YHuBep3unteTt y beorpaay
dakynTeT cnopTa U PU3NYKOT
BacnuUTakba



Ova prezentacija je nekomercijalna.

Slajdovi mogu da sadrze materijale preuzete sa Interneta,
strucne i naucne grade, koji su zasticeni Zakonom o
autorskim i srodnim pravima.

Ova prezentacija se moze Koristiti samo privremeno
tokom usmenog izlaganja nastavnika u cilju informisanja |
upucivanja studenata na dalji strucni, istrazivacki i naucni

rad i U druge svrhe se ne sme Koristiti —
Clan 44 - Dozvolieno je bez dozvole autora i bez placanja
autorske naknade za nekomercijalne svrhe nastave:

(1) javno izvodenie ili predstavljanje objavljenih dela

u obliku neposrednog poucavanja na nastavi;

- ZAKON O AUTORSKOM | SRODNIM PRAVIMA

("SI. glasnik RS", br. 104/2009 i 99/2011)
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* Broj zena u sportu je u konstantnom
porastu.






* OHe ce 0aBe 1aHAC U TUIIMYHO MYIIKUM
CIIOPTOBHUMA (BaTePIOJI0, AU3AHK-€ TEroBa,
ookc, pynoda....)



Ha npumep

* NaKo je *keHCcKn dyaban nmao cBoje NnpsBo
3n1aTHO aoba y Bennkoj bpmntaHmnju noyeTtkom
1920-ux, Kaga cy HeKke yTakmuue nmane suile
oA 50.000 rnepaoua, 5. peuembpa 1921,
eHrneckn pyanbanckm cases n3rnacao je

3abpaHny urpe.

e 3abpaHa je OTKasaHa TeKy jyny 1971. roanHe.



* bpoj urpavnua y nocnearux neT rogmHa je
YTPOCTpPYUeH.

* EBpoOncKa npBeHCTBa ce urpajy oa 1932.
roguHe.

* [1pB0o CBETCKO NPBEHCTBO 33 XKeHe
opraHunsosaHo je 1991. roanHe y KnHwu



* Capna je *XeHCKuU pyadban HajnonynapHuUjn y
CA/Ll-y, a Beoma macoBaH je n y HopsellKoj,
LUlsenckoj, PnHcKoj, JaHCKOj, HemauyKoj,
benrnjn, Utannju, PpaHuyckoj, ..., BpPaO
nonynapaH y KnHu, JanaHy, Kopeju u
AycTpanujn.



« Zenski organizam je po mnogo ¢&emu
specifican i treba mu posvetiti posebnu paznju
u sportskom treningu i takmicenju

* |zlaganje zenskog organizma preteranom
trenaznom opterecenju moze izazvati pojedina
stanja koja idu u polje patologije




Pazljivim planiranjem optere¢enja moguce je
izbeci:

* negativne posledice treninga

* organizam sportistkinje ocuvati za ulogu
majke, i tokom, i nakon, zavrSsene sportske
karijere.



















Telesni rast i telesni razvoj

e Telesni rast
* Promena veliCine kao posledica
razmnozavanja Celija i uvecanja medjucelijske
supstance
* Telesni razvoj-vise slozenih procesa
*diferencijacija razlicitih tkiva
*funkcionalno sazrevanje

*rast



Zakonitosti rasta i razvoja deteta

* Intenzitet rasta nije jednak (glava)

e Rast nije linearan vec se periodi ubrzanog i
sporijeg rasta smenjuju

Prva faza ubrzanog rasta (rodj-1.god)

Prva faza usporenog rasta (4.-11(13)god)
Druga faza ubrzanog rasta (11-14 (13-17))
Druga faza usporenog rasta (14-16(17-19(23)))

e Organi ne povecavaju samo masu vec i strukturu




Females

Speed

Suppleness

Developmental Age
Chronological

under

Age 56 7 8 9 10 1

Males

PHV

12 13 14 15 16 17 18 19 20+

Spead 1

- Strength -

Rate of Growth



FAKTORI RASTA | RAZVOJA

UNUTRASNIJI

Nasledje

Pol

Neuro-endokrini sistem
Efektorna tkiva i organi
rasa



Nasledje




Nasledje/genetika
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nucleus

mitochondria

mtDNA



Muclear DMA is inherited
from all ancestors.
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Mitochondrial DNA is
inherited from a single lineage.
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Cromosoma

Chroenatid Chromatid

Nicleo

Bases :

A = adenina
T =timina

G = guanina
C = citosina

El genoma: \
nucleary

mitocondrial
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Egzoni I introni

e Skup svih gena u jednoj haploidnoj celiji
je genom.

e Kolicina DNK u genomu eukariota daleko
premasuje zbir gena koji kodiraju sve proteine
prisutne u celijama.


https://sh.wikipedia.org/wiki/Genom

* To znaci da deo genoma sadrzi nizove

nukleotida koji ne nose Sifru za sintezu
proteina.

* Segmenti gena koji sadrze informaciju za
sintezu proteina su nazvani egzoni, a
nekodirajuci nizovi izmedu njih su introni.



https://sh.wikipedia.org/w/index.php?title=Egzoni&action=edit&redlink=1
https://sh.wikipedia.org/w/index.php?title=Introni&action=edit&redlink=1

* Bioloski znacaj introna i njihova funkcija su jos
uvek nerazjasnjeni.

* Nekodirajuci delovii genoma nasli su prakticnu
primenu u krimnologiji i sudskoj medicini
poznatu kao geneticki otisci prstiju.



https://sh.wikipedia.org/w/index.php?title=Geneti%C4%8Dki_otisci_prstiju&action=edit&redlink=1

 GENOTIP (skup svih nasledjenih osobina)
23 para hromozoma (22 + xx ili 22 +xy)
GEN-osnovni nosioc naslednih svojstava
1 na jednu ili vise osobina
Vise gena na 1 osobinu
e FENOTIP (skup ostvarenih osobina)



ACE gen / regulise TA, za snagu | brzinu
ACTN3 / za eksplozivnu snagu

ADRB3/ za intenzitet | trajanje fiz.aktivnosti
HIF1/ za energetski zahtevne sportove



* TAI

Rapakrepucruke - ¢nocodoHoCTH

% XepeTHTAPHOCTH

MOP®O.TOMIKE RAPARTEPHCTHRE

Rommnosuunja munmhunx Brakaua 97 %
Teiecna Bucuna 97 %
Mopdorun (crac) 87 %
Maca rena 85 %
Ceaeha Bucuna 85 %
ITInpuna pavena 68 %
GYHRIHOHATHE CIIOCOBHOCTH

Bpeme pearosaiba-pedierc 95 %
Aepodna moh : 92 %
AnaepoOHa Moh (Torepaniiija Ha JaKTaTe) 90 %
AHaepoOHu Ranauyurer 80 %
Bpauna MoTopHOT Viyema 68 %
MOTOPHYRE CHHOCOBHOCTH

CROR y BHC 92 %
llokpeTLuBOCT paMena 88 %
[lokpeT.bUBOCT KHUMEHOT cTy0a 88 %
Tpuamwe Ha 60 M 83 %
Maxcumana jaunna 95 %
Tpuamwe na 30 m 75%




Nadgradnja genetike treningom

Brzina do 10%
Snaga do 30%
lzdrzljivost 8-20%
Fleksibilnost do 20%



POL

« MUSKI POL

 Dominantan — morfoloske osobine (TV, TM, %M,
%0, TP...)

-funkcionalne sposobnosti 20% vece
- motorika vezana za %M

e ZENE

* Dominantnije u osobinama vezanim za finu

mozdanu regulaciju (okretnost i koordinacija),
Intuitivnost

*testosteron*®



Zenski mozak

Predniji cingularni korteks
Veci je kod Zena,

to je podrucje
instinktivnog
odlucivanja.

Zenama

takoder

omogucava
da yazlpvo

razlggte

Hipokampus
Veci je kod zena
koje bolje pamte
detalje, kako
ugodne tako

i neugodne

Prefrontalni korteks

Vecijekod z zena, zbog ¢ cega
medu ostalim Zene lakse

Ventralno-
tegmentalno podrucje
Aktivnije je kod
muskaraca: to je dio
mozga koji proizvodi
neurotransmiter

dopamin / S

Parijetalni
(tjemeni) korteks
Vecije kod
muskaraca nego
kod zena, a
povezanjes

prostomom
inteligencijom

Dorzalno-
premamilarna
jezgra

Mnogo vecakod

| muskaram adini

u identifikaciji
potencijalne
opasnosti







e polni hromozomi Y i X nose razlicCit broj gena.

* Veliki X hromozom nosi 709 gena a mali Y
hromozom samo 87.(Kao napomena,najmaniji
par hromozoma (Hromozom 22) nosi 464

gena.)



e Angiotenzin konvertaza (enzim) (luce ga

pneumociti) josS nepoznatim mehanizmom,
utice na aerobne performanse

* ovaj gen se nalazi na X hromozomu i kod
muske dece vodi poreklo iskljuCivo od majke a
kod zenske dece moze poticati od oba roditelja



NEUROENDOKRINI SISTEM

U svakom periodu razvoja i sam se razvija i
sazreva i svojim sazrevanjem diktira tempo
rasta | razvoja

* |ntrauterino — nadbubreg (testosteron)

* Odojce — timus (imunitet, supresija pol
sazrevanja)

* 1-3 godine —tiroidea (motoricka
hiperaktivnost)

* Od 4. - hipofiza



Endokrini sistem

Bons, Muscke v

and Tissue Growth B

via Fat Matabolism ra ’n
Hypothalamic = - |
Neumnsacreto C

Growth
Hormone

Kidney
Tubulkes

Thyroid
Gland Hormones

O (FSH & LH)

Gonedotopig

Testis
(mak) oyary
(fernale)




Prolaktin

stimulise sekreciju mleka

Lucenje prolaktina stimulise PRH, a inhibira
PIH

(Prolactin Releasing Hormon, Prolactin Inhibiting Hormon)



FSHiLH

Lucenje FSH i LH pod dejstvom GnRH (gonadotropin releasing hormona)

Folikulostimulirajuéi (FSH)
stimulise funkciju i ovarijuma i testisa

Luteinizirajuéi (LH)
stimulisSe ovulaciju i stvaranje Zutog tela
sekreciju testosterona u testisima



FSH i LH

e CILJNO TKIVO SU IM POLNE ZLEZDE

* FSH uticCe na sazrevanje (stvaranje) jajnih Celija
(ciklicno, jednom mesecno) i spermatozoida
(spermatogeneza-konstantno)

* LH utice na Celije jajnika i testisa da luce polne
hormone: estrogen i progesteron (Z),
testosteron (M)



Testisi | ovariumi

Funiculus spermaticus——

“Tunica albuginea

= 4 Tunica vaginalis testis
' §  (lamina visceralis)

inferius

70N
Tunica Gaginalis testis
(lamina parietalis)

Fascia spermatica interna

552. CEMEHHA{ )XEJIE3A, TESTIS,
W EE MPUIATOK, EPIDIDYMIS, IMPABBLIE;
aamepansias cmopoua (1/1).

Isthmus tubae uterinae

| Mesosalpinx

Tuba uterina

Epodphoron (ductuli transversi)
Puctus epodphori longitudinalis

I Ampulla tubae

Lig. ovarii
s uteri ;
[ proprium

}

Lig. teres uteri

|
|
|
|
|
|

Fimbriae tubae
/ g A\\

7 d

Osti'um abdominale
tubae uterinae

Lig. sus pensorius
ovarii

|
! Bimbri :
| Fimbria ovarica

\ "\ Appendix vesiculosa
\

"Ovarium (facies medialis)

R

- —————— - — = —

|
Margo liber ovarii

ig. latum uteri

Plica rectouterina

gina



* Rad polnih zlezda je pod uticajem

adenohipofize.

Fallopian tube Ovary

Ovary

Uterus

Cervix Testis
\ \4— Penis
\ /}f\ —Epididyris

Testis

Scrutom




Testisi i ovarijumi

Testosteron
Estrogeni i progesteron

Dejstva u reprodukciji
Razvoj reproduktivnih organa i
sekundarnih seksualnih karakteristika
Ostala dejstva, anabolicko,.........



TESTISI

* Endokrina uloga testisa ogleda se u aktivnosti
Lejdigovih Celija koje luCe testosteron i
androstedion (manje koliCine).

e Testosteron u pubertetu dovodi do rasta
polnih organa (primarne polne odlike) i razvica
sekundarnih polnih odlika.



nojayaBa M ybp3aBa pa3Bujatbe MYLLUKMUX NOJHUX
OpraHa

nojayaBa 1 ybp3aBa pacT NeHuca
peryauviie npoaykumjy cnepme
NnojayaBa pacT AJ1aKa Ha Teny, OCMM Koce Ha raBu

nojayasa n yBenmnyasa pact mmwmha

NojavyaBa CeKCyasiHY Xesby

nogunXe n nojayasa arpecujy



* NoACTUYE CMHTE3Y NPOTENHA U TUME PacCT
TKMBA Ca aHAPOreHNUM pPeLLenTopmnuma.

 Moxe ce pehun ga TectocTepoH
nma supuamnsmnpajyhe n aHabonunyke epekre
(MaKo cy 0BU KaTEropmjcKM onmucm nomasao
NPOU3BOJbHU, jep NOCTOju Bennko mehycobHo
npeKknaname).



https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B8%D0%BD%D1%82%D0%B5%D0%B7%D0%B0_%D0%BF%D1%80%D0%BE%D1%82%D0%B5%D0%B8%D0%BD%D0%B0
https://sr.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%90%D0%BD%D0%B4%D1%80%D0%BE%D0%B3%D0%B5%D0%BD%D0%B8_%D1%80%D0%B5%D1%86%D0%B5%D0%BF%D1%82%D0%BE%D1%80&action=edit&redlink=1
https://sr.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%92%D0%B8%D1%80%D0%B8%D0%BB%D0%B8%D0%B7%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%98%D0%B0&action=edit&redlink=1
https://sr.wikipedia.org/wiki/Anabolizam

AHabonnuKn edpeKTn yK/byuyjy
e pacT mmwmnhHe mace u cHare,

* noBehaHy CHary v ryCTMHy KOCTUjy

* CTUMYNAUWN]Y NMHEAPHOr pacTa U ca3peBakbe
KOCTU|V.



https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B8%D1%88%D0%B8%D1%9B
https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D1%83%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BD%D0%B0_%D0%BA%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8
https://sr.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%A1%D0%B0%D0%B7%D1%80%D0%B5%D0%B2%D0%B0%D1%9A%D0%B5_%D0%BA%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8%D1%98%D1%83&action=edit&redlink=1
https://sr.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%A1%D0%B0%D0%B7%D1%80%D0%B5%D0%B2%D0%B0%D1%9A%D0%B5_%D0%BA%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8%D1%98%D1%83&action=edit&redlink=1

AHaporeHun edpeKkTn yK/by4dyjy

* ca3peBakbe NOJHUX OpraHa, nocebHoO NeHuca,
M CTBapake CKPOoTyma y naoay,

* HaKoH poherba (0bnyHO y nybepTeTy)
npoAayb/bmBatba rn1aca, pacta AN1aka Ha
nvuy (nonyt 6page) n nasywHux (aKkCMNapHmx)
nnaka. MHoru og, tbux cnagajy y Kateropujy
MYLLKNX CEKYHAAPHUX NOJIHUX obenexia.



https://sr.wikipedia.org/wiki/Biologija_razvi%C4%87a
https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D0%BB%D0%BD%D0%B8_%D0%BE%D1%80%D0%B3%D0%B0%D0%BD
https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%81
https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BA%D1%80%D0%BE%D1%82%D1%83%D0%BC
https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%83%D0%B1%D0%B5%D1%80%D1%82%D0%B5%D1%82
https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D0%BB%D0%B0%D1%81
https://sr.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%94%D0%BB%D0%B0%D0%BA%D0%B5_%D0%BD%D0%B0_%D0%BB%D0%B8%D1%86%D1%83&action=edit&redlink=1
https://sr.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%94%D0%BB%D0%B0%D0%BA%D0%B5_%D0%BD%D0%B0_%D0%BB%D0%B8%D1%86%D1%83&action=edit&redlink=1
https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D1%80%D0%B0%D0%B4%D0%B0
https://sr.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%9F%D0%B0%D0%B7%D1%83%D1%88%D0%BD%D0%B0_%D0%B4%D0%BB%D0%B0%D0%BA%D0%B0&action=edit&redlink=1
https://sr.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%9F%D0%B0%D0%B7%D1%83%D1%88%D0%BD%D0%B0_%D0%B4%D0%BB%D0%B0%D0%BA%D0%B0&action=edit&redlink=1
https://sr.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%A1%D0%B5%D0%BA%D1%83%D0%BD%D0%B4%D0%B0%D1%80%D0%BD%D0%B0_%D0%BF%D0%BE%D0%BB%D0%BD%D0%B0_%D0%BE%D0%B1%D0%B5%D0%BB%D0%B5%D0%B6%D1%98%D0%B0%D1%98%D0%B0&action=edit&redlink=1

Koa Knumerbaka, TECTOCTEPOH Ce U3ny4dyje
NPBEHCTBEHO TECTUCMMA MYXKjaKa U, Y MatbO|
MEPU, |[a]JHULLMMA KEeHKMN.

Y npoceKy, Koa ogpacinx mylKkapaua, HUBO
TeCTOCTEPOHA je OKO cegam A0 ocam nyTta Behu
Hero Koz, opacianx »KeHa.

KaKko je meTabonnsam TectocTepoHa Ko
MYLLUKapaLua nspaXeHunju, AHeBHa Npou3soaHha je
oko 20 nyTa Beha Koa myLliKapaua.

Ali XXeHe cy oceT/bmBMje Ha OBaj XOPMOH.



https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B8%D1%81%D0%B8
https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%88%D0%B0%D1%98%D0%BD%D0%B8%D1%86%D0%B8

OVARUJUMI

Ovarijum lucCi estrogene i progesteron.

Estrogeni u pubertetu utiCu na razvoj polnih
organa i sekundarnih polnih odlika.

Oba hormona regulisu menstrualni ciklus.

Progesteron ima ulogu i u trudnoci koju
odrzava dok se na obrazuje placenta. Tada
placenta preuzima ulogu odrzavanja trudnoce
lucenjem ovih hormona.



 Estrogen u osnovi ima ulogu u

formiranju sekundarnih seksualnih
karakteristika,

- utice na raspodelu masnog tkiva kod
zene na tipicna mesta, (kao Sto su
butine, bedra, grudi), kao |

» uticaj na kardiovaskularni sistem



« Za vreme ovulatorne faze i estrogen |
progesteron dovode do promena:
zadrzavanja vode, bolova u grudima,
promene apetita i raspolozenija.

» Ako su te promene veoma naglasene onda
govorimo o predmenstrualnom sindromu
(PMS), a tokom menstruacije o
dismenoreji



» Neposredno pred ovulaciju dolazi do skoka
estrogena
Estrogen uzrokuje bujanje endometrijuma
u prvoj polovini ciklusa, a progesteron ga
priprema u drugoj polovini za implantaciju
jajasca.




 Estrogeni deluju parasimpaticki na vegetativni
nervni  sistem  povecavajuci perifernu
prokrvljenost, uticu na metabolizam soli i vode i
time povecavaju telesnu masu.

« U pubertetu deluju na dovrsavanje okostavanja
prekidajuci rast dugih kostiju.

« Osim toga povisuju tonus i kontraktilnost
misica.




 Progesteron  deluje  simpaticki  na
vegetativni nervni sistem tako sto

» povecCava bazalnu temperaturu delovanjem
na centar za termoregulaciju.

- Smanjuje tonus glatkih poprecno-
Frugastlh misica, utice na labavost
igamenata Cime se smanjuje sigurnost
pokreta.




* Sklonost povredjivanja prednjeg ukrstebog
ligamenta menja se tokom menstrualnog
ciklusa i koncentracije cirkulisuceg
progesterona

* A utrudnocdi na labavost ligamenata utice |
hormon placente relaksin



Bioritmovi

* Postoje dnevni —adrenalin je najpoznatiji
* Nedeljni- progesteron
 Mesecni -estrogeni



Normalan mentrualni ciklus
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Endometrial
Histology

EFélli_cular Phésé %Ltheal Phase%

Menstruation



* U sportskoj populaciji menstrualni poremecaji
su prisutni od 20%-70%, dok se u odrasloj
populaciji ovaj procenat krece izmedu 2 -5%




* Kod sportistkinja su dosta Ceste oligomenoreje
- nepravilni menstrualni ciklusi sa intervalom
pojave krvarenja duzim od 36 danaili3 do 6
perioda u godini. Ona moze biti primarna i
sekundarna



 Amenoreja predstavlja izostanak menstruacije |
moze biti:

1. primarna (odlozena menarha) kada kod devojcCice
postoji odsustvo menstruacije i nakon 16 godine
zivota (uz prisustne sekundarne polne (seksualne)
karakteristike) ili nakon 14 bez prisutnih
sekundarnih polnih karakteristika

2. kada dode do odsustva tri i vise uzastopnih
menstrualnih ciklusa nakon uspostavljene
menarhe.



Exercise-Associated Amenorrhea — EAA

e Stres izazvan fizickom aktivhoscu, narocito
velikog intenziteta kao kod treninga i
takmicenja  uzrokuje povecanje koliCina
kortizola koji utiCe na pomeranje hormonske
osovine hipotalamus-hipofiza-ovarijum

* amenoreja povezana Sa anoreksijom je
verovatno hipotalamickog porekla

* najkarakteristicniji znak hipoestrogenemija



Exercise-Associated Amenorrhea — EAA

Niska
energetska
dostupnost

Hipofiza
Fizioloski i
neuroendokrini odgovor

Negativna povratna sprega

(promene u nivou leptina,
kortizola, insulina, hormona
rasta, IGF-1, T3, glukoze, masnih
kiselina, ketonskih tela itd)

ABNORMALAN
MENSTRUALNI CIKLUS



Nadbubrezne zlezde
kora

3. Polne hormone

Dihidroepiandrosteron,
estrogeni, progesteron



FAKTORI RASTA | RAZVOJA

SPOLJASNJI

Socijalno ekonomski uslovi
Geografsko klimatski uslovi
Fizicka aktivnost-trening
Bolesti i povrede

Higijensko-dijetetski postupci i stimulativna
sredstva

Psihicki faktor-stres



GEOGRAFSKO KLIMATSKI FAKTORI

e Reaguje ritmicno na klimatske uslove (dnevna
svetlost, temperatura, smena godisnjih doba,
nadmorska visina, vlaznost vazduha,
barometarski pritisak) promenom
koncentracije hormona

ADR

TH
polnih H
TH




e Bioritam - dnevni
mesecni
viSemesecni
godisnji

*Testosteron — (mart-april i septembar-
oktobar)+STH

TM i TV veci u umerenim i hladnijim predelima,
vecom nadmorskom visinom, vlaznoscu vazduha,
pritiskom



FIZICKA AKTIVNOST

e Sedanterni nacin zivota

(Buwe Kop »keHa-yTuuaj Ha onagawe bp3unHe)

* Tonizirajuci efekat pokreta



HIGIJENSKO DUETETSKI POSTUPCI |
STIMULATIVNA SREDSTVA

 DOZVOLJENA - specijalni rezimi ishrane
- vestacki proteini u ishrani

- vitamini i esencijalne amino
kiseline

- energetski napici
- trening
e Pozitivan efekat na MT, %M



HIGIJENSKO DUETETSKI POSTUPCI |
STIMULATIVNA SREDSTVA

(fitoH)

e NEDOZVOLJENA — anabolicki steroidi

- polni H (najcesce testosteron)

-ST

-T
- e

H
H

kstrakti biljnih hormona

- krvni doping

- geneski ?






[TonHe pa3nuke - mozak

Predniji cingularni korteks
Vecije kod Zena,

to je podrucije
instinktivnog
odlucivanja.
Zenama
takoder
omogucava
da pazljivo
vazu

razlicite

anokampus
Vecije kod zena

Prefrontalni korteks

Vedi je kod Zena, zbog cega
medu ostalim zene lakse
tumace neverbalne znakove

Ventralno-
tegmentalno podrucje
Akt:vmje jekod
muskaraca: to je dio
mozga koji proizvodi
neurotransmiter
dopamin

Parijetalni
(tjemeni) korteks
Vecije kod
muskaraca nego
kod zena, a
povezanjes
prostormom
inteligencijom

.~ 000000000000000 DO"Z&[[]O_

premamilama
jezgra

Mnogo vecakod
muskaraca, acini

u identifikaciji
potencijalne
opasnosti




[TlonHe pa3nuke - disanje

* RazliCitog tipa kod muskaraca i zena

* U ranom detinjstvu trbusni tip oba pola
* Posle puberteta:

Zene preovladjuje grudni tip

(Pod uticajem fizicke aktivnosti mesovit)
Muskarci trbusni tip disanja

*Frekvenca disanjakod zena u mirovanju nesto veca
(16-18, kod muskaraca 14-16) 3

*Volumeni i kapaciteti veéi kod muskaraca b‘“&
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[lonHe pa3nunke — KVS sistem

e Tezina srca

Od 10-60 god srce zene je tesko 85-90% tezine
srca muskarca

Od 60god tezina se izjednacava



https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B0%D1%82%D0%BE%D1%82%D0%B5%D0%BA%D0%B0:Grafik_blutkreislauf.jpg

Hematoloske vrednosti

FizioloSke granice broja eritrocta:

Za zene: 3.5-5.5x 1012/
Za muskarce: 4-6 x 1012/

Formed Elements of Blood

Hemoglobin
g/dl g/l mmol/I
Muskarci 13,8 -18,2 138 -182 8,5-10,6
Zene 12,1-15,1 121-151 7,5-9,3
Deca 11-16 110- 160 6,8-9,9

Trudnice 11-12 110-120 6,8-7,4

00 S
Red Blood Cells Platelets
I ‘ E "O“ &sopn I
Lymphocytes éa
White Blood Cells Neutrophil




Bazalni metabolizam

* Od puberteta nadalje veci kod muskaraca

* Ali ako se vrednosti BM porede u odnosu na
misi¢énu masu a ne na povrsinu tela razlike
nema

* Ovo bi bilo vazno po pitanju eliminisanja
toplote u stanju mirovanja a ne i za efikasnost
misSi¢nih aktivnosti



Adaptacija na toplotu

* Prag znojenja kod zena je 2-3 stepena iznad
praga za muskarce

* Brzina izlucCivanja znoja znacajno je veca kod
muskaraca pri istom stepenu stresa toplotom



[TonHe pa3nnke y MopdOoNoLLIKNM
KAaPaKTEePUCTUKAMA










BUCUHA TEJIA

* Jly*UHa o4 noda A0 TeMeHa
* JIOHrUTYyAMHaNHA AUMEH3NJOHANHOCT

* Hajsmnwe npaheHa mepa oA Koje 4ecTo 3aBUCH
PaHa NPOrHOCTUKA Yy CNOPTY



Duzina zenskog novorodjenceta je prosecno
manja od duzine muskog

Ova razlika se odrzava do puberteta koji
natupa ranije u proseku 2 godine kod
devojcica i one tada prestizu decake u visini

To traje samo do puberteta decaka
Oni postaju definitivno visi u proseku za 10cm



Visina tela

Visina kod decaka i devojcica od 7 do 18 godina

190 -

180

170

160
—8—Deca
~—Devo
150

140

130

120 I | | | | I | 1 I I I
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Godine



Rate of height change (cm/yr)

30

20

10

® Boys
i Girls
Peak height velocity

/\

6

8 10 12 14 16
Age (yr)

18 20



Razvoj visine tela

25

mdevojke  mdecaci

20

15

10

devojke

17
19



* Brzrast u pubertetu u trajanju od oko dve godine

e Kod devojcCica u pocetku puberteta (oko dve
godine ranije u odnosu na decake)

* Kod decaka u drugoj polovini puberteta, do 13
godine, adolescent utrostruci svoju porodajnu
duzinu.

e Decaci porastu 10 do 30cm
e DevojcCice porastu manje, tj 5-20 cm

e Rast u visinu se zavrSava sa 16 godina kod
devojcCica, a sa 18 — 20 kod decaka




Masa tela

* TM zenskog NN je nesto manja u odnosu na
tezinu muskog NN

* Ova razlika se menja u pubertetu

* Posle ulaska decaka u pubertet, oni prestizu
devojCice i ta razlika u proseku ostaje 8kg



Rate of weight change (kg/yr)

10

Peak weight velocity

8

10 12 14 16 18 20
Age (yr)



RAZVOJ MASE TELA




Weight-for-age BOYS

World Health
Organization
Birth to 5 years (z-scores)
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Percentilne krivulje ITM prema polu i
uzrastu.
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Polni razvoj

e pregled i procena sekundarnih seksualnih
karakteristika sa

* anketom o pojavi prve menstruacije kod zena i
ejakulacije kod muskaraca. (Taner)



Pubertetski razvoj

 DevojCice — 8,5 - 13 godina
- porast dojki
- menarha 12,5 - 14,5 godina

e Decaci — 9,5-13,5godina
- uvecanje testisa










Prepubertetski nivoi
hormona

LH nizak ili nedetektibilan
LH/FSH odnos < 1
estradiol < 36 pmol/I (10 pg/ml)

testosteron < 0,7 nmol/l (0,2 mg/ml)



Proporcije




Visina:

e Telesne proporcije tokom detinjstva: decaci i
devojcice su dugonogi



VERY GENERAL AVERAGE PROPORTIONS

USE AS A ROUGH GUIDE ONLY
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IDEAL PROPORTIONS AT VARIOUS AGES
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Differences in Proportions between Adults and Children

Adult When drawing both an adult and a child together, you will first have
to sketch layouts of the full figure before dividing up the figures
according to the body-to-head ratio. This is crucial toward gaining
an understanding of the visual height differences.

7. Child

R e
Waist \‘ B / ;‘\\ /{’ / (\1 .'//\ %‘})}

NN
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e . ) Adult vs.
: . sy LN elementary

8-year old boy to grown man 12 to 16-year ol school child
8:1(7:1t0 8:1) 7:1 (6:1t0 7:1) 6:1 (5:1 t0 6:1) 2 0r 3 to 4-year old
4:1 (3:1 to 4:1)

Child's
eye level

18-year old girl to

grown woman

8:1 (7:1 to 8:1)

12 to 16-year old

Shoulder sl o IS 71 (6:1 to 7:1)
Chest S5or6to11-yearold -~
6:1 (5:1 to 6:1)

Waist S
2or3to4-
year old

G 4:1(3:11t04:1)

Knee

Ankle

100












Sirina ramena je kod mugkaraca u proseku 38-
44cm

Kod zena 35-37cm

Sirina karlice priblizno ista kod Zena i
muskaraca

Ali u odnosu na VT ili SiRa ona je ve¢a kod
zena nego kod muskaraca



» Sirina kukova je takodje priblizne vrednosti

e Ali u odnosu na VT ili SiRa ona je veca kod
zena nego kod muskaraca



Body Proportions







Obimi tela

e Postoje velike razlike u obimima muskaraca i
Zena

* Srednji O grudi muskaraca je 88cm a zena83

e Ovrata, O trbuha, struka, nadlaktice,

podlaktice, nadkolenice i podkolenice veéi su
kod muskaraca



Kosti

* Kod zena su manje, lakse i neznije strukture

e Karlica zena je Siroka i plitka, a ugao koji
obrazuje karlicni ulaz sa horizontalnom ravni
je vecCi u zena nego u muskaraca

pl ;—4. =
;. : e
o e
- é: e,
e . -
s T P S T
: 1 |
P _— -~ : s N
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—a . . T'A_ - . ‘
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Zene Muskarci

Ugao izmedu pubicnih kostiju




* Butne kosti, koje su krace kod zena
konvergiraju ka kolenima pod drugim uglom
nego kod muskaraca

* Veoma znacajno za statiku i motoriku (losiji
rezultati zena u skokovima i tréanju)



Q Angle

Q angle is the angle ||
formed by a line drawn
from the ASIS 10 central

patella and a second
line drawn from central
patedia 10 tial tubercle

Patoka midpoint
Tiblal tuberosity




* | u anatomiji ruke postoji razlika

* U uglu lakta zene kad je podlaktica u supinaciji
10-15%veci nego kod muskaraca

* Smanjuje mogucnost zena u borilackim
sportovima



e Zgloboviizglobne veze neznije gradje

* Razlicite sklonosti povredjivanju u razlicitim
fazama menstrualnog ciklusa

* Ali sklonije od muskaraca u proseku



Telesna kompozicija

TkuBa MyLUkap1iu KEHE
Ckener 18% 16%
Myckynarypa 42% 36%
VHyTpallihsy OpraHu 220/, 249,
KoXa 6% 6%
MacHO TKHBO 12% 15%




TELESNA KOMPOZICLIA PO SPORTOVIMA(Ugarkovi¢ 1994)

muikarci % 2ene %

misici masti | |kosti misidi masti kosti

Rukom. | |50-53 8-10 18-20 48-51 10-13 16-18

Odbojka | [50-52 6-10 | |19-22 48-50 10-12 16-19
Fudbal ||50-33 g-10 |18-20 '

(Plivanj.| (5053 | [10-13 | [18-20 | [48-52 |[10-16 | [16-19

Kosarka| |50-23 a-10 19-22 | |49-52 10-14 17-20

Vaterp. |[50-54 | [10-13  |[18-21

Gimn. |{50-32 2-8, 16-18 47-31 6-9 15-17
Tenis 20-33 g-10 18-20 | |48-31 10-13 16-14
Body b. | [55-60 | 2-6 19-22 04-58 6-8 18-21
Bicikl. |[51-54 2-7 17-19 ||

atlet.trk| |52-54 -0 17-20 21-33 7-10 16-19
skakati | |51-33 3-8 16-19 | |50-32 7-9 | |16-18

bacati o4-36 15-18 19-22 23-20 15-19 18-21

uslov.to. | |40-42 12-15 17-21 38-41 15-18 16-19




Masno tkivo

 Vise zastupljeno kod zena (18-20%), kod
muskaraca oko 12%

e Raspored masnog tkiva:
Muskarci:pretezno gornja polovina tela

Zene: u donjim predelima (kukovi sedalni
predeo, oko butina)



%

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Aage (vears)
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* Procenat masnog tkiva se menja:
—Na rodjenju: 10 do 12%

—Masno tkivo se uvecava razmnozavanjem
celija od IX-XIl meseca, i od 12. godine do
adolescencije, a van ovog perioda se
masno tkivo uvecava samo uvecanjem
mase Celija masnog tkiva

— Zbog toga su ovi periodi kriticni za kasniji
razvoj gojaznosti odraslog coveka

Fizicka aktivnost menja procenat
masti i misSi¢a kod dece?

Malina et all. Growth, maturation, and physical activity, 2nd ed. P.144,




Kolicina energije deponovana u vidu masnhog
tkiva utice

* na rast,

e pubertet,

e fertilitet |

* funkciju tireoidne zlezde mehanizmom
humoralnih signala koji interreaguju sa
mnogim neuroendokrinim sistemima.



» otkrice Fridmana i saradnika, koji su 1994.
godine klonirali i identifikovali cirkulisuci
faktor 167 aa peptidni hormon — leptin

* Ob gen kodira sintezu leptina i nalazi se na
hromozomu 7.



e Leptin deluje na centralni nervni sistem,
posebno na hipotalamus, a rezultat tog
dejstva su smanjeni unos hrane i povecana

potrosnja energije.
* Smatra se da predstavlja kljucni medijator
energetskog balansa.



* Dominantna uloga leptina je u "'signalizaciji
gladi'.
 Tokom gladovanja leptin se ubrzano smanjuje,

a indukuje porast glikokortikoida i smanjenje
tiroksina, seksualnih hormona, kao i hormona

rasta.



* U klinicke svrhe, vazno je naglasiti da
koncentracije serumskog leptina pokazuju
merene varijacije u 24-casovnom ciklusu, sa
pikom tokom noci, u 02.00h.

* Koncentracije leptina u to vreme su 30-100%
vise od koncentracija izmerenih ujutru ili rano
popodne.



* Koncentracije leptina vise su kod zena nego
kod muskaraca, a utvrdena je i uzrasna
razlicitost kod dece i adolescenata.



Helps regulate the synthesis
of thyroid hormones

Decreases
glucose-stimulated
insulin secretion

—

Increased
heart rate

Regulate
bone mass

Regulate appetite.
Control of metabolism ,
and energy homeostasis /

Regulating the
menstrual cycle



Zenska sportska trijada

« Zenska sportska trijada (engl. The female
athlete triad) kao termin uvedena je 1992.
godine od strane ACSM.

* sindrom koji obuhvata tri poremecaja:
poremecaj ishrane, poremecaj menstrualnog
ciklusa (amenoreju) i osteoporozu

* Njene komponenete povezane su po etiologiji,
patogenezi i posledicama.



e QOva tri poremecaja se medusobno uslovljavaju i preplicu.

Poremecaji ishrane

Amenoreja Osteoporoza



* Prevalenca ovog poremecaja u sportskoj
populaciji je od 1 do 62 %

* Potencijalno sve devojke i zene koje su fizicki
aktivne mogu biti pod odredjenim rizikom za
pojavu jedne ili vise komponenti sportske
trijade



Gde se najcesce javlja?

u sportovima u kojima je posebno bitna telesna

kompozicija, odn mala
telesna masa,
sportovi u kojima se (kao Sto

su gimnastika, umetnicko klizanje, ples, umetnicko plivanje,
aerobik),

u sportovima izdrzljivosti koji takodje zahtevaju malu
telesnu masu (tréanje na duge staze, biciklizam, kros-kantri
skijanje),

sportovi koji zahtevaju posebnu tesnu opremu za
takmicenje (napr. odbojka, plivanje, ronjenje, Cirliding)
sportovi koji zahtevaju tezinske kategorije (napr. konjicki
sport, borilacke vestine, veslanje)



Sportovi sa ve¢om ucestaloscu
menstrualnih poremecaja

Ples, sportska gimnastika, ritmicka
gimnastika, umetnicko klizanje

Sportovi izdrzljivesti u kojima je
pozeljna mala telesna masa

Atletska tr¢anja na duze distance,
biciklizam, nordijsko tr¢anje

Sportovi u kojima se za vreme
takmicenja Koristi oprema koja u veéoj
meri otkriva telo

Odbojka, borilacke vestine,

veslanje

Sportovi u kojima se Koriste
tezinske kategorije

Borilacke vestine, jJahanje

Sportovi rane specijalizacije

Umetni¢ko klizanje, sportska i1 ritmicka
gimnastika, skokovi u vodu







Faktori koji mogu doprineti nastanku
ovog sindroma

pritisak trenera i/ili roditelja,

velika oCekivanja od strane same sportistkinje
ali i drustva,

malo samopouzdanije,

neadekvatno prihvatanje sopstvenog tela i
izgleda



e Stalno fokusiranje na postizanje ili odrzavanje
idealne telesne mase ili optimalne kolicine
telesne masti je Cesto osnovni uzrok zenske
sportske trijade.



* Sindrom pocinje poremecajem ishrane,
najcesce  niskim  energetskim  unosom
(ponekad u kombinaciji sa prevelikim
energetskim rashodom tokom trenaznog i
takmicarskog procesa) koji utice na gubitak
telesne masti,



izbegavanje odredjenih vrsta hrane,
preskakanje pojedinih obroka,

odbijanje uzimanja hrane,
povracanje

Cak poremecaji ishrane kao sto su anoreksija i
bulimija (DSM-V)



” Anorexia nervosa |
i/ K-
* poremecaj ishrane koji se karakterise N
namernim gubitkom mase zbog straha od
gojaznosti ali i poremecajem u percepciji
oblika i veliCine sopstvenog tela.




Moguce su brojne komplikacije: anemija, problemi
sa srcem, pluéima i bubrezima, disbalans
elektrolita, i u najtezim sluc¢ajevima smrt .



Bulimia neurosa

* karakterise ciklusima restrikcije hrane |
prejedanjem iza  koga sledi  period
kompenzatornog ponasanja koje ukljucuje
ciscenje, upotrebu laksativa i povracanje.

e Sportistkinje sa bulimijom su najcesce
normalne tezine.




Poremecaji menstrualnog ciklusa

 Menstruacija kao tipicno zensko fiziolosko
stanje predstavlja krvarenje u ciklichim
periodima od 25 do 35 dana (10 do 13 puata
godisnje) i karakteristika je zena u
reproduktivnom periodu zivota.

@@o@@ S ® e

ng of follicles Ovulation Ripening of the corpu




* hipoestrogenemija je veoma slicna
menopauzalnoj.

* | jedna i druga, pracene su smanjenjem
costane gustine

 kod devojaka manifestuje osim smanjenom
gustinom kostiju - preranom osteopenijom i
osteoporozom, i nepravilnim rastom i
razvojem, sazrevanjem kostiju



Poremecaj kostane gustine-osteoporoza

e Osteoporoza je sistemsko metabolicko
obolenje koje se karakterise smanjenom
kostanom masom i poremelenom mikro-
arhitekturom kostanog tkiva sa promenom
biomehanickih osobina skeleta.

* To dovodi do povecane fragilnosti kostiju i
povecanog rizika od njihovog preloma.



OSTEOPOROSIS ~ NORMAL BONE



e Sportistkinje koje nemaju menstruaciju gube
(upravo u tim godinama kada se najvise
mineralizuju kosti) 2-6% kosStane mase
godisnje u periodu amenoreje,

* moze se manifestovati ukupnim gubitkom od
oko 25% ukupne kostane mase tokom nekoliko
godina kada bi trebalo da je zaparavo
najintenzivnija akumulacija kostane mase



e kosStana gustina njihovih kostiju odgovara
gustini 60-godisnjih zena,

* trostruko vedi rizik za spontane frakture i
frakture izazvane minimalnim opterecenjima.

Common Fracture Sites




Komplikacije osteoporoze

stres frakture (odn prelomi
zamora),

prelomi vrata butne kosti,
kompresivni pelomi prsljenova,

prelomi distalnih delova
podlaktice mogu na duze vreme ili
cak trajno udaljiti sportiskinju sa
treninga i takmicenja




e Lekari koji rade sa aktivhim devojkama ili
Zenama,

* sportski radnici
e clanovi sportskih tela

podjednako dele odgovornost u prevenciji,
prepoznavanju i tretmanu trijade



Ako se dijagnostikuje sportska trijada, pristup
problemu mora biti multidisciplinaran, u
lecenju i ponovnom uklju€ivanju u sport
moraju biti ukljuceni

lekari, 0.4 0 trener,

nutricionisti, roditelji,

psihoterapeuti, ) klubske drugarice



Individualni pristup

* u optimalizaciji i rezimu treninga,

* usvajanje pravilnih navika u ishrani (adekvatan
kalorijski unos, raznovrsnost koriscenih

namirnica, adekvatan unos mikronutritijenata,
pre svega kalcijuma)

oshovne su pretpostavke za dobru prevenciju i
leCenje sindroma sportske trijade.



Moguce kardiovaskularne
posledice (manjak estrogena)
Moguce negativne posledice po
sadasnje i buduce zdravlje kosti

Povecan rizik za
osteoporozu I frakture u
buducénosti

Stres frakture
Reproduktivna disfunkcija
Metabolicke posledice




[ToBeharbe muwmhHe mace

* Misiéna masa konstatno raste sa porastom
™

—25% od TM na rodenju

—30to 35% od TM kod odrasle zene
(estrogen)

—40 to 45% od TM kod odrasllog muskarca
(testosteron)

— Pik u 16 do 20 god (devojcice), 18 do 25 god
(decaci) — hipertrofija i povecanje duzine
sarkomere



MuwmnhHu pact

MaKkcumanHo noseharwwe muwmhHe mace Koa
*XeHa oa 16 no 20 rogmHa

MaKkcumanHo noseharwbe muwmhHe mace Koa
MyLWKapaua oa 18 Ao 25 roamnHa
(xuneptpodunja n nosehame AyxKunHe
capKomepa)

3Ha4ajHO noBehatbe KOHLUEHTpaLMje XOPMOHa
(TecTocTepoH / ecTporeH, XOpMOH PacTa,
daKTop pacTta C2AM4aH UHCYNNHY)



Changeas in Muscla Mass With Age

Hogs
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Eslimated musche mass, kg







Kod zena

e Misi¢ne celije su gracilnije i manjih dimenzija
* Veca je kolic¢ina masti izmedju snopova
misi¢nih vlakana



Al sam lep




Al sam ruzna




IN THE MIRROR




MuWwmMhHO TKNBO U NCMXOMOTOPHM
PAa3BO|
U okviru psihomotornog razvoja desavaju se |
promene psihofizickih karakteristika:
* brzine,
* snage,
e jzdrzljivosti,
* koordinacije i

e fleksibilnosti



* njihov razvoj nije u potpunosti istovremen i
koordiniran.

* Postoje periodi (6-8 godina, pubertet) kada se
do tada delimicna uskladenost izgubi zbog
neravhomernog razvoja neke od
psihomtronih karakteristika



Motorni razvoj

* usko povezan sa razvojem svih funkcionalnih
sistema u organizmu i

* razvojem psihickog zivota

e velikim delom genetski
opredeljen



https://sh.wikipedia.org/wiki/Datoteka:Gene.png
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. Godine
Motoricka
sposobnost 7 18 9 10. 11 |12 13 |14 |15 16 |17 18

Koordinacija
Ravnoteza
Prostorna orijentacije
Kinesteticka osetljivost
Sinhronizacija pokreta
Brzina reakcije
Osecaj za ritam

Brzina
Frekvencija pokreta
Brzina pojed. pokreta
Agilnost
Sna




RAZVOJ BRZINE

* Brzina je sposobnost da se motorna radnja
izvrSi u sto kracem vremenskom intervalu.

U sebi sadrzi tri osnovne komponente:
* brzinu reagovanja (reakciono vreme)
* brzinu pojedinacnog pokreta
* frekvenciju pokreta (tempo)

* BRZINA CELOKUPNIH MOTORNIH RADNJI



* brzina neuromisi¢nog reagovanja u velikom
procentu zavisi od nasleda-genetike (97%),

* brzina pojedinacnog pokreta manje (50%) a
* tempo najmanje sa hjom u vezi

Stilizovanjem tehnike do savrsenstva, ove dve
komponente su postale uveliko zavisne od
specijalnih treninga i dugotrajnog rada.



* one se prve i gube nakon duze pauze pa je

e potreban ponovan pocetak u radu sa
tehnickim finesama radi stvaranja
"stereotipa", pokreta koji je kao posledica
velikog broja ponavljanja postao sastavni deo
automatizma u reagovanju.



RAZVOJ BRZINE
(trcanje 30m/s)

10'1

B devojke

O de—aci

\

\\
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L/ devojke

11 43 '
19

15 17

* Period od kada se uspesno moze trenirati i
poboljsavati brzina pocinje od 10-11 godine.



* Najbrzi porast brzine se otkriva nakon
zavrsenog puberteta kada je CNS potpuno
sazreo

* ovaj porast moze tumaciti sadejstvom
spoljasnjih faktora koji nailaze na potpuno
pripremljenu podlogu



Maksimalna brzina registrovana kod sportista
izmedu 20-25 god

kod skolske omladine je registrovan pad brzine
posle 20 godina

brzina muskaraca postepeno opada, tako da je u
periodu od 50-55 godina na nivou deteta od 8
godina

kod zena ovaj pad izrazitiji, pa ve¢ od 30-34
godine njihova brzina se smanji na nivo
sedmogodisnje devojcCice




e Sa stanovista zdravlja, brzina nije presudan
elemenat i njeno opadanja ne znaci znacajniju
promenu onih fizickih karakteristika koje sa
zdravljem imaju mnogo vise kontakta,
(izdrzljivost, fleksibilnost i donekle snaga)



RAZVOJ MISICNE SILE

* SILA - sposobnost misié¢a da savladaju
spoljasnji otpor ili otpor koji je prouzrokovan
sopstvenom tezinom pomocu kontrakcije,

e SNAGA misica - rad misiéa u jedinici vremena
protiv sile zemljine gravitacije u savladivanju
otpora koji se pruZa kontrakciji (N-kp/m/s x
9.81)



Vrsta kontrakcije misica

 staticka ili izometrijska (gde ne dolazi do
kvantitativhe promene u duzini misi¢nog
vlakna i pored kontrakcije)

* dinamicka ili izotonicka, gde je u procesu
kontrakcije sastavni elemenat skracenje
misi¢nih vlakana

pomeranje polaznih tacaka pripoja misi¢a u
prostoru



* razvoj snage kod decaka i devojcCica
podjednako i ravnhomerno razvija do puberteta

* muskarci imaju izrazit porast snage dok je on
kod devojCica umeren - sila stiska sake mladica

u 18-0j godini veca za oko 20kp (196 Nt)
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RAZVOJ MISICNE SILE
(dinamometrija stiska sake)
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[MpomeHe y mnwnhHoj cHa3n NnoBe3aHe ca
npouecom pasBoja
MakcumanHo nosehare cHare: 1,2 roguHe

HaKoH ¢a3e 6p3or pacta u 0,8 roguHa HaKoOH
dase pebmama.

MakcmumanHe BpeaHocTu cHare: Oko 20
roanHa Koa HeTpeHUpPaHMX KeHa

N3mehy 20 n 30 Koa HETPEHUPAHUX
MYLLKapaua.



Kod odraslih zena misi¢na snaga je oko 50-70%
snage muskaraca

Odnos snaga/MT posle puberteta mnogo veca
kod muskaraca

Znacajno kod sportova gde se MT oslanja na
relativno male misice ruku i ramenog pojasa
(gimnastika)

Od znacaja gde MT mora da se za kratko vreme
ubrza (skokovi)



* miSicna sila se razvija do 30-te godine

(analiza najboljih rezultata svetskih
teskoatleticara pokazuje da su najbolje rezultate
postizali tek posle 30-te godine)



* Snaga se moze razvijati i pod uticajem
androgenih hormona, (testosterona)



* razvoj snage pre zavrsetka puberteta moze ici
samo u pravcu razvoja eksplozivne snage.

* Nju treba razvijati do pocetka puberteta bez
dopunskog optereéenja sa tegovima vec na
osnhovu sopstvene tezine,

e po pocetku puberteta sa malim tezinama, (2-
3kg), u manjim serijama sa sto brzim
ponavljanjem



* Po zavrsetku puberteta moze se preci na
razvoj staticke misicne sile

* Za ovaj proces pravo vreme je zavrsetak rasta
(posle 17 godine kod devojCica a 19-te godine
kod decaka).



* kod devojaka treba voditi racuna o specijalnim
anatomskim karakteristikama trbusnih organa
| organa urogenitalnog trakta,

* tezine koje se upotrebljavaju treba da budu
prilagodene individualnim mogucnostima.



 Kod muskaraca je potrebno pratiti eventualni
razvoj deformiteta kicmenog stuba i grudnog
kosa, sto

e automatski iskljucuje bilo kakav staticki
trening snage















RAZVOJ I1ZDRZLJIVOSTI

* sposobnost da se sto duze vreme vrsi
odredeni rad bez smanjenja njegove
efektivnosti

* nivo sposobnosti koju nazivamo izdrzljivoscu
KVS-a, mozemo meriti nivoom potrosnje
kiseonika (VO,) pri maksimalnom aerobnom
radu u jedinici vremena



* veoma opredeljena nasledem

* u biti ove sposobnosti leze biohemijske
karakteristike Celijskog disanja, tj. sposobnost
oksidativnih enzima u mitohondrijama kao i
njihov broj i rasporedenost duz kripti
mitohondrija, da kvalitetno vrse oksidativne
procese i na taj nac€in obezbede energiju za
dugotrajan fizicki rad



* jzrazita bitnost pola (zenskog) u prenosu
genetskih sSifara za strukturu mitohondrija

Mitochondrial DNA is

(majke nose genEtSku §ifrU) inherited from a single lineage.
M IR
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e zavrsetak bioloskog sazrevanja oksidativnih
enzima u mitohondrijama - kraj 5-te godine
Zivota.



e spoljasnji faktori svega 20-30%.

* nedostatak izdrzljivosti (kvalitetnih aerobnih
sposobnosti), u decCijem uzrasnom periodu je
ogromni limitiraju¢i momenat u trenaznom
procesu bez koga nema rezultata u velikoj
vecini sportova



* Sa opstim rastom i razvojem povecava se i
nivo aerobnih sposobnosti (moci) u
apsolutnom smislu.

* u pojedinim momentima telesnog razvoja
relativna potrosnja kiseonika na TM moze ili
da zaostaje ili pak Sto se ponekad desi u
sredini puberteta znatno poveca

=¥ U Lit/min




u Lit/min




* Najbolje rezultate u sportovima izdrzljivosti
sportisti postizu u periodu izmedu 25-35 god.

* Kod ljudi koji se ne bave treningom, opsti nivo
izdrzljivosti opada sa starenjem zbog uticaja
spoljasnjih faktora (starenje krvnih sudova,
pusenja, promene na srcanom misicu,
gojaznosti)



* U desetoj godini zivota i deCaci i devojcCice imaju
podjednake vrednosti potrosnje kiseonika u
apsolutnim vrednostima (ali s obzirom na TM
devojcica koja je u tom periodu veca, relativne
vrednosti se znatno razlikuju).

e Razlike u relativnim vrednostima koje se krecu od
10-15% (do po nekim autorima Cak 32%), ostaju i
u zrelom dobu i predstavljaju bitnu funkcionalnu
razliku, narocito u sportovima izdrzljivosti.



» Cak i ako se zbog veéeg % masnog tkiva
potrosnja O2 izrazi po bezmasnoj komponenti

(LBM)razlika je jos uvek u korist muskaraca za
18%
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Bar-Or, 1983, Pediatric sports medicine for the practitioner: From physiologic principles to clinical applications.



Deca imaju smanjen kapacitet za anaerbno vezbanje zbog niskog

eVe /e

sadrzaja glikogena i aktivnosti glikolitickih enzima u misi¢ima

Fig. 2. Substrate flux during prolonged moderate-intensity ex-
ercise in youth. Fuel utilization during exercise differs in chil-
dren compared with adults. Before puberty, youth rely less on
carbohydrate and more on lipid as a fuel source. When carbo-
hydrate intake (i.e., exogenous carbohydrate) occurs during

4/ beta-oxidation exercise, prepubertal children have a higher relative rate of

V/ / S / : exogenous carbohydrate oxidation compared with adults. As
' ’giggg’.:,:' ‘ children develop through puberty. the greater reliance on lipid
NS ‘ and exogenous carbohydrate as the 2 main fuel sources during

N /ﬁ exercise is lost. The possible mechanisms for the unique pat-

terns of fuel utilization in youth may include I) a greater
provision of nonesterified fatty acids (NEFA) and a reduced
provision of hepatic-derived glucose into the circulation, 2) a
greater reliance on intramyocellular lipids for oxidation, 3) a
reduced muscle glycogen content, 4) reductions in key glyco-
Iytic enzymes in skeletal muscle, or 5) increased fatty acid
transport into mitochondria.

ot

Riddell. ) Appl Physiol . 2008;105:725-733.



RAZVOJ OKRETNOSTI | SPRETNOSTI

e Sposobnost vrsenja slozenih motornih radnji za
koje je potrebno ucesce centara za ravnotezu i
visokih centara za koordinaciju pokreta

* psihomotorna karakteristika

* burno razvija razvojem motorne kore i funkcije
malog mozga i do puberteta je ovaj razvoj
uskladen sa rastom i razvojem ostalih
motornih segmenata.



e Cesto se u pubertetu, zbog pojacanog tempa
razvoja, pojave odredene disharmonije pa
tako i na polju okretnosti, do tada spretno i
brzo dete postane tromo i trapavo.

e Ovo stanje bi trebalo da se povuce posle
zavrsetka puberteta



Podela

e opstu (svojstvenu svakom)

* mera razvoja-mera sazrevanja CNS i genetski
je u najvecoj meri deteminisana




* specificna okretnost (okretnost za pojedine vrste
motornih radnji koje su skopCane sa
komplikovanim i dugotrajnim ucenjem kao sto su
to okretnost u pojedinim sporstkim igrama i
okretnost u gimnastici).

Ovaj tip okretnosti se RAZVIJA i vrlo brzo gubi nakon
prestanka rada na njoj

Specificnu okretnost ne moze se razviti nikakvim
vezbanjem kod onih kod kojih je ta okretnost nisko
genetski determinisamna



e opsta okretnost - genetska osobina pod
snaznim uticajem spoljasnje sredine i
predstavljala okretnost u normalnim
uobicajenim radnjama koje su prisutne u
motorici svakog coveka.



Okretnost Cine

e Ravnoteza

najzahvalnija za testiranje i konstruisan je veliki
broj testova.

Najpoznatiji (prihvacen od Eurofita) je Flamingo
balans test - predstavlja test opste okretnosti

* Koordinacija



KOORDINACIJSKE SPOSOBNOSTI

RAZREDI SKOLOVANJA

BRZINSKA KOORDINACIJA

SPOSOBNOST PROSTORNE |
VREMENSKE DIFERENCIJACIJE

BRZINA REAKCIJE NA ZVUCNI | VIZUALNI
SIGNAL

MOTORICKI RITAM

SPOSOBNOST PROSTORNE
ORIWENTACIE

RAVNOTEZA
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e Okretnost je fizicka sposobnost gde zene
pokazuju vise i bolje rezultate

e zbog ove Cinjenice i izmisljene gimnasticke
discipline u kojim velika dostighuca mogu
posti¢i samo zene (vezbanje na gredi).




e Okretnost se moze zadrzati na relativno
visokom nivou (uz vezbanje) veoma dugo i

* ne postoje pouzdani podaci koji bi decidirano
odgovorili kada se ona smanjuje ili gubi.

* Najverovatnije da se ovaj proces desava od
onog momenta kada prestaje vezbanje (u biti
vezbanja je UCENJE CNS DA VRSI SPECIFICNU
RADNJU).



* Opsta okretnost je prisutna kod fizicki aktivnih
osoba do kasne starosti

* delom i zbog gubitka ostalih komponenti
fizickih sposobnosti, specificna okretnost gubi
nesto ranije



e Smatra se da se sa vezbama okretnosti moze
zapoceti u bilo kom periodu razvoja



e Smatra se da se sa vezbama okretnosti moze
zapoceti u bilo kom periodu razvoja



Fleksibilnost

* fleksibilnost je psihomotorna karakteristika
koja je bolje razvijena kod zena



* Dete se rada sa povecanim tonusom
kompletne muskulature.

* Ovaj tonus se postepeno smanjuje sa

sazrevan|

piramida

treCe goo

em i mijelinizacijom nervnih puteva
nog nervnog sistema i vec krajem
ine tonus muskulature je u

normalnim granicama



* Fleksibilnost se moze povecati vezbanjem i
potrebno je na njoj stalno raditi.

e Sa starenjem se deo fleksibilnosti gubi ukoliko
se ne vezba




* najbolji period za pocetak treninga ove
antropomotoricke osobine bi bio od 8-10
godine (Medved)



Vrsta motoricke sposobnosti i vreme
za pocetak treninga

* |zdrzljivost 4-5 god

* Fleksibilnost 8-10 god

* Brzina 10-11 god

* Snaga 13/14* (13+1+1)

* Anaerobna izdrzljivost 12/14 *

*muskarci



Godisnji prirast u visinu (cm)
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Senzitivni periodi za razvoj motoriCkih sposobnosti

Sposobnost

Uzrast i senzitivne faze

Brzina
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Senzitivni periodi za razvoj motoriCkih sposobnosti
(Viru, 1998)
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UMESTO ZAKLJUCKA

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 +

Godine treniranja

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 +

FUNdamentalno  Treniranje u cilju Treniranje u cilju Treniranje u cilju
treniranja takmicenja pobede

10-11 10-11 14-15 14-15 18-19 17-18

ORTR TP OF

13-14 13-14 17-18 16-17 21-22 20-21
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