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Planiranje | programiranje u sportskom treningu
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Adaptacija na stimulus (trenazni)
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Zamor (akutni)

Zamor predstavlja svaku veZbanjem
1zazvanu

redukciju u sposobnostima izvodenja
odredenog motorickog zadataka, bez
obzira da li se izvodenje mozZe ili ne
moZe odrzati



RAZLICITE FAZE ZAMORA -

I O FUNKCIONALNI
© AKUTNI ZAMOR KUMULATIVNI ZAMOR

© MALI DO UMERENI © NEFUNKCIONALNI
ZAMOR KUMULATIVNI ZAMOR
€ NEMA ZAMORA GO PRETRENIRANOST

Meeusen et al. MSSE 2013




Akutni zamor (akutno (pre)opterecenie)
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v'Prisutan oseéaj zamorenosti
v'Sposobnosti oporavljenje posle 24/36h oporavka,
v Superkompenzacija prisutna
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Nerunkctonatnr-kumulativol-
Zamor

Nivo sposobnosti

Trenazni
stimulus

v Veoma intenzivno prisustvo zamora

v' Smanjen kapacitet za ispoljavanje sposobnosti (< 1 mesec),
v Vrac¢anje sposobnosti na prethodni nivo

v ... ali bez superkompenzacije
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v Smanjene sposobnosti tokom duzeg perioda
v’ Izrazena simptomatologija (nepovoljen fizioloSke, neuroloske,

endokrine, imunoloske i psiholoske promene)



laptaciia na trenazni stimuatas

* Minimalno optereéenje
* Progresifa u treningu
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Nefunkcionalho preoptéerecenieT
pretrenirgnost
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v Veoma intenzivno prisustvo zamora

v Smanjene sposobnosti tokom duzeg perioda{>"1 mesec)

v’ Izrazena simptomatologija (nepovoljen fizioloSke, neuroloske,
endokrine, imunoloske i psiholoske promene)



Heterohronost procesa oporavka
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Optimalno smenjivanjeoptretenia razlicite-

usmerenosti
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~Sportski trening.

4tod0, com

Trening, lat. "Vutenje-
izvladenje”...u Engleskoj...konja iz
Stale, radi obudavanja i podizania
sposobnosti — treniranja’!

Nije poznato, tatno, kada je (i da
li je) iz konjickog sporta, re¢ , \
"Trening” preneta u sport u celini. K&

G Feiemiliy %
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Spo;’cski treging..

Specifi€an dugotrajan intenzivan proces adaptacije
ordanizma, ostvarenim primenom optimalnih i
pravovremenih trenaznih stimulusa (sredstva,
metode, optere¢enia) u cilju transformacije onih
antropoloskih sposobnosti i karakteristika od kojih
zavisi postizanje vrhunskih sportskih rezultata crratric
2012).
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Sportski trening (karakteristike)...
izaziva adaptacione promene (sprovodi se primenom optimalnih
stimulusa i u optimalnim zonama optereéenija)

predstavlja delatnost kojom se upravlja pomocu specifiénih
sredstava, metoda i optereéenia,

dugoroéan proces mentalnog i fizitkog rada tokom sportskog
razvo|3

sprovodi se sistemati¢no,
planiran je i programiran,
usmeren je N3 maksimiziranje sposobnosti



Struktura sportskog treninga

Nactin gradenja treninga, nieqov sklop i raspored delova koji ga ¢ine
kao i njihova povezanost:
 Mirosktuktura — pojedinaéni trening (osnovna strukturalna jedinica) i mali
ciklusi = mikrociklusi treninga (2-14 dana)

o Mezostruktura— mezociklusi ili sredniji ciklusi sastavljeni od vise mikrocilusa
(15-45 dana)

 Makrostruktura — makrocilusi sastavljeni od vise mezociklusa i traju od
nhekoliko meseci do vise godina (polugodisnii, godisnji, olimpijski)



Sportska priprema
Osnovni zadatak trenaznog procesa jeste usmeren na
pripremu sportiste za uspe3an nastup na takmicenjima
(postizanje maksimalnih rezultata)
Sportska priprema predstavlja jedinstven proces bioloskog,
psiholoskog i socijalnog usavrsavania sportste sa ciljem da
postigne svoj rezultatski maksimum i da se formira kao
pozitivna li¢nost

Vrste sportske pripreme:

o Fizi¢ka, tehnicka, takti¢ka, psiholoska, teorijska i integralna
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- Fizicka priprema

Razvoy opstib i specifiénibh, funkcionalnib i motorikih
sposobnosti neophodnih za optimalno /5/70//3 vanje svih

kretnih zadataks




~ Tehnicka priprema

Formiranje i usavrsavanje specifiénih vesting i znanja za
[zvodenfe tipicnih struktura kretanja koji éine tehniku
sportske grane,




Takticka priprema
Formiranje i usavrsavanje specifiénit sposobnosti i

zhanja potrebnih za predvidanje, pravovremeno
reagovanie, samostalno planiranje i efikasno izvodenje

tipic nih specifié nih situaciia koji &ine Gktiku sportske
grane,




Teorijska priprema
Sticanje znanja, razvijanje sposobnosti posmatranja, pamcenja i
zaklju¢ivanja o procesu sportske pripreme

Osim usavrsavania teorijskih znanja
kroz druge vidove pripreme sportista,
teorijska priprema se sprovodi kroz
posebne vantrenazne (posebna
predavania) i trenazne forme
(programiranje problemskih situacija,
objasnienja isl.)



Psiholoska priprema -

Unapredenje psiholoskih vesting i sposobnosti u cilju 3to
kvalitetnijeg izvodenia na takmicenjima i na samim
treninzima

Podizanje nivoa efikasnosti mentalno-kognitivnih
sposobnosti specifi¢nih za konkretnu

sportsku aktivnost.

Pozitivho usmeravanie i stimulisanie
vrednosnog sistema i motivacije sportista,
Razvoj i odrzavanie pozitivnih osobina

li¢nosti u skladu sa karaktero sportske grane




“Inteqralna priprema

Formiranje integralne efikasnosti sportista imajuci u
vidu odnos pojedinib faktora sportskog uspeha.
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Treniranost i sportska forma

Treniranost fe odredeng nivima specifi¢nih psihofizickih
sposobnosti (pokazatelji u testovima).

Sportska forma predstavlia integraciju i sloZeni zbir svih vrsta
sportske pripreme, odnosnho povecanije treniranosti na visi
hivo. To je period u kojem sportista ostvaruje rezultate koji
su blizu njegovih maksimalnih moguénosti (2-2.5 meseci).

Stanje sportske forme je osnova iz koje proizilazi sportsks
top-forma, odnosno vrhunac sportske forme (7-10 dana).



//—\kumulaci‘a I porast-trenaznih

.

nivoa u jednoj takmicarskoj sezoni

Glavno takmicenje

Topiforma

Pripremna
faza

Takmicarska
faza

: Prelazna

' faza

Stefanovic 1 Jakovljevic, 2004



Trenazni stimulus

Pod trenaznim stimulusima podrazumevamo sredstva,
metode i optere€enia u treninqu.

Razli¢itim primenama ovih stimulusa izazivamo Zeljene
efefekte i adaptacija, odnosno stimulisemo razvoj
sposobnosti, vesting i znanja



"Trenazna sredstava

Trenazna sredstva je ono &ime se sluZimo u procesu
pripreme sportsita — vezbe:

e Opstepripremne

» Specifi¢hopripremne

o Takmicarske



Metode treninga

Nacini na koji se primenjuju sredstva treninga (vezbe)
U odnosu ha trenazni cilj metode se moqu podeliti na:
* Metode obuke (obuéavanie sportista)
* Metode opterecenia (razvijanie i odrzavanije sposobnosti)
* Metode informacije (informisanie sportista)



Trenazno opterecenie.

Velitina fizioloskih i psiholoskih zahteva koji se
postavljaju na organizam sportiste tokom izvodenja
odredenih aktivnosti u trenaznom ili takmicarskom
procesu

Velitina — mala, srednja, velika i maksimalna



~Trenazno opterecenje..
SPGC[ﬁ(\fDOSJC (karakter misiénog rada, spec obezbedivania energije...)
* Specifi¢na
* Nespecifitna
Karater opteretenia
* Trenazna (da li je sportista opterecen na treningu)
o Takmicarska (da li je sportista opterecen na takmicenju)



Trenazno optereCenie..

Komponente:

» Obim - koli¢ina izvrsenog rada (pretréana distanca,
podignuti teren, broj ponavlianja, vreme provedeno u
nekom radu...)

e Intenzitet - stepen ulozenog napora ili koli€ina izvrsenog
rada za odredeno vreme

* Pauza (trajanje - potpun ili delimi¢an oporavak; karakter
— aktivna i pasivna)

» Karakter vezbe (opste i lokalne)



“Trenazno opterecenie...

I

1.

Spoljashie opteretenie — spoljasnji stimulus primenijen na
sportistu izmeren nezavisho od njegovih unutrasnjih
karakteristika (izvrieni rad)

Unutrasnje optereéenije — psihofizioloski odgovor u
odnosu ha primenjeno opterecenie i druge bioloske i
faktore okruzenia (kriti¢no za optimizaciju stimulusa i
adaptacija)

Soligard i sar., 2016



Spoliasnie op’ceﬁ:éen[e

Frekvencija (br treninga nedeljino, meseéno...)
Trenazno ili takmiéarsko vreme (s, min, h, 4)
Distance (pretréani, preplivani, predeni kilometri)

Ukupan broj ponovljenih kretania (bacanie, servisi,
skokovi...)

Ispoljavanje snage, brzine, ubrzanja
Vremenske analize kretanja (gps)
Podignuti teret (kq, tone...)



Ssgss

Pracenje snage, brzine, ubrzanja

SRMT™™
» Ispoljavanie snage
e Brzine

» Ubrzanja
o Sila
» Ukupan rad




Spolfashie optereéenie: viemenske analize
~kretanja (gps, inercioni senzori, kamere...)

McKinney Half 2013-11-09
Click and drag in the plot area to zoom in — i

Reset zoom

Distance (miles}

—Pace — Heart Rate




Frekvencija srca

Koncentracija laktata
Percepcija napora (rate of perceived

exertion RPE)...

RPE SKALA

VVeoma, veoma tesko

Veoma tesko

Tesko

lzazovno
Umereno
Lako

Veoma lako
Odmor

ORIN WA OO | N|K|O
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~Akutna i hroni¢na trenazna opterecenia

Akutna

* Pojedinacne vezbe

» Kompleks vezbi

* Pojednacni trening

 Trenazni ili takmicarski dan

Kumulativna

» Mikrociklusi, mezociklusi, periodi, makrociklusi



Trenazna teﬁnologifa

Tehnologija — nauka o vestinama i zanatima (techne,
logos)

Trenazna tehnologija — nauka o vestini i zanatu koji se
Zove trening

Koristi sva nau€na saznanja iz svih oblasti koje se dotitu
adaptivnih sposobnosti ljudskog organizma u cilju
postizanja visokih sportskih rezultata

Trener — trenazni tehnolog ili struéni poznavalac
treninga kao vestine i zanata
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| .nf‘g-’c;[e to sportski trening?

Koiji je to osnovni cilj sportskog treninga?

Koje su to osnovne vrste sportske pripreme? |
Sta su to trenazna sredstva, metode i optreéenja? |
Da i su treninranost i sportska forma sinonimi? -

Objasniti

I ‘\ \\. ‘

__5t3 je to trenazna ’Ceh”OlogiIaZ
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Osnovni principi sportskod treninga

Postupnost i valovitost dinamike optereéenia
Kontinuiranost trenaznog procesa

Cikli€énost trenaZnog procesa

Odnos opste i specifi€ne pripreme
Usmerenost ka maksimalnom rezultatu

Koprivica, 2002



Postepeno povecanieroptereten(a =

“valovitost dinamike optereéenia

Trenazni proces — proces adaptacije na opterecenia

Opterecenja dovolino velika da izazivaju pozitivne
adaptivne procese
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Postepeno povecanie opterecen|a

—

¢ Adaptacije na trenazni stimulus:
— Minimalno optereéenie
Progresija u JCl’Ghir)Ezoo[

A 300~ !
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" 1PM jacina (kg)

frenazna nedelja 2'0
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Funkcionalno kumulativno preoptereéenie

Nivo sposobnosti

Trenazni
stimulus

v'Sposobnosti se opora\ljaju nakonekoliko dana do
nekoliko nedelja ey
v’ Prisutna superkompenzacija {
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Trenazni proces — proces adaptacije na opterecenia

Opterecenja dovolino velika da izazivaju pozitivne
adaptivne procese

Optrecenia treba da prelaze prag adaptaciie ali da budu
manja od kriti¢ne veli¢ine trenaZnog optereéenia



Nefunkcionalni kumulativho-
repotereCenie i

ivO sposobnosti

Trenazni
stimulus

v Veoma intenzivno prisustvo zamora f

v' Smanjen kapacitet za ispoljavanje sposobnosti (< 1 mesec),
v Vracanje sposobnosti na prethodni nivo
v ... ali bez superkompenzacije



Nefunkcionalho preoptéerecenieT
pretrenirgnost

Nivo sposobnosti

Trenazni
stimulus
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v Veoma intenzivno prisustvo zamora

v Smanjene sposobnosti tokom duzeg perioda{>"1 mesec)

v’ Izrazena simptomatologija (nepovoljen fizioloSke, neuroloske,
endokrine, imunoloske i psiholoske promene)



Tokom-dugogodisnjeq trenaznog procesa godisni bTo[
~ sati treninga moZe postepeno da se poveéa i do 10-15x
))

Preliminarna Bazi¢na
priprema priprema

Ocduvanje
dostignuca

Specijalizacija individualnih
sposobnosti

ETAPE TRENINGA
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Valovﬁcost dinamike op’cerecema

Jedna od vaznih principa treninga koja utice na
povecavanie maskimalnih sportskih postignuéa

Omogquéava funkcionalno optereéivanije sposttiste |
izazivanje joS vecih adaptacija

Omogucava izbegavanie pretreniranosti u programima
gde dominiraju velika opterecenia

Mali, srednii i veliki talasi uslovljeni zakonitim
odhosnom obima i intenziteta treninga, procesima
oporavka i adaptacije
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Valovitost dinamikeoptereéenja
“uslovljena je

Procesima oporavka | a'dap’caci[e (odvijaju se po fazama i heterohrono)
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Valovitost dingmike optereéenia-
“uslovliena je

Zakonitim odnosom obima i intenziteta (poveéanje jednog uslovljava
smanjenje drugog)

Obim

Relativni
nivo P
Intenzitet Tehnika::
Faze Pripremna Faza TakmiCarska Prelazna

faza | tranzicije | faza ' faza
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Kontinuranost trenaznog procesa

Povezivanie efekata pojedinaénih treninga,
mikrociklusa... i postizanje kumulativnih efekata:

o OdrZivost pozitivnih efekata treninga u dugom
periodu

* Izbegavanie qublienja ve¢ ste€enih pozitivnih
adaptacionih promena

 Minimalna regresija treniranosti (svaki duZi prekid u
treningu vodi ka regresiji teniranosti — princip
reverzibilnosti)
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Kontinuranost trenaznog procesa

Optimalno smenjivanje zamora izazvanog trenaznim
stimulusom i oporavka procesu treninga obezbeduie
uslove za progresiju treniranosti

Veza izmedu delova trenaZnog procesa obezbeduie se
povezivanjem brzih, odloZenih i kumulativnih trenaznih
efekata (brzi + odlozeni = kumulativni efekti)

Sportski trening se planra kao visegodisnji proces koiji

omugucava dostizanje maksimalnih moguénosti
sportiste



Brzi trenazni efeldi — =

Nivo sposobnosti

Trenazni

stimulus

11

11

11

L AZ

_______ vreme
Linija sposobnostl

\«
[
\ zamor

v' Superkompenzacija prisutna pre sledeéeg trenaznog
stimulusa
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Nivo sposobnosti

Trenazni
stimulus

v'Sposobnosti se opora\ljaju nakonekoliko dana do
nekoliko nedelja
v’ Prisutna superkompenzacija
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Cikli¢nost trenaznog procesa

Ciklus je zaokruZena radna celina, relativho
samostalna ali u évrstoj vezi sa prethodnim i
buduéim ciklusima

Ceo trenazni proces se odvija u manjim i ve¢im
ciklusima u kojima se ostvaruju postavlieni ciljevi,
sitematizuju zadaci, sredstva, metode i optrecenia
Nijedan deo trenaznog procesa se he moze
analizirati samostalno a da se ne uvaZni njeqova
pripadnost vecoj strukuralnoj jedinici



.

- Realizacifa ciljeva trenaznog procesa odvifa se
kiroz odovarajuée vremenske periode ili cikluse

Finalni cilj treninga

Etapni cilj treninga

Ciklusi treninga
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“Odnos opste i specifitne pripreme

Priprem3 sportiste:

o Sportski trening

o Sportsko takmicenije

* Ventrenazni i vantakmicarsi faktori pripreme
Sportska priprema:

» Opsta (opSte-pripremng sredstva) — svestrani razvitak

o Specifitna (specifieno-pripremna i takmicarska
sredstava) — specijalizacija



AT PR

Ops”’/z‘a pripremga

Svestrani razvoi li¢nosti, sposobnosti i karakteristika koje se
hedovolino razvijaju specifi¢nim sredstvima

Formiranje oshove z3 sportsku specijalizaciju
Aktivan oporavak posle duZe primene specifi€ne pripreme

Razbijanje monotonije u treningu (produzenije sportske
forme)

Obaranie sportske forme
Prevencija povreda

Uvodenie sportiste u trenazni proces na pocetku njegove
karijere ili posle druZih prekida u treninqu
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Specifiéna priprema

Specifi¢na priprema ima najvedi uticaj na razvoj onih
sposobnosti i vestina od koiih zavisi sportski rezultat

Koriste se sredstava koia su ista ili oponasaju pokrete
specifiénog sporta i sredstva koja razvijaju specifi¢ne
motoricke sposobnosti (npr. vezbe skoka u vis i npr. vezbe z3
razvo| eksplozivne snage opruzaéa nogu)

Zna&ajniji udeo specifi¢ne pripreme optimalan tek nakon
razvitka opsitih motorickih vesting i sposobnosti

Ipak postoje i sportovi koji zahtevaju ranu specijalizaciju dece
(akrobatski sportovi — gimnastika, skokovi u vodu,
umetnicko klizanije)



Uzajamni odnos opste | Speciﬁéne pripreme u

procesu dugododishieq razvoia spotiste

Preliminarna
priprema

Bazi¢na
priprema

Specijalizacija

Maksimalna realizacija
individualnih
sposobnosti

Ocuvanje
dostignuca

ETAPE TRENINGA

godisnji obim rada,

specificna priprema, %

pomocna priprema, %
opsta priprema, %

Platonov, 1997



Usmerenost (ka maksimalhom rezultatu)

Usmerenost ka razvoju onih faktora koji su sadrzani u
hijerarhijskoj strukutri odredenog sporta

Maksimalnom rezultatu teZe svi sportsti (i viSeq i niZeg
nivoa)

Maksimalni rezultat - li¢ni rekord, nacionalni rekord, svetski
rekord

U viSegodishjem treningu usmerenost ka maksimalno
rezultatu se postepeno realizuje i planira se da se dostigne u
etapi koja je za to najpovolinija (ne sme se teZiti najvedim
dostignu¢ima po cenu narusavanija zdavlja)

Visina piramide zavisi kolika joj je baza!



Usmerenost treninga u-dugogodisnjem razvoju
sportiste
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Train to
Compete

EXCELLEMNCE

to Train

FUNdamentals

FIRST CONTACT
AWARENESS

PHYSICAL LITERACY

Active Start

Istvan Balyi 2015



Usmerenost treninga u duigogodisnjem razvoju.—
sportiste..

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES

CHRONOLOGICAL AGE
(YEARS) 2|3|a|s|e6|7|8|9 2010122314 [125|16]17|128)|19]20 21+
AGE PERIODS EARLY MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
CHILDHOOD
GROWTH RATE RAPID GROWTH e a STEADY GROWTH E a ADOLESCENT SPURT E a DECLINE IN GROWTH RATE
MATURATIONAL
=t VEARSPREPHV @ . PHV 5 VEARSPOST-PHV
NING PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED)
ADAPTATION <>
FMS FMS FMS FMS
(31 $SS SSS SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES |  Speed Speed Speed Speed
Power Power Power Power
Strength Strength Strength Strength
Hypertrophy Hypertrophy Hmrtrophv Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC
MODERATE : : :
TRAINING STRUCTURE| UNSTRUCTURED LOW STRUCTURE Mgyt HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE Li OYd i O [ iver 2012



Usmerenost treninga u dugegodisnjem razvoju
sportiste_

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR FEMALES

CHRONOLOGICAL AGE
2 (3|4 |5|6|7|8|9|10|11|12|13|[14|15|16|17|18|19]20 21+
(YEARS)
AGE PERIODS b MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
CHILDHOOD
GROWTH RATE RAPID GROWTH HSTEADY GROWTH H ADOLESCENT SPURT H DECLINE IN GROWTH RATE
MATURATIONAL
i YEARS PRE-PHV & PHV 3 VYEARS POST-PHV
TRAINING PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED)
ADAPTATION <>
FMS FMS FMS FMS
sss 533 SSS SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility
PHYSICALQUALITIES | Speed Speed Speed
Power Power Power
Strength| Strength Strength
Hypertrophy Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC
TRAINING STRUCTURE| UNSTRUCTURED LOW STRUCTURE MPQURSIS HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE
ST Lioyd i Oliver 2012
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Usmerenost ka maksimalnom rezultatu

Zavisi od unutrasniih i spoljasnijih faktora

Realizuje se optimalnom requlacijom trenaznih,
takmicarskih, vantrenaZnih faktora sportske pripreme
(primena najefikasnijih metoda, sredstava opterecenia,
optimizacija reZima Zivota, intenzifikacija takmicarske
aktivnhosti, optimalna struktura trenaZnog i takmicakskog
procesa, kontrola trenaZnog procesa)

Specijalizacija sportista i specijalizacija trenera u odnosu na
individualne predispozicije

Individualni pristup u procesu trenaZne pripreme
(individualnho odredivanie sredstava, metoda i optereéenia)



PITANJA?

* [Koje su to osnovne zakonitosti sportskog treninga?
Zbog geqa je bitho postepeno poveéavanje optereéenia |
- u treningu? ‘
- Zbog Eega se trenazni proces odvifa u ciklusima?
' Koiji je to optimalan odnos opste i specifi¢ne pripreme?
' Dali je potrebno da trenaZni proces bude kontinuiran?
W St3 znadi usmerenost treninga?
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Planiranje i programiranje treninga
Planiranje u sportskom treninqu nije novina - Flavius
Philostratius npisao nekoliko priprucnika o planiranju i
treningu grskih olimpijaca - Trener bi trebso biti

psihiiatar s3 zadovoljavajucim poznavanjem anatomije i
nasleds

Vazan deo aktivhosti trenera i struénog tima

Omogucava da se na siguran i ekonomican nacin
postignu optimalni sportski rezultati

Dokumenti prema kojima se ostvaruje proces sportske
pripreme




Planiranje treninga
Skup ie upravliakih akcija kojima se odreduju ciljevi i
zadaci trenaznog procesa, viremenski ciklusi
(periodizacija), potrebni materijalni, tehni¢ki,

ordanizacijski i kadrovski uslovi za postizanje ogekivanih
rezultata

Utemeljeno na kvantitativhim (merljivim) veli¢inama
koje omogucéavaju obiektivho utvrdivanie svih
parametara trenaznog rada i vrednovanje ucinka.
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‘Programiranje treninga

Skup je upravljackih akcija kojima se vi3i izbor, doziranje
i distribucija trenaznih stimulanasa (sredstva, metode,
opterecenja) tokom rada i mera oporavka u etapi
odmora.



e

Periodizacija sportskoq treninga

Vremensko planiranje treninga, oznadava objektivne
promiene u sadrzajima, opteretenjima i metodama rada
u pojedinim ciklusima sportske pripreme.



Spoliasnii faktori

L 4
Trenazni proces — realizacija

A 4

(opreracionalizacija, reqistracija

Programiranje treninga: i klasifikacija)
metodu, sredstava i optereéenia Kontrols i
T y v
Planiranije treninga: ciljevi, l<orell<c1[a Stanje treniranosti i sportske

zadaci, periodizacifa, uslovi

Forme

Komparacija individualnih i

modelnih karakteristika

Modelne Dijagnostika
karakteristike idividualnih

vrhunskih o| karakteristika

sportista sportista Schnabel i sur. 1994.,

Platonov, 1997., Milanovi,
Model takmicarske 1997., Mller,
a|<JC[VDOSJCi 1997., Zeljaskov, 1998.,

Malacko, 2000



Ulazni parametri z3 planiranje

Analiza takmiéarske aktivnosti
o Strukture kretanja
» Odredivanie psihofizi¢kih zahtevi od kojih zavisi rezultat
Modelne karaktersitike sportista

* Baze podataka o sposobnostima, karakteristikama,
znanjima i vestinama vrhunskih sportsta

e Kvantitativne i kvalitativne ocene vrhunskih postista
tokom dugoro€nog razvoia

* Primena odgovarajucih dijagnosti¢kih postupaka za
utvrdivanje odlika vrhunskih sportista



Ulazni parametri z3 planiranie..

Dijagnostika stanja treniranosti konkretnog sportiste ili

ekipke koja neposredno se ukljutuje u trenazni proces:

e lIzbor pouzdanih, objektivnih i validnih testova i metoda
obrade podataka

Komparacija pokazateljima treniranosti individualnih

sportista sa modelnim karakteristikama vrhunskih

sportista



Primer fudbal = 3naliza

Intermitentna aktivhost - prosetna pretréana
razdaljina fudbalera od 8-12km

Od visokointenzivnih radnji (ubrzania, sprint,
promene pravca, skokovi, dueli, uklizavania)
Zavisi uspesnost

Bolje ekipe pokazuju veéu uspesnost izvodenia
tehni¢kih (dodavanja, prijemi, Sutiranja,
driblinzi, presecanja lopti, udarci glavom...) i
taktickih vesting

Optimalan psiholoski odgovor na zahteve
takmicenja, bolja koncentracija,
samopouzdaenie u kriti¢nim situacijama
omoguacavaju uspesnije koriséenje te/ta
vesting i fizitkih sposobnosti

Slika 4. Prikaz kretanja u fudalskoj utakmici

7%

26%

~2%

21% L12%

[ tranje u nazad
@ hod

[J sa loptom

[J sprint

W umereno tréanje

[ kaskanje




Modeln

e karalkteristike fudbalera

PSIHOLOSKO/SOCIJALNE

e
s A R

KORDINACIJA
POKRETLJIVOST
SENZORNO-MOTORNE F-JE

SPOLJASNJI FAKTORI
stemperatura
enadmorska visina
steren

sishrana

SPOSOBNOST VE;;SS?R}'E%LIM SPOSOBNOST PRIRAST

IZDRZLJIVOSTI NTENZITETOM SPRINTA SILE
AEROBNE SPOSOBNOSTI ANAEROBNE SPOSOBNOSTI MISICNA JACINA
-aerobni kapacitet <anaerobni kapacitet +pri maloj brzini skrac¢enja
-aerobna mo¢ sanaerobna moc -pri velikoj brzini skra¢enja

UNUTRASNJI FAKTORI
egodine/zrelost

*pol

eantropometrija

MISICNE KARAKTERISTIKE

KARDIOVASKULARNI SISTEM
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Gipkost ———

Optimalna gipkost miSiéa preqibaéa u z kolena i
misi¢a adduktora u z kuka kod fudbalera su 5
ZhaC3jni za:

w1 izvodenie odredenih aktivnosti na
o s visokom nivou(Gleim etal., Sports Med, 1997)

T
smanjivanje rizika za povredivanjewitrouw
et al, Am ) Sports Med, 2003)

A -~ - .
> SR e - by
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PPPCC 3¢ PROST— — S—




Brzing

96 % sprinteva do 30 m (stolen atal., Sports Med 2005)
49 % sprinteva do 10 m (stolen atal., Sports Med 2005)

Brzinske sposobnosti razdvajaju elitne fudbalere od
subelitnih i amaterskihccommety atal., intJ sports Med, 2001




PPCC D o Drrihe  — — g

(Comimety at al., Int J Spoits Med, 2001)
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Uspeh u fudbalskoj igri u velikof meti je povezan sa
sposobno$¢u fudbaléra da ubrzava, usporava i vi3i brzu
promenu pravcy (Reilly etal., J Sports Sci, 2000).




Procena agilnosti

(Mirkov et al., J Strength Con Res, 2008).




15Nag3 — -

Snaqa u velikoj meri odreduie kvalitet izvodenia
visokointenzivnih aktivnosti (ubrzanja, promene

pravca, skokovi, duel igra...) (Little and Williams, J Strength
Con Res, 2005).




Countermovement

Countermovement 7 repeated jumps
jump with arm swing




lzdrZliivost = ——

Fudbal je generalno intermitentna aktivnost (sangsbo, Fitness
Training in Soccer, 2003)

Specifi€na izdrZljivost u fudbalu predstavlia sposobnost za
Cesto izvodenije visokointenzivnih aktivhosti i brz oporavak
ot n{ih (Bangsbo, Fitness Training in Soccer, 2003)




Krustrup, et al. Med Sci Sports Exerc, 2003, 2005; Jojic and Bozic, Physical activity for everyone, 2010



Procena slabostii prednosti i uporedn3
anliza s3 modelnim karakteristikama

—— Markovi¢ Marko

Z - \rednosti
4
)
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\ } ZNACAJNO ISPOD PROSEKA /
(70 [9p] ) — o o [7p] o ]
g 2 2 = % & & = > 5 7
-l g >
Testovi /

Izrazene slabosti Izrazene prednosti




Evaluaciis dugoroénog trenaznog
 Prkocesy

ZNACAJNO IZNAD PROSEKA B Testiranje_januar

IZNAD PROSEKA M@ Testiranje_mart
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Testovi /

Znatano napredovanie \

Zna€ajno nazadovanije




Planiranje i programiranie

Odredivanie ciljeva, zadataka, vremenskih ciklusa
(periodizacija), uslova

Programiranije — izbor i doziranje i distribucija metoda,
sredstava i optertenia kao i mera oporavka u
vremenskim ciklusima

Dugorotno (visegodidnii proces pripreme, 2 olimpijska
ciklusa, srednjerotno (olimpijski ciklus) i kratkoro€no
(godisnji ciklus), tekuée (mezociklus), operativho
(mikrociklus, trenazni dan, pojedinatni trening)



 ViSeqodisnii ciklus treninga =etape

lzgraditi preduslove za vrhunsko
izvodenje ali i uslove za Sto duze
bavljenie sportom

Struktura takmicarske delatnosti i
pripremljenost sportista

Osnovne zakonitosti sportskog treninga

=
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Individualne karakteristike sportista,
tempo bioloskog sazrevania i razvoja
sportskog majstorstva

Compete

EX CELLENCE

REMEDIAL
PHYSICAL

to Train

Uzrast kada se pocinje s3 treingom i

S = il |
specijalizacojom : - ;tlva.n

S ~ w = ayl
Sadrzaj trenaznog procesa po etapama £ 2015



ViSegodiSnii ciklus treninga— ciljevi, periodi,
~0rganizacifa

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES

CHRONOLOGICAL AGE
(YEARS) 2|3|a|s|e6|7|8|9 2010122314 [125|16]17|128)|19]20 21+
AGE PERIODS EARLY MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
CHILDHOOD
GROWTH RATE RAPID GROWTH e a STEADY GROWTH E a ADOLESCENT SPURT E a DECLINE IN GROWTH RATE
MATURATIONAL
=t VEARSPREPHV @ . PHV 5 VEARSPOST-PHV
NING PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED)
ADAPTATION <>
FMS FMS FMS FMS
(31 $SS SSS SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES |  Speed Speed Speed Speed
Power Power Power Power
Strength Strength Strength Strength
Hypertrophy Hypertrophy Hmrtrophv Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC
MODERATE : : :

TRAINING STRUCTURE| UNSTRUCTURED LOW STRUCTURE Mgyt HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE Li OYd i O [ iver 2012




Viseqodisnji ciklus treninga = zadaci sportskog treninga
~(specifi¢ne forme sportske pripreme) u tenisu

A 1.takmicenja-turniri;

A 2. mentalni trening
(psihorequlacijske tehnike);

W 3. op3ta i specifina fizika priprema;

=) 5o 1 4. specifina tehnika i taktika;

5. opsta tehnika izvodenia;

6. oshovne takticke vezbe

7. jednostavne teniske igre;

8. razvoj koordinacijskih sposobnosti;
9. forsirani trening i regeneracija

rezultati

Muller, 1998



Visegodisnii ciklus treninga ~ etape, =

e

—optereéenja, odnosi opste |  specifi¢ne pripreme

godisnji obim rada,

specificna priprema, %

pomocna priprema, %

opsta priprema, %

Maksimalna realizacija . )
Specijalizacija individualnih OCU_VﬁnJ’e
sposobnosti dostignuca

Preliminarna Bazi¢na
priprema priprema

ETAPE TRENINGA

Platonov, 1997
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godisnjem ciklusu

Ciljevi, zadaci i periodi su konkretniji nego u
visegodiZenim planiraniju

» planiraju se po etapama,

e mezociklusima,

* 73 sve vrste sportske pripreme

Kalendar takmiéenija odreduje broj makrociklusa u
godisnjem ciklusu (1-3)

Glavno takmiéenie predstavlja glavni cilj u godisnjem
ciklusu vrhunskih sportista



Osnovne faze (periodi) qodishieq plana
Pripremni period — podizanje nivoa treniranosti i sportske
forme na nivio koji hnam je potreban za takmicarsku sezonu

o Opstepripremni period

e Specifi¢nopripremni perdiod
Takmi&arski period — sportisti na nivou optimalne
pripremljenosti za postizanje planiranih rezultata

o Predtakmicarski period

» Takmicarski period

Prelazni period - aktivni odmor, saniranje povrda, rad na
individualnim nedostacima (timski sportovi)
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GODISNJI PLAN

Faze Pripremni period TakmicCarski period Prellaznl
treninga period

Opsta Specifiéna Predtakm Takmicenie Prelazni
Podfaze priprema priprema priprma ) period
trenlnga
Mezocikl
usi
Mikrocikl
usi

...



~Periodizacija razvoja sposobnostt

Periodization July Aug. | Sept. | Oct. | Nov. Dec. Jan. | Feb. | Mar. | Apr. | May | June
Prep. | Comp. | T Prep. |l Comp. |l T
Strength 2 6 15 1 3 19 6
AA MxS, P Maint.: P, MxS Cess. | MxS, P Maint.: P, MIxS Compens.

Energy O, cap.. | O, P dlac- | Alactic P, lactic P Cess. | Alacftic P, lactic P short, O, P, O,com- | O, cap.

systems O,P tic P, lactic | short, O, P, O, com- pens.
Pshort, O, | pens.
compens.

Key: AA = anatomical adaptation, cap. = capacity, cess. = cessafion, comp. = competitive, compens. = compensafion, maint. =
maintenance, MxS = maximum strength, O, = aerobic, P = power, prep. = preparation, and T = fransition.

Figure 10.43 Periodization Model for a Professional Soccer Team (European Season)



Athlete’s name Training objectives
Performance Tests/Standards Physical prep Technical prep Tactical prep Psychological prep
___—
g S
3 ——
Q~ Dates Months S| Oct Nov Dec Jan Feb March April May June Jul Aug Sept
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QJ S Skill acquisition Fundamental Advanced | Game simulation | Adv | Game simulation
m 5 Psychological Imagery/Visualization Stress management | Visualization | Stress management/Relaxation
O ) m o Nutrition Balanced Protein High carbohydrate Protein | High carbohydrate Balanced
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Primer godisnjeg plana

—
— Ime sportiste Training Objectives TRENAZNI CILJEVI
Izvodene Testovi/standardi Fizi¢ka priprema Tehnicka priprema Takticka priprema PsiholoSka priprema
prvo mesto u nacionalnom VO2max >65ml/kg/min... Unapredenje jacine..
Sampionatu; prva tri mesta na
evropskom prvenstvu
Datumi Meseci Jan Jan Jan Jan Jan Feb Feb Feb Feb #H #ith ### #i#t Apr Apr Apr Apr Apr ### #i#f ### ### Jun Jun Jun Jun Jul Jul Jul Jul Jul Aug Aug Aug Aug Sep Sep Sep Sep Oct Oct Oct Oct Oct #i# #i# #it# #i##f Dec Dec Dec Dec
‘Nedelje 1123|4567 |8|9/10{11/12/13}14 18]19] 20 [ 21 [ 22123124,25/26|27/28/29/30|31/32!/33!34/35/36:37,38/39/40:4142 43 44:45 46 47 48 49 502 51152
Nacionalna ||
" Medunarodna | |
g o f 4] | &
£ 3 : i, | €
E Lokacije | © | | |z
| & | | Lo
122 | | 3
FAZE Pripremni period Prelazni period Pripremni period
© PODFAZE _Qudte pripremni Spec pripremni Takmicarski Prelazni perio Opst pripremin Spec pripremni  PT Takmicarski
S MEZOCIKLUSI 1 2 3 ] 4 | 5 6 7 B [ 9 | 10 11
‘-§ JACINA Anatomska adapt \ Max jacina | Konverzija | Odrzavanje Anatomska adaptacija | Max Jaina | Konverzija | Odrzavanje
5 |ZDRZLJIVOST Opsta izdZljivost erobna mo¢ Specifi¢na izdrzljivost Opsta izdrzljivost | Aerobna mo¢ Specifi¢na izdrzljivost
X ISHRANA Balansirana roteini Ugljeni hidradi (visok unos) Balansirana Protini Ugljeni hidradi (visok unos)
MIKROCIKLUSI 1123|4567 |8|9{10;11/12/13/14{15/16,17/18/19{20;212223/24:25/262728;29{30{31/32:33/34{35/36:37 38/39;40:41 42 43/44:45:46 47 48:49:50 51 52
TESTIRANJA N\ [x /| Ix X X X X
MEDICINSKE KONTROLE & X X
%100] 1 .
— Yolume 90| 2 | .
e ===e== ntensity 80| 3| B
% sswsss Peaking 70| 4 | *
w 60| 5 ‘
E 50, K
& 30[ %
[
10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52




lekuce planiranfe-i —
programiranje - mezociklus

Dovoljno veliki ciklusi za izazivanje znaéajnijih
adaptacifa

Iz godi¥nieq plana treninga izvlade se sumirani parametri
z3 odredeni mezociklus (ciljevi, obimi, odnosi izmedu
razli¢itih vrsta pripreme...)

Posebni tekuéi ciljevi za sve vrste sportske pripreme i z3
sve podfaktore sportske pripreme

Odreduju se metode i oderedene komponente
optereCenia



Tjedni SUMP I II I v
Broj treninga 48 12 12 12 12
Trajanje treninga 100 26 24 26 24
Il)’:;)pgrt:;n: opce i bazicne fizicke 24 g 4 6 6
Bazicna snaga 10 4 2 2 2
Primarni faktori brzine - 2 2 2
Opca izdrzljivost 4 - 2 2
E;;)Egkrén;lrii;ngrilizéne i situacijske 36 6 12 10 g
Eksplozivna i brzinska snaga 20 4 6 6 4
Specifi¢na brzina —agilnost 6 - 2 2 2
Specifi¢na izdrzljivost 10 2 4 2 2
:::I;)ngill'imi specificne koordinacije i 3 g g g g
Teorijska predavanja 4 2 - - 2
Broj natjecanja 2 1 - 1
Broj nastupa 2 1 - 1
Kontrola efekata treninga (izvan 1 ) ) 1 )

satnice)




L amAN AN e ma
‘programiranje - mikrociklus

Tacno se definisu ciljevi i optereéenia kao i okvirne
metode treninga
Preciziraju se ta€no trenazni dani i dani oporavka, broj

treninga u svakom danu kao i dinamika opterecenia
tokom mikrociklusa



——

Brof i vrsta treninga u mikrocilusu

Session DAY
time Monday Tuesday | Wednesday | Thursday Friday Saturday Sunday
a.m. Training Training | - —""| Training P —| Training | __—
p.m. Training Training | " | Training | __— “| Training o i
DAYS OF THE MICROCYCLE
Time Mon. Tues. Weds. Thurs. Fri. Sat. Sun.
a.m. Regeneration Regeneration Regeneration
Game Tactical Game Tactical Game Tactical Game
p.m. training training training




Dinamika opterecenja— mikroeiklus™

Training demand
20-100% Very high
80-90% High
70-80% Medium
50-70%%: Low
=60% Very low
0 Recovery
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Plantranie 1 programiranje u—
iedhom danu

Odredivanje vremena treninga, odmora u toku dana,
spavanja, ishrane

Oredivanje trenaZnih metoda, sredstava, ordanizacije
treninga, opteretenia u treninqu

——



’lantranje 1 programiranje u-—
iedhom danu

Odredivanie vremena treninga, odmora u toku dana,
spavanja, ishrane

Jasho odredivanie cilja treninga
Odedivanje strukture treninga — uvodni, glavni i zavrdni deo

Odredivanie sadrdaja rada i distribuciju optereéenja (obim,
intenzitet, intervali odmora)

Metode vezbania za pojedine faze treninga
Mesto odrzavania treninga, vreme odrzavania treninga



—— DI AN A—

¢ =i
,,’?Z[i su to oblici planiranja i programirania treninga
g Sta ie to dugoroéno planiranje?
Opisite kratkoro¢no planiranie!
Koja je razlika izmedu tekuéeq i operativhog
planiranija?
. Kojesu osnovne faze planiranja pojedinaénog
\ e===tLeninga’




P AZ N j [Z predrag.bozic@rzsport.gov.rs

www.usms.rs — skidanje prezentacija
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