrke, Sto je druga dionica utrke etc.
Te trenirati ih na zadanim brzinama

e kondicijski programi, programi oporavka, psiholoska priprema i tehnicki
razvoj ovdje zahtijevaju individualni pristup svakom plivacu i sportasu uopce

e Za ovu dob se vec pocinje koristiti dvostruka ili trostruka periodizacija
godisnjeg ciklusa

5. FAZA - Treniramo da pobjedujemo

Ova faza je prikladno za djecake u dobi od 18 godina i djevojcCice u dobi od
17+ godina. Glavni cilj treniga ove faze je maksimalan razvoj kondicijskih
sposobnosti, optimiziranje specificno sportskih sposobnosti i podizanje svih
performansi na najvise razine.

Kljucne tocke ove faze su:

e Svi sportasevi fizicki, tehnicki, takticki, mentalni i Zivotni kapaciteti su sada
u potpunosti izgradeni i fokus treninga je pomaknut na maksimiziranje
performansi

e sportasi treniraju da dodu u Spicu forme ili vrhunac na glavnom natjecanju.
e trening se odlikuje visokim intenzitetom i relativno visokim volumenom s
odgovarajué¢im odmorima (kompenzacijama) kako bi se sprijecila

pretreniranost tijekom treninga

e omjer treninga i natjecanja ( podrazumijeva i pace i visoko intrenzivan
trening na brzinama natjecateljskim) u ovoj fazi je 25:75,
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8. ZAKLJUCAK

Ovo je prilicno kontraverzna tema o kojoj postoje brojna, Cesto razliCita
misljenja, ali mozemo ustvrditi slijedece:

1. postoje odredena razdoblja unutar kojih se odredena motoricka
sposobnost brze razvija

2. ta senzitivna razdoblja ne smiju se vezati uz kronolosku dob mladih
sportasa

3. a naziv "prozori mogucnosti" ne znaci da se odredena sposobnost ne
mora i ne treba razvijati kroz sve stupnjeve sportskog razvoja

4. najvaznije je ne zanemariti motoricko ucenje kod mladih sportasa

5. i pri tome imati na umu da djeca razliito rastu i razvijaju se - stoga i
pristup treningu treba uvijek biti individualiziran

Od trenera mladih sportasa, unutar ograni¢enog vremena s kojim raspolazu,
oCekuje se da mlade sportase koje treniraju nauce brojne tehnicko-takticke
vjestine. Cini se da vremena za razvoj kondicijskih sposobnosti ( motoric¢kih
sposobnosti pogotovo bazi¢nih ) NEMA! Razlog zasto mnogi sportasi u starijim
stupnjevima sportskog razvoja stagniraju je upravo cinjenica Sto nisu u ranijim
stupnjevima razvijali motoricke sposobnosti.

Ako trenirate mlade sportase, pokusajte sastaviti svoj vlastiti program, bez
obzira kako on bio jednostavan. Bilo kakav plan je uvijek bolji od nikakvog
plana. Iznenadit ¢ete sami sebe kada vidite kako ¢ete brzo savladati vjestine
planiranja. Osim toga, vidjet cete kako ¢e vase planiranje imati pozitivan
utjecaj specificnog i holistickog razvoja vasih sportasa. Vazno je da na treningu
posvetite vrijeme za prepoznavanje najnadarenije djece. Koristite informacije
iz knjiga da bi odlucili o tome koji su odgovarajudi testovi za prepoznavanje
antropometrijskih ili tjelesnih kvaliteta.
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