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Adekvatnost procesa sportskog treninga ogleda se u tome da sportad svoje najbolje natjecateljske rezultate postize na

najvaZnijim natjecanjima u toku godigneg ciklusa treninga.

Upravljanje sportskom formom sastoji se u primjeni zakonitosti trenaznog procesa u fazi ulaska u sportsku formu
(pripremni period), fazi stahilizacije | odrzavanja sportske forme (natjecateljski period) i fazi privremenog gubitka

sportske forme (prijelazni period).

1, UVOD

Jedan od najvaznijih zadataka u vrhunskom sportu je
postizanje visokih i stabilnth takmicarskh rezultata. Pro-
ces sportskog treninga usmijeren je zhog toga na mak-
simalno  povedanje funkcionalno-motorickih 1 tehniéko-
-taktitkih kapaciteta, koji mogu osigurati visoke rezul-
tatske domete u odredenoj sponiskoj disciplini na naj-
vaznijim takmigenjima u toku talanitarskog perioda go-
disnjeg ciklusa treninga. Na Zalost, u sportskej praksi
mogu se vrlo Gesto susresti primjeri kada kod pojedinih
gportaSa nisu u potpunosti razvijene sposobnosti  koje
mogu osigurati vrhunske sportske rezultate, a jod tedce
primjeri da se najbolji rezultati ne dostizu u pravo vri-
jeme, to jest u vrijeme najvaznijih sportskih natjecanja.

U prvom primjeru razloge ottigledno treba traZifi u
nedovoljnom | neadekvatnpom frenaZnom procesu keo os-
novi za postizanje Zeljenih rezultata, a u drugom je pri-
mjeru sasvim sigurno da sportad unatot dobre trenira-
nosti nije postigao vrhunac sportske forme u pogodnom
trenutku.

2. O SPORT5KOJ FORMI

Sportska forma kao kategorija vrhunskog sporia bila
je oduvijek predmet interesa sportskih metodiGara i ftre-
nera. Predmet specijalnih struéno znanstvenih istraziva-
nja, medutim, postala je tek posljednjih desetak godina,

Sustinu sportske forme i metodiku njenog postiza-
nja razligiti autori definiraju na vrlo razligit nagin:

— sportska forma predstavlja najveci podhvat sport-
skih dostignuéa subjekta u odredenom sportu (prema
Zeljazkov, 1979);

— sportska forma je stanje sportaSa karakteristiéno

— sportska forma je stanje sportaSa karakterizirano
sposobnoéu za postizanje visokih sportskih rezultata u

dusem vremenskom periodu i &estim sudjelovanjem na
takmidenjima (Krestovnikov, 1957);

— sportska forma je stanje treniranosti koje omogu-
éuje sportasu wuspjedno nastupanje na takmitenjima
(Ozolin, 1953, prema Zeljazkov, 1979).

Najveéa ili njoj bliska sportska forma je stanje koje
se moZe odrfavati tokom cijele godine, primjenjujuci su-
vremene metode treninga, naroSito u atletici u kojoj se
trenira tokom cijele godine (Peters, Johnson, Edmundson,
1960, prema Zeljazkov, 1981),

" Sportska forma Je stanje sportaSa u etapi razvijene
treniranosti kada je on pripremljen za postizanje najvisih
sportskih rezultata u odredenoj sportskoj disciplini (Le-
tunov, 1962). Kvalitativho novo u ovoj definiciji je da se
u okviru treniranosti razlikuju etape i to upravo u odno-
su na postizanje najboljih rezultata. Letunov takoder za-
kljuéuje da se sportska forma moZe periodiéno ponav-
liati vise puta u toku duzih intervala treninga.

Vrlo informativnu definiciju sportske forme, kao sta-
nja optimalne spremnosti za sportska dostignuca koje
sportad postize nakon odgovarajuée pripreme na svakom
novom stupnju sportskog usavravanja, dao je Matve-
jev (1965). Autor smatra sportsku formu dinamickom ka-
tegorijom. Zbog toga §to ona predstavija najvise stanje
treniranosti na svakom kvalitativnom nivou postizanja
sportskih rezultata mogu je postici kako sportasi najvide
kvalitetne razine, tako i sportadi najnizeg takmitarskog
razreda.

Mozda najprecizniju definiciju fenomena sportske for-
me dali su Ozolin i Homenkov (1974). Visoki nivo pri-
premljenosti sportaSa koji dozvoljava sudjelovanje na na-
tjecanjima obiéno se naziva sportskom formom. To sta-
nje karakterizira velika radna sposobnost i, po pravilu,
postizanje najvisih sportskih  rezultata, Sportska forma
treba se posti¢i na podetku takmicarskog perioda, zatim
se u toku istog treba povecavati i dostiéi najviSi nivo za
glavno takmigenje. Optimalna sportska forma 1 visoki
takmidanski rezultat se u pravilu trebaju podudarati.
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Dinamika i razina sportske forme zavise u mnogome
od rasporeda — kalendara takmiGenja. Za njeno odrza-
vanje u toku $to duZeg vremenskog perioda presudno je,
medutim, neprekidno prikupljanje kvantitativnih i kvali-
tativnih pokazatelja o razlititim i, u odnosu na takmigar-
ski rezultat najrelevantnijim sportsko-motorickim i teh-
niko-taktitkim karakteristikama sportasa, kako bi se na
njih moglo utjecati usmjerenim trenagnim stimulansima
u praveu njihovog poboljganja ili odrzavanja, Prema na-
lazima sportsko-medicinskih i metodigkih ispitivanja za
stanje sportske forme karakteristisno je: brzo prilagoda-
vanje organizma na trenaZne | takmidarske zadatke, vi-
soka radna sposobnost, a takoder, &to Je za praksu tre-
ninga vrlo bitno, brza obnova — regeneraclja organizma
nakon optereGenja, Isto tako, osjecaj potpunog zdravlja,
izrazena potreba za treningom i teZznja da pokaze svoje
sposobnosti na takmigenju karalteristitne su za sportasa
koji se nalazi u optimalnoj formi (Letunov, prema Ozo-
linu i Homenkovu 1974).

Prema Zeljazikovu, 1979, stanje sportske forme ozna-
Gava niz bioloskih pokazatelja, koji u sukladnoisti s os-
novnom  strategljom treninga mogu predstavijati kriterije
za njenu ocjenu i kontrolu: poviena mobllnast organiz-
ma, sposcbnost izvrSavanja specifitne djelatnosti na vi-
sokom stupnju motoricke efikasnosti, ekonomiénost or-
ganskih funkcija koja se ispoljava manjim gubicima
energije u jedinici vremena, ubrzanje procesa oporavka.

Odredeni broj dosadasnjih IstraZivanja  reproducirao
je neke odrednice sportske forme i u prostoru psiholos-
kih karakteristika: visoki stupanj psihigke stabilnosti u
stresnim  uvjetima takmidenja izra?ena maksimalnom
usmjerenom mobilizacijom psihitkh osobina, poveéan ra-
spon voljnih naprezanja koja omoguéuju velika fizitka
opterecenja, te emocionalni napredak, optimizam i Zelja
za sudjelovanjem na takmiGenju.

Nema sumnje da razina sportske forme i nivo rezul-
tata kojl se mogu postiéi zavise od dvije komponente
treniranosti: prva, vrlo stabilna, je prilagodavanje, trans-
formacija organa 1 sistema (morfologija, motorika, teh-
nika) kod sportasa pod utjecajem treninga, Druga strana
predstavija radnu spasobnost CNS-a, lkaja znacajno osci-
lira pod utjecajem prvenstveno vanjskih falttora, ali koja
se moZe znacajno povedatl pod utjecajem ftreninga, Rad-
na sposobnost CNS-a u sukladnosti sa sudjelovanjem na
talkmi@enjima varirs u vidu vplimes i »oseke«, Razumljivo
je da u wrijeme splime« radna sposobnost CNS-a omo-
guéuje sportasu da polpuno [zrazi svoju  pripremljenost
postizuci najveci rezultatski uspjeh, Neposredno nakon
posebno vainoy natjecanja radna sposobnost zbog na-
alog smanjivanja osjetljivostl  Zivianih stanica postaje
znatno snizena, Za obnovu radne sposobnosti CNS.a o=
trebno Je obitno do nekoliko dana.

Na temelju iznesenog mo¥e se izvesti praktian za-
kljutak da specifitno funkcionalno-motoritko i emocio-
nalno stanje organizma sportasa direktno utjeGe na po-
stizanje najvise takmicarske efektivnosti, jer omoguéuje
iskoristavanje svih rezervi organizma, narotito u uvjeti-
ma takmiCenja (aktiviranje tih rezervi u procesu trenin-
ga je vrlo tesko, a desto &dak i nemogudée).
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Zbog toga se Gitav sistem treninga treba temeljiti na
usmjerenom koridlenju $to  specifiénijih 1 takmicanskih
vjezbi, Podevsi od momenta postizanja sportske forme
takmicarska metoda u treningu | takmicenju trebaju po-
stali osnovno sredstvo za usavrsavanje i automatizaciju
sportskog majstorstva, posebno tehnike, takiike | psihi-
cke otpornosti,

3. O UPRAVLJANJU SPORTSKOM FORMOM

Identificirati i definirati objektivne zakonitosti koje
leze u osnovi ciljnih promjena ukupnog statusa sportasa,
a koje osiguravaju najvise takmigarske rezultate, asnovni
je zadatak suvremene metodike postizanja sportske for-
me.

Faktori koji osiguravaju aktivni proces prijelaza od
empirijsko-spekulativiog  do znanstvenoyg  upravljanja
sportskom formom su najprije opsezan i raznovrstan eks-
perimentalni materijal koji omoguéuje formiranje stablinih
metodolokih osnova sportske forme i lkoji unosi ne male
korekcije u sportsku praksy, zatim koristenje usavrsenih
tehniékih naprava za registractju unutrasnjih  organskih
procasa | tehnickih pokazatelja kod sportasa kao | efi-
kasna radunarska tehnika za brzu I tognu obradu prikup-
ljienih informacija i, sto je posebno vazno, poveéani broj
visoko struénog trenerskog kadra i struéno-znanstven]
nivo trenerskog rada,

Sportska praksa kod nas sve ucestalije pokazuje da je
eflkasnost upravljanja sportskom formom obrnuto  pro-
porcionalna razini pripremljenosti | razini takmicarskih
rezultata pojedinih sportaia. Naime, uspjesnost uprav-
lianja sportskom formom kod slabije treniranih sporpasa
e veéa, Upravljati sportskom formom Je, suldadno tome,
najleze kod takmidara — takmicarki najvisey kvalitetnog
nivoa,

Postizanje sporiske forme u susiini pradstavija dinami-
éki, valoviti proces koji karakteriziraju odgovarajuéi kvan-
titativni i kvalitativmi  nivol pripremljenosti rezultata 1
svaloj novoj etapi gportskog treninga, Iz toga proistice
da je za optimalno upravljanje sportskom formom bitno
razumijevanje njsnog visefaznog karaktera, jer je doka-
zano da posioje vremenski intefvali kada je sporrag u
stanju takve pripremljenosti da postiza visoke rezultare,
all da postoje | vremenski intervali lkada takve rezultate
ne moie postici,

Zbog toga se u progesu postizanja sporiske forme mogu
zapaziti tri priliéno samostalne razvojne faze i to:

— faza ulaska u sportsku formu,
— faza stabilizaclje i odrZavanja sprotske forme,
— faza opadanja sportske forme.

Vedina autora istite da se ove faze ne odnose samo na
dinamiku takmidarekih rezultata veé i na odgovarajuce
promjene ukupnih  funkeionalno-motorickih pokazatelja,
U prvoj fazi cil] se sastofi u postepenom formiranju i
povetanju nivoa svih primamih sposobnosti | karakieri-
stika sportasa | u formiranju inicijalnog  nivoa sportske
forme, kada promjene pod utjecajem treninga imajy in-
tegrirajuéi karakter.

Za drugu fazu je lkarakteristiéna relativia stabilizacija
sportske forme pod utjecajem onih bazignih i specifit-
nih kapaciteta lignostl koji osiguravaju znatajna i visdlka
takmigarska dostignuéa. Oscllatorni prostor takmicarskih
rezultata je u ovo] fazi vedi od oscilatornog kolebanja
treniranosti (kolebanja treniranosti su u pravilu nadopu-
stiva — Zeljazkoy, 1979).
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U trecoj fazi dolazi do nuznog opadanja sportske forme.
Istrogeni radni potencijal dovedi do snizavanja moguc-
nosti regeneraclje optimalnog stanja organizma, zbog Ce-
ga su aktivan i pasivan odmor obavezni ne samo zbog

globalnog oporavka, veé i zbog poticanja adaptacionih
procesa za nova, u pravilu visa rezultatska dostignuca.
Za praksu atletike,! npr., vazno je da se ovako definiran

fazni oblik sportske forme moze manifestirati, u zavisno-
sti od osnovnih tipova otekivane dinamike rezultata u
godisniem ciklusy,” na nekoliko tipicnth natina (Matve-
jev i sur. 1962 do 1975) i to u obliku Ykrivulje sa jednim
vrhom sportske forme (Slika 1), a krivulje & dva vrha
(s relativno malim i relativho velikim padovima rezultata
izmedu vrhova — b i ¢) i krivulje s tri vrha s, u pravilu,
kradim i blaZzim padovima rezultata izmedu vrhova (d).
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Sl. 1. Osnovni tipovi dinamike sportskih rezultata u

godinjem ciklusu atleticara (Matvejev, 1979,
prema Zeljazkov, 1979)

Nezavisno o tome o kakvom se tipu krivulje sportske
forme radi, razvojne tendencije sportske forme mogu se
povezati s tipiénim dijelovima godiSnjeg ciklusa trenin.
ga na taj nacin da svakoj razvojnoj fazi sportske forme
odgovara u pravilu jedan od perioda godiSnjeg ciklusa
(pripremni, takmidarski ili prijelazni). Za upravijanje
sportskom formom u pripremnom periodu vazno je po-
stepeno povecanje optereéenja od srednjih do maksimal-
nih naprezanja u okviru razligitih sadrzajnih sistema (iz-
bor vijezbi bazitne | specijalne pripreme) i razliéitih mo-
daliteta rada (natini na koje se izvode odredeni trenaini
zadaci). Nerijetko se lkoriste sumirajuéa optereéenja (vi-
se udarnih treninga za redom), koja su isto tako pracena
duzim aktivnim odmorom. Postepeni prijelaz na »model-
ni« tip optereéenja u zavisnosti od specifiénosti pojedi-
ne atletske discipline osigurava poslizanje visokog stup-
nja treniranosti, koji ¢e u takmigarskom periodu dobiti
jos kvalitetniju formu potrebnu za postizanje maksimal.
nog takmitarskog rezultata.

Finalni efekt dugotrajnog procesa treninga neposredno
se ostvaruje u toku tekmitarskog perioda. Za metodiku
postizanja sportske forme u olviru pojedinih dijelova tak-
mittarskog perioda najvazniji je model treninga nepo-
sredno nakon takmi&enja. Osnovni metodicki zadatak pri-
preme za takmiGenje sasto]l se u toénom i polpunom
modeliranju  (simuliranju) karakteristika takmiGenja koje
je u planu, Simuliranje glavnog takmitenja sastoji se u
reproduciranju njegovih karakteristika u sprulcturi mikro-
ciklusa treninga, Treba teziti tome da modelirani talkmi-
garski mikrociklus ima sve osnovne karakperistike stvar-
nog takmiGarskog mikrociklusa (faze takmitenja, vrije-
me | trajanje takmigenja...). Simulacija vanjskih uvje
ta fakmidenjia u strukpuri mikrociklusa treninga temelji
se na modeliranju uvijeta sredine u kojoj ée se odvijati
takmigenje i to narodito vrijedi u slutajevima kada se
uvjeti takmienja znatno razlikuju od onih na koje su
atlefi¢ar-atletitarka navikli. Naravno da se u modeliranju

neposredne pripreme za takmi&enje mora voditi posebna
briga o forsiranju procesa psihitke i fizitke pripremlje-
nosti za samo takmicenje.

Najveéi broj nastupa u takmiGarskom periodu ima tre-
nazni i kontrolni karakter. Ovi nastupi predstavljaju naj-
efikasniju pripremu za glavna takmienja i &ine osnowvu
za donoSenje odluka u opergtivnom planiranju treninga,
koje je usmjereno na osiguravanje svih potrebnih uvjeta
da se mnajbolji tekmiarski rezultati postignu na najvaz-
nijim takmicenjima. U tu svrhu pauze izmedu takmice-
nja treba planirati tako da omoguce potpuni oporavak i
provodenje podfaze specijalne pripreme za slijedece tak-
micenje.

Kontrolna takmicenja tretiraju se kao sredstvo treninga i
izmedu njih vremenski intervali mogu biti znatno kraéi
nego izmedu glavnih, oficijelnih takmiéenja, U nekim pri-
mjerima atletiGari i atletiGarke viSeg kvalitetnog nivoa
mogu efikasno primijeniti  seriju takmicenja s kratkim
vremenskim intervalima izmedu njih (npr. 1 do 3 dana).
Ovaj, u sutini sumirajuéi tip takmicarskih optereéenja,
u kojima se takmigardka aktivnost izvodi u uvjetima ne-
polpune kompenzacije, moZe povelino utjecati na brzi
porast osiguravajuéih uvjeta za velika takmigarska napre-
zanja.

lzgradnja mikrociklusa neposredne pripreme za natjeca-
nje, samo natjecanje i 'kratkotrajna faza rasteredujuceg
treninga poslije natjecanja &ine zajedno takmigarski me-
zociklus, glavnu strukturnu  jedinicu takmidarskog pe-
rioda.

' mogla je biti analizirana i neka druga sportska disci-
plina, .
2 npr, treninga atletitara bacata.
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slzlaZenje« iz takmiGenja (treninzi poslije takmigenja)
treba bili zasnovano na sliénim principima valovitog op-
tere¢enja kao i wulaZenje« u takmicenje (slika 2).

u cawnid.

"Ulagenje" Takmidenje

"IzlaZenje"

8l. 2, Krivulja sumarnog optereéenja u takmicanskom

mezociklusu (prema Zeljazkov, 1979)

Raspored volumena oplereéenja u fazi pripreme za tak-
mitenja i u okviru pojedinih mikrociklusa zavisi podjad-
nako od wkupne veligine frenaZnog optereéenjn dotadas-
njeg treninga, plana optereéenja ukupne faze neposredne
predtakmiarske pripreme i vremena koje je ostalo do
najvaZnijeg takmicenja.

Analiza nekih materijala trenaZznog procesa (prema
Matvejevu, 1980) je pokazala da se ukupni mjeseéni vo-
lumen treninga (100%) moZe podijeliti na volumen tre-
ninga u pojedinim tjednima po shemi 35, 28, 22 i 152/,
od ulkupnog volumena optereéenja (tabela 1). Dokazano
je da vedi volumen optereéenja u prethodnom ciklusu
tvjetuje smanjivanje volumena rada iz tjedna u tjedan
altualnog mezociklusa (varijanta 1 | 2). Ako je, medu-
tim, u prethodnom eciklusu volumen opterecenjn bio ni-
zak, razumno je primijeniti varijantu distribucije oplere-
¢enja u tiedno definiranim mikrociklusima etape nepo-
sredne pripreme za natjecanja (varijanta 3 1 4).

Varijanta 1. tiedan 2. tjedan 3. tjedan 4. tjedan
| 35 28 22 15

H 28 35 22 15

Hl 28 22 35 15

IV 35 15 28 22
Tabela 1. — Raspored volumena opterecenja u fazi

neposredne pripreme za takmienja
(prema Matvejevu, 1880)

Ovzlo definirana metodologija postizanja sportske forme
moze osigurati najpovoljniji sezonski ritam rezultata vr-
hunskih atleti¢ara 1 atletiSarki i osigurati postizanje naj-
vigih takmicarskih rezultata na najvaznijim takmitenjima
u godisnjern ciklusu treninga (Powolony, V. | Celkiera,
T. 1980).

Na velikom uzorku takmigara i njihovih nastupa na tak-
midenjima autori su analizirali vrijeme u kojem Je deset

vodedih atletitara DDR postiglo najbolje rezultate na slu-
shenoj tablici rezultata u periedu od 1969—1976, godine

(tabela 2.)
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Kratke pruge

Vrem. Srednje pruge Duge pruge Skolkovi Bacanja

interval Red. broj N o N /o N % N %o N %
v 1 — — - — 25 15,6 17 53 14 44
1V 2 18 75 10 6,3 — — 1 03 13 41
2N 3 35 14,6 14 8,8 13 8.1 43 134 35 10,9
1/Vi 4 42 17,5 33 20,5 36 22,6 70 21,9 30 94
2/Vil 5 40 16,6 29 18,1 23 14,4 45 141 57 17,8
1/VHl 6 24 10,0 20 12,5 13 8,1 34 10,6 27 B4
2/Vii 7 24 10,0 22 13,8 12 75 25 78 42 13,1
1/VIL 8 29 12,1 12 75 13 8,1 31 9,7 24 7.5
2/l 9 16 6,7 13 81 8 50 17 53 34 10,6
11X 10 11 4.6 5 3.1 12 75 23 72 25 7.8
2/1X 11 1 04 2 1.3 4 25 9 28 13 41
1/X 12 - — — 1 0,6 5 1.6 6 1.9
2/X 13 — — — — — =5 = == = .
Xi 14 — — —_ — —_ — — -— — —
M — 24,0 10,0 16,0 10,0 14,5 9,1 26,7 8,3 26,7 8,3

Tabela 2. — Sezonski ritam rezultata najboljih atletiCara

DDR (prema Powolny i Cekiera, 1980)

U sprinterskim tréanjima, npr. prvi bolji rezultati ostwvarili
su se u pravilu polovicom svibnja, a posljednji izmedu
16. i 30, nujna.

Razina prosjetnih sprinterskih rezultata je najviSa u dru-
goj polovici svibnja i lipnja. Drugo poboljSanje nastupa u
prvoj polovici kolovoza.

Skakagi, npr., najveéu ucestalost vrhunskih rezultata ostva-
ruju u lipnju, ali i u prvoj polovici srpnja, kolovoza i rujna.
Bacati DDR-a, iako majkvalitetnije rezultate postizu u lip-

nju, uspijevaju odrzavati visoku razinu sportske forme’
kroz &itav takmitarski period s vidljivim padom rezultata
u prvoj polovici nujna.

Kod atletitarki koje u svakoj od atletskih disciplina pred-
stavljaju najvisi svjetski nivo mogu se uogiti dosta stabilne
vrijednosti atletskih rezultata u pojedinim skupinama atlet-
skih disciplina. Takmitarska sezona je takoder podijeljena
u 14 polumjeseénih etapa u kojima su rasporedeni rezul-
iati prema datumima kada su postignuti (tabela 3).

Vrem. interval

Kratke nruge Srednje pruge Skokovi Bacanja

Datum Red. br, N o N %/ N %/ N /o
do 30. IV 1 - — — — 1 0.6 6 25
1—15. V 2 8 33 2 1,2 12 75 12 5,0
16—31. V 3 25 104 12 75 17 10,6 28 11,6
1—15. VI 4 25 10,4 26 16,2 27 16,8 27 11,2
16—30. Vi 5 19 79 26 16,2 21 131 23 95
1—15. VI 6 32 13,3 27 16,8 13 8,1 25 10,4
16—31. Vi 7 43 17,9 12 75 13 81 21 8,7
1—15. VI 8 33 13,7 22 13,7 16 101 28 11,6
16—31. VIII 9 32 13,3 16 10,0 23 143 35 14,5
1—15. IX 10 18 75 14 8,7 9 5,6 24 10,0
16—30. 1X 1 5 2,0 3 1.8 8 50 7 29
t—15. X 12 — = = — . . L =
16—31. X 13 = — — - - 4 186
1. XI. i kasnije 14 — — - = — — — —_—

M — 24,0 10,0 16,0 10,0 10,0 9,0 240 83

Tabela 3. — Sezonski ritam rezultata najboljih

atleticarki DDR (prema Powolny i Cekiera, 1980)
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U sprinterskim disciplinama najveda frekvencija visokih
rezultata zabiljeZzena je u srpnju i kolovozu (ukupno
58,2%). Y

U tréanju na srednje pruge javljaju se dva optimalna pe-
rioda u sezoni, prvi od pocetka lipnja do polovice snp-
nja, a drugiu prvej polovici kolovoza,

Najveéi broj vrhunskih rezultata u skokovima zabiljezen
je potetkom lipnja i potkraj kolovoza.

Analiza rezultata u bacanjima pokazuje da je veé u dru-
goj polovici svibnja postignuto u postotku vise rezultata
nego 5to ie prosjetni posotak najboljih rezultata za &ita-
vu godinu. Vidljivo je da su najbolii rezultati najucesta-
liji u drugo] polovici kolovoza.

Rezimirajuéi zapazanja koja proistidu iz analize iznese-
nog istrazivanja moZe se zdklju€iti da postoii pojava ka-
rakieristitnoy sezonskog ritma najboljih rezultata koje su
postigli atleticari i atleticarke DDR-a, pri Eemu se u po-
jedinim skupinama disciplina mogu zapaziti specifiéni
ritmovi vrhunskih atletskih dostignuca.

Za definitivau potvrdu | koristenje spomenutih zalkljuéa-
ka u praksi svrsishodno bi bilo, ubuduée, usporedivati
intervale najboljih atletskih rezultata sa odgovarajuéim
najvaznijim natjecanjima u kalendarima natjecanja,

Rezullatska dostignuéa na najvaznijim atletskim natjeca-
nfima mogu najbolje potvrditi ili opovrgnuti tezu o opti-
malnosti vrhunskih atletskih rezultata u najvaZnijim vre-
menskim totkama godisnjeg ciklusa treninga i u skladu s
f?}m optimalnost procesa u metodici postizanja sportske
forme,
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ON METHODS OF ACHIEVING FITNESS IN TRACK-AND-FIELD DISCHPLINES

training / sports fitness / track-and.field / seasonal rhythm of results / compilation

A significant and frequent disharmony belween various theoretical conceptions on sports fitness and results in prac-
tice has resulted in many studies the aim of which has been to research sports form/ fitness as one of reference cate-
gories in top level spots, /

Fitness has been defined in various ways by different authors yet it is an integrated structural component of general
physical fitness which makes possibl the highest possible level of specific working abilities of sportists and achieve.
ment of highest results In the most important intervals in the annual raining cycle,

in methods of achieving sports form it is essential to understand its multi-phase character, since it has been proved
that sportists are only in certain periods (not always) capable of achieving the highest results, In order to mmanage
sports form in each of its developmental phases it is important to choose those actions from the group of possible
actions which will make sure that oscillation of results happens in the expected oscillatory space.

A model type of loading, in dependence of specific character of each sports discipline, and a model type of compe-
titive loading in the structure of training microcucle ensures a psychomotor sreadinesse for the actual competition. The
distribution of volume of loand in the phase of immediate preparation for the competition will depend on the total of
previous load and the time left behore the most important competition, The article, on the basis of research analysis of
seasonal rhythm of best results achieved by male and female athletes of East Germany, presents the fact that there
exists a characteristic dynamics of best results within an annual cycle and that these results, if they are achieved in
;?ost important competitions are the surest confirmatoin of efficiency of the method for achievement of sports form/
fitness.

Jparan MuigaHOBUY

DaRyIbTET (OUIMNYIECKON KyJbTYpBbI 3arpebCKoro yHMBepcHuTeTa

O METOIVMKE PA3BUTUA CIIOPTUBHOM IIOJTOTOBJIEHHOCTM B JETKOATJIETMYECKMX OUC-
IUITANHAX

B pesysbTaTe 3HAYMTENLHOM M YACTO BCTPEUAEMOIl HECOTJIACOBAHHOCTH MEXKZY Pa3IM4YHBIMM TEOpPEeTHHeC-
KMMY KOHIEIIMAMHA O CIIOPTMBHOJ MTOATOTOBJIEHHOCTY M PE3yJIbTaTaMM CIOPTMBHOM NPAKTHMKM PacTeT MHTEPEC
K HAYYHOMY M3Y<EeHMIO CIIOPTUBHO IIOATOTOBJIEHHOCTH, KaK KaTETOpMy CIOPTMBHOIO MacTepCTBa.

PaszimMyHbIE ABTOPBI DPABJMYUHBLIM CIOCOBOM ONPENSJIAIOT ITOHATUE CIIOPTUBHOM IIOATOTOBJICHHOCTHM, KOTOPAA
ABNAETCH MHTErPHUPOBAHHOM CTPYKTYDOJ, COCTOAINEH M3 3JeMEeHTOB MOATOTOBKM M KOTOPAsA II03BOJIAET NOCTHU-
JKCHVE CAMOTO BBICOKOTO YDOBHA pPaGoTOCIOCOGHOCTH CIOPTCMEHA M MaKCHMMAaJIbHBIX COPEBHOBATEIBHBIX pe-
3yJAbTATOB B CAMbIX 3HAYUTEIBHBIX MOMEHTAX B TeHeHNMe IOAMYHOIO IMKJA IOATOTOBKM.

B METORMKE Pa3BUTMA CIIOPTUBHOM MOATOTOBIEHHOCTM HEOOXOAMMO YYECTb €€ MHOTOSTAIHBIL XapakTep.
TAK KaK MOKA38HO, YTO CIIOPTCMEHBI MOTYT JOCTMYb BBICIIME COPEBHOBATENLHBIE DE3YJBTATHI TONBKO B OII-
peneseHHbIE IEPHMOALI BpeMeHM, a He Bcerfa. IIpM YIpaBieHMM YPOBHEM CHOPTMBHOM TOATOTOBJEHHOCTH B
KaxZOM W3 9TAOB €e DPAsBUTUA, CPEIy BO3MOKHBIX TIPMEMOB, HEOOXOAVMMO BLIGMPATH MMEHHO TAaKMe, KOTO-
pole ofecneuMBalOT KoseGaHMe CIOPTHMBHBIX DE3YIbLTATOB B XKeJaTelbHBIX NPenenax.

By TPEeHMPOBOYHON HATPY3KM, KOTOPEI 3aBMCHUT OT XapPaKTEPUCTUK OIPEeREeNeHHOl CIIOPTUBHOM AMCI{I~
[IMHBL, & TAK¥Ke OT CTPYKTYPbI MMKDOLMKJIA INOATOTOBKM JAJIA CaMOIO CAPEBHOBAHMA, ONPENENAET ICHMXOMO-
TOPHYIO »I'OTOBHOCTb« K COPEBHOBaHMIO. Pacnpeznesnenyie MHTEHCHBHOCTM HArpy3kKwu B 9Tane HEeoCpeICTBEHHOIT
HOATOTOBKY Jifi COPEBHOBAHMA SABMCAT OT MHTCHCHBHOCTM HATPY3KM B IIPEeabLIAYILMII TEePUON M BPEMEHH,
KOTOpPO@ OCTAIOCh B PACIODAMKEHMM MO BAKHEHIIErD COPEBHOBAHMS,

Ha ocHOBe aHAIM3a PUTMA JYHIIMX De3yJIbTATOB, KOTOPbIE NOCTMIIKM Jerkoariersl NP B TeweHne Ox-
HOTO IOfa B CTAaThe YTBEPIKAAETCH, UTO CYIECTBYeT XapakTepHasd AMHAMMKA Jy4YlIMX DesysabTaToB B T0-
JMYHOM IMEJE ¥ 4TO Pe3ynbTaTbl, KOTOPLIEAOCTHINYTLI HA BaiKHEHIINX COPCBHOBAHMAX, ABJAIOTCA IMOKa3a-
TEJEM YCIEIIHOCTY METOAUKM DA3BHTHA CIIOPTUBHOV ITOATOTOBIECHHOCTH.
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