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Uspjesnost u sportu ovisi 0 sposobnosti zadovoljavanja visokih
energetskih i tehniCko-taktiCkih zahtjevnosti sporta kojim se
bavimo. To se postiZe izuzetno velikim naporima visegodidnjeg
treninga. Pri tome je vaino da osoba nosi rodenjem datu
darovitost koja se odlikuje gradom tijela (morfologija),
motori¢kim i energetskim karakteristikama (fiziologija) te

sposobnostima upravljanja cjelokupnim sustavom ljudskog
kretanja (psihologija).

Hoce li svakodnevni trenazni napori dati pozitivan efekt na
sportski rezultat ovisi o pravilnom doziranju optereéenja koje
se ne moZe tocno odrediti bez spoznaje o stanju treniranosti
sportasa. Pored toga, trenazno opterec¢enje bez dobrog
doziranja moZe proizvesti nepozeljne posljedice, zbog ¢ega
ozljede, posebno mladih sportasa, nisu rijetka pojava u
jedrenju. Ovim Vam materijalom Zelimo predstaviti neke
mogucénosti kontrole treniranosti kao i visegodidnje iskustvo
u radu s mladim jedriliCarima.




presiex raspon piosjek raspon prosjek raspon

Dob (godina) 13,06 | 11,48-1529 | 1994 | 1564-3292 | 31,40 | 22,04-4049
Tjelesna visina (cm) 157,16 | 137,50- 179,00 | 182,91 | 168,00 - 189,20 | 187,18 | 184,60 - 190,00
Tjelesna masa (kg) 44,39 | 33,00-62,90 | 74,71 | 62,00-84,90 | 96,32 | 88,70-10240
BMI (indeks fielesne mase) 17,93 | 1517-22,29 | 2228 | 1950-2566 | 27,52 | 24,57-29,63
Heath-Carter - % tjelesne masti 956 | 631-1843 8,04 6,67-11,36 | 1083 | 7,06-14,21
Durnin - % tjelesne masti 14,01 7,72-2269 | 13,10 | 9,79-21,12 | 18,00 | 11,43-2263
Tanila - % fjelesne masti 19,09 | 12,00-28,00 | 1408 | 10,00-1600 | 2418 | 21,50-26,85
&  endomort 2,543| 1,158-5,747 2,334| 1,779-4,422 3,325| 1,971-4,543

mesomorf 3,865| 1,921-5,521 4,106 6,437-7,167 4,769| 3,953 - 5,866
§ ektomorf 3,954| 1,910-6,292 3,314| 1,537-4,441 1,377 0,551 -2,652

Svaki sportima modelne karakteristike somatotipa specifi¢ne za zahtjevost odabranog

sporta.

Morfoloskim je karakteristikama odredena “karoserija” mladog sportasa. Spoznaja
o odnosu bezmasne i masne fjelesne mase bitna je, kako za tumacenje motori¢kih
sposobnosti i energetskih kapaciteta ispitanika, tako i za pravilan pristup prehrani.
Nazalost, iskustvo ukazuje da je ovo Cesto zanemareno podrucje, iako od izuzetne
vaznosti za fizi€ku pripremu sportasa.

prosjek 1aspon prosjex raspon prosjek 1aspon
Sjedidna visina (cm): 80,76 | 71,10-94,80 | 96,01 | 89,50-100,00| 99,27 | 97,20- 101,20
Duzina noge (sp. il)(cm) 92,19 | 79,00-107,70] 101,99 | 52,70-105,30] 104,17 | 102,10 - 105,80
DuZina ruke (cm) 68,51 | 57,80-8030 | 80,49 | 73,00-83,10 | 82,10 | 79,80-8330
Raspon ruku (cm) 159,65 | 141,20 - 181,50 | 187,51 | 171,20-193,00| 192,52 | 189,00 - 198,30
Opseg nadiaklice kontrahirone (cm) | 24,31 | 21,00-27,20 | 27,89 | 24,80-31,50 | 36,95 | 36,00-37,90
Opseg nadlakdice relaksirane (em) | 22,94 | 19,00-33,90 | 30,07 | 26,10-33,00 | 3507 | 33:80-36,30
Opseg podiakiice (¢m) 21,94 | 1950-2520 | 27,49 | 24,80-30,30 | 30,37 | 29,20-32,00
Sirina natkoljenice (cm) 46,81 | 3890-5990 | 5469 | 4580-60,50 | 61,93 | 56,50 - 64,50
$irina potkojenice (cm) 30,93 | 27,00-36,70 | 3593 | 33,30-39,30 | 39,80 | 37,40-4230

Specifi€nost jedrili€arske tehnike zahtijeva uporabu tijela kao niza mehanickih poluga.
Bolje poznavanje longitudinalnin parametara, kao i opsega pojedinih dijelova
ekstremiteta, omogucuje biomehani¢ko osmisljavanje ponasanja jedrilicara.
Istovremeno, poznavanje navedenih karakteristika bolje osvjetljava pristup kondicijskoj

pripremi.

Pravovremenim uvidom u karakteristike morfoloskog razvoja i valjanim kondicionim
fretmanom mogu se sprijeciti pojave specifiénih ozljeda.




Tablica motori€kih sposobnosti u tri klase.
Mjerenja su provedena u razdoblju od veljaée 1998. do veljace 2008. godine.

prosjek raspon prosjek raspon prosjek raspon

taping rukom (pon) 29,63 | 22,00-36,00 | 40,53| 32,00-4600 | 40,60| 35,00-48,00
taping nogama @ zid {pon) 26,93 | 23,00-33,00 | 37.50| 28,00-4500 | 3540| 20,00 -48,00
prefklon u sjedu raznozno (cm) 47,25 2300-60,00 | 62,94| 31,00-7800 | 7540| 69,00-83,00
pretklon na klupl (cm) 5,52 | -10,00- 16,00 9,75 -19,00-17,00 | 1550| 11,00-19,00
skok u dalj s mjesta (m) 177,90 | 140,00 - 239,00 | 230,93 | 185,00- 268,00 | 218,60 | 179,00 - 272,00
izdr2a] u visu zgibom (sec) 44,14 700-121,00] 8871| 21,00-121,00] 4749| 30,77- 95,00
dizanje trupa 60 sek. (pon) 40,87| 13,00-59,00 | 63.27| 44,00-7400 | 47.40| 32,00-69,00
ispravijanje Irupa do otkaza (pon) | 56,10 20,00-103,00] 39,25| 28,00-5600 | 24,00| 17,00-34,00
poligon nafraske (sec) 1080 852-14,388 7,59| 6,54-9,70 931 7.21-995
koraci u siranu (3m x 6) 847| 684-1083 7.87| 6,76-9,62 9,84| 883-1085
zvjezdani sprint (sec) 57,13| 51,03-66,13 | 48,71| 44,26-5400 | 4542| 42,76-48,08
heksagon (sec) 1804| 1275-3002 | 11,74 1039-1492 | 1447| 9.80-19,74
sprint 20 m (sec) 4,16 361-484 356| 320-388 360 348-371

10" desna ruka (m) 28,66 | 20,00-40,00 | 4250| 39,00-47,00 | 4550| 42,00-49,00
= 10" desna ruka (wati) 65,21 21,80-183,90| 209,95 [ 168,00 - 209,00 | 212,35 | 206,00 - 218,70
S 10" lijleva ruka (m) 3565 1800-39,00 | 43,00| 40,00-4600 | 42,00 41,00-43,00
S 10" ljeva ruka (wat) 74,01| 17,70-170,70| 223,30|178,00- 274,00 | 252,15 | 196,00 - 308,30
™ 2 ruke naizmjeniéno (m) 352,81 | 258,00-412,00| 431,50 | 162,00 - 278,90 | 491,25 | 461,00 - 563,00

2" ruke naizmjenitno (wali) 70,14 | 27,80-113,30] 237,10 184,00- 278,90 | 251,40 | 158,40 - 288,50
" DoiSiman oI PIMIGK RSO | 34,14 | 26004450 | 47,67| 4020-5580 | 45,60 41,10-51,90
" oksimaina rekvenclo s1ca | 509,56 | 192,00 212,00 | 191,86 [ 176,00- 212,00 | 18240 176,00 197,00
e KK P SR 1048| 750-410 | 968 670-11.80
§§-AP proloz (vrijeme*500m) 1:59,47 1:47,60 - 2:14,50] 1:55,67 |1:43,00 - 2:07,0
EE - frekvencija srca pri AP (ot*min™") 164,08 | 153,00 - 182,00 | 158,60 | 152,00 - 166,00

Maksimalni primitak kisika (VO2 max) mjera je aerobnog kapaciteta sportasa.
Prema energetskim zahtjevnostima jedriliCarske regate, nidta manje vazna, ako ne i
jos vaZnija sposobnost organizma sportada na razini anaerobnog praga.




Testom laktata ustanovljavaju se metaboli¢ke zone intenziteta opterec¢enja. Na tqj
nacin dobivene vrijednosti prolaza veslanja na 500 metara i vrijednosti frekvencija
srca predstavljaju precizne informacije za pravilno doziranje optereéenja.
Neprimjereno visoki intenziteti i koliCine rada kod mladih su uzrasta Eest uzrok

neadekvatnog razvoja i pojava mikrotrauma i ozljeda.
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Ponasanje jedrili¢ara najéedce je proizvod crta li¢nosti, motivacije, ste¢enog iskustva
i vaZznosti datog trenutka (natjecanja). Poznavanje navedenih karakteristika znaéajno
olaksava tumacenje ponasanja naseg sportaia, kako na terenu, tako i u
svakidadnjem Zivotu. Obzirom da se psiholoska priprema najveé¢im dijelom ostvaruje
u “radnoj” situaciji, poznavanje ovih karakteristika omogucava valjanije postavijanje
trenaznih zadataka.

Pracenje stanja raspoloZzenja (POMS) omogucuje blagovremeno detektiranje
narusavanja dobre sportske forme, pa time i korekciju programa rada.

prosjek raspon prosjek raspon

Motiv razina motivacije opéeg postignuéa 13,00 6-20 | 12,80 8-18
:ggtelgnuca pozitivne emocionalne rekcije 6,50 2-10 7,60 4-12
negativne emocionalne reakcije 5,90 2-1 4,60 4-9
Motiv razina motivacije sporfskog postignuéa | 16,60 8-22 | 1500 12-17
;gg'rll::g pozitivne emocionalne reakcije 6.90 4-9 7.40 6-9
negativne emocionalne reakcije 3,80 1-7 3,60 2-5
Eysenckov | psihoficizam 3,90 1-8 4,40 4-8
upitalk T ekstroverzije - infroverzija 11,60 | 4-17 | 1620 | 12-19
neuroficizam 10,10 4-18 | 11,20 5-18
disimulacija 7.00 4-9 8,40 5-13




Mr. sc. Mladen Marinovic¢ - vi§i predava¢ na
katedri Sportovi na vodi Kinezioloskog
fakulteta Sveudilidta u Splitu.

-od1967, do 1969, godine jedrili¢ar u klubu
RPSD “Split” (klasa: kadet)

-od 1993. do 1998. godine direktor veslac¢ke
reprezentacije Hrvatske, u kojem je razdobilju
reprezentacija dosegla niz vrhunskih
rezultata u kategorijama juniora i seniora.

- od 2001. godine do danas sudjeluje u fimu
BAMBI, gdje je zaduZen za dijagnostiku,
programiranje i kontrolu sporiske forme
Ivana Kljakovié¢-Gadpicaq, jedrili¢ara koji je
osvojio tri naslova prvaka Europe (Optimist
- 1998., Laser - 2003., Finn - 20085.), prvaka
svijeta (Finn - 2005.) i seniorskog
viceSampiona Europe 2007. godine.
Kljakovi¢ je ostvario pravo nastupa na Ol u
Pekingu 2008. godine u klasi Finn.

- od 1998. godine proveo dijagnosticki
postupak stanja treniranosti na nizu hrvatskih
jedrili¢ara (Mate Arapov, Tomislav Basi¢,
Ivan Kljakovié-Gaspié, Sime Fantela, Karlo
Kuret, Karlo Krpeljevié, Aron Loli¢, Marin
Misura, lvan Taritas, Nenad Viali...)

Svoje dijete - jedrili¢ara
mozete usporediti sa
podacima navednima
u ovom materijalu te
procijeniti njegov
razvojni put u bliskoj i
daljoj buduénosti.

Ako nemate
zadovoljavajudi
odgovor na procjenu
antropolodkog stanja
vadeg djeteta -
jedrilicara, za pomoc¢ se
mozete obratiti
strué&njacima
osposobljenima za
provodenje
dijagnosti¢kog
postupka.

Kontakt:

Mladen Marinovié¢

Mobitel: 098/478 708

E-mail;
mladen.marinovic@st.t-com.hr




