Uspesno zavrsSen biciklistiCki seminar "Planom do forme II"

.Planom do forme | i II* biciklisticki seminar odrzan ovog vikenda u Pokrajinskom zavodu za sport, zavrSen je
danom ispunjenim izuzetnim predavanjima prof.dr Franje Fratrica, Monike Balenovi¢ dipl.trenera fitnesa i Tibora
Tarjana biciklistickog trenera. Gotovo duplo viSe polaznika drugog dana ovog biciklistickog seminara uticalo je na

to da i atmosfera bude ,Zivlja“, a i kako polaznici, tako i predavaci, budu raspoloZeni i motivisani za rad.

prof.Eva Hatala i prof.dr Franja Fratri¢

Dan je, nakon pozdrava prof. Eve Hatale, predsednice BK ,Elite®, otvorio prof.dr Franja Fratri¢ izlaganjem na
temu ,Laktati i trenazni proces®. Pored toga $to je profesor na Fakultetu za sport i fizicko vaspitanje, Fratri¢ je i
trener u vrhunskom triatlonu. On je biciklistima na seminaru, sa veoma stru¢nog polazista, do¢aravao vaznost

laktata, po€evsi od objasdnjenja da su laktati negativni joni mle€ne kiseline.

prof.dr Franja Fratri¢

Takode, posebno je naglasio da treneri, pogotovo u vrhunskom sportu, moraju posebno obracati paznju na pH

takmiCara. Nakupljenjem mlecne kiseline u miSi¢ima dolazi do upala i bola, nakon ¢ega se mlena kiselina
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oslobada iz miSi¢éa u krv, a kiselost krvi se meri koli¢inom laktata (normala od 7,35 do 7,45). Kada bismo
predavanje prof.dr Fratrica podelili na nekoliko delova, mozemo reéi da je ovo bio prvi, nakon €ega je pre$ao na
slede¢i u kom je precizirao razliku izmedu anaerobnog alaktatnog energetskog sistema, gde se intenzitet
odreduje putem brzine razlaganja SR, zatim, anaerobnog laktatnog, gde se intenzitet odreduje putem brzine
akumulacije mle€ne kiseline-laktata ili brzine izdvajanja vidka ugljenoksida, i na posletku, aerobnog energetskog
sistema gde se intenzitet odreduje preko maksimalne potroSnje kiseonika. Kako kaze, treCi energetski sistem je
najbitniji za biciklizam. Iscrpno objasnjenje biohemijskih procesa u organizmu, zatim, ukazivanje na specifi¢nosti
laktata, njihovu normalnu koli€inu u krvi i enormnu vaznost oporavka sportista posle velikih napora, €inili su treci
deo predavanja. Potom, deo izlaganja posvetio je prenoSenju svog opSirnog znanja o odredivanju aerobnog i

anaerobnog praga, na polaznike seminara.

prof.dr Franja Fratri¢ promovi§e novu knjigu

SluSaoci su netremice pratili izlaganje prof.dr Franje Fratri¢a, bez obzira na to $to se radi o materiji koju je prili¢éno
teSko razumeti bez predznanja iz medicinske nauke. Kada je okon&ao edukativni deo predavanja Fratri¢ je
predstavio knjigu ,Dijagnostika treniranosti sportista“ koju je napisao sa saradnikom Nenadom Sudarovim,

nekadasnjim Pansportovim sportistom.



Monika Balenovic¢

Monika Balenovi¢, €lanica Pansport tima i dipl.trener fithesa, nakon sto je na predavanju koje je odrzala prvog
dana seminara, o suplementaciji i medusobnoj povezanosti, suplementacije i ishrane, danas akcenat stavila na
pravilnu ishranu. Nakon $to je prisutne podsetila koji su to neophodni nutrijenti, dajuci prakticne primere
omogucila je svakome da napravi svoju kombinaciju zdravih obroka. Podela masti na ,dobre i loSe“ jo$ je jedna
stvar na koju je Balenovi¢eva posebno stavila akcenat, jer su ,dobre“ masti (pored ugljenih hidrata) vrlo vazan
izvor energije, pogotovo ako je re¢ o biciklizmu. Nakon predavanja zaklju€ila je da je u ishrani, kako sportista,

tako i rekreativaca klju&na stvar umerenost.

Tibor Tarjan, biciklistiCki trener i nekadas$nji selektor Zenske reprezentacije je posle juCerasnjeg predavanja o,
pre svega, vaznosti sr€ane frekvencije, danas trenerima, polaznicima seminara, organizovao interaktivne

radionice gde su po grupama izradivali plan za period poslednjih osam mikrociklusa do glavnog takmicenja.

Tibor Tarjan

Polaznici su ove radionice doCekali sa entuzijazmom i trudili se da 3to bolje reSe postavljene zadatke, a za
njihovu svezinu i posle dvodnevnog seminara pobrinuo se Pansport, tako Sto je na svom Standu postavio
degustaciju izotoni¢nih napitaka i Cokoladica Isostar. Nakon zavrSetka, seminar je zatvoren, i dodeljeni su
sertifikati.
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