e IGRA CENTRA

Cilj: Upoznavanje sa zadacima i obavezama u igri centra u napadu i odbrani.

Sazetak:Moze se slobodno rec¢i da celokupna igra u napadu zavisi bas od ovog igraca. Njegov zadatak
je da u napadu zadrZi poziciju $to bliZe protivni¢kom golu (linija dva metra), i da zagradi svog ¢uvara (beka),
kako bi omogucio spoljnim igra¢ima da imaju slobodan koridor, gde se moze dobaciti lopta.



Osnova svake vaterpolo ekipe, koja podnosi najveci teret igre su golman, bek i centar. Ne umanjujuéi
vaznost i ostalih igraca, naprotiv, u igri svi imaju svoje zadatke i obaveze, i kvalitetna i odgovorna igra svakog
igraca je veoma bitna za uspeh ekipe.

Kada je u pitanju napad, najistureniji igra¢ je svakako centar, i njegova uloga je ogromna. Moze se
slobodno rec¢i da celokupna igra u napadu zavisi bas od ovog igraca. Njegov zadatak je da u napadu zadrzi
poziciju §to blize protivni¢kom golu (linija dva metra), i da zagradi svog ¢uvara (beka), kako bi omogucio
spoljnim igra¢ima da imaju slobodan koridor, gde se moZe dobaciti lopta (sl. 38).

Slika 38.

Prema nacinu igre, igra centra se moze podeliti u dve kategorije, centri koji kad dobiju loptu uvek
pokus$avaju da realizuju akciju golom (centri realizatori), i oni drugi koji moZda nisu ba$ sigurni u uspe$nost
svoje realizacije, i viSe se trude da zarade iskljucenje, ili naprave ¢etverac.

U savremenom vaterpolu, po sudijskim pravilima dopustena otvorena gladiatorska borba izmedju beka
i centra, naravno dok lopta nije u njihovom posedu. U zavisnosti od kvaliteta i na¢ina na koji igra neki centar,
protivnicka ekipa postavlja taktiku. Ako je centar kvalitetan, brz i uspesan u realizaciji, ima dobre fizicke
predispozicije, neophodno je da protivnicka ekipa igra jednu vrstu zone, $to spoljnim igra¢ima omogucava
visak prostora za kretanje i samu ralizaciju. Iskusne ekipe mogu odigrati kombinacju zone i presinga.

Centri imaju na raspolaganju nekoliko vrsta $uteva, to su: prednja $rauba, zadnja srauba i $ut izveden
u trenutku bacanja na ledja iz okreta (sl. 39). Veoma bitan elemenat je povratna lopta, koju centri
upraznjavaju u situacijama kada su u posedu lopte, a protivni¢ki igra¢ iz spoljne linije doplivava i preti da mu
oduzme loptu. Tada centar, pokretom $ake i podlaktice baca loptu u spoljnu liniju slobodnom igra¢u.



Slika 39.
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e IGRA BEKA

Cilj: Upoznavanje sa zadacima igre beka u odbrani i napadu.

Sazetak: Da bi bek mogao da izvr$i zadatke u odbrani mora da zauzme pravilan polozaj u vodi. To
podrazumeva da se bek nalazi u osnovnom vaterpolo stavu, iz koga moze efikasno da deluje u bilo kojoj
situaciji.



Poznato je da u savremenom sportu tehnika ima dominantnu ulogu u postizanju vrhunskog
takmicarskog dostignuca. Igraci koji nemaju dobru tehniku ne mogu igrati vrhunski vaterpolo. Na mestu
beka tehnika je veoma bitna.

Tehniku igre beka moguce je posmatrati na tehniku igre u odbrani i napadu.

9.1 Tehnika igre beka u odbrani

Tehniku igre beka u odbrani moguce je analizirati u odnosu na osnovni polozaj ili postavljanje u

odbrani.

Tehniku igre beka u odbrani moguce je posmatrati u odnosu na:

Cuvanje centra iza desnog ili levog ramena
Cuvanje centra sa strane

Cuvanje centra ispred

Sprecavanje $raube

Sprecavanje $uta sa leda

Sprecavanje vijka (levo - desno) i $uta preko glave

Sprecavanje okretanja u levo, u desno

9.1.1 Osnovni polozaj

Da bi bek mogao da izvr$i zadatke u odbrani mora da zauzme ispravan polozaj u vodi. To
podrazumeva da se bek nalazi u osnovnom vaterpolo stavu, iz koga moze efikasno da deluje u bilo kojoj
situaciji. Pod osnovnim vaterpolo stavom podrazumeva se:

Telo je u vertikalnom poloZaju. Kranijalni deo tela u blagom pretklonu, glava u produzetku
ki¢menog stuba, ruke u antefleksiji, noge u ekstenziji.

Dejstvo sila miSi¢nih kontrakcija nogu i ruku nasuprot sili zemljine teze.
Naizmjeni¢na abdukcija i adukcija u zglobovima kukova obe noge.

Naizmeni¢na flekcija sa rotacijom u polje i ekstenzija u zglobovima kolena obe noge.
Naizmeni¢na dorzalna i plantarna fleksija u gornjem sko¢nom zglobu.

Abdukcija i adukcija u ramenu zglobu obe ruke.

Fleksija sa pronacijom i ekstenzija sa supinacijom u zglobovima lakta obe ruke. Sake prate
pokret podlaktica.

Rameni pojas izvan povrsine vode.

Telo u optimalnom tonusu.

U konkretnoj situaciji igra¢ je u duelu sa protivnickim centrom tako da je grudima oslonjen na
protivnika dok su ruke, u zavisnosti od situacije, na protivniku, ili u vodi spremne za akciju. Noge svoijim
delovanjem povecavaju silu potiska, odnosno stvaraju ve¢u propulzivnu silu, tako da igra¢ zauzima Zeljeni
optimalni poloZaj za izvodjenje tehnike. Ovakav rad nogama naziva se “bicikl”,o ¢emu je ve¢ bilo redi. “Bicikl”
je naizmenican rad nogama prsno ili “duple $kare”, i za razliku od prsne tehnike gde postoji aktivna-
porpulzivna i rektivna-retropulzivna faza, kod naizmeni¢nog rada uvek postoji aktivan-propulzivan pokret



jedne od nogu. Zahvaljujuci tome prisutna je konstantna sila koja deluje na igraca i omogucava Zeljeni polozaj
i pravilno izvodjenje tehnike.

U duelu bek se najcesce nalazi u visokom polozaju, odnosno teZiste tela mu je pomereno ka povrsini
vode (kako bi u §to vec¢oj meri eliminisao uticaj sredine) §to ¢e omoguditi brzu i pravovremenu reakciju u
zavisnosti od situacije u igri. Zahvaljuju¢i ovakvom polozaju beka mogucnost centra da izvede akciju u
napadu su smanjene.

9.1.2 Postavljanje u odbrani

Postavljanje beka je najvazniji momenat u igri beka. Dobrim postavljenjem bek znacajno smanjuje
opasnost po sopstveni gol. Bek moze da se postavi: iza, sa strane ili ispred centra.

9.1.3 Cuvanje centra od pozadi iza desnog ili levog ramena

Kao $to i sama re¢ kaze ¢uvanje centra od pozadi podrazumeva da se bek nalazi izmedju gola i
protivni¢kog centra. Bek moze da se nalazi iza centra sa leve strane, tj. iza levog ramena ukoliko je centar
desnoruk, ili iza centra sa desne strane ukoliko je centar levoruk. Znadi ukoliko je centar desnoruk bek
horizontalnim poloZajem iza njega sa leve strane dodiruje prsima protivni¢kog centra, zatim, desnom rukom
ga hvata ispod pazuha i povlaci ga ka sebi. Levom rukom kontroli$e levu ruku protivni¢kog centra i drzi sebi
oslonac i gura protivnic¢kog centra dalje od svog gola. Isto vazi i kada je centar levoruk samo $to tada bek stoji
sa desne strane tj. iza desnog ramena protivni¢kog centra. Levom rukom hvata ga ispod pazuha i povla¢i ga
ka sebi desnom rukom. kontroli$e ruku centra i drZi sebi oslonac, a radeéi nogama bicikl gura centra dalje od
svog gola.

Ovakva igra zahteva snaznog igraca koji moze da se suprostavi centru.

9.1.4 Cuvanje centra sa strane (desno rame, levo rame)

Nesto bolji nac¢in ¢uvanja na dva metra je ¢uvanje sa strane. U ovom slucaju bek pokusava da stane sa
strane na kojoj se nalazi lopta kako bi svojom pozicijom sprecio dodavanje ili eventualnom akcijom presekao
loptu ukoliko dodje do dodavanja. U ovakvoj igri veoma je vazno da bek povremeno zauzme poziciju u
odbrani, jer ako zakasni u akciji po pravilu ili biva iskljucen ili prima gol.

9.1.5 Cuvanje centra ispred

Pored do sada navedenih odbrana postoji jo$ jedan nacin igre beka u odbrani. To je isplivavanje beka
ispred centra. Tako da se bek nalazi izmedu lopte i protivni¢kog centra na liniji dodavanja lopte i na taj nacin
ne dozvoljava da lopta dode do njega. Ovo je jedna veoma kompleksna i teSska odbrana, medjutim ako se
pravilno izvodi moze biti veoma efikasna, jer na ovaj nacin potpuno se izbacuje protivnicki centar iz igre.

Da bi ovo odigrao usp$no bek mora da poseduje sledece sposobnosti:

* Brzinu - treba da je brz i eksplozivan jer se ovaj nacin igre izvodi stalno u pokretu (bek mora
stalno biti izmedju lopte i protivni¢kog centra)

»  Pregled igre i sposobnost predvidjanja situacije - treba da ima dobar pregled igre jer momenat
isplivavanja mora da bude kada lopta ne moze do¢i do centra odnosno mora da predvidi
momenat isplivavanja (npr. kada je dosudjen prekr$aj ili momenat kada protivnicki igra¢ nije
u posedu lopte, itd.)

= Osecaj za prostor — mora imati osecaj za prostor jer bek u svakom momentu treba da zna gde

se nalazi, posebno u situacijama kada se nalazi pod vodom, dok je u borbi sa protivnickim
centrom.



*  Smisao za igru - omogucava mu da predvidi igru centra (njegov sledeci potez).

* Snagu za duel - snaga je neophodna beku u duelu jer je i ovaj nadin igre zasnovan na fizickom
kontaktu sa protivnickim centrom i zahteva odredjene fizicke predispozicije za igru na ovoj
poziciji.

*  Voljni momenat - voljni momenat tj. motivisanost beka u duelu sa protivni¢kim centrom jedan
je od osnovnih preduslova za uspesnu igru u odbrani.

9.1.6 Sprecavanje sraube

Ovaj Sut je veoma lep i atraktivan u vatrepolu, medutim $ut Sraubom bek moze vrlo efikasno da
zaustavi. Sut se zaustavlja istom rukom kojom i centar izvodi pokret, bek gura lakat ruke centra u suprotnom
smeru od pokreta koji Zeli da izvede centar. Dakle, ruka se ispod pazuha, gde se nalazila pre ovog pokreta
centra, dolazi do lakta ruke centra kojom izvodi $ut raubom ka golu, i gura je u suprotnom smeru.

9.1.7 Sprecavanje suta sa leda

Sut se brani tako $to se ruka beka, koja je u po¢etnom polozaju bila ispod pazuha centra, sada treba da
se spusti otprilike do pojasa tela protivnika i da ga povuce ka sebi i na gore. Istovremeno drugom rukom
vr$imo pritisak na rame ruke centra kojom se izvodi $ut. Ukoliko bek uspe da izvede ove pokrete obezbedio
je sebi adekvatnu odbranu od ovog suta. Ukoliko je centar levoruk vaze isti pokreti samo suprotnim rukama.

9.1.8 Sprecavanje vijka i Suta preko glave

Odbrana od ovih Suteva je snazan pritisak na ruku kojom centar Zeli da izvede sut na gol. Jo$ bolja
odbrana bila bi odgurati centra protivnicke ekipe $to dalje od svog gola, tako da ovaj $ut tada postaje
bezopasan.

9.1.9 Sprecavanje okretanja (u levo i u desno)

Sprecavanje ovog pokreta vrsi se suprotnom rukom od ruke kojom centar drzi loptu. Pri tom, kretanje
beka je u suprotnu stranu od one u koju centar Zeli da se okrene.
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10 e SKOLA VATERPOLA

Cilj: Upoznavanje sa programom obuke i usavr$avanja elemenata tehnike i taktike u zavisnosti od
uzrasta i nivoa predznanja.

Sazetak: U vaterpolo skoli se kroz stepenovanu nastavu vrsi obuka i usavr$avanje polaznika osnovnim
plivackim tehnikama i osnovnim specifi¢nim elementima vaterpolo tehnike i taktike. Skola traje oko 4 godine i
okuplja decu uzrasta od 7 do 12 godina.



Cilj vaterpolo skole je da kroz stepenovanu nastavu i sistem takmicenja obudi polaznike osnovnim
plivac¢kim tehnikama i osnovnim specifiénim elementima vaterpolo tehnike (Vi¢evi¢, 2001). Skola traje tri-Cetiri
godine i okuplja decu uzrasta od 7 do 12 godina. Za obuku osnovnih tehnika bilo plivackih ili vaterpolo, mogu

Stvaranje igraca je dugorocan proces i zasniva se na tehnologiji stvaranja vrhunskog igra¢a (Manojlovi¢, 2006)

10.1 Obuka neplivaca

10.1.1 Igre

Na ovom prvom stepenu obuke i usavr$avanja cilj je polaznike priviknuti na vodu, pa rad treba zapoceti
i provoditi u plitkim bazenima. Oslobadanje straha od vode kao i navikavanje na slobodno kretanje u pli¢aku,
osnovni su elementi koje treba obraditi da bi se preslo na usvajanje plivackih tehnika. Zbog toga najpre treba
obraditi igre koje prema svrsi delimo na:

» igre radi slobodnog kretanja i savladavanja otpora u vodi,

* igre za uvezbavanje disanja u vodi,

» igre radi stvaranja navike gledanja kroz vodu,

» igre radi uvezbavanja ronjenja pod vodom,

» igre radi uvezbavanja klizanja i plovnosti u vodi,

* igre za uveZbavanje skakanja u vodu.

Polaznici skole koji prolaze ovako osmisljen program, prakti¢no igrajuc¢i se i ne primete da su

"proplivali". Mogu se spomenuti i neke igre koje se mogu primeniti u ovako koncipiranoj skoli:

» tr¢anje u pli¢aku, ronjenje

» igre uvodi s loptom (dodavanje, odbojka, kosarka), Stafete,

= "ragbi - vaterpolo” i sl

Kada se zavrsi sa fazom "igre" treba poceti obuku tehnika plivanja.



10.2 Pocetna grupa

Program ovog stepena nastave u vaterpolo $koli ima za cilj da se nauce deca da ”skolski” plivaju sve
Cetiri tehnike ili stila: kraul, prsni stil (uslov za vaterpolo bicikl), ledni stil, zatim delfin. Ovaj stepen nastave
u aterpolo skoli traje oko godinu dana. Treba koristiti slede¢e nastavne metode u radu:

* metod usmenog izlaganja (opisivanje, objadnjenje, korekcije, analize)

* metod demonstracije.

Dakle, vazno je pocetnike nauditi pravilno tehnikama plivanja. Ako u tom periodu nastanu greske u
kasnijem radu odrazice se kao smetnja u uspe$nom savladavanju elemenata tehnike vaterpola.

Metodika obuke takmicarskih tehnika plivanja kao i izbor vezbi obradene su u mnogim udzbenicima
plivanja, ali ono $to je vazno treneri moraju da budu iskusni za ispravljanje gresaka koje se pojavljuju u u¢enju
plivanja. Gres$ka je ako sa poc¢etnicima rade treneri pocetnici.

U slucaju da trener u vaterpolo $koli ne poznaje u dovoljnoj meri tehniku plivanja, potrebno je potraziti
pomoc plivackih trenera, jer radeci neispravno moze izazvati velike Stete koje se viSe nec¢e modi ispraviti. Zato
je pozeljno angazovanje plivackog trenera. Osim toga, na taj nacin ostvarujemo i dobru saradnju sa $kolom
plivanja u kojoj se takode mogu nalaziti potencijalni vaterpolisti.

Nakon izvesnog vremena trener ¢e polaznike u pocetnoj grupi podeliti u dve ili viSe podgrupa s obzirom
na sposobnosti, i na taj nacin lakse kontrolisati i posti¢i brze napredovanje.

Trener pocetnika realizuje godi$nji plan i program treninga kroz nedeljno optereéenje od 3 x 60
minuta. Dakle, cilj je pocetnike u $to kracem vremenu osposobiti svim plivackim tehnikama, zatim
specifi¢nim vaterpolo tehnikama (elementima) u mestu i kroz kretanje (vaterpolo bicikl, osnovni poloZaj ,
start i zaustavljanje, prelazak iz horizontalnog u vertikalni poloZaj). Kada ovladaju i usvoje ova znanja preci ¢e u
predtakmicarsku grupu. Ponekad radi zadrzavanja zainteresovanosti, na treningu je poZeljno organizovati u
plitkom bazenu igru "ragbi-vaterpolo".

10.3 Predtakmicarska grupa

Slededi stepen u obuci i usavr§avanju elemenata ima za cilj usvajanje u potpunosti osnovnim tehnikama
plivanja i elementima vaterpola $to ¢e im omoguciti laksi prelaz u takmicarsku kategoriju. Ova grupa nastavlja
na usavrsavaju elemenata i udi elemente baratanja loptom kako u mestu tako i u kretanju, kroz program koji
takode traje oko godinu dana. Upoznaju se sa osnovnim pravilima vaterpolo igre, a zatim uce igru na jedan,
odnosno igraju na dva gola. U toj obuci pozeljno je koristiti lopte najmanje veli¢ine.

Iz ove grupe desetogodis$njaka se na kraju sezone formira prva takmicarska kategorija. Zbog toga je u
naprednoj grupi potrebno voditi evidenciju i kartoteku polaznika vaterpolo $kole, i izvr§iti testiranje na svaka
tri meseca radi pracenja razvoja i uo¢avanja sposobnosti polaznika.

Primer tehnicko-takti¢kih elemenata za procenu nekih motorickih testova za polaznike predtakmicarske
grupe vaterpo skole:
Vezbe sa i bez lopte:
*  kraul (25 m; 50 m; 100 m)-podizanje lopte pothvatom
» vaterpolo kraul (25 m)-podizanje lopte nathvatom
* ledno (25 m)-podizanje lopte nathvatom ("klesta")
*  prsno (25 m)

*  bicikl -vodenje lopte



*  osnovni stav-cik-cak plivanje sa prenosom lopte
=  bicikl sa rukama gore

» iskok iz vode-vodenje lopte, zaustavljanje i Sut

= start i zaustavljanje

= cik-cak plivanje-dodavanje lopte u mestu

= poluokret iz plivanja-bacanje lopte u daljinu

Po uspesnom usvajanju ovih elemenata polaznik vaterpolo $kole moze prec¢i u najmladu takmicarsku
kategoriju. Ovim ocenama, treba dodati zapaZanja sa treninga na suvom, u prirodi (tréanje, planinarenje) i u
sali (elementarne vezbe, igre), koje takode treba sprovoditi, a na osnovu kojih i dalje postoji pracenje
psihomotorickih sposobnosti polaznika i kao i njihov smisao za kolektivu igru.

Osim visine i raspon ruku vazan kriterijumu selekciji igraca.

Na kraju se unosi u kartoteku procena trenera u kojoj meri se polaznici odlikuju igra¢kom ili golmanskom
intuicijom i §to je najvaznije u tom uzrastu, $ta je Zelja polaznika, da bude igra¢ ili golman.

Imajudi na ovakav nacin sistematski prikupljene sve relevantne podatke, i podatke o zdravstvenom stanju
polaznika, moze sa velikom verovatno¢om napraviti kvalitetna selekcija za prelaz iz $kole vaterpola u najmladu
takmicarsku kategoriju.

10.4 Selekcija do 12 godina

Cilj ove grupe je nastaviti sa radom na osnovnim tehnikama plivanja i elementima vaterpola sa loptom i
bez lopte (individualna taktika), i ovladati osnovama kolektivne taktike vaterpolo igre.

Trener treba da ima kompletan uvid o sposobnostima najmladih takmicara, na osnovu kojih ¢e formirati
giri krug kandidata za takmicarske ekipe na osnovu prikupljenih podataka i testova iz predtakmicarske grupe.
Na osnovu svih pokazatelja i svoje procene, intuicije, smisla za igru i Zelje igraca, trener ¢e pokusati da im
odredi mesta tj. poziciju u ekipi sa napomenom da je ovo pocdetna (orijentaciona), ne i kona¢na procena i da
je pozeljno da deca u ovom uzrastu pokusaju da odigraju na $to vise mesta u timu. U ovoj kategoriji je vazno
da deca imaju $to vise utakmica, medusobnih kontakta, kombinatorike i pokreta, ne bi li uocili njihove
individualne sposobnosti na osnovu kojih ¢e se sa ve¢om to¢noscu izvrsiti selekcija.

Ono $to treba odrediti u ovoj fazi stepenovane nastave jeste izbor golmana. Analiza testova, naglasena
psihomotori¢ka svojstva, morfologka struktura (prognoza rasta i raspon ruku), gipkost, vaterpolo bicikl,
dobra koordinacija i usaglagenost pokreta nogu, ruku i trupa kod iskoka, pomo¢i ¢e u tome. Naravno tome ¢emo
jos dodati procenu trenera u kojoj se meri decaci odlikuju urodenom golmanskom intuicijom, imaju li
usaglagenost golmanskih pokreta i saradnju sa igra¢ima ili "privlace li loptu ili ona njih". Na kraju ¢e se dodati
i ono $to je najvaznije u tom uzrastu, de¢akova Zelja da bude golman ili ne.



10.4.1 Individualna taktika
Osnovne vezbe

Ono $to je u vaterpolu ve¢ utvrdeno, jeste da se igra zapravo provodi u dvema pozicijama, u pokretu i
to: 65% igre u vertikalnom polozaju u kome dominira specifi¢an rad nogu tehnikom "vaterpolo bicikl" i 35%
igre u horizontalnom poloZaju u kome prevladava modifikovana varijanta karaula, poznata kao vaterpolo
kraul. Vaterpolo kraulu se posvecéuje narocita paznja u treningu.

Evo nekoliko vaznih napomena na koje trener treba obratiti paznju da bi ispravio eventualne greske i
napomena za osnovne vezbe:
a) vaterpolo kraul

= telo treba da lezi visoko, ledja da budu van vode, pokreti ruku po principu "kajak”
= frekventni i plitak rad nogu,
» glava u uzdignutom polozaju,
»  zaveslaji rukama su kratki i brzi,

U kasnijoj fazi vaterpolo kraul se kombinuje sa tehnikom kraul-leda, kraul-noge $kare, leda-noge skare,

dodavanje suparnika koji ¢e ometati plivanje vaterpolo kraulom, veZbati promenu pravca kretanja (cik-cak),
okret preko leda i zaustavljanja.

» vezbati plivanje vaterpolo kraula sa loptom (pravo),

» vezbati plivanje vaterpolo kraula sa loptom (cik-cak),

» veZbati plivanje vaterpolo kraula sa loptom (zaustavljanje, podizanje lopte, fintiranje $uta i
ponovno kretanje).

b) vaterpolo bicikl

Vrlo vazan element za vaterpolo igru. Da bi se pravilno naucio treba prethodno da se savlada tehnika
prsnog plivanja.



Kriterijum po kome se konstatuje da je tehnika izvodenja vaterpolo bicikla savladana jeste da u visokom
vertikalnom osnovnom polozaju igrac¢u glava ne osciluje gore-dole. Vaterpolo bicikl je osnova svih pocetnih
poloZaja za iskoke, startove i osnovni poloZaj, pa se ovaj element moze uvezbavati preko:

* osnovnog horizontalnog stava (niskog i visokog) kombinovan sa lepezastim pokretima ruku,
= vezbi sa podignutim rukama (laktovi van vode), skoka u svim pravcima sa jednom i sa obe ruke,

*  startova u svim smerovima.
Vezbe golmana
S obzirom da je napravljen izbor golmana, potrebno je navesti osnovne vezbe ovoj fazi:

a) Vezbe bez lopte:
» veZbe vaterpolo bicikla i osnovnog poloZaja (niski i visoki),
= vezbe osnovnog poloZaja i vezbe prebacaja,
»  veZbe iskoka u svim pravcima,

» kombinacija vezbi polozaja, prebacaja i iskoka
b) Vezbe sa loptom:

Postoje tri nac¢ina odbrane:
* hvatanje lopte,
* amortizacija, a zatim hvatanje lopte.
* odbijanje lopte (rukama, glavom i telom).
* osnovni poloZaj i direktan $ut na gol
» osnovni polozaj i $ut u stranu
» osnovni poloZaj i $ut sa pozicija sa igracem vise

Cuvanje

Cuvanje odnosno pokrivanje protivnikaka smatra se prvim i najvaznijim elementom vaterpola.

Uspes$nim ¢uvanjem protivnika ne dozvoljava se da stekne prednost i da je realizuje. Cuvanje u mestu moguce
je realizovati na tri nacina:

Cuvanje iza protivnika - naj¢e$éi sludaj u stati¢noj poziciji sa napomenom da igra¢ odbrane mora biti
uvek postavljen u liniji: igra¢ sa loptom - igra¢ kojeg ¢uva - sredina vlastitog gola.

Cuvanje sa strane - koristi se kada lopta napadacu koji se ¢uva dolazi sa bo¢nih pozicija. Takode vazi
gornja napomena s tim da se odbrambeni igra¢ nalazi malo sa strane od napadaca.

Cuvanje ispred protivnika -redi je nadin igranja u odbrani, kada je odbrambeni igra¢ ispred napadaca
koga ¢uva. Optimalna pozicija je bo¢na u odnosu na napadaca koga ¢uva, jer mu takav polozaj omogucuje
najvecu pokretljivost.

Napomena: ako se ova tri nacina koriste do 3 m od svog gola potrebna je i saradnja sa golmanom, pa
je pozeljno deo vezbi izvoditi ispred gola sa golmanom.

Cuvanje u pokretu moguce je izvoditi na dva nacina:

Cuvanje u kretanju - podleze istim pravilima, samo $to igra¢ u odbrani mora biti izmedu igra¢a u napadu
i svog gola i to sa strane odakle dolazi lopta. Cuvanje moze biti striktno (presing obrana «&ovek na ¢oveka»),
Sto Ce se koristiti najéesée u ovoj kategoriji, ali i sa «lastik odbranom» kada je odbrambeni igra¢ dovoljno
blizu napadaca da na njega skodi.



Cuvanje u horizontalnomj poloZaju - uobicajeno je u zonskoj odbrani, gde se ¢uva linija $uta i linija
dodavanja. Uslov za to je dobro savladan vaterpolo bicikl.

10.4.2  Osnovni elementi tehnike sa loptom

Na pocetku rada u ovoj kategoriji potrebno je ponavljati osnovne elemente tehnike sa loptom kako u
pokretu tako i u mestu.
Osnovni elementi tehnike sa loptom su:
* dodavanja
= vodenje lopte - vaterpolo kraulom,
= vodenje lopte - vaterpolo kraulom cik-cak,
* hvatanje lopte pothvatom - dlan se postavi ispod lopte,
* hvatanje lopte nathvatom - dlanom blago potisnemo loptu,

* hvatanje lopte nathvatom «kle$tima» - istvremeno se lopta odozgo hvata dlanom i
podlakticom.

10.4.3 Dodavanja

Od efikasnosti dodavanja (brzini, ta¢nosti) prakti¢no zavisi rezultat igre. Poznata je uzrecica: "Dobro
dodata lopta je pola gola". Dodavati se moZe iz ramenog zgloba, iz zgloba lakta i zgloba $ake:

* dodavanja na ved¢im udaljenostima (u $utu, poludutu i paraboli) uklju¢uju sva tri zgloba, pri
¢emu dominira rameni zglob,

» dodavanja na manjim udaljenostima ukljucuje zglob lakta,

* dodavanja iz blizine ukljucuje zglob sake.
Napomena: u sve tri vrste dodavanja $aka je zavr$na karika, prsti imaju zadnji dodir s loptom.

S obzirom da su dodavanje i primanje lopte dva najvaznija elementa vaterpolo igre treba ih usavrsavati
na svakom treningu.
Primere vezbi za usavr$avanje dodavanja:
» dodavanje i primanje u paru na razdaljini od 2 - 8m,
» dodavanje i primanje u paru na ve¢im razdaljinama,

* dodavanje i primanje u troje ili ¢etvoro (u jednom smeru, suprotnom smeru, sa okretom u
jednu i u drugu stranu),

» dodavanje i primanje u petoro, s tim da je jedan igra¢ u sredini,

* dodavanje i primanje sa 2 do 5 igraca kada se lopta dodaje na vodu koriste¢i se tehnikom
zaustavljanja lopte, pothvata, nathvata i klesta.

10.4.4  Oduzimanje lopte
Oduzimanje lopte je jedan od osnovnih zadataka igra¢a u odbrani. Lopta se protivniku moze oduzeti
na sledece nacine:
= iskokom i presecanjem lopte koja nije precizno dodata pa leti u ruke obrambenog igraca,

» startom na loptu koja se dodaje napadacu na vodu koristenjem suprotne rukeza odguravanje
napadaca od mesta gde ¢e lopta pasti,

*  potapanjem ruke napadaca koji drzi loptu na vodi.



Napomena: Ako odbrambeni igra¢ ne izvrsi ove radnje uspe$no, gubi ravnotezu i daje napadadu
prednost i dobru poziciju. Iz toga sledi da se na oduzimanje lopte ne sme i¢i po svaku cenu.

10.4.5 Sutevi

Sut na gol je zavrsnica organizovane akcije u napadu radi postizanja pogotka i predstavlja jedan od
vaznijih elemenata vaterpolo igre, zbog ¢ega mu u planiranju i programiranju situacionog treninga treba
posvetiti izuzetnu paznju.

Na gol se moze $utirati iz staticke pozicije, iz pokreta i nakon zaustavljanja. U igri preovladava $ut iz
staticke pozicije, i to iz realne zone $uta. Sut moze biti upucen iz sredis$nje, bo¢ne i krilne pozicije i to kao
udarac, poluudarac ili parabola.

Udarci iz dlana izvode se uglavnom iz blizine ($rauba, vijak, prenos), brzi udarci iz zgloba lakta se
izvode sa udaljenosti od 3 do 5m, a udarci iz ramenog zgloba sa udaljenosti od 6m i dalje.

Tehnika $utiranja mora se od pocetka pravilno uditi, a vezbe $utiranja trebaju biti delovi stvarnih situacija
iz igre, uz mnogo ponavljanja. Takav pristup je viSestruko koristan i za golmane i za igrace. Golman uvezbava
sve vrste Suteva iz svih pozicija, a igradi, izvodeci vezbe iz mesta i pokreta razvijaju tehniku $utiranja i
povecavaju svoju preciznost. Na taj nacin se stvaraju osnovni preduslovi za uspeh u igri.

Ove napomene vaze za sve mlade kategorije i treba ih razvijati tokom obuke.
Vezbe $utiranja mogu se podeliti u dve grupe:
»  Vezbe $utiranja iz plivanja

»  Vezbe $utiranja nakon zaustavljanja

10.4.6  Vezbe Sutiranja iz plivanja
» pliva se do 3m i proizvoljnom tehnikom podizanja lopte na ruku (nathvat,
» pothvat, vijak, «8pric» ) se $utira,
= pliva se do 4m zaustavlja i $utira se iz zgloba lakta,
» pliva se u paru do 5m i $utira se nakon prebacaja lopte,

» pliva se do 6m zaustavlja i $utira se iz ramena (sa i bez fintiranja).



Vezbe sutiranja nakon zaustavljanja
. " " . o v . . e "o n o
* formira se "lepeza” u realnoj zoni $uta (bez centra) i upucuju udarci iz "prve" i posle "mahanja”,
» formira se "lepeza” u realnoj zoni $uta (sa centrom) i $utira se nakon
» povratne lopte od centra, koji se takode moZe ukljuditi u $utiranje ($rauba ili vijak),

= tri do Cetiri igraca se rasporede u realnoj zoni $uta i $utiraju nakon prebacaja lopte.

Napomena: trener prilikom vezbi $utiranja mora obratiti paznju na reakcije golmana. Golman iz
osnovnog polozaja, ja¢im i brzim radom nogu prelazi u visoki poloZaj i sprema se za iskok. Miran, ali napet
polozaj mora zadrzati i kod udaraca nakon «mahanja».

10.5 Osnove kolektivne taktike

Pod kolektivnom taktikom podrazumeva se aktivnost ¢itave ekipe, kojoj je krajnji cilj postic¢i pogodak
ako je u posedu lopte i u fazi napada, odnosno spreciti postizanje pogotka kada je ekipa u fazi odbrane.
Kolektivna taktika predstavlja zbir individualnog delovanja koje je planski organizovano u napadu i u odbrani.
Zato kolektivnoj taktici se pristupa tek kada se uspesno savladaju elementi individualne taktike.

Za ovu takmicarsku kategoriju polazi se od jednostavnih takti¢kih varijanti kako u odbrani, tako i u
napadu. Osnovni sistem u odbrani je sistem «ovek na ¢oveka». U napadu sistem sa isturenim napadacem
(centrom) kao graditeljem igre, a u igri sa igratem manje i igra¢em vise osnovne jednostavne varijante.

10.5.1 Odbrana "¢éovek na éoveka"

Osnovni takti¢ki principi ove odbrane u kojoj svaki od igraca neprestano prati i pokriva jednog
napadaca bez obzira na mesto i raspored napadaca su:

» igra¢ odbrane uvek se nalazi izmedu napadaca kojeg pokriva i vlastitog gola,

» svi igra¢i odbrane istovremeno pokrivaju sve napadace, igraci obrane podjednako prate
kretanje napadaca i kretanje lopte.

Cilj ovog nacina igre je razviti kod najmladih igraca osecaj kontakt igre uz primenu naucenih osnovnih
elemenata: pokrivanja protivnika i oduzimanja lopte. Sistem zonske obrane u ovoj kategoriji nije potrebno
primenjivati.

10.5.2  Napad sa centrom

U ovoj fazi razvoja najmlade kategorije, centar je prvenstveno u funkciji graditelja igre a ne realizatora,
$to ne znadi da priliku za postizanje gola nece iskoristiti ako se ona ukaze. U igri moraju biti sadrzani elementi
odgovorne i dinami¢ne igre, u kojoj se napadaci uplivavanjem pred gol protivnika nastoje osloboditi pratnje
odbrambenog igraca, i zatim nakon dodate lopte od strane centra realizuju stvorenu $ansu. Raspored igraca u
napadu bice optimalan kada igraci $to pre formiraju "lepezu”.

Ovim se kod najmlade kategorije razvija smisao za kombinatoriku i osecaj igre uz primenu nauc¢enih
elemenata: vodenja i dodavanja lopte, Sutiranja iz pokreta ili nakon zaustavljanja, i iz staticke pozicije ako se za
to ukaze prilika.

10.5.3  Raspored sa igracem vise

Osnovi raspored igraca u sistemu napada sa igracem vise je 4:2 (Cetvorica na "razlomljenoj" liniji od
2m, a dvojica na liniji od 4 - 5m u visini stativa gola). Ta¢nim dodavanjem i prebadajem, bez veceg zadrZavanja
lopte, stvoriti priliku za $ut spoljnjih ili krilnih igrac¢a (narod¢ito ako je levak na poziciji desnog krila).



Drugi raspored igraca je 3:3 (trojica na liniji od 2m, a ostala trojica u polukrugu od 4 - 5m). Ovde se
medusobnim dodavanjem i prebacajem lopte spoljnjihih igraca, koji nisu u istoj liniji, nastoji stvoriti prilika
za Sut.

10.5.4 Raspored sa igracem manje

U odbrani sa igracem manje trebalo bi igrace rasporediti u poloZaj 3:2, gde trojica odbrambenih igraca
zauzimaju poloZzaj na liniji od 2m, a dvojica izmedu 2 i 4m u visini stativa, ako protivnik igra 4:2, ili izmedu
trojice spoljnjih napadaca ako protivnik igra 3:3.

Brzim prebacivanjem prema igracu koji drzi loptu na ruci i startom na igraca, imaju za cilj odbranu
gola i dolazak u posed lopte.

Ispitna pitanja:
1. Pocetna grupa

2. Predtakmicarska grupa

3. Takmicarska grupa
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11 e OSNOVE TESTIRANJA VATERPOLO IGRACA

Cilj: Upoznavanje sa procedurama i metodama za kontrolu i pracenje stanja treniranosti igraca i ekipe.

Sazetak: Povratne informacije o nivou pripremljenosti igraca kao i statisticki parametri dobijeni nakon
utakmice od znacaja su za planiranje i programiranje razvoja sportske forme.



11.1 Opsti principi testiranja

Kao sto je ve¢ napomenuti vaterpolo je sport ¢ija se trenazna i takmicarska aktivnost realizuje u vodi.
Medutim, trenazna aktivnost ima svoja dva segmenta i to: osnovni trening, koji se realizuje u vodi i dopunski
trening, koji se realizuje na suvom, i to obi¢no u sali tj. teretani.

Generalno posmatrano, upravljanje trenaznim procesom zavisi od toga u kojoj meri je sistem za
prikupljenje informacija o aktuelnom stanju pripremljenosti sportista ili ekipe adekvatan da svojom
informativni$éu obezbedi precizan uvid u sve, ili neophodno potrebne, aspekte utreniranosti (Munuiny,
2007; Dopsaj, 2010).

U procesu viSegodi$nje pripreme sportista, koji ima glavni cilj postizanje vrhunskog rezultata $to veceg
kvaliteta, postoje Cetiri metoda za uzorkovanje (dobijanje) informacija o aktuelnom nivou razvijenosti neke
fizicke sposobnosti ili stanju takmicarske pripremljenosti, a to su:

1. Metod testiranja u laboratorijskim uslovima,
2. Metod testiranja u terenskim uslovima,
3. Metod modelskih treninga,

4. Analiza takmicarske aktivnosti.

Svaki metod ima svojih prednosti u odnosu na kvalitet informacija o Zeljenom, tj. u odnosu na predmet
merenja, a koji metod ce se koristiti zavisi od potrebe za direktno ili indirektno dobijenom informacijom o
aktuelnom stanju razvijenosti fizicke sposobnosti ili potrebe o direktno ili indirektno dobijenom
informacijom o nekoj sportsko-takmicarskoj performansi tj. Nivou takmicarske utreniranosti (efikasnosti).

U odnosu na metod laboratorijskih testiranja, on pripada kategoriji ne specifi¢nih nac¢ina provere nivoa
pripremljenosti vaterpolista, ali se koristi u odnosu na utvrdivanje nivoa razvijenosti testiranog fizickog
svojstva, odnosno kontraktilne, motoricke ili date funkcionalne sposobnosti. Za merenje ili procenu fizi¢kih
sposobnosti vaterpolista primenom laboratorijske metode treba koristiti sve standardizovane testove kao i
metode kao $to je: metod dinamometrije (izometrijska, tenziometrijska, izokineti¢ka, izodinamicka,
izoinercialna itd), metod ergonomije i metod mooric¢kih (kretnih) testiranja.

Kao primer na a Tabeli 1 su prikazani osnovni deskriptivni pokazatelji mi$i¢ne sile merene u
izometrijskim uslovima metodom dinamometrije sa karakteristikama F-t krive gde je izmeren nivo
maksimalne misi¢ne sile opruzada nogu iz stojece pozicije (Fmax), vreme potrebno da se data sila postigne
(tFmax) i opsti pokazatelj razvijenosti eksplozivne misi¢ne sile (RFDgasic), gde su pored rezultata vaterpolista
prikazani i rezultati drugih sportista (Power Lifteri, Atleti¢ari, DZudisti), kao i dobro trenirane osobe, ali i ne
trenirane osobe kao kontrolna populacija (Dopsaj, 2010).

Takode, rezultati su prikazani u odnosu na apsolutne i relativne pokazatelje migiéne sile (Zatsiorsky
& Kraemer, 2006), a data je i razlika (u procentima) nivoa posmatranih parametara (nivo maksimalne sile,
vreme potrebno da se ona postigne i eksplozivna sila) u odnosu na kontrolnu grupu, kao kriterijsku vrednost
merene karakteristike kod ne trenirane populacije (Z=0).

Na osnovu tih podataka se moze videti npr. da je kod vrhunskih vaterpolista maksimalna misi¢na sila
opruzaca nogu za 43.12 % razvijenija od ne trenirane populacije (WP = 215.92 DaN vs. Kontrolni = 150.87 DaN),
datu silu ostvaruju za 35.52 % krace vreme (WP = 1571.51 ms vs. Kontrolni = 2437.17 ms), i imaju bolje razvijenu
optu eksplozivnost za ¢ak 121.97 % (WP =137.40 DaN/s vs. Kontrolni = 61.90 DaN/s). U odnosu na relativne
pokazatelje relativne vrednosti maksimalne misi¢ne sile su kod vrhunskih vaterpolista su veée za 17.69 % (WP
= 2.414 DaN/kg TM vs. Kontrolni = 2.051 DaN/kg TM), dok je relativni pokazatelj opste eksplozivnosti veci za
¢ak 82.54 % (WP = 1.536 DaN/kg TM®" vs. Kontrolni = 0.842 DaN/kg TM 7).



Ovi rezultati samo dokazuju da je pored nivoa misicne sile, kod vaterpolista, sa aspekta opste fizicke
pripremljenosti, jo§ dominantnije svojstvo brzina ispoljavanja date sile, odnosno eksplozivnosti. Pored
eksplozivnosti, veoma vazne karakteristike opste fizicke pripremljenosti sa aspekta kontraktilnosti su i dobro
razvijena brzinska snaga, snazna izdrzljivost i izdrzljivost u snazi, pa zatim dobra fleksibilnost, kao i visok
nivo razvijenosti aerobnih, anaerobno laktatnih (glikoliti¢kih) i anaerobno alaktatnih (ATP-CP) energetskih
sposobnosti, bez obzira o kom polu se radi (Radovanovié i sar., 2007).

Rezultati studije gde su ispitivane fizicke sposobnosti seniorske reprezentacije vaterpolistkinja R
Srbije su pokazali da one ispoljavaju veliki anaerobni kapacitet i mi$i¢nu snagu pri anagazovanju gornjeg dela
tela (Mean+SD za maksimalnu snagu 8.05+0.8 W-kg™, prose¢na snaga 6.5+0.4 W-kg?), vrlo visoku aerobnu
izdrzljivost, VO2max=46.52+7.0 mlO2-min™-kg™ na ru¢nom ergometru, VO2ma=61.8+11.9 mlO2-min™-kg* na
noznom ergometru, uz nadprosecne vrednosti parametara pluéne funkcije. Ocigledno je da su velika snaga
gorneg dela tela i izraZzena aerobna izdrzljivost celog organizma dominantne karakteristike vrhunskih
vaterpoliskinja. Uz relativno izrazenu telesnu visinu i nizak procenat masnog tkiva ove sportiskinje poseduju
vrlo dobre predispozicije za adaptaciju na izraZene fizicke napore tokom celog mec¢a (Radovanovi¢ i sar.,
2007).

Tabela 1. Deskriptivni pokazatelji izometrijskih kontraktilnih karakteristika kod misi¢a opruzac¢a nogu u
odnosu na razli¢ite sportiste i trenirane populacije muskaraca (Dopsaj, 2010b).

ol Ll e O IV sV P W i e |

Power Lifteri (N=15) | 254.39 1446.60 175.85 184.08 |88.89| 2.862 1.978 135.09
T&F (N:ll) 240.88 1378.55 174.73 182.27 792 3.041 2.206 162.17
Judo (N=12) 173.07 1509.81 114.63 85.18 8591 2.015 1.334 58.56

Waterpolo (N=30) 21592 | 157151 137.40 121.96 (8945 2414 1.536 82.53

Well Trained (N=02) | 173.61 | 198331 | 8754 | 4141 |[7973] 2177 | 1098 |3047
Control (N=46) | 150.87 | 2437.17 | 6190 | z=0 [73.56| 2051 | 0842 |Z=0
11.2 Princip testiranja fizi¢kih sposobnosti (pripremljenosti) u vodi

Generalno posmatrano vaterpolisti imaju dve osnovne poziije u vodi u kojij plivaju ili realizuju
tehnicko takticke zadatke igre: horizontalnu i vertikalnu. Kako vaterpolo pripada sportskoj igri, $to znaci da
se tokom treninga i utakmice igra¢i nac¢laze u svim zonama naprezanja (maksimalni, submaksimalni, veliki,
srednji i mali) o obe osnovne pozicije, onda i testiranje treba imati integralni karakter, odnosno sastojati se
od baterije testova koja sadrzi pojedina¢ne testove za merenje ili procenu plivacke pripremljenosti u svim
zonama intenziteta naprezanja.

Novija istraZivanja su pokazala de je za integralni (vie dimenzionalni tj. viSe testovni) pristup
optimalno koristiti bateriju testova sastavljenu od najmanje 6 do 11 pojedinac¢nih testova, gde je matematickim
modelovanjem definisan tzv. generalni nivo horizontalne plivacke pripremljenosti (Dopsaj & Thanopoulos,
2008; Bratusa et al., 2010; Ozkol et al., 2010). Pomenuti modeli su definisani kako za horizontalnu plivacku
poziciju, tako i za vertikalnu (Dopsaj & Thanopoulos, 2006; Dopsaj et al., 2006; Dopsaj, 2009).

U odnosu na vrhunske igrace juniorskog uzrasta (N = 71 igra¢, i to reprezentacija Slovenije = 13, Turske
=15, Gr¢ke = 16 i Srbije = 27), a na osnovu baterije od sledecih 6 pojedina¢nih plivackih testova - 15m, 25m, 5om
and 200m kraul iz vode (15Mcrawl, 25Mcrawl, 50Merawl, 200Marawl); 25m kraul sa glavom van vode i kraul sa vodenjem
lopte  (25MerawiHUP, 25Merawis), definisan je sleded¢i matemati¢ki model generalne plivacke pripremljenosti
(HPPge) sa furmulom:



Jednacina modela predikcija horizontalne plivacke pripremljenosti
vaterpolista junorskog uzrasta

HPPcin=350.3024 - (5.5522 + 15Mcrawt) - (3.5638 + 25Mcrawt) - (1.9001 + 50Mcrawl) -(0.4024
- 200Merawl) - (3.7538 + 25MerawlHUP) - (2.7882 + 25Mcrawis)

Po istoj metodologije su definisan modeli i u odnosu na pozicije u igri, podeljene na kategorije — spoljnih
igraca, centranih bekova i centara (Ozkol et al., 2010).

Jednacdina modela predikcija horizontalne plivacke pripremljenosti vaterpolista
junorskog uzrasta u odnosu na poziciju u igri

Spoljni HPPsn = 349.882 - (miscrawl - 5.681) - (m25crawl - 3.555) - (mgocrawl - 1.893) -
(m2oocrawl - 0.408) - (m25crawlHUP - 3.608) - (m25crawlWB - 2.844)

Centralni Bekovi HPPein = 349.872 - (miscrawl - 5.682) - (m25crawl - 3.559) - (msocrawl - 1.893) -
(m2oocrawl - 0.408) - (m25crawlHUP - 3.603) - (m25crawlWB - 2.845)

Centri HPPa = 349.938 - (miscrawl - 5.679) - (m25crawl - 3.557) - (msocrawl - 1.893) -
(m2oocrawl - 0.408) - (m25crawlHUP - 3.607) - (m25crawlWB - 2.845)

U sluc¢aju da se izmeri vreme (izmereno u sekundama i izraZzeno na drugu decimalu) potrebno za
preplivavanja datih deonica i datim tehnikama, a plivanjem iz vode, dobijene vrednosti su samo ubace u
definisanu jednadinu. Rezultat generalnog nivoa horizontalne plivacke pripremljenosti igraca juniora (16 - 18
godina) predstavlja broj na drugu decimalu, gde o predstavlja hiotetki minimum pripremljenosti, 50 prose¢nu
pripremljenost a 100 hipotetski maksimum pripremljenosti. Rezultati prikazane studije su pokazali da je
prose¢na vrednost generalnog nivo horizontalne plivacke pripremljenosti kod igraca iz Srbije bila 59.86
bodova, Slovenackih igrac¢a 56.01 bodova, Grekih igraca 50.70 bodova i Turskih igraca 26.30 bodova (Dopsaj
& Thanopoulos, 2008) .

Tehnologija testiranja vertikalne plivacke sposobnosti zahteva model visekratnog merenje (vise
pojedinaé¢nih testiranja u funkciji jednog mernog postupka) gde se na najmanje dva pojedina¢na treninga
izmeri vreme odrZavanja u osnovnoj vertikalnoj poziciji (noge bicikl, ruke , horizontalna osmica“, glava van
vode) sa razli¢itim dodatnim teZinama tj. dodatnim optere¢enjem. Na taj nadin sa u najmanje 4 tacke
razli¢itog optereéenja (submaksimalno, veliko, srednje i malo) dobije vreme odrZavanja - vertikalnog plivanja
do otkaza, kao sposobnost vaterpoliste da se odrzava u osnovnoj vertikalnoj poziciji, odnosno kao parametar
izrZljivosti za dato verikalno opterecenje.

Kao primer, u odnosu na Zensku reprezentativnu selekciju Srbije seniorskog uzrasta utvrdeno je
(Tabela 2) da me prose¢no dodatno opterecenje plivata tj. odrzavanja u vertikalnoj poziciji do otkaza u zoni
submaksimalnog naprezanja (anaerobno alaktatni energetski sistem) za itervale od 5, 10 i 15 sekundi - dodatno
opterecenje od 22.32,18.98 i17.30 kg, u zoni velikog naprezanja (anaerobno laktatni energetski sistem) za intervale
od 30, 45 i 120 sekundi - dodatno opterecenje od 14.82, 13,57 i 11,03 kg, u zoni srednjeg i malog naprezanja (aerobni
energetski sitem) za intervale od 300, 600 11800 sekundi - dodatno opterecéenje od 9.17, 8,02 1 6.55 kg (Dopsaj,
2010a).

[zra¢unata opterecenje predstavljaju 34.81, 29.53, 26.88, 22.96, 20.99, 16.99, 14.07, 12.271 9.98 % teZine
od prosec¢ne telesne mase testiranih irgacica reprezentacije. Na taj nadin trener zna da npr. igracice seniorske
reprezentacije u vertikalnoj plivackoj poziciji u proseku za 5 sekundi moraju izdrzati opterecenje do otkaza



od 22.32 kg dodatne teZine, odnosno moraju se odrzavati 5 sekundi u vertikalnoj plivackoj poziciji sa 34.81 %
dodate tezine od sopstvene telesne mase, da bi bile na adekvatnom nivou vertikalne plivacke pripremljenosti
za potrebe seniorske vaterpolo reprezentacije.

Tabela 2. Pokazatelji vertikalne plivacke pripremljenosti kod vaterpolistkinja ¢lanica seniorske reprezentacije
Srbije

Apsolutne vrednosti za vertikalnu plivacku pripremljenost (ABSvswim)

Vremenski
interval (s)
Prosec¢no dodatno
optorocenje (kg)

5 10 15 | 30 | 45 120 | 300 | 600 |1800

22.32018.98(17.30 [14.82]13.57 | 1.03 | 9.17 | 8.02 | 6.55

Relativne vrednosti za vertikalnu pliva¢ku pripremljenost (RELyswi)

Relativno

opterecenje (% BM) 34.81(29.53(26.88(22.96(20.99| 16.99 |14.07 [12.27| 9.98

11.3 Analiza takmicarske aktivnosti

Kako se testiranjem opstih fizickih sposobnosti, bez obzira da li su izmerene primenom laboratorijskih
ili terenskih testiranja, ne moze izmeriti, niti procenti nivo specifi¢ne tj. takmicarske pripremljenosti ni
pojedina¢nog igraca, niti ekipe, jer se sami vaterpoliste u datim uslovima testiranje ne nalaze u specifi¢noj
situaciji igre (situacija igre podrazumeva sledece uslove: saradnja sa saigra¢ima, vodenje sportske borbe u
odnosu protivni¢ku ekipu, uticaj toka igre i sudijskih odluka na efikasnost igre, konstantna anticipacija
aktuelnih desavanja u igri i stalna korekcija donosenja odluka i korekcije tehnic¢ko takti¢kih komponenti
realizacije, itd.), jedini nacin da trener utvrdi na kom nivou je ekipa ili pojedinac pripremljen je da izvrsi
analizu efikasnosti igre pojedinca i ekipe. Taj metod se zove - Analiza takmicarske aktivnosti /ATA/
(Munuumy, 2007; Dopsaj et al., 2008).

Pomenuta analiza podrazumeva da se evidentiraju sve aktivnosti igraa u odnosu na sve parametre
elemenata tehnike igra vaterpola, kao i taktike igre vaterpola koje su realizovane na pojedina¢noj utakmici.
Ti elementi se evidentiraju u odnosu na uspe$no realizovane (koji se ocenjuju sa +) i neuspegno realizovane
(koje se ocenjuju sa -). Odnos ukupno realizovanih elemanata sa uspe$no realizovanim elementima daje tzv.
keoficijenat korisnog dejstva (KKD), koji predstavlja elementarni pokazatelj efikasnosti igre pojedinca ili
ekipe (kada se sabere ostvarena ukupna realizacija svih igraca koji su igrali i podeli sa uspes$no realizovanim
elementima, dobija se KKD za ekipu). Pomenuta analiza se ostvarije u odnosu na celu utakmicu, u odnosu na
elemente ostvarene u napadu, u odnosu na elemente ostvarene u odbrani, kao i u odnosu na pojedina¢ne
tehnicko takti¢ke elemente igre (npr. oodavanja ili oduzimanja lopte, duel igru, $utiranje itd.) (Dopsaj et al.,
2008).

Svi podaci dobijeni ATA sluze kao pokazatelj aktuelnog nivoa/stanja specifi¢ne sportske
pripremljenosti igraca i ekipe, odnosno nivoa dostignute takmicarske forme igraca i ekipe, i na osnovu njih
trener donosi odluku o ciljevima i zadacima narednih trenazno-pripremnih (ako je u pitanju kontrolna



utakmica u pripremnom periodu) ili trenazno-takmicarskih (ako je u pitanju tekuca utakmica takmicarskog
ciklusa) ciklusa trenaznog rada (Dopsaj, 2009).

Ispitna pitanja:
1.  Principi testiranja fizi¢kih sposobnosti
2. Metode za testiranje nivoa takmicarske pripremljenosti
3. Analiza takmicarske aktivnosti

4. Tehnologija testiranja vertikalne plivacke sposobnosti
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12 e STATISTICKO PRACENJE VATERPOLO UTAKMICE

Kako bi trener-statistic¢ar sa¢inio valjan formular za pracenje utakmice on mora pre svega da izdvoji
one elemente igre za koje smatra da su bitni i da predstavljaju pokazatelje kvaliteta igre jedne ekipe ili
pojedinca. Shodno ovome pokazatelje smo klasifikovali u dve velike grupe, to su individualni pokazatelji i
ekipni pokazatelji, pa smo u odnosu na ovu podelu i formular za pradenje vaterpolo utakmice podelili na
individualni i ekipni deo.

12.1 Individualni pokazatelji

Individualni pokazatelji nam govore o u¢inku svakog od igraca ponaosob, o dobrim i lo§im stranama
njegove igre tokom date utakmice. Izdvajanjem individualnih pokazatelja kao $to su: $ut-gol, blok, izgubljena
lopta, oduzeta lopta, isklju¢enje, zaradeno iskljucenje, pogresno dodavanje i asistencija formiramo
individualni deo formulara za prac¢enje utakmice.

12.2 Ekipni pokazatelji

Ekipni pokazatelji nam govore o u¢inku naseg tima u onim segmentima igre koji se ne mogu usko
povezati sa jednim igra¢em kao individuom. U ekipne pokazatelje ubrajamo: igru sa igratem manje, igru sa
igra¢em vise, ukupnu realizaciju napada naseg tima, ekipni procenat $uta, strukturu primljenih i postignutih
golova, rezultat po Cetvrtinama kao i iskori§¢enost tajm auta. Izdvajanjem ekipnih pokazatelja formiramo
ekipni deo formulara za prac¢enje utakmice.



Formular za pracenje utakmice

ZAGLAVLJE
kup-prvenstvo datum

kolo plivaliste

TABELA 1 INDIVIDUALNA STATISTIKA IGRACA

broj | imei sut blok | izgublj. | oduzeta iskljucenje zaradeno pogresno ass.
prezime gol lopta lopta isklju¢enje dodavanje
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.

TABELA 1a INDIVIDUALNA STATISTIKA GOLMANA

broj ime i prezime I Cetvrtina

1I Cetvrtina

III Cetvrtina

1V Cetvrtina

1

13.

TABELA 2 IGRAC VISE TABELA 3 IGRAC MANJE

TABELA 4 SUT

TABELA 5 TABELA 6
SPRINT REZULTAT PO CETVRTINAMA

I ¢etvrtina

II ¢etvrtina

111
cetvrtina

v
cetvrtina

I lopta

II
lopta

111
lopta

vV
lopta

kona¢ni
rezultat

TABELA 7 TABELA 8




T.0. BELI T.O. PLAVI

TABELA 9
REALIZOVANO NAPADA PO CETVRTINAMA
18181181%

TABEILA 10
STRUKTURA POSTIGNUTIH GOLOVA

Cetvrtina gol iz kontre gol iz igre gol sa igracem vise | gol iz
peterca

I

II

IT1

v

TRENER STATISTICAR




Legenda

%

plivanje sa loptom

A odbrambeni igrac
o napadac

A golman

A [} igraCi u kretanju

Sut na gol

Iy

plivanje bez lopte

dodavanije lopte

\

pomeranje igraca

napadac
napadac sa loptom
igra€ u odbrani

kretanje igraCa bez lopte

l

O0xQO

0
2

oslobadanje od protivnika
O- ---p dodavanje lopte

O AP plivanje sa loptom
O:} Sutiranje na gol

O 4( blokada telom

O 5( izlazak iz blokade



