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UNIFICIRANJE DIJAGNOSTICKIH POSTUPAKA ZA PROCJENU
OPCE I SPECIFICNE KONDICIJSKE PRIREMLJENOSTI HRVACA

1. UVOD

Podizanje razine kondicijske pripremljenosti jedan je od izuzetno bitnih
segmenata trenaznih programa i uvjet adekvatne pripreme hrvaca za vrhunska
sportska dostignuca. Neadekvatni ,,temelj kondicijske pripremljenosti kod mladih
dobnih skupina uzrokuju suzavanje sportskih dostignuca kod starijih dobnih skupina
hrvaca. Uz navedeno, vaznost pojedinih kondicijskih sposobnosti za uspjeh u borbi,
razlicita je kod hrvaca razli¢itog stila (klasi¢ni ili slobodni), dobnih i tezinskih
skupina. Te ¢injenice poznate su ve¢ mnogo godina (Starosta i Trecewski 1998; Bai¢
i sur., 2006; Bai¢, 2006), a mnogi autori u Hrvatskoj pratili su stanje kondicijske
pripremljenosti hrvaca razli¢itih dobnih skupina (Mari¢ i sur., 2003; Bai¢, 2003,
2006; Cvetkovic i sur., 2005; Serti¢ i sur., 2005 i mnogi drugi).

Medutim, problem je kako u Hrvatskoj, a tako uglavnom i u inozemstvu, $to
gotovo svaki istrazivac ili trener Zeli pratiti stanje kondicijske pripremljenosti putem
nekog vlastitog ,.kompleta testova“. Takvi neunificirani postupci dijagnosticiranja
stanja pripremljenosti kondicijskih sposobnosti imaju cijeli niz znanstvenih, stru¢nih,
organizacijskih i materijalnih nedostataka. Izmedu mnogih, posebno se isticu sljedeci
nedostaci: nemogucnost sakupljanja dovoljno velikog i kvalitetnog uzorka hrvaca kako
bi se izradile modelne karakteristike (normativi) hrvaca razlicitog stila (klasicni ili
slobodni), dobi ili tezinske skupine; nemogucnost usporedivanja dobivenih rezultata
sa prijasnjim istrazivacima ili trenerima u zemlji i inozemstvu jer se u pravilu ne
koriste isti ,,kompleti testova“; nemogucnost usporedivanja dobivenih rezultata
istoga sportasa kroz duzi vremenski period iz razloga §to se u gotovo u pravilu
treneri mijenjaju po dobnim skupinama, a s njima i ,,kompleti testova“ koje ti treneri
primjenjuju; dio testova koji se koristi nema odgovarajuée metrijske karakteristike, a
vecina testova uopc¢e nema modelne karaktiristke (normative) za hrvace razliitog stila
(klasicni ili slobodni), dobi ili tezinske skupine; ulazu se znacajna sredstva i vrijeme u
dijagnostiku stanja kondicijske pripremljenosti hrvaca, a ukupna znanstvena i stru¢na
korisnost dobivenih rezultata nije velika.
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Cilj je ovoga rada predloziti dva unificirana kompleta testova za procjenu opce i
specifi¢ne kondicijske pripremljenosti hrvaca (jedan za mlade i jedan za starije dobne
skupine), koji bi se dugorocno trebali koristiti u svim hrvackim reprezentacijama i
hrvackim klubovima u Republici Hrvatsko;j.

2. UVIJETI KOJE KOMPLETI TESTOVA ZA PROCJENU
KONDICIJSKE PRIPREMLJENOSTI TREBAJU ZADOVOLJAVATI

Prema autorima Starosti i Tracewskom (1981, 1998) kompleti testova za procjenu
kondicijske pripremljenosti trebaju biti u uskoj vezi s ¢injenicama dobivenim
znanstvenim istrazivanjima te s iskustvima hrvackih eksperata. Takoder, ti autori
navode da takovi kompleti testova trebaju zadovoljavati i cijeli niz vrlo vaznih
uvjeta: trebali bi obuhvacati razvoj svih onih sposobnosti potrebnih kod hrvaca da
se postigne znatan sportski uspjeh; trebali bi sadrzavati testove koji se susrecu kao
zahtjevi u dotadasnjem treningu, i koji posjeduju visok indeks pouzdanosti; broj
testova kojima se vrednuje odredena sposobnost trebala bi biti adekvatna s vaznoscu
te sposobnosti za uspjeh u hrvanju; testovi bi trebali biti pristupacni za svakog hrvaca
bez obzira na njihovu dob, masu, tezinsku kategoriju, sportsko dostignuc¢e; komplet
bi trebao ukljucivati one testove koji ne zahtijevaju specijalnu opremu, a kao rezultat
takav komplet testova mogao bi se upotrebljavati u svakom hrvackom klubu; izvedba
pouzdanih testova treba bi biti precizno regulirana (priru¢nikom) kako bi to moglo
osigurati objektivnost rezultata itd...

3. KOMPLET TESTOVA ZA PROCJENU KONDICIJSKE
PRIPREMLJENOSTI MLADIH DOBNIH SKUPINA HRVACA
(DO 15 GODINA)

Za testiranje mladih dobnih skupna hrvaca predlaze se unificiranje koriStenja
kompleta testova od 12 valjanih i pouzdanih testova za procjenu kondicijske
pripremljenosti. Svi predlozeni testovi koriste se u osnovnim i srednjim Skolama
u Republici Hrvatskoj (7 testova, Findak, V. i sur. 1996. god). Preostali dio od 5
testova Cine testovi koji su se uz ve¢ 7 napomenutih testova (Findak, V. i sur. 1996.
god) koristili u znanstvenoistrazivackom projektu ,,Prac¢enje promjena antropoloskog
statusa djece u hrvackim sportovima“ (Sifra: 0034214)!, odobrenog od strane
Ministarstva znanosti i tehnologije Republike Hrvatske. Predlozeni komplet testova
za mlade uzraste (do 15 godina) sastoji se od deset testova za procjenu motorickih
sposobnosti: poligon natraske, okretnost na tlu i koraci u stranu (koordinacija), skok

! Nositelj projekta bio je prof. dr. sc. Hrvoje Serti¢
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udalj s mjesta (eksplozivna snaga), izdrzaj u visu zgibom (staticka snaga), podizanje
trupa u 60 sekundi, sklekovi u 60 sekundi, cu¢njevi u 60 sekundi. (repetitivna snaga),
pretklon raznozno (fleksibilnost). Funkcionalna sposobnost procjenjuje se sa dva
testa i to: tréanjem 6 minuta (opca izdrzljivost) te bacanje plus 2 skleka u 90 sekundi
(specificna izdrzljivost). Prilikom provodenja ovoga kompleta testova predlaze se i
obavezno pracenje antropometrijskih karakteristika (Cetiri testa): tjelesna visina i
tjelesna masa, opseg podlaktice i nabor nadlaktice; te trenaznih parametara: tezinska
kategorija u kojoj se ispitanik natjece, trajanje sportskog staza ispitanika, prosjecni
tjedni broj treninga; eventualni zdravstveni problemi koji su utjecali na rezultate
mjerenja ili ih ispitanik ima, hrvacki klub iz kojeg ispitanik dolazi i najbolji postignuti
rezultati ispitanika, datum testiranja te popis mjerioca. Kod najmladih uzrasta koji
jos nisu savladali bo¢na bacanja, ne primjenjuje se test bacanje plus 2 skleka u 90
sekundi. Sve navedeno ¢ini komplet testova koji se predlaze za procjenu kondicijske
pripremljenosti mladih dobnih skupina hrvaca.

4. KOMPLET TESTOVA ZA PROCJENU KONDICIJSKE
PRIPREMLJENOSTI STARIJIH DOBNIH SKUPINA HRVACA
(KADETA, JUNIORA I SENIORA).

Za procjenu opcih i specifi¢nih kondicijskih sposobnosti hrvaca starijih od 15
godina predlaze se postoje¢i medunarodno poznati komplet testova poljskih eksperata
(Starosta i Tracewski 1981; Starosta, 1984; Starosta i Trecewski 1998). Preporuceni
komplet testova nastao je kao rezultat suradnje znanstvenika Instituta Sporta -
odjela sportske selekcije 1 prakti¢ara — iskusnih trenera hrvanja (djelatnika odjela
Skolovanja Poljskog hrvackog saveza). Taj komplet testova sastoji se od dva dijela: 1.
- Testovi op¢e pripremljenosti i I1. - Testovi specifi¢ne pripremljenosti. Testovi opce
pripremljenosti: za procjenu koordinacije koristi se maksimalni okret oko uzduzne osi
u vertikalnom skoku; za procjenu agilnosti koristi se cik - cak tréanje tzv. kuverta i
tréanje s okretima; za procjenu apsolutne maksimalne snage koristi se (1IRM) u bench
pressu, trzaju, nabacaju na prsa; za procjenu repetitivne snage koriste se zgibovi
na preci, podizanje i spustanje iz upora na ru¢ama, podizanje trupa sa zasucima i
opterecenjem; za procjenu eksplozivnosti koristi se maksimalan vertikalni skok i
sprint na 20 m; za aerobnu izdrzljivost koristi se tr¢anje na 1500 m, a za fleksibilnost
savijanje unatrag iz lezanja potrbuske.

Testovi specificne pripremljenosti sastoje se od testova akrobatike: premet
naprijed, premeti unatrag, salto naprijed u poziciji skvréenoj i salto unazad u poziciji
skvrcenoj; te specificnih hrvackih testova: Sestarenje, most iz stojke, sklopka s vrata,
piruete te bacanje lutke prednjim pojasom. Za seniore autori predlazu samo prvu
grupaciju testova odnosno testove opce pripremljenosti te bacanje lutke prednjim
pojasom iz grupacije testova za procijenu specificne pripremljenosti. Za kadete koji
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nisu reprezentativci, ne preporuca se izvodenje testa bacanje lutke prednjim pojasom.
Prilikom testiranja hrvaca kadeta, juniora i seniora takoder je potrebno dodati
varijable koje govore o tezinskoj kategoriji pojedinca trenaznom stazu pojedinca,
prosjecnom broju treninga tjedno i najboljem postignutom rezultatu. Detalji izvodenja
ovoga kompleta testova, sa svim metodicko- organizacijskim napomenama opisani
su u priru¢nicima za provedbu ovoga kompleta testova (Starosta i Tracewski 1981;
Starosta, 1984) te vise radova (Bai¢, 2003; Bai¢, 2006).

5. ZAKLJUCAK

Preporuceni komplet testova za procjenu kondicijske pripremljenosti mladih
dobnih skupina hrvaca zadovoljava uvijete koje postavlja znanost i struka. Vrlo je
vazno to $to je do danas s testovima iz toga kompleta izmjeren jedan veliki broj
hrvatskih hrva¢a mladih dobnih skupina u sklopu velikog znanstvenoistrazivackog
projekta ,,Pracenje promjena antropoloskog statusa djece u hrvackim sportovima“
(sifra: 0034214, odobrenog od strane Ministarstva znanosti i tehnologije Republike
Hrvatske) te projekta izrade magistarskog rada Ivice Bileti¢a, a vezanog za razlike u
razini kondicijske pripremljenosti hrva¢a mladih dobnih i razlicitih tezinskih skupina.
Iz navedenoga proizlazi da su u¢injeni vrlo vazni i veliki koraci na putu do formiranja
jednog unificiranog kompleta testova za mlade dobne skupine hrvaca te da je sada jos$
samo potrebno izraditi detaljni prirucnik za provedbu predlozenog kompleta testova
te normative kondicijske pripremljenosti za mlade uzraste hrvaca, razli¢ite dobi i
razli¢itih tezinskih skupina.

Za procjenu kondicijske pripremljenosti hrvaca starijih od 15 godina,
preporucuje se medunarodno poznati komplet testova poljskih autora Staroste i
Tracewskog. Navedenim kompletom testova do danas je, uz veliki broj vrhunskih
poljskih hrvaca, izmjeren i znacajan broj vrhunskih hrvatskih hrvaca. Zbog svoje
duge primjene te modelnih normativa kondicijske pripremljenosti za hrvace klasicnog
i slobodnog nacina, svih tezinskih i dobnih skupina, predstavlja ogromnu vrijednost
u znanstvenom i stru¢nom smislu.

Dugorocno gledajuci provedba ovako unificiranih postupaka dijagnosticiranja
stanja pripremljenosti kondicijskih sposobnosti mladih i starijih dobnih skupina
hrvaca u Republici Hrvatskoj, imala bi cijeli niz znanstvenih, stru¢nih, organizacijskih
i materijalnih prednosti. Potrebno je uciniti dodatne napore da provedba ovako
unificiranih kompleta testova postane praksa u svim hrvackim klubovima i svim
hrvackim reprezentacijama u Republici Hrvatskoj.
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