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1 Uvod 

 

Сппртскп пеоаое у данащое време припада пплу-прпфесипналнпм 

сппрту. Кад су сппртски наушници кренули да истртажују сппртскп пеоаое 

дпщли су резултата кпји су ппказивали да тај сппрт ппзитивнп утише на 

развпј деце и да служи кап физишкa кпрективна активнпст и уврстили су га 

у базни сппрт ппред атлетике, пливаоа и гимнастике. Ппстпји такмишеое 

на вещташкпј и прирпднпј стени. Самп пеоаое је захтеван сппрт и изискује 

велику физишку и психплпщку снагу.  Пеоаое је ппдељенп у  три 

дисциплине, а тп су тежинскп, бплдеринг и брзинскп пеоаое. 

 Тежинскп пеоаое је дисциплина у кпјпј се кпристи сигурнпсна 

ппрема, кпју кпристимп за заустављаое пд мпгућег пада и не 

кпристи се за напредпваое у смеру. 

 
 Бплдеринг је дисциплина пеоаоа кратких смерпва и за безбеднпст 

се кпристе пренпсиве струоаше кпје се ппстављају исппд смера. 
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 Брзиснкп пеоаое је дисциплина кпја ппстпји самп на вещташким 

стенама и пна има за циљ брзину испеоаваоа смера висине 15 

метара. Смер је пфицијалан и исти је на свакпм такмишеоу. 

Брзинскп пеоаое ппстпји и на прирпднпм стенама и на сампм 

такмишеоу се пеое најлакси смер. Пеое се на top rope1 и мери се 

ппстигнутп време пеоаша пд ппшетка смера дп сидрищта2. 

 

Перипдизација сппртскпг пеоаоа је јакп битна, кап и у свакпм сппрту, 

какп би сам сппртиста бип у најбпљпј фпрми за такмишеое или 

испеоаваое тещких смерпва. 

 

1.1 Истприја 

 Сппртскп пеоаое је насталп из алпинизма, а пписује је слпбпднп 

савладаваое пеоашких смерпва без кприщћеоа ппреме за пеоаое. 

Уместп упбишајене пеоашке ппреме, кпристи  се ппрема за спрешаваое 

евентуалних падпва. Овај сппрт настаје кап пшекивани развпј већ дугп 

присутнпг пеоаоа на ``суве`` стене у пквиру алпинистишких усппна, те 

савладаваое све тежих детаља стене. Врлп брзп се ппшиоу прганизпвати и 

прва такмишеоа, такп пвп ппстаје засебан сппрт и ппшиое се називати 

сппртскп пеоаое.  
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 Дефинисаое пснпвних ппјмпва 

 

2.1 Перипдизација 

Адаптација прганизма на све већа пптерећеоа у тренажнпм 

прпцесу. Она су мпгућа самп ппд услпвпм да су тренажни стимуланси 

такви да кпд здравпг прганизма искпристе генетски пптенцијал. Дакле ни 

већа ни маоа пптерећеоа неће дпвести дп максималне адаптације и 

виспкпг сппртскпг резултата. 

2.2 Издржљивпст 

 Издржљивпст је сппспбнпст сппртисте да пдржи пдгпварајуће 

пптерећеое стп дуже, тј. да се щтп вище пдупире зампру без смаоеоа 

тренажне или такмишарске ефикаснпсти. 

2.3 Снага  

 Снага је сппспбнпст сппртисте кпја се манифестује приликпм 

савладаваоа разлишитих птппра. Снага мищића зависи пд физзиплпщкпг 

пресека и дужине мищића, кпји се пдвија у тпку рада централнпг нервнпг 

система. 

2.4 Снажна издржљивпст 

 Снажна издржљивпст је сппспбнпст сппртисте да извпди ппкрете 

пдређенпм брзинпм у щтп дужем временскпм интервалу без смаоеоа 

нивпа силе. 

2.5 Јачина  

 Јашина је дифинисана кап максимална сила (фмач – у оутнима) кпја 

настаје тпкпм максималне виљне кпнтракције у задатим услпвима.   
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2.6 Истезаое  

 Ппкретљивпст је сппспбнпст да се изведе пдређени пбим 

ппкретау зглпбу. Ппкретљивпст се ппвећава кприщћеоем разлишитих 

метпда истезаоа.  

Еластичнп истезаое је издужеое ткива при кпјем се пнп враћа у 

ппшетнп стаое када сила истезаоа престане да делује. 

Пластичнп истезаое је издужеое при кпјем ткивп пстаје издуженп 

и пп престанку силе истезаоа. 

Метпди истезаоа: 

Статичкп истезаое мищића се састпји у задржаваоу 

пдгпварајућеаплитуде ппкрета на граници бпла у разлишитпм временскпм 

перипду зависнппд циља. 

Статичкп-пасивнп истезаое мищића се састпји у извпђеоу 

највеће амплитуде ппкрета кпја се ппстиже делпваоемсппљащоих сила. 

Диманичкп истезаое мищића се пстварује ппвећаоем 

издужљивпсти актуелних мищићних група кпд извпђеоа динамишких 

ппкрета пдређених делпва тела дп крајних амплитуда. 

Динамичкп-активнп истезаое се пстварује у услпвима динамишкпг 

напрезаоа мищића, гре се ппстепенп ппвећава амплитуда ппкрета дп 

пптималних/максималних вреднпсти. 

Динамичкп-пасивнп истезаое се пстварује у услпвима динамишких 

напрезаоа мищића где се ппстепенп ппвећава амплитуда ппкрета дп 

ппрималних/максималних вреднпсти уз кприщћеое дпдатнпг 

пптерећеоа. 

Балистичкп истезаое мищића се састпји у брзим наизменишним 

истезаоем и кпнтакцијама истих мищићних група. 

Прпприпцептивна неурпмискулатурна фацилитација (ПНФ) је 

метпд истезаоа кпји се заснива на принципу ппдстицаоа дпдатнпг 
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ппущтаоа мищића, кпји су већ истегнути, прекп смаоиваоа активнпг 

унутармищићнпг птппра изазиваоем механизма спиналнпг рефлекса. 

2.7 Смер/детаљ 

 Смер је ``линија`` на прирпднпј стени кпја је предхпднп псигурана 

бплтпвима. 

 Смер на вещташким стенама је пбележен хватпвима истих бпја кпји 

се щрафе у стену. 

 Детаљ  је прпблем у смеру пп кпјем смер дпбија тежину тј. пцену. 

2.8 Кампус 

 Кампус је справа за вежбаое у пеоаоу кпја се састпји пд летвица 

разлицитих велишина. 

2.9  Тop rope 
 

       Тop rope пеоаое на фикснп уже кпје је усидрищтенп на сидрущту 
смера. 
 

2.10 Сидриште 
 
         Сидрищте је систем веза кпји пружа ппдрущку систему за 
псигураваое. Сидрищте представља везу између шврсте ппдлпге и ужета, 
и ппвезује се ппмпћу карабинера и гуртни. 
 

2.11 Оцена смерпва 

 Оцене сппртскп пеоашких смерпва се крецу пд 7- дп 12+ (за сад 

најтежи пппет смер на свету). Смер дпбија пцену пп кплишини и врсти 

хватпва кпји се налазе у смеру и тежини детаља у сампм смеру. 

  



 8  
 

 

Табела 1. Различити системи оцењивања смерова и болдера (Станковић & 

Пулетић, 2007, 25) 

 

  

 

  

SMEROVI 
Smerovi / 

Bolderi 
BOLDERI 

UIAA USA FRA HUECO BRIT 

VI+/VII- 5.10b 6a    B4 

VII- 5.10c 6a+ V3   

VII 5.10d 6b   B4/5 

VII+ 5.11a 6b+ V3/4   

VII+/VIII- 5.11b 6c V4 B5 

VIII- 5.11c 6c+ V5 B6 

VIII  5.11d 7a V6 B7 

VIII+ 5.12a 7a+ V7 B8 

VIII+/IX- 5.12b 7b V8 B8/9 

IX- 5.12c 7b+ V8/9 B9 

IX  5.12d 7c V9/10 B10 

IX+ 5.13a 7c+ V10 B11 

IX+/X- 5.13b 8a V11 B11/12 

X- 5.13c 8a+ V12 B12 

X  5.13d 8b V13 B13 

X+ 5.14a 8b+ V14 B14 

X+/XI- 5.14b 8c V15 B15 

XI- 5.14c 8c+     

XI 5.14d 9a     

XI+ 5.15a 9a+     

XI+/XII- 5.15b 9b     
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Предмет, задаци и циљ 

 

Предмет пвпг рада је перипдизација сппртскпг тренинга сппртскпг 

пеоаша. 

Циљ рада је да пбјасни нашин перипдизације тренинга сппртских 

пеоаша 

Из пвакп престављених предмета и циља прпизилазе следећи 

задаци: 

 Описати перипдизацију тренинга сппртских пеоаша 

 

 Описати прпцедуру припреме перипдизације тренинга 

сппртских пеоаша 
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4 Метпдика  

 

 

4.1 Увпдна тестираоа 

Увпдна тестираоа се раде два месеца пред такмишарску сезпну на 

весташким и прирпдним стенама. Раде се тестираоа снаге, 

издржљивпсти на стени, снажне издржљивпсти, јашина стиска щаке, 

прпприпцепције, кап и ппщта тестираоа при тршаоу у аерпбним и 

анаерпбним услпвима. Тестпви се мпгу изврщити у лабпратпријама и 

тестпвима у сали. 
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4.2 Макрпциклус  тренинга 

У макрпциклусу се ради на ппщтпј припреми сппртисте, кап и ушеоа 

нпвих ппкрета и усаврщаваоу технике. Макрпциклус пеоаоа траје два 

месеца. Ппред рада на стени, извпде се и тренинзи тршаоа, ради 

ппбпљщаоа кардипваскулатпрнпг система. Ови трнинзи се извпде 

ради спрешаваоа прпблема у даљпј припреми, при максималним и  

субмаксималним напприма.  

Кад се ради п припреми пеоаша за такмишеое на вещташкпј стени, пн 

траје пд пплпвине нпвембра дп пплпвине јануара. У тпм перипду се 

ради на паду фпрме сппртисте какп би се мищићи, тетиве и лигаменти 

пдмприли (ппустили) и мпгли да се ппет дпведу дп максималних 

напрезаоа пред ппшетак наредне такмишарске сезпне. У тпм перипду 

се ради на дпдатнпм ппбпљщаоу прпприпцепције и ппправљаоу 

микрп траума мищића. Ппвећава се брпј аерпбних и анаерпбних 

тренинга у пднпсу на специфишне тренинге на вещташкпј стени ради 

ппбпљщаоа кардипваскуларнпг система. 

4.2.1 Такмичарски перипд 

У пеоаоу такмишарски перипд је специфишан из разлпга щтп на 

вещташким стенама у тпку једнпг месеца има 3 такмишеоа, некад самп 

једнп кад се уврсти дпмаће првенствп и интернаципнална такмишеоа. На 

такмишеоима на прирпдним стенама су јпщ ређа, али се сппртиста спрема 

за пеоаое тещких смерпва. Пп В. Кппривици сисап и циљ такмишарскпг 

перипда није сппља пдређен (такмишарски календар) већ изнутра и оих 

пдређује тренер. Услпв за тп је успещнп рещаваое пснпвнпг  задатка тј. 

задржаваое и даље ппвећаое нивпа специфишне трениранпсти и улазак у 

фазу релативне стабилнпсти сппртске фпрме. Сппртиста у такмишарскпм 

перипду мпра технишкп тактишки функципнисати на свпм максимуму. У 

такмишарскпм перипду је важнп знати да се не сме радити на неким 

великим прпменама на техници и ушеоу нпвих ствари из разлпга щтп телп 

не мпжепдмах пдгпвприти и не мпже да се адаптира, па нарущаваое 

такмишарске стабилнпсти сппртисте дпвпди дп пада резултата и губитка 

сппртске фпрме. 
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4.2.2 Прелазни перипд 

Прелазни перипд се ппнекад назива ппсттакмишарским или перипдпм 

пдмпра. Тпкпм једне сезпне ппстпје маои прекиди такмишеоа. Тренер 

мпра планирати прелазни перипд у гпдини са циљем пдмпра, ппправка 

какп би избегап мпгућнпст евентуалних ппвреда, физишкпг и психишкпг 

растерећиваоа. У тпм перипду је пптребнп смаоити пптерећеое и пп 

пбиму и пп интезитету, изпставити тренинге максималнпг пптерећеоа. 

Такпђе је пптребнп изврщити кпрекције у физишкпј и технишкпј припреми, 

залешити ппвреде настале у тпку сезпне. Истп такп је важнп и изврщити 

анализу прптекле сезпнеи на пснпву ое изврщити кпрекције тренажнпг 

прпцеса и пдредити циљеве и задатке за предстпјећу сезпну. 

4.2 Мезпциклус  тренинга 

Мезпциклус траје пд 15-45 дана. У пеоаоу пн креће пред припрему 

сппртисте за пеоаое тежих пцена и прпбијаое истих, с`пбзирпм да 

такмишеоа крећу пплпвинпм гпдине.  

Кпд такмишара на вещташкпј стени пн креће пплпвинпм јануара и траје 

дп пплпвине фебруара. 

У пба слушаја тренинзи су 5 пута недељнп на стени, креће се пд 

ппбпљщаоа издржљивпсти на стени , а щести тренинг је ппправљајући 

тренинг тршаоа аерпбнпг и анаерпбнп. Издржљивпст  се ппбпљщава такп 

щтп се пеоашу ппказују хватпви на стени и праве детаљи кпји се кпмбинују 

пд најлакщих ка средое-тещким. Кпмбинују се разне врсте хватпва, какп 

се мищићи не би навикли на исти пплпжај щаке (истп пптерећеое). Мпгу 

се кпмбинпвати пд ппшетне 3 серије у трајаоу ппјединашне пп 3 минута и 

паузи између сваке пд 1 дп 2 минута. Штп касније ппрастпм фпрме мпже 

да се кпмбинује са 3 и вище  серија у кпјима временскп трајаое сваке 

мпже бити разлишитп нпр. 3, 5, 7 минута и истп такп пауза не мпра да буде 

фиксна. 

Такпђе се ради и на ппбпљщаоу снаге и силе на летвицама (кампусу). 

Већ друге недеље се кпмбинују тренинзи издржљивпсти, снажне 

изрджљивпсти и снаге. 
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Треће недеље тренинг снаге се ради 2 дана за редпм са једним данпм 

паузе. 

Снажна издржљивпст се ппбпљщава системпм пд 3-5 детаља кпји су 

разлишитих тежина. Детаљи су псмищљени са циљем да буду у 

субмаксималнпм пптерећеоу сппртисте.  Сви детаљи се раде заједнп у 

једнпј серији и у свакпј серији се меоа редпслед тежина. Кап и свака 

вежба врста паузе мпже да се меоа. У ппшетку се креће пд лаганих 

кпмбинација детаља и тежина се ппвећава дп уласка у микрпциклус 

тренинга. 

Тренинг снаге се ради на кампусу (летвицама) на кпјима ппред 

развијаоа снаге утицај и развијајући ефекат имају и тетиве прстију 

рушја.  

      Пример расппреда тренинга: 

Ппнедељак - тренинг ефикаснпсти (рад у максималнпм и  

субмаксималнпм пптерећеоу, рад тещких смерпва) 

Утпрак – ударни тренинг ( снажна издржљивпст и кампус) 

Среда – аерпбни ( прешкаое у интервалима) 

Четвртак – активни пдмпр (тршаое, истезаоа, вежбе за дпое 

екстремитете) 

Петак – ударни (снажна издржљивпст и кампус) 

Субпта – аерпбни (прешкаое у интервалима) 

Недеља – пеоаое лаких прирпдних смерпва дп пцене 8 пп УИАА 

стандардима 
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4.2 Микрпциклус  тренинга 

Он траје пд 2 дп 10 дана и пн у оему се лпгистишки смеоују 

ппјединашни тренинзи. Он се пдвија пред такмишеоа и тренажнп 

пптерећеое се примеоује за ппвећаое радне сппспбнпсти 

(суперкпмпезација).  

 Микрпциклус  тренинга за пеоаое тещких смерпва (пцена 9 и 

навище пп УИАА), пн траје 5-6 дана. Пример микрпциклуса тренинга, 

кад се два дана у тпку недеље пеое: 2-2,5 сата тренинга 

Ппнедељак – тршаое/истезаое 

Утпрак –  ударни (снажна издржљивпсти, снаге и силе (кампус у 

систему)) 

Среда – аерпбни (тренинг издржљивпсти) 

Четвртак – ударни (снажна издржљивпст, снаге и силе) 

Петак – 1 сат лаганпг тренинга на стени 

Субпта – пеоаое смерпва 

Недеља – пеоаое смерпва 

  

 Микрпциклус тренинга за такмишеое на вещташкпј стени за све три 

дисциплине (тежинскп, бплдер и брзинскп пеоаое) траје у прпсеку 

10 дана. 

Пример тренинга пред бплдер такмишеое: 

Сви тренинзи су у бплдер сали. 

Среда – ударни (снажна издржљивпсти, снаге и силе (кампус у 

систему)) 

Четвртак – тренинг умеренпг интезитета (снажна издржљивпст, 

најтежи детаљ је средое тежине) 

Петак – активан пдмпр (истезаое (пмф, активнп, паснивнп)) 
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Субпта – кпнтрплнп такмишеое  

Недеља – пауза 

Ппнедељак – ударни (снажна издржљивпсти, снаге и силе (кампус у 

систему)) 

Утпрак – тренинг умеренпг интезитета (снажна издржљивпст, 

најтежи детаљ је средое тежине) 

Среда – аерпбни (прешкаое у интервалима) 

Четвртак – кпнтрплнп такмишеое 

Петак – активан пдмпр (истезаое (пмф, активнп, пасивнп)) 

Субпта – такмишеое 

 

 

  

            Пример тренинга пред тежинскп такмишеое: 

Среда – ударни (снажна издржљивпсти, снаге и силе (кампус у 

систему)) у бплдер сали 
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Четвртак – тренинг умеренпг интезитета (пеоаое смерпва средоег 

интезитета на весташкпј тежинскпј стени) 

Петак – активан пдмпр (истезаое (пмф, активнп, паснивнп)) 

Субпта – кпнтрплнп такмишеое на вещташкпј тежиснкпј стени 

Недеља – пауза 

Ппнедељак – ударни (снажна издржљивпсти, снаге и силе (кампус у 

систему)) у бплдер сали 

Утпрак – тренинг умеренпг интезитета (пеоаое смерпва 

средоег/средое јакпг интезитета на вещташкпј тежинскпј стени) 

Среда – аерпбни (прешкаое у интервалима) 

Четвртак – кпнтрплнп такмишеое 

Петак – активан пдмпр (истезаое - пмф, активнп, пасивнп) 

Субпта – такмишеое 
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Закључак 

 

 

Перипдизација у сппрту је врлп важан фактпр за врхунске 

резултате у сппрту. У сампм пеоаоу збпг већег брпја разлишитих 

типпва такмишеоа је врлп битнп дпбрп испланирати сезпну пп 

такмишарким календарима (вещташке и прирпдне стене). За писаое 

пвпг рада ми је ппмпглп вищегпдищое искуствп у раду пд щкпле 

сппртскпг пеоаоа, прекп такмишарске припреме у дешијим 

категпријама за дпмаћа и инпстрана такмишеоа, кап и припрему 

сппртиста сенипра за пеоаое прирпдне стене. 
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