
3ЧЕТВРТАК 2. АПРИЛ 2015. 3спортски журналНА  АСФАЛТУ

СЕ ЗА ДАН ТР ЧА ЊА

ОСНО ВЕ ЗА 11 ПЕР СПЕК ТИВ НИХ
У КОВАЧИЦИ ОДРЖАН 
МЕЂУНАРОДНИ 
СЕМИНАР ЗА ТРЕНЕРЕ

Пер спек тив них 11 тре не ра из 
зе ма ља (на слици) у ре ги о-

ну би ли су у при ли ци да по ха ђа-
ју осмо днев ни се ми нар Ме ђу на-
род не би ци кли стич ке фе де ра ци је 
(УЦИ) одр жан у Ко ва чи ци у По-
слов но - спорт ском цен тру „Ре-
лакс”. Оку пља ње за рад по ха ђа-

ња кур са пр вог ни воа стра те га у 
друм ском би ци кли зму омо гу ћи ла 
је Бал кан ска би ци кли стич ка фе-
де ра ци ја (БЦУ), за хва љу ју ћи по-
кро ви тељ ству Со ли дар не ко ми си-
је Европ ске би ци кли стич ке уни је 
(УЕЦ) и ком па ни је ИТЕ РА. 

Пре да вач је био УЦИ екс перт 
Вла ди мир Ку ва ља из Бо сне и Хер-
це го ви не, ко ји је про шле го ди не 
про шао обу ку и по ло ло жио ис-
пит пред нај ви шом ко ми си јом 
УЦИ. Ко ор ди на тор се ми на ра био 

је Мар ко Про чи ке вић, ге не рал ни 
се кре тар БЦУ. Пре да ва ња је пра-
тио по је дан тре нер из Ал ба ни је, 
Бо сне и Хер це го ви не, Бу гар ске, 
Ки пра, Грч ке, Ма ке до ни је, Цр не 
Го ре, Мол да ви је, Ру му ни је, Тур ске 
и Ср би је. Курс пр вог ни воа ба ви 
се осно ва ма тре нер ског по сла и 
за да та ка, при ла го ђа ва ња и при-
бли жа ва ња тре нин га са мим во-
за чи ма. Увод је за сле де ћи ви ши 
сер ти фи кат.
М.ТИ ЊИЋ

БР ЖЕ, ВИ ШЕ, ЈА ЧЕ

ШАМПИОН  
ИЛИ НАТЧОВЕК

КАДА ПРЕСТАЈУ 
ДА СЕ НАДМЕЋУ 
СПОРТИСТИ,
А НАСТАВЉАЈУ 
НАУЧНИЦИ?

Тр ка у на о ру жа њу” се 
одав но ушу ња ла у сва 

ве жба ли шта и на сва бо ри-
ли шта. Да на шња над ме та ња 
под се ћа ју на по ка зне ла бо-
ра то риј ске ве жбе, у ко ји ма 
се уче ни умо ви утр ку ју да 
по мак ну гра ни це на пре за-
ња и људ ског те ла и људ ске 
ду ше. Ку да то во ди?

Бри тан ском тр ка чу на 
нај кра ћим де о ни ца ма, Двеј-
ну Чејм берс, уочи Олим пиј-
ских ига ра 2012. у Лон до ну 
уки ну та за бра на из ре че на 
де вет го ди на ра ни је. Шта је 
згре шио?

Не за си то је гу тао сва ко-
ја ке хе ми ка ли је: две вр сте 
ана бо лич ких сте ро и да за 
от кла ња ње умо ра, три вр-
сте хор мо на – ери тро по е-
тин (ЕPО) за под сти ца ње 
ства ра ња цр ве них крв них 
зр на ца, ли о ти ро нин (ти ро-
ид ни) за сти ша ва ње тро мо-
сти и хор мон ра ста за убр-
за ва ње опо ра вља ња – и лек 
за по спа ност (мо да фи нил) 
ко ји одр жа ва буд ност и по-
ја ча ва те ле сни од зив.

Ако сте по ми сли да би се 
за ње га мо гло ре ћи то чо-
век-апо те ка, ни сте по гре-
ши ли. Али то је јед на од 
без број при ча, углав ном с 
ту жним и не сре ће ним кра-
јем. Да ли се у ср цу об но-
вље ног олим пиј ског по-
кре та (1896) не хо ти це 
уча у ри ла кли ца бу ду ћег 
су пер шам пи о на или спор-
ти сте-нат чо ве ка?

Си рен ски зов

По клич „Бр же, ви ше, ја че” 
(ci ti us, al ti us, for ti us) од је-
ку је ис под сте га с пет ис-
пре пле те них ра зно бој них 
кру го ва.

Још је слав ни ан тич ки 
ле кар Га лен пре по ру чио 
да се је ду ле ко ви те тра ве, 
пе чур ке и те сти си. Си рен-
ском зо ву с по сто ља за ме-
да ље ма ло ко мо же да одо-
ли. Шта се, да кле, нај че шће 
(пред)узи ма?

За ја чи ну нај ви ше ана бо-
лич ки сте ро и ди ко је струч-
ња ци по сте пе но пре и на чу ју 
да на ме ди цин ским про ве-
ра ма оста ну нео т кри ве ни. 
У оп ти ца ју их је око 2.000. 
Ре че на је ди ње ња, у су шти-
ни, опо на ша ју те сто сте рон 
(му шки пол ни хор мон) у ор-
га ни зму, по спе шу ју ћи бу ја-
ње ми шић ног тки ва. Ка да 
се удру же с на пор ним ве-
жба њем, чак за 38 од сто 
уве ћа ју сна гу му шка ра ца 
(код же на и ви ше).

Сле де ћи је људ ски хор-
мон ра ста ко ји по ви су је из-
нос чи ни о ца ра ста (IGF1), 
слич ног про те и ну ин су ли-
ну. И он под сти че умно-

жа ва ње ми шић них вла ка-
на, иако се знал ци пре пи ру 
да ли исто вре ме но по ја ча-
ва сна гу. Јед но је ди но про-
у ча ва ње на до бро вољ ци ма 
ко ји се не так ми че за бе ле-
жи ло је по бољ ша ње бр зи-
не на нај кра ћим ста за ма од 
че ти ри од сто.

Али на 50 ме та ра у ба зе-
ну или 100 ме та ра на ста ди-
о ну, то ни је за не мар љи во. 
Зар на шем Ми ло ра ду Ча ви-
ћу у Пе кин гу 2008. пр во ме-
сто ни је из ма кло за сто тин-
ку се кун де?

У над ме та њи ма у ко ји-
ма је сна га ма ње ва жна 
од из др жљи во сти, вид ни 
на пре дак по сти же се крв-
ним до пин гом, чи ји је циљ 
да на мно жи цр ве на зрн-
ца, за ду же на за раз но ше-
ње ки се о ни ка. Из во ди се 
на два на чи на: убри зга-
ва њем све же (осве же не) 
кр ви (се ти те се не над ма-
шног фин ског по ли цај ца 
Ла се Ви ре на) или узи ма-
њем ери тро по е ти на.

Уоби ча је на чо ве ко ва из-
др жљи вост је у јед ном  ис-
тра жи ва њу уве ћа на је за, 
чак, 34 по сто, а у дру гом су 
уче сни ци тр ча ли осам ки-
ло ме та ра ду же на по крет-
ној тра ци, и то 44 се кун де 
бр же не го ра ни је! 

Де ло ва ње на мо зак

По ме ну ти хор мон (ЕPО) де-
лу је и на мо зак по спе шу ју ћи 
же љу за ве жба њем!

Не за бо ра ви те ни ра зно-
ра зне до дат ке ис хра ни ко је 
спор ти сти не ми ли це гу та-
ју, јер то ни је про тив за ко-
ни то: ве о ма оми ље ни кре-
а тин, ре ци мо, пот по ма же 
лу че ње мо ле ку ла пре но-
си о ца енер ги је (ATP) у то-
ку тре нин га. Енер гет ски 
бо љи так из но си осам про-
це на та.

А сок од цве кле? Бри тан-
ски ис тра жи ва чи уочи ли су 
да ни трат по ди же ко ли чи ну 
ни трат ок си да у те лу, олак-
ша ва ју ћи ми ши ћи ма да де-
ло то вр ни је ко ри сте ки се о-
ник. Пли ва чи су за 11 од сто 
по ве ћа ли уди са ње ва зду-
ха сма њу ју ћи уку пан број 
уди са ја на крат ким раз да-
љи на ма.

Упо тре ба пи лу ла за сна-
же ње, сва ка ко, има сво ју 
там ну стра ну. Ана бо лич ки 
сте ро и ди иза зи ва ју ви сок 
крв ни при ти сак, де бља ње 
ср ча них за ли ста ка, опа да-
ње плод но сти и на го на за 
раз мно жа ва њем и ма ља-
вост код же на, а сма њи-
ва ње те сти са код му шка-
ра ца. С уве ћа њем бро ја 
цр ве них зр на ца крв се згу-
шња ва, због че га ра сте ве-
ро ват но ћа да се до жи ви ср-
ча ни удар.

Али вр хун ски спор ти сти 
се раз ли ку ју од обич них љу-
ди, нај ма ње у то ме што су 
ве ћи ном на след но пред о-
дре ђе ни за те же на по ре.

НЕКОЛИКО САВЕТА ЗА УЧЕШЋЕ 
НA ТРЦИ ЗАДОВОЉСТВА, 
ПОЛУМАРАТОНУ И МАРАТОНУ
18. АПРИЛА У БОЕГРАДУ

ПРИ ПРЕ МИО: БРАН КО БО ШКО ВИЋ

Д
о 28. Бе о град ског Свис Гас ма ра то на оста ло 
је још 16 да на. При ли ка за сва ко га да про-
тр чи би ло као уче сник Тр ке за до вољ ства на 

5 км, као ре кре а ти вац или так ми чар у по лу ма ра-
то ну (21,1 км) или ма ра то ну (42, 195 км). Сва ка ко, 
на по лу ма ра то ну или ма ра то ну мо гу да тр че са мо 
они ко ји су прет ход но спро ве ли од го ва ра ју ће ви-

ше ме сеч не или ви ше не дељ не при пре ме, али ни је 
за пот це ни ти ни ма ње зах тев ну Тр ку за до вољ ства. 
За јед нич ки услов је да за тр ку сви бу ду: здра ви, фи-
зич ки,  так тич ки и тех нич ки спрем ни, да се пра-
вил но хра не, узи ма ју до вољ но теч но сти и иза бе-
ру од го ва ра ју ћу обу ћу за тр ча ње

Ре зул тат у по лу ма ра то ну и ма ра то ну нај ви ше 
од ре ђу је:  ге не ти ка, тре нинг, ис хра на и од мор. Ако 
на фак тор ге не ти ка не мо же да се ути че, на пре о-
ста ла три мо же и тре ба

У тре нин гу је нај ва жни је пра вил но до зи ра ње оп-
те ре ће ња и фор ми ра ње оп ти мал не ба зе. 

1. До зи ра ње оп те ре ће ња за ви си од: ста ња здра-
вља; ни воа при пре мље но сти; уз ра ста; по ла; ве ли чи-
не за мо ра иза зва ног прет ход ним ве жба њем; усме-
ре но сти прет ход ног ве жба ња; ка рак те ра прет ход ног 
тре нин га; па у зе из ме ђу прет ход ног и на ред ног тре-
нин га; усме ре но сти и ка рак те ра на ред ног тре нин-
га; спо ља шњих усло ва: тем пе ра ту ре и вла жно сти 
ва зду ха;  ка рак те ри сти ка под ло ге на ко јој се тр чи 
и ци ља и за да та ка ве жба ња.

 2. Ком по нен те оп те ре ће ња су: ин тен зи тет (про-
блем ми ни му ма, мак си му ма и оп ти му ма, зо не ин-
тен зи те та); обим (је ди ни це у ко ји ма се из ра жа ва, 
обим у јед ном тре нин гу, не де љи, ме се цу и го ди ни, 
пи та ње кри те ри ју ма оби ма је ве за но за циљ); тра-
ја ње и ка рак тер па у зи,  и ка рак тер ве жбе. 

У то ку тре нин га (тр ке по себ но) бит на је ра ци о-
нал на еко но ми ја тр ча ња. То ме зна чај но до при но се  
пра ви лан по ло жај те ла и тех ни ка тр ча ња.

1. По ло жај те ла : ста ни те пра во, пр сти на но га ма 
усме ре ни на пред, гла ва у рав ној ли ни ји са под ло гом, 
по глед је увек упра вљен у да љи ну, ни ка ко у под. Наг-
ни те се из чла на ка, не из ку ко ва, те ло је у рав ној ли-
ни ји, ру ке по ред те ла под углом од 90 сте пе ни.

2. Ис прав на тех ни ка тр ча ња: Кра так ко рак, ве-
ли ки број ко ра ка и наг ну тост на пред, рав на ле ђа и 
до чек на сре ди ну сто па ла пре ве ни ра ју по вре де и чи-
не тр ча ње лак шим. За ру ке је основ но да су ра ме на 
опу ште на, ру ке са ви је не у лак то ви ма (угао око 90 
сте пе ни), ша ке опу ште не (не сти сну те у пе сни це), 
лак то ви уз те ло. Ка да по кре ће мо ру ке до вољ но је да 
пра ви мо са мо по крет уна зад и оне се са ме вра ћа ју 
у по чет ни по ло жај, чи ме се ште ди енер ги ја. 

У то ку тр ча ња тре ба не пре ста но ослу шки ва ти 
сво је те ло и бла го вре ме но ре а го ва ти на сва ку ње го ву 
по ру ку да не што ни је у ре ду. По себ ну па жњу тре ба 
по све ти ти опо рав ку. Спо соб ност  бр зог опо рав ка 
од тре нин га за ви си од ге не ти ке, пла на тре нин га, 
го ди на ста ро сти, жи вот ног сти ла (спа ва ње, од мор, 
ис хра на) и исто ри је тре на жног про це са. Опо ра вак 
по сле тре нин га има за циљ вра ћа ње фи зич ких и 
мен тал них ка па ци те та на ста ње пре тре нин га или 
так ми че ња у нај кра ћем мо гу ћем ро ку. Стра те ги ја 
опо рав ка тре ба да бу де усме ре на на укла ња ње свих 
из во ра за мо ра ко је ве жба ње но си са со бом.

Опре ма за тр ча ње има ве ли ки зна чај, на ро чи-
то из бор аде кват них па ти ка и то нај ма ње 3 - 4 не-
де ље пре тр ке, ка ко би се до бро раз га зи ле и “сје-

ди ни ле” са но гом. Ни ка ко не тр ча ти тр ку у но вим 
или опра ним па ти ка ма. Го то во јед на ко је ва жан 
из бор до брих ча ра па за тре нинг и тр ку, ко је не-
ма ју оштре пре ла зе, не сте жу но гу и не пра ве жу-
ље ве. За раз ли ку од па ти ка, по жељ но их је опра ти 
2-3 пу та пре тр ке.

ИС ХРА НА
По треб но је по себ но во ди ти ра чу на о аде кват-
ној ис хра ни, бо га тој ви та ми ни ма, угљи е ним 
хи дра ти ма, ми не ра ли ма и про те и ни ма. Нео-
п ход но је ус по ста ви ти ба ланс из ме ђу за до-
во ље ња енер гет ских зах те ва на ра чун оства-
ре ња ци ље ва са те ле сном ма сом и ма сним 
тки вом. Пра ви ла ко ја мо гу да по мог ну укљу-
чу ју до бру ор га ни зо ва ност, да се увек рас по-
ла же од го ва ра ју ћом хра ном то ком да на, из-
бо ром хра не ко ја је ком пакт на и у исто вре ме 
ла га на, а ко ја са др жи ви со ке вред но сти ма-
кро ну три је на та и ми кро ну три је на та и до вољ-
ну ко ли чи ну енер ги је. Не де љу да на пре тр ке 
по жељ но је кон зу ми ра ње ве ће ко ли чи не сло-
же них угље них хи дра та-те сте ни не, пи рин ча, 
кром пи ра. 
По ред пра вил не ис хра не, јед на ко је ва жан и од-
го ва ра ју ћи унос теч но сти у ор га ни зам за вре-
ме тре нин га, пред тр ку и за вре ме тр ке. У то-
ку фи зич ке ак тив но сти, 150 - 250мл на сва ких  
15-20 ми ну та; на кон фи зич ке ак тив но сти 1,5 
ли тар на сва ки из гу бљен ки ло грам те ле сне те-
жи не то ком фи зич ке ак тив но сти то ком 2 са-
та. То ком тр ке би тре ба ло да пи је те 400-800 
мл спорт ског пи ћа на сат вре ме на тр ча ња. У 
за ви сно сти од то га да ли је ваш ри там тр ча ња 
бр жи и тем пе ра ту ра спо ља шње сре ди не ве ћа, 
ваш унос би тре ба ло да бу де бли жи ко ли чи ни 
од 800 мл од но сно ако тр чи те спо ри је и ако је 
тем пе ра ту ра спо ља шње сре ди не ни жа, та да би 
ваш унос тре ба ло да бу де ма њи, од но сно бли-
жи уно су од 400 мл на сат вре ме на.

АУТО РИ
При лог је из вод са пре да ва ња, ко ја су у окви-
ру Про гра ма еду ка ци је за уче шће на 28. Бе о-
град ском Свис Гас ма ра то ну одр жа ли:

Проф. др Фра ња Фра трић, Уни вер зи тет „Еду-
цонс“ из Срем ске Ка ме ни це
Проф. др Го ран Ра ђен, Оп шта бол ни ца „Ме-
ди гро уп“, Бе о град
Др Ми ли ца Ву ка ши но вић-Ве сић, Ан ти до пинг 
аген ци ја Ре пу бли ке Ср би је
Др Ма ри ја Ан ђел ко вић, Ан ти до пинг аген ци ја 
Ре пу бли ке Ср би је и
Проф. др Бран ко Бо шко вић, Фа кул тет за 
спорт Уни вер зи тет „Уни он-Ни ко ла Те сла“, 
Бе о град

КА КО СЕ ТР ЧИ УЗ БР ДО
 Ко ра ци су кра ћи, ру ке бр же “пум па ју”, “си тан 
вез”. Не тре ба се пре те ра но са ги ња ти уна пред 
или уна зад, већ нор мал но пре ма на ги бу те ре на. 
Кич ма ни је са ви је на, већ сте пра ви и не што наг-
ну ти на пред. Ис ко рак ни је ви ше на пе ти (иако се 
мо жда на њу до че ку је те на рав ном) не го је ви-
ше пре ма пред њем де лу сто па ла, пр сти ма или 
сред њем де лу. Ди са ње је ду бље, узи ма се ви ше 
ки се о ни ка. Пулс је ви ши и за ви си од на ги ба те-
ре на, да кле од оп те ре ће ња, та ко да не мој те да 
се упла ши те ка да до стиг не те вред но сти ко је до 
са да ни сте ви ђа ли на ва шем пулс ме тру.

КА КО СЕ ТР ЧИ НИЗ БР ДО
Ов де си ла зе мљи не те же по ма же да до би је те 
на бр зи ни. Но са вет је да се не са ви ја те пре ви-
ше на пред, по што се ла ко мо же те из ба ци ти из 
рав но те же. Тр ча ње низ бр до још ја че оп те ре ћу-
је ко ле на и ло ко мо тр ни сyстем. Ис ко рак је ду-
га чак, па је и бр зи на ве ћа, што мо же те по сти ћи 
на кра ћим низ бр ди ца ма. На ду жим ре ла ци ја ма 
по треб но је да скра ти те ко рак и по ве ћа те фре-
квен ци ју (ка ден цу) ка ко би ко ле на тр пе ла што 
ма њи уда рац. Пулс је ни жи јер је от пор ма њи, 
па вас то ла ко мо же по не ти, а по сле ди ца то га 
је пу ње ње ми ши ћа ки се ли ном. Ве ли ка гре шка 
свих по чет ни ка у овом сми слу је ја ко “спу шта-
ње”  низ Не ма њи не на са мом по чет ку Бе о град-
ског ма ра тон. Гре шку на по чет ку го то во по пра-
ви лу сви пла ћа ју у дру гом де лу тр ке. Успо ри ти 
мо же те на јед но ста ван на чин, ка да спу сти те 
пр сте на ни же – ко чи те пр сти ма Ка ден ца у тр-
ча њу пред ста вља број ко ра ка ко ји пра ви те у 
то ку ми ну та. За оп ти мал ну ка ден цу се узи ма-
ју вред но сти око 180, тј 90 ко ра ка ле вом и 90 
ко ра ка де сном но гом у јед ном ми ну ту.

СТАН КО СТО ЈИЉ КО ВИЋ

СПРЕ МИ ТЕ 

ШАМПИОН  


