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Apstrakt: Zahvaljujuc¢i evoluciji sportskih nauka, kao i pradenju i primeni
saznanja iz drugih nauka, istrazivaci i treneri su uvek pronalazili nove i
trenaznih inovacija u 20. veku jeste pliometrijski trening. Pored pliometrijskog
treninga sedamdesetih godina 20. veka istrazivaci su utvrdili da trening sa
tegovima moze da doprinese povecanju snage. U ranim osamdesetim godinama
se doslo do zakljuc¢ka da kombinovani pliometrijski trening i trening sa tegovima
- kompleksni trening daje bolje rezultate nego samo trening sa tegovima
bez pliometrijskog treninga. Cilj ovog rada bio je da se prikupe dosada$nja
istrazivanja koja su istrazivala efekte kompleksnog treninga na motoricke
sposobnosti razlicitog uzorka ispitanika. Za prikupljanje, klasifikaciju i analizu
ciljanih istrazivanja koris¢ena je deskriptivna metoda i teorijska analiza, a podaci
koji su kori$c¢eni za potrebe istrazivanja prikupljeni su uz pomo¢ Google, Google
Scholar, PubMed i KoBSON pretrazivaca. Ukupno je pronadeno 18 istrazivanja.
Rezultati istrazivanja su pokazali da se najveéi broj autora bavio efektima
kompleksnog treninga na eksplozivnu snagu nogu, dok je mali broj istrazivanja
koja ispituju efekte pomenute metode treninga na ostale motoricke sposobnosti.
Rezultati pregledanih istrazivanja su pokazali da komleksni trening moze biti
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pogodna metoda za razvoj eksplozivne snage nogu i brzine tr¢anja sportista iz
razli¢itih sportova.

Kljuéne reci: kompleksni trening, razvoj motorickih sposobnosti, nauka,
efekti, pregled istrazivanja

UvVOD

Vrhunski sport se razvija neobi¢no brzim tempom. Poboljsava se
pripremljenost sportista, menjaju uslovi treninga, usavrSavaju metode
i sredstva treninga, uvode nova pravila, novi uredaji, objekti i oprema. To
pokazjue da se u svetu mnogo radi na pronalazenju razli¢itih moguénosti
za postizanje jo§ vec¢ih rekorda, pobeda i rezultata. Tako brzom napretku
sportskih dostignuca doprineli su, s jedne strane, poboljSani uslovi i sve veca
svetska konkurencija, a s druge strane naucna istrazivanja, koja se u svetu
veoma intenzivno sprovode, narocito ona koja su vezana za vrhunske pripreme
i nastupe sportista (Malacko, 1991). Trend razvoja sporta zahteva maksimalno
ucesce nauke, kako u procesu selekcije tako i u organizaciji i sprovodenju
trenaznog procesa (Popovi¢, Smaji¢, Molnar i Masanovi¢, 2009). Upravo
zahvaljuju¢i evoluciji sportskih nauka kao i pracenju i primeni saznanja iz
drugih nauka, treneri i sportisti uvek su pronalazili nove i prihvatljive metode
trenaznih inovacija u 20. veku jeste pliometrijski trening. Re¢ pliometrija prvi
put se pojavila u ruskoj sportskoj literaturi 1966. godine. Uz izraz pliometrija
vezu se i mnogi drugi pojmovi poput: stresnog treninga, brzinske snage,
treninga skokova i elasti¢ne reaktivnosti (Radcliffe & Farentinos, 2003). S
druge strane kad je u pitanju razvoj misi¢a uz pomoc¢ tegova, ranije se smatralo
da taj nacin treninga dovodi do ogranicenja obima pokreta i smanjenja brzine
pokreta (mit o “misi¢noj prepreci”). Takvo verovanje odrzalo se kratko vreme
posle Drugog svetskog rata. Pri kraju Drugog svetskog rata vezbanje sa
tegovima je najpre prihvaceno od strane medicinskih stru¢njaka i pocelo je da
se koristi u rehabilitacione svrhe povredenih vojnika. Jo§ sedamdesetih godina
20. veka je bilo opste prihvaceno da pravilno planirani program treninga sa
tegovima ne samo da ne usporava i ogranicava pokrete u zglobovima, veé¢
moze ¢ak i da ih poboljSa, doprinose¢i povecanju snage (De Vries, 1976).
U ranim osamdesetim godinama se doslo do zakljucka da kombinovani
pliometrijski trening i trening sa tegovima - kompleksni trening daje bolje
rezultate, nego samo trening sa tegovima bez pliometrijskog treninga.
Dobrim kombinovanjem programa povecavaju se snaga i brzina, a smanjuje
se mogucnost povredivanja (Radcliffe & Farentinos, 2003; Radovanovic¢
i Ignjatovi¢, 2009). To je Verhosanskog dovelo do uverenja da maksimalna
visina pri skoku zahteva od misi¢a da budu u moguénosti da izvode snazne
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ekscentri¢ne kontrakcije i da izdrze velika opterecenja prilikom amortizacione
faze. On je verovao da ako su misiéi jaki ekscentri¢no, oni ¢e biti u stanju da
brzo predu iz ekscentri¢ne kontrakcije u koncentri¢nu kontrakciju i ubrzaju
pokret tela u zeljenom smeru (Radovanovi¢ i Ignjatovi¢, 2009). Pliometrijski
trening i trening sa tegovima su, ako se pogleda istorijski, bili dopuna jedan
drugome. Npr. éesto su objavljivane preporuke da je trening sa tegovima dobar
kao priprema za pliometrijski trening. Preporuke ukazuju da sprovodenje
pliometrijskog treninga treba da po¢ne nakon odredenog perioda pripreme
koji podrazumeva cCetiri do Sest nedelja treninga sa tegovima, nakon nekoliko
nedelja treninga sprinta ili treninga sa otporom, nakon razvijanja brzine i
snage ili nakon sticanja osnovnog iskustva izvodenja skokova (Ebben &
Watts, 1998). Smatra se da kombinacija pliometrijskog treninga i treninga sa
tegovima moze biti korisna za razvoj snage sportiste. Konkretno, kompleksni
trening naizmeni¢no kombinuje biomehanicki sli¢ne, visoko intenzivne vezbe
sa tegovima i vezbe pliometrije i to serija za serijom na istom treningu (Ebben,
2002). Primer kompleksnog treninga za gornji deo tela je kombinacija potiska
saklupe (bench press) i bacanja medicinke (medicine ball power drops). Primer
kompleksnog treninga treninga za donji deo tela je kombinacija cuénja (squat)
sa skokovima u dubinu (depth jumps) (Ebben & Blackard, 1997). Verhosanski
preporucuje uparivanje ¢uénjeva sa dubinskim skokovima (Ebben, Jensen
& Blackard, 2000). Kompleksni trening se preporucuje za razlicite sportske
ekipe, za individualne sportiste, za rehabilitaciju sportista i razvoj kondicije
sportista (Ebben & Blackard, 1997). Set vezbi visokog opterec¢enja u treningu
sa tegovima moze stvoriti moguée neurogene, miogene ili psihomotorne
promene. Za skup pliometrijskih vezbi koje imaju slicne obrasce kretanja
(biomehanicki uporedive) i koje odmah slede nakon vezbi sa tegovima se veruje
da optimiziraju efekat treninga kroz poveéanu eksitaciju motornih neurona i
poboljsano ukljucivanje nervnog sistema (Ebben, Jensen & Blackard, 2000).
Cilj ovog rada bio je da se prikupe i analiziraju dosadasnja istrazivanja koja su
istrazivala efekte kompleksnog treninga na motoricke sposobnosti razli¢itog
uzorka ispitanika. Takode, cilj je bio da se na osnovu rezultata dosadasnjih
istrazivanja analiziraju i uporede efekti kompleksnog treninga sa efektima
drugih trenaznih metoda na motoric¢ke sposobnosti. Prikupljanjem i analizom
radova na pomenutu temu omogucava se struénjacima iz oblasti sportskog
treninga da se, ¢itanjem ovog ¢lanka, bolje upoznaju sa metodom treninga
koja moze biti povoljna za razvoj motorickih sposobnosti mladih sportista.

METODE
Za prikupljanje, klasifikaciju i analizu ciljanih istrazivanja koris¢ena je
deskriptivna metoda i teorijska analiza, a podaci koji su koris¢eni za potrebe

istrazivanja prikupljeni su uz pomo¢ Google, Google Scholar, PubMed i
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KoBSON pretrazivaca. Kori$¢ena je i dopunska literatura u vidu udzbenika.
Pretraga je ograni¢ena na radove koji su istrazivali efekte kompleksnog
treninga na motoricke sposobnosti razliCitog uzorka ispitanika. Analizirana
naucna istrazivanja publikovana su u ¢asopisima koji imaju znacajan impakt
faktor. Klju¢ne reci koje su koris¢ene prilikom pretrage su: complex training,
development i motor skills.

TEORIJSKO RAZMATRANJE PROBLEMA

Radi boljeg pregleda, sva dosadasnja istrazivanja na zadatu temu
predstavljena su u Tabeli 1. Ukupno je predstavljeno 18 istrazivanja. Svako
istrazivanje je prikazano po slede¢im parametrima: uzorak ispitanika (ukupan
broj ispitanika, godine starosti, pol ispitanika, sportska grana ispitanika)
i eksperimentalni tretman (trajanje eksperimenta, broj grupa u toku
istrazivanja, parametri koji su mereni, napomena, rezultati programa i razlika
izmedu grupa na kraju eksperimenta). Broj ispitanika je prili¢no varirao od
istrazivanja do istrazivanja. Najmanji broj ispitanika bio je u istrazivanju
koje su sproveli Carvalho, Mourdo & Abade (2014) i iznosio je 12 ispitanika,
a najvec¢i u istrazivanjima Adams, O’Shea, O’Shea & Climstein (1992),
Rahimi & Behpur (2005) i Rahimi, Arshadi, Behpur, Boroujerdi-Sadeghi &
Rahimi (2006) i iznosio je 48 ispitanika. U jednom istrazivanju ispitanici su
bili zenskog pola (Adibpour, Bakht & Behpour, 2012), u jednom i muskog i
zenskog pola (Bauer, Thayer & Baras, 1990), a u svim ostalim istrazivanjima
su bili muskog pola. Najmladi uzorak ispitanika bio je u istrazivanju
Santos & Janeira (2008) i iznosio je 14-15 godina, a najstariji u istrazivanju
Adibpour, Bakht & Behpour (2012) i iznosio je u proseku 20,4 + 3,7 godina.
Eksperimentalni tretman je kod pet istrazivanja trajao Sest nedelja (Rahimi
& Behpur, 2005; Rahimi, Arshadi, Behpur, Boroujerdi-Sadeghi & Rahimi,
2006; Alves, Rebelo, Abrantes & Sampaio, 2010; MacDonald, Lamont,
Garner & Jackson, 2013; Roden, Lambson & DeBeliso, 2014), kod jednog
istrazivanja sedam nedelja (Adams, O’Shea, O’Shea & Climstein, 1992), kod tri
istrazivanja osam nedelja (Blakey & Southard, 1987; Cheng, Lin & Lin, 2003;
Adibpour, Bakht & Behpour, 2012), kod Sest istrazivanja 10 nedelja (Bauer,
Thayer & Baras, 1990; Santos & Janeira, 2008; Kukri¢, Karaleji¢, Petrovic¢
i Jakovljevi¢, 2009; Kukri¢, Karaleji¢, Jakovljevié, Petrovi¢ i Mandié, 2012;
Javorac, 2012; Nageswaran, 2014), kod tri istrazivanja 12 nedelja (Fatouros et
al., 2000; Marques & Gonzales-Badillo, 2006; Carvalho, Mourao & Abade,
2014). U najveéem broju radova program je podrazumevao vezbanje dva do
tri puta nedeljno. Uzorak ispitanika je bio iz razli¢itih sportova, a u nekim
istrazivanjima su ispitanici bili studenti koji se rekreativno bave sportom. Kod
osam istrazivanja ispitanici su bili koSarkasi (Carvalho, Mourdo & Abade,
2014; Santos & Janeira, 2008; Kukri¢, Karaleji¢, Petrovi¢ i Jakovljevic,

42 7



D. Nikoli¢, M. Kocié, D. Berié, M. Velickovic¢:
EFEKTI KOMPLEKSNOG TRENINGA NA MOTORICKE SPOSOBNOSTI

2009; Kukri¢, Karaleji¢, Jakovljevi¢, Petrovi¢ i Mandié, 2012; Javorac, 2012;
Adibpour, Bakht & Behpour, 2012; Nageswaran, 2014; Roden, Lambson
& DeBeliso, 2014), kod pet istrazivanja student fakulteta za sport (Blakey
& Southard, 1987; Bauer, Thayer & Baras, 1990; Adams, O’Shea, O’Shea
& Climstein, 1992; Fatouros et al., 2000; MacDonald, Lamont, Garner &
Jackson, 2013), kod dva istrazivanja kombinovano-razliciti sportovi (Rahimi
& Behpur, 2005; Rahimi, Arshadi, Behpur, Boroujerdi-Sadeghi & Rahimi,
20006), kod dva istrazivanja rukometasi (Marques & Gonzales-Badillo, 2006;
Carvalho, Mourdo & Abade, 2014), kod jednog istrazivanja fudbaleri (Alves,
Rebelo, Abrantes & Sampaio, 2010).

Tabela 1. Dosadasnja istrazivanja na zadatu temu

rorak ispitanika Eksperimentalni tretman
Relerence N [GSt| P | SpG trajanje Br.Gr. pal\grrs:tln napomena rezulfati Rzzhé(reulz?edu
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= 43



SPORT - Nauka i Praksa, Vol. 7, No 1, 2017.

Kukric,
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Abade (2014) : e : Hen e EN

varijable
Legenda: N-ukupan broj ispitanika; G.St-godine starosti ispitanika; P-pol ispitanika;
Sp.G-sportska grana; Br.Gr - broj grupa; Ko$ - Kosarkasi; Rek - Rekreativei (studenti
fakulteta sporta); Fud - fudbaleri; Ruk - rukometasi; Kom - iz razli¢itih sportova;
P - grupa koja je bila podvrgnuta pliometrijskom programu; K - kontrolna grupa; Ko
- grupa koja je bila podvrgnuta kompleksnom treningu; Kol - kompleksni trening
visokog intenziteta i malog broja ponavljanja, Ko2 - kompleksni trening srednjeg
intenziteta i ve¢eg broja ponavljanja; T - grupa koja je podvrgnuta treningu sa tegovima;
Tt - grupa koja je bila podvrgnuta treningu sa slobodnim tegovima (free weights); Ts
- grupa koja je bila podvrgnuta treningu na spravama u teretani; Kot - grupa koje
podvrgnuta kompleksnom treningu (pliometrijatslobodni tegovi-free weights); Kos
- grupa koje podvrgnuta kompleksnom treningu (pliometrija+vezbe na spravama u
teretani); St - studenti; Ju - juniori; Fmax - maksimalna sila; Vvs - visina vertikalnog
skoka (autori nisu naveli precizan opis testa); SJ (Squat Jump) - skok iz cuénja; CMJ
(Countermovement Jump) - skok iz ¢u¢nja sa pripremom; DJ (Drop Jump) - Dubinski
skok; ABA - Abalakov test; MBT (Medicine Ball Throw) - bacanje medicinke; SLJ
(Standing Long Jump) - skok udalj iz mesta; tmax - vreme ostvarenja maksimalne sile;
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Fmax/tmax - indeks eksplozivne snage; 1IRM (I repetition maximum) - predstavlja
najvecée opterecenje koje moze biti p reneSeno kroz ceo raspon kretanja, na kontrolisan
nacin sa dobrim drzanjem tela; Is - izokineti¢ka snaga; tF (time flight) - vreme leta;
EsN - eksplozivna snaga nogu; Izd - izdrzljivost; CJ (Consecutive Jumps) - uzastopni
skokovi; 1zS - izometrijska sila; TrM - troskok iz mesta.

REZULTATI

Najveci broj istrazivanja predstavljenih u Tabeli 1 istrazivao je efekte

kompleksnog treninga na:

* eksplozivnu snagu nogu - 17 istrazivanja (Blakey & Southard, 1987,
Bauer, Thayer & Baras, 1990; Adams, O’Shea, O’Shea & Climstein,
1992; Fatouros et al., 2000; Cheng, Lin & Lin, 2003; Rahimi &
Behpur, 2005; Marques & Gonzales-Badillo, 2006; Santos & Janeira,
2008; Kukri¢, Karaleji¢, Petrovi¢ i Jakovljevi¢, 2009; Alves, Rebelo,
Abrantes & Sampaio, 2010; Kukri¢, Karaleji¢, Jakovljevi¢, Petrovi¢
i Mandi¢, 2012; Javorac, 2012; Adibpour, Bakht & Behpour, 2012;
MacDonald, Lamont, Garner & Jackson, 2013; Nageswaran, 2014;
Roden, Lambson & DeBeliso, 2014; Carvalho, Mourdo & Abade,
2014);

» maksimalnu silu nogu - €etiri istrazivanja (Blakey & Southard, 1987;
Fatouros et al., 2000; Rahimi & Behpur, 2005; Marques & Gonzales-
Badillo, 20006);

 brzinu - tri istrazivanja (Rahimi, Arshadi, Behpur, Boroujerdi-
Sadeghi & Rahimi, 2006; Marques & Gonzales-Badillo, 2006; Alves,
Rebelo, Abrantes & Sampaio, 2010);

e izometrijsku silu - dva istrazivanja (Bauer, Thayer & Baras, 1990;
Carvalho, Mourao & Abade, 2014);

* eksplozivnu snagu gornjih ekstremiteta - dva istrazivanja (Marques
& Gonzales-Badillo, 2006; Santos & Janeira, 2008);

* maksimalnu silu grudnih misica, gornjih ekstremiteta i ramena
(bench press) - jedno istrazivanje (Marques & Gonzales-Badillo,
2006);

* izdrzljivost - jedno istrazivanje (Cheng, Lin & Lin, 2003);

* agilnost - jedno istrazivanje (Alves, Rebelo, Abrantes & Sampaio,
2010).

Pored pomenutog, neka istrazivanja su:

* uporedivala efekte kompleksnog treninga sa efektima pliometrijskog
treninga na merene parametre - osam istrazivanja (Bauer, Thayer &
Baras, 1990; Adams, O’Shea, O’Shea & Climstein, 1992; Fatouros
et al., 2000; Rahimi & Behpur, 2005; Rahimi, Arshadi, Behpur,
Boroujerdi-Sadeghi & Rahimi, 2006; Kukri¢, Karaleji¢, Jakovljevié,
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Petrovi¢ i Mandi¢, 2012; MacDonald, Lamont, Garner & Jackson,
2013; Nageswaran, 2014);

* uporedivala efekte kompleksnog treninga sa efektima treninga sa
tegovima na merene parametre - sedam istrazivanja (Bauer, Thayer
& Baras, 1990; Adams, O’Shea, O’Shea & Climstein, 1992; Fatouros
etal.,2000; Cheng, Lin & Lin, 2003; Rahimi & Behpur, 2005; Rahimi,
Arshadi, Behpur, Boroujerdi-Sadeghi & Rahimi, 2006; MacDonald,
Lamont, Garner & Jackson, 2013);

* uporedivala efekte razlicitih nacina kompleksnog treninga na merene
parametre - tri istrazivanja (Bauer, Thayer & Baras, 1990; Alves,
Rebelo, Abrantes & Sampaio, 2010; Roden, Lambson & DeBeliso,
2014).

DISKUSIJA

Rezultati predstavljeni u Tabeli 1. pokazuju da se najveci broj
istrazivanja bavio efektima kompleksnog treninga na eksplozivnu snagu
nogu. Blakey & Southard (1987) su na uzorku od 31 ispitanika (studenti)
utvrdili da kombinacija dubinskih skokova i treninga sa tegovima, u
trajanju od osam nedelja, dovodi do znacajnog poboljsanja eksplozivne
snage nogu. Bauer, Thayer & Baras (1990) su na uzorku od 22 studenta i
15 studenkinja fakulteta fizicke kulture, utvrdili da kompleksni trening u
trajanju od 10 nedelja (3 x nedeljno/30min) dovodi do znacajnog pobolj$anja
visine vertikalnog skoka. Adams, O’Shea, O’Shea & Climstein (1992) su na
uzorku od 48 studenata (muskaraci-rekreativci) utvrdili da kobinacija ¢uénja
i pliometrijskih vezbi u trajanju od sedam nedelja (2 x nedeljno) dovodi do
znacajnog poboljsanja visine vertikalnog skoka. Fatouros et al. (2000) su
na uzorku od 41 ispitanika (muskaraca) utvrdili da kombinacija olimpijskih
vezbi sa tegovima (Olypic Style Weightlifting) i pliometrije u trajanju od 12
nedelja (3 x nedeljno) dovodi do znacajnog poboljSanja visine vertikalnog
skoka. Cheng, Lin & Lin (2003) su na uzorku od 16 kosarkasa starosti od
16 do 19 godina utvrdili da kombinacija pliometrijskog treninga i treninga
sa tegovima u trajanju od osam nedelja (3 x nedeljno) dovodi do znac¢ajnog
poboljsanja eksplozivne snage. Rahimi & Behpur (2005) su na uzorku od
48 studenata, koji su bili aktivni u razli¢itim sportovima, prosecne starosti
19,27 + 1,36 godina, utvrdili da kompleksni trening u trajanju od Sest
nedelja (2 x nedeljno) dovodi do znacajnog poboljSanja visine vertikalnog
skoka. Marques & Gonzales-Badillo (2006) su na uzorku od 16 rukometasa
utvrdili da kompleksni trening u trajanju od 12 nedelja, koji podrazumeva
kombinaciju polucuéanja (3 serije, 3-6 ponavljanja sa opterecenjem 70-95%),
uzastopnih vertikalnih skokova i sprinta, dovodi do znadajnog pobolj$anja
visine vertikalnog skoka bez opterecenja (CMJ), CMJ sa dodatnim tegovima
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od 20kg i CMJ sa dodatnim tegovima od 40kg. Santos & Janeira (2008) su na
uzorku od 25 kosarkasa starosti od 14 do 15 godina utvrdili da kompleksni
trening u trajanju od 10 nedelja (2 x nedeljno) dovodi do znacajnog pobolj$anja
rezultata na testovima squat jump (SJ) i Abalakov test-a (ABA). Kukric,
Karaleji¢, Petrovic i Jakovljevié (2009) su na uzorku od 20 kosarkasa juniora,
starosti 16-17 godina, utvrdili da kompleksni trening u trajanju od 10 nedelja
(2 x nedeljno) dovodi do znadajnog poboljsanja maksimalne visine skoka i
maksimalne sile (Fmax) kod skokova CMJ i SJ i znacajnog napretka indeksa
eksplozivne snage (IES) kod CMJ skoka. U pomenutom istrazivanju treninzi
su se sastojali od tri do pet vezbi za ekstremitete nogu. Svaka vezba se
sastojala od predopterecenja koje je iznosilo 50-80% od maksimuma. Nakon
predopterecenja i pauze od 2min izvodila se specifi¢na vezba bez opterecenja.
Alves, Rebelo, Abrantes & Sampaio (2010) su na uzorku od 23 fudbalera,
proseéne starosti 17,4 = 0,6 godina, utvrdili da kompleksni trening u trajanju
od Sest nedelja dovodi do znacajnog poboljSanja rezultata na testu squat jump
(SJ), ali ne dovodi do napretka na testu counter movement jump (CMJ).
Kukri¢, Karaleji¢, Jakovljevié, Petrovi¢ i Mandi¢ (2012) su na uzorku od 30
kosarkasa juniora, starosti 16-17 godina, utvrdili da kompleksni trening u
trajanju od 10 nedelja (2 x nedeljno) dovodi do znacajnog poboljsanja visine
vertikalnog skoka. Javorac (2012) je na uzorku od 40 kosSarkasa starosti
16-18 godina utvrdio da kompleksni trening u trajanju od 10 nedelja (2 x
nedeljno) dovodi da znadajnog poboljsanja na testovima: skok uvis, troskok iz
mesta i skok udalj iz mesta. Kao i u istrazivanju Kukri¢, Karaleji¢, Petrovié
i Jakovljevi¢ (2009) i u ovom istrazivanju su se treninzi sastojali od tri do
pet vezbi za ekstremitete nogu. Svaka vezba se sastojala od predoptereéenja
koje je iznosilo 50-80% od maksimuma. Nakon predoptereéenja i pauze od
dva minuta izvodila se specificna vezba bez optere¢enja. Adibpour, Bakht
& Behpour (2012) su na uzorku od 16 kosarkasica, prosecne starosti 20,38 +
3,7, utvrdili da kombinacija treninga sa tegovima i pliometrijskog treninga u
trajanju od osam nedelja (3 x nedeljno) dovodi do znacajnog poboljsanja visine
vertikalnog skoka. Pliometrijske vezbe su podrazumevale side hop, lay up
jump, depth jump, a vezbe sa tegovima leg press lying, calf raises, leg press
standing. MacDonald, Lamont, Garner & Jackson (2013) su na uzorku od 34
rekreativaca univerzitetskog uzrasta utvrdili da kombinacija pliometrijskih
vezbi i treninga snage sa tegovima u trajanju od Sest nedelja (2 x nedeljno)
dovodi do znacajnog poboljsanja eksplozivne snage. Vezbe sa tegovima su
podrazumevale: high bar back squat, stiff leg dead lift (mrtvo dizanje sa
ukocenim nogama) i standing calf raise (podizanje na prste-vezba za listove),
a pliometrijske vezbe: lateral jumps, depth jumps i box jump. Nageswaran
(2014) je na uzorku od 30 kosSarkasa, starosti od 18 do 22 godine, utvrdio da
kompleksni trening u trajanju od 10 nedelja dovodi do znacajnog poboljsanja
eksplozivne snage nogu. Roden, Lambson & DeBeliso (2014) su na uzorku od
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20 kosarkasa juniorskog uzrasta utvrdili da kompleksni trening u trajanju od
Sest nedelja (2 x nedeljno) dovodi do znacajnog poboljsanja visine vertikalnog
skoka. Jedno od retkih istrazivanja kod kojeg kompleksni trening nije doveo
do napretka eksplozivne snage je istrazivanje Carvalho, Mourdo & Abade
(2014). Autori su na uzorku od 12 rukometasa iz Portuguese Handball Major
League, prosecne starosti 21,6 + 1,73 godina, utvrdili da kombinacija treninga
sa tegovima i pliometrijskog treninga u trajanju od 12 nedelja (3 x nedeljno)
ne dovodi do znacajnog napretka na testovima SJ, CMJ i 40 ponavljajucih
skokova.

Daljom analizom rezulatata iz Tabele 1. mozemo videti da kompleksni
trening, pored pozitivnog uticaja na eksplozivnu snagu, pozitivno utice i
na razvoj: maksimalne sile nogu (Blakey & Southard, 1987; Fatouros et al.,
2000; Rahimi & Behpur, 2005; Marques & Gonzales-Badillo, 2006); brzine
(Rahimi, Arshadi, Behpur, Boroujerdi-Sadeghi & Rahimi, 2006; Marques
& Gonzales-Badillo, 2006; Alves, Rebelo, Abrantes & Sampaio, 2010);
izometrijske sile (Bauer, Thayer & Baras, 1990; Carvalho, Mourdo & Abade,
2014); eksplozivne snage gornjih ekstremiteta (Marques & Gonzales-Badillo,
2006; Santos & Janeira, 2008); maksimalne sile grudnih mi$i¢a, gornjih
ekstremiteta i ramena (bench press) (Marques & Gonzales-Badillo, 2006).

Neka istrazivanja su pokazala da kompleksni trening, medutim, ne
dovodi dorazvoja izdrzljivostiiagilnosti. Cheng, Lin & Lin (2003) sunauzorku
od 16 kosarkasa starosti od 16 do 19 godina, utvrdili da kompleksni trening u
trajanju od osam nedelja (3 x nedeljno) ne dovodi do znacajnog poboljsanja
izdrzljivosti, dok su Alves, Rebelo, Abrantes & Sampaio (2010) na uzorku
od 23 fudbalera, proseéne starosti 17,4 + 0,6 godina, utvrdili da kompleksni
trening u trajanju od Sest nedelja ne dovodi do zna¢ajnog poboljsanja agilnosti.

Autori su, pored istrazivanja uticaja kompleksnog treninga na motoricke
sposobnosti, uporedivali efekte kompleksnog sa efektima pliometrijskog
treninga i efektima treninga sa tegovima. Kod Cetiri istrazivanja rezultati
su pokazali da kompleksni trening daje znacajno bolje rezultate u razvoju
eksplozivne snage od pliometrijskog treninga (Adams, O’Shea, O’Shea &
Climstein, 1992; Fatouros et al., 2000; Rahimi & Behpur, 2005; Nageswaran,
2014), kao i urazvoju brzine (Rahimi, Arshadi, Behpur, Boroujerdi-Sadeghi &
Rahimi, 2006). S druge strane, kod tri istrazivanja autori su utvrdili da nema
znacajne razlike izmedu pomenutih metoda treninga (Bauer, Thayer & Baras,
1990; Kukri¢, Karaleji¢, Jakovljevi¢ Petrovi¢ i Mandié, 2012; MacDonald,
Lamont, Garner & Jackson, 2013). Kod ¢etiri istrazivanja rezultati su pokazali
da kompleksni trening daje znacajno bolje rezultate u razvoju eksplozivne
snage od treninga sa tegovima (Adams, O’Shea, O’Shea & Climstein, 1992;
Fatouros et al., 2000; Cheng, Lin & Lin, 2003; Rahimi & Behpur, 2005), kao
iu razvoju brzine (Rahimi, Arshadi, Behpur, Boroujerdi-Sadeghi & Rahimi,
2000). S druge strane, kod dva istrazivanja autori su utvrdili da nema znacajne
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razlike izmedu pomenutih metoda treninga (Bauer, Thayer & Baras, 1990;
MacDonald, Lamont, Garner & Jackson, 2013).

Takode, autori su u nekim istrazivanjima uporedivali razli¢ite nacine
kompleksnog treninga. Bauer, Thayer & Baras (1990) su utvrdili da nema
razlike izmedu efekta kompleksnog treninga koji kombinuje pliometriju sa
vezbama snage sa slobodnim tegovima (free weights) i efekta kompleksnog
treninga koji kombinuje pliometriju sa vezbama snage na spravama u teretani,
u njihovom uticaju na visinu vertikalnog skoka. Alves, Rebelo, Abrantes &
Sampaio (2010) su utvrdili da nema razlike u efektima kompleksnog treninga
na visinu vertikalnog skoka u zavisnosti od toga da li se isti radi jednom ili
dva puta nedeljno. Roden, Lambson & DeBeliso (2014) su utvrdili da nema
znacajne razlike u efektima na razvoj eksplozivne snage izmedu kompleksnog
treninga koji podrazumeva vezbanje visokim intenzitetom sa malim brojem
ponavljanja (8-10 ponavljanja sa 80%-85% od IRM+10 skokova) i kompleksnog
treninga koji podrazumeva vezbanje srednjim intenzitetom sa ve¢im brojem
ponavljanja (12-15 ponavljanja sa 60%-70% od 1RM). lako ne postoji
statisticki znadajna razlika, postoji razlika koja moze biti slucajna. Naime,
grupa koja je vezbala visokim intenzitetom a malim brojem ponavljanja je
poboljsala visinu vertikalnog skoka za 7,7%, a grupa koja je vezbala sa nizim
intenzitetom i ve¢im brojem ponavljanja za 5,1% (p = 0,077).

ZAKLJUCAK

Dosadasnja istrazivanja su pokazala da kompleksni trening moze
biti pogodna metoda za ravoj eksplozivne snage nogu sportista razli¢itih
sportova. Da bi doslo do pozitivnih promena potrebno je da trenazni proces
traje od Sest do 12 nedelja sa dva do tri treninga nedeljno. Ova metoda
treninga pozitivno utie i na razvoj maksimalne sile nogu i brzine trcanja.
Pored pomenutog, nekoliko istrazivanja pokazuje da kompleksni trening
moze razviti i eksplozivnu snagu gornjih ekstremiteta, maksimalnu silu
gornjih ekstremiteta i izometrijsku silu. Medutim, pomenute motoricke
sposobnosti su bile predmet samo nekoliko istrazivanja, pa je smatramo,
potrebno izvrsiti dodatna istrazivanja kako bi se potvrdili ti rezultati.
Agilnost i izdrzljivost su bile predmet u po jednom istrazivanju, a rezultati
su pokazali da kompleksni trening ne dovodi do poboljSanja tih sposobnosti.
Smatramo da je jedno istrazivanje malo da bi se donosili zakljuéci, te da je
potrebno pronaci jo$ istrazivanja koja su se bavila tim problemom ili izvrSiti
nova. Neka istrazivanja pokazuju da kompleksni trening daje znacajno bolje
rezultate u razvoju eksplozivne snage nogu i brzine tr¢anja nego pliometrijski
trening i trening sa tegovima kada se koriste zasebno. Nasuprot tome, postoji
manji broj istrazivanja koja pokazuju da nema razlike izmedu pomenutih
metoda treninga. S obzirom na preporuke autora, kompleksni trening treba
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koristiti obazrivo, sa prethodnom pripremom i razvojem misic¢ne sile, kako ne
bi doslo do povreda i pretreniranosti mladih sportista. Doziranje, planiranje
i programiranje treninga u skladu sa bioloskim rastom i razvojem mladih
sportista je osnovni preduslov za ovaj trening.
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