O ANIRANJELT

PROG RAI\/IIRANJE RADA U
SPORTU



+ Plan i program treninga osnovni su
dokumenti prema kojim se realizuje proces
sportske pripreme i kontrolisu efekti koji su
postignuti njihovom primenom



Definicije:
A

+ Trening je uredeni sistem svih trenaznih
operatora koji su definisani dopustivim
motorickim aktivnostima, merama obima
opterecenja i modalitetima izvodenja koji
se sistemski sprovode u cilju postizanja
eksplicitno definisanih ciljeva u zadanim
ciklusima sportske pripreme.



Definicije:
A

+ Upravljanje e skup aktivnhosti koje se
sprovode trenutno ili tokom vremena sa
cillem da se postigne optimalno
funkcionisanje stanja sportiste | sportskih
dostignuca.



Definicije:
A

+ Reqgulacija je skup aktivnosti koje se
sprovode trenutno ili tokom vremena sa
cillem da se postignuto optimalno
funkcionisanje stanja sportiste | sportskih
dostignuca odrzi u vremenu.



Definicije:

+ Dijagnostika treniranosti  je skup
postupaka koji se primenjuju radi
objektivnog utvrdivanja stepena
sposobnosti, osobina | motorickih znanja
sportista i definisanja “dobrih™ i “loSih”
strana” njegove pripremljenosti.



Definicije:
A

+ Modelne karakteristike  su rezultati koje
vrhunski sportisti postizu u testovima za
procenu sposobnosti, osobina i1 motorickih
znanja kao I situacionim varijablama
uspesnosti koje predstavljaju kriterij za
poredenje sa nekim drugim sportistima.



Definicije:

+ Planiranje treninga odnosno procesa
sportske pripreme skup je upravljackin
akcija kojima se odreduju ciljevi | zadaci
trenaznog procesa, vremenski ciklusi
(periodizacija) te potrebni materijalni,
tehnicki, organizacioni | kadrovski uslovi za
postizanje ocekivanih efekata odnosno
sportskih rezultata.



Definicije:
A

+ Programiranje treninga odnosno procesa
sportske pripreme skup je upravljackin
akcija kojima se sprovodi izbor, doziranje i
distribucija trenaznih operatora tokom rada
| mera oporavka u fazi odmora.



Definicije:
A

+ Periodizacija sportske pripreme vazan je
deo planiranja, ali isto tako | programiranja
u sportu. Zbog toga odredivanje ciklusa
(periodizacija) postaje Siroko prihvacena |
naucno postavljena kategorija savremenog
sporta. Definisana kao vremensko
planiranje treninga, ona oznacava
objektivne promene u sadrzajima,
opterecenjima | metodama rada u
pojedinim ciklusima sportske pripreme.
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1._vKarakteris.tike N 8. Kontrola efekata
takmi €arske aktivnosti i treninga

strukture treniranosti 7y

2. Modelne 7. Realizacija treninga
karakteristike
vrhunskih sportista

v 6. Programiranje

3. Dijagnostika treninga: sredstva,
individualnih inicijalnih optere €enja i metode
karakteristika sportista

A 4

4. Komparacija 5. Planiranje

individualnih sa treninga: ciljevi,
modelnim zadaci, periodizacija

karakteristikama i uslovi
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TRENAZNI STIMULUSI

+ Primenom trenaznih
stimulusa izazivaju se
zeljeni efekti adaptacije
odnosno povecanje radne
sposobnosti organizma

+ Njima stimuliSemo razvoj
onih antropoloskih
karakteristika koje su
znacajne za ostvarivanje
rezultata.




+ Samo precizno odabrana
kompozicija trenaznih
stimulusa dovesce do
optimalne pripremljenosti
znacajnih antropoloskih
karakteristika koja dovodi
do rezultata




renaznim stimuiusima podrazumevaju Se

+ Sredstva
+ Metode |

+ Opterecenja

All these aerobic activities —

rowing., swimming, cyclecross,
marathon running — will raise
your heart rate.




Sredstva, metode | opterecen|je natreningu




R
SREDSTVA TRENINGA

+ U osnovno sredstvo treninga spadaju vezbe.

+ Vezbe se dele na one koje direktno uti ¢u na rezultat
(vezbe koje su po strukturi, karakteru i intenzitetu
opterecenja veoma bliska aktivnostima koje se izvode
na takmiCenju) 1 vezbe koje indirektno uti €u na
rezultat (vezbe koje su usmerene na razvoj
sposobnosti koje nisu specificne za datu aktivnost al
uticu na transformaciju specificnih sposobnosti).

+ PRIMER:



ODBOJKA




.
VEZBE:

+ Alat za rad sa sportistima, Sto
je bolji alat bi¢e bolji i
proizvod.

+ Kreativha sloboda trenera uz
postovanje naucnih
saznanja.

+ U sportskim igrama akcenat na
odabiru situacija iz igre u cilju
grupne i kolektivne taktike.

+ U Individualnim sportovima
odabir vezbi u cilju slaganja
opterecenja.




RS
TIPOVI TRENAZNIH PLANOVA

+ RazliCiti su vremenski periodi za
koje se planira | programira proces
sportske pripreme.

¢ Za periode sportske karijere koja
nekad moze sadrzavati | Sest
olimpijskih ciklusa koristi se
dugorocno planiranje |
programiranje.

+ Za krace vremenske periode Kkoristi
se srednjorocno (olimpijski ciklus),
kratkorocno (godisnji ciklus), tekuce
(mezociklus) i operativno
(mikrociklus, trenazni dan |
pojedinacni trening).

-




+ Postoje osnovni principi u
planiranju koje treneri moraju
znati, moraju uzimati u
obzir | poStovati .

+ “To Je proces analiziranja
situacije 1 ciljeva koji se
trebaju posti ¢€i,
predvi daju €i niz osnovnih
akcija za postizanje tih
zadataka i pri tome
koriste €i sredstva i izvore
potrebne za ove akcije”.




Osnovni elementi oblikovanja programa treninga
_—

Oblikovanje programa treninga




planiranja?
S

+ |Izbegava improvizacije prouzrokovane neorganizovanim
radom. Izbegava rutinu.

+ Daje sigurnost akcijama koje su prethodno razradene.
+ Pruza racionalan razvoj treniranja.

+ Omogucava nam da reflektujemo akcije 1 analiziramo
alternative koje ¢e opet omoguciti treneru da napravi pravi
Izbor svojih odluka.

+ Omogucava da se rad Clanova tehnickog osoblja
evaluira / oceni.

+ Dopusta nadgledanje, ocenjivanje | povratak
iInformacija.
-



| KORAK - Razli€ite jedinice vremena u planiranju

CILJ
SEZONA
PERIOD PERIOD PERIOD
MEZOCIKLUSI
MIKROCIKLUSI | MIKROCIKLUSI | MIKROCIKLUSI | MIKROCIKLUSI

POJEDINACNI TRENING

| Diskusija -10 min



Godisnji ciklus
treninga

Pripremni period Takmi €arski period Prelazni period

Etapa treninga 1 Etapa treninga 2
Nedeljni ciklus 1 Nedeljni ciklus 2 Nedeljni ciklus...

Pojedina €ni Pojedina €ni Pojedina €ni
trening 1 trening 2 trening...

Struktura godisnjeg ciklusa treninga



Dvociklusna periodizacija

Meseci

1 1 1 Periodi 1 1 1

1.1 4. pripremni period 2.15. Takmi ¢€arski period 3. 16 Prelazni period

— Testiranje
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CIKLICNOST TRENINGA

Mikrociklus

Mezociklus

Makrociklus




TRENAZNI CIKLUSI
S —

+ Trenazni ciklusi se obi¢éno odnose na
kratkoroCne planove poput mikrociklusa,
mezociklusa | makrociklusa.

+ Neki autori predlazu 8 ili viSe tipova mikro |
mezociklusa, pa njihovo proucavanje Cine
JjoS slozenijim.

+ Mi ¢emo se koncetrisati na 5 tipova (uz
neke varijacije) mikrociklusa i mezociklusa:

+ razvojni,

+ stresni,

+ regenerativni,
+ takmicarski i

+ mikrociklus dolaska na vruhunac
sportske forme (engl. tapering).



MIKROCIKLUS
_—

+ Mikrociklusi traju 3-10 dana i obiCno se
poklapaju sa nedeljnim treninzima

+ Oni regulisu dinamiku vremena | rada
Izmedu pojedinih treninga | takmicenja,
kao | stepen intenziteta pojedinih
treninga

+ U okviru jednog mikrociklusa mogu se
primeniti 2-3 treninga sa maksimalnim |
submaksimalnim opterecenjem i 1-2
treninga sa granicnim (krajnjim
opterecenjem)



TRENAZNI CIKLUSI

+ Glavni kriterijum za kreiranje mikrociklusa izvire iz opsteg
trenaznog cilja, te je merilo poboljsanja faktora treninga i
podizanja sportske forme

+ Kod razvoja sposobnosti dolazi do promena razlicCitin
trenaznih faktora, i pritom preovladava njihova pravilna
mesavina

+ Efiksanost pojedinacnog treninga u razvijanju nekog
tehnickog elementa funkcija je tipa | sadrzaja treninga koji
se prethodno izveo

+ Ako je taj prethodni trening bio usmeren na izdrzljivost ili je
koristio intenzivan stimulans, sledeci trening ne bi smeo imati
za cilj usavrsavanje tehnike jer verovatno nece biti dovoljno
vremena da se sportista, a narocito njegov CNS oporavi.



W

+ Obrnuti redosled Cini se
ucinkovitijim, jer razvoj
1zdrzljivosti sledi nakon
treninga razvoja brzine.

+ Kriterijum za odredivanje
redosleda pojedinacnih
treninga unutar mikrociklusa
ukljuCuje dominantne faktore
Il motoriCke sposobnosti
specifiche sportu.




Intenzitet

90 -100 % \"

80 - 90 % S

50 - 80 % N

Dani P | S

MIKROCIKLUS SA JEDNIM VRHOM



Intenzitet
80 - 100 %] V
80 - 80 % S
50 - 80 % N
0 (@)
Dani

MIKROCIKLUS SA DVA VRHA



Intenzitet
90-100 % V
80 - 90 % S
50 - 80 % N
0 (@)
Dani | U S N

- DRUGA VARIJANTA MIKROCIKLUSA SA DVA VRHA




Intenzitet

90- 100 % Vv

80 - 90 % S

50 - 80 % N

Dani P U S C

MIKROCIKLUS SA DVA VRHA VECEG ZAHTEVA




Intenzitet

90-100 % V

80-90 % S

50 -80 % N

Dani P U S C P N

MIKROCIKLUS SA DVA VRHA, U KOJEM JE DRUGI VRH TAKMICENJE,
PRE CEGA SU BILA DVA LAGANA TRENINGA



Intenzitet
90-100 % V
80-90 % S

50 - 80 % N

Dani P U S G N

DVA SPOJENA VRHA MODELNOG MIKROCIKLUSA

e
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Intenzitet

90 - 100 % vV

80 - 90 % S

50 - 80 % N

Dani P U S C P S N

MIKROCIKLUS SA TRI VRHA IZMENJIVANIH SA TRENINZIMA
NISKOG INTENZITETA
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