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ANALIZA SPORTSKE AKTIVNOSTI

« Svaka sportska aktivnostima svoje
strukturalne, biomehanicke, funkcionalne i
motori¢ke karakteristike.

Strukturalna analiza sportske aktivnosti ukljucuje viSe koraka:
R ——————————

« Identifikacija tipi€nih struktura kretanja i struktura situacija
u pojedinom sportu

« Registracija struktura kretanja i struktura situacija tokom
takmicarske aktivnosti

« Odredivanje frekvencija (uspesno, neuspesno) tipicnih
struktura kretanja i struktura situacija u pojedinim fazama
takmicarske aktivnosti

« Odredivanje znac¢ajnosti tipi€nih struktura kretanja i
struktura situacija u odnosu na rezultat u sportu

Primer:
Jedan borac kroz jedan “tezak” me¢
izvede oko: akcija.
Odtoga__ % , %
Trajanje meca je oko .J (.
Trajanje aktivne faze od sekundi; L
trajanje pasivne faze od sekundi
Borac u toku dana ima meceva

Odmor izmedu dva meca je

Biomehani ¢ka analiza
I EEEE—E———

« Biomehani €ka analiza koristi se za odredivanje osnovnih
kinematic¢kih i kineti¢kih parametara kretanja.

« Zato se sprovodi analiza prostornih,
vremenskih i prostorno-vremenskih
karakteristika kretanja kao i
dinamometrijska analiza sila koje se
razvijaju u misi¢éima i misi¢nim
grupama tokom izvodenja sportske
aktivnosti.

Anatomska analiza

« Anatomska analiza koristi se, tokom izvodenja kretnih
struktura, da se utvrdi angazovanost topoloskih regija tela,
miSi¢nih grupa i misi¢a.




Funkcionalna analiza

« Funkcionalna analiza pruza informacije o strukturi i
dominaciji energetskih procesa u pojedinim sportskim
granama

« U razli¢itim sportskim aktivnostima aktivirani su razliciti
energetski procesi

.

VARIJABLE TRENINGA
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VARIJABLE TRENINGA
R ——————————

+ Efikasnost fizicke aktivnosti je rezultat njezinog trajanja,
udaljenosti i ponavljanja (ekstenzitet), optere¢enjai brzine
(inteziteta), i frekvencije izvodenja (gustoca).

+ U fazama treninga koje predhode takmi€enju, definiSu se
komponente koje se trebaju naglasiti da bi se postigao cilj.

+ U pravilu se u sportovima brzine i snage naglasava
intenzitet, a kod sportova izdrzljivosti ekstenzitet. U
sportovima koji sadrze komplikovanja kretanja primarana je
sloZenost treninga.

TrenaZzno opterecenje |

Razlikujemo spoljasnje i unutradnje trenazno

opterecenje.

Spoljasnje trenazno opterec¢enje odnosi se
na fizi¢ki rad koji sportista treba da obavi u

treningu.

Unutrasnje trenazno opterecenje

predstavlja fizioloSku reakciju organizma

na spoljasnje trenazno opterecenje.

Spoljasnje trenazno opterecenje |

Spoljasnje trenazno opterecenje definisu tri
parametra: (1) intenzitet, (2) ekstenziteti (3)

volumen (obim)
Volumen
(obim)

N

Spoljasnje trenazno
optere éenje

Intenzitet opterecenja |

Intenzitet opterecenja predstavlja “jacinu”
trenaznog podraZaja, a definiSe se kao

koli¢ina obavljenog fizickog rada u jedinici
vremena ili kao potroSnja energije u jedinici

vremena.
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Intenzitet optere¢enja |

Intenzitet opterecenja u treningu zavisi od dve
komponente: intenzitet izvodenja vezbe i
gustoca opterecenja.

Intenzitet izvodenja veZbe predstavlja koli¢inu
obavljenog rada ili koli¢inu potroSene energije
u jedinci vremena pri izvodenju neke vezbe.

Gustoca opterecenja predstavlja ucestalost
izvodenja veZbe u jedinici vremena, a odreduje
je trajanje intervala odmora izmedu
ponavljanja odredene vezbe.

Intenzitet opterecenja |

Zaklju¢imo, promena intenziteta na treningu
svodi se na:

(1)promenu intenziteta izvodenja vezbi,

(2)promenu trajanja intervala odmora izmedu
ponavljanja/serija/vezbi, i

(3)istovremenu promenu obe komponente
intenziteta opterecenja.

Ekstenzitet optereé¢enja |

Ekstenzitet optere¢enja predstavlja trajanje
fizickog rada.

To moZe biti stvarno vremensko trajanje rada
(npr. u sportskim igrama), ukupna predena
udaljenost (npr. broj pretréanih metara u
treningu brzine i izdrZljivosti) ili ukupan broj
ponavljanja odredene veZbe na treningu (npr.
broj ponavljanja u svim serijama u treningu
snage).

Volumen opterecenja |

Volumen (obim) optereéenja predstavlja ukupnu koli¢inu
obavljenog fizickog rada ili ukupnu koli¢inu potroSene
energije na treningu, a definisan je produktom intenziteta i
ekstenziteta optereéenja:

|VOIumen optere ¢enja = intenzitet optere ¢enja x ekstenzitet optere €enja

Unutra3nje trenazno opterecenje |

UnutraSnje trenazno opterecenje predstavlja
fizioloSki stres koji organizam dozivljava
tokom treninga.

Dva su bitna razloga zbog kojih je vazno
poznavanje unutrasnjeg optereéenja
sportiste na treningu:

(1)FizioloSki stres koji organizam doZivi tokom
primene spoljasnjeg optere¢enja odreduje
kakve ¢e promene proizvesti trenazni
proces, i

(2)Primena istog spoljasnjeg optere¢enja kod
razli¢itih sportista nece proizvesti iste
fizioloSke reakcije u organizmu.

S

Odredivanje intenziteta trening

a
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INTENZITET! Odredivanie intenziteta

+ Faktor koji je najteze

U trenaznoj praksi na dva

odrediti oshovna nacina:
*Subjektivni ose ¢aj
+ TeZnja savremenog trenera o
treninga - *Na osnovu objektivnih :
individualizacija parametara -1
« Isti trening - razliciti +« HRiLA

efekti

TRENAZNE ZONE Zona 1

R —————————— « Regenerativna zona

« Niskog intenziteta -
omogucava dugotrajan rad.
+ Kontinuirana metoda- osecaj "prijatnog"
zamora.
+ FizioloSka adaptacija na ovaj intenzitet se
odnosi na:
»povecanije oksidativnih procesa,
odnosno aerobne sposobnosti sportiste
»povecanje broja i veli¢ine mitohondrija,
»povecana aktivnost oksidativnih enzima
»potroSnja energije uglavnom stvorene
iz masti,
»povecanja koli¢ine deponovanog
glikogena i mioglobina
+ Kada se koristi u vrhunskom sportu?

+ Pet zona trenaznog optereéenja (Janssen, 1991; Viru,
1995; Evans, 1997; Friel, 1998; Wasserman i sar., 1999)
opisujemo kao:

1. REGENERACIONA ZONA - zona treninga opustanja,
najmanjeg optereéenja koje pomaze sportisti u oporavku
nakon zahtevnog i teSkog treninga, ili kao oporavak u
intervalnom treningu (pri ovakvom opt. se mle¢na kiselina
najbrze razgraduje, uz istovremenu resintezu anaerobnog
fosfagenog kapaciteta). Intenzitet je individualan i krece se
nesto ispod aerobnog praga (40-50%V02max)

Zona 2

2. ZONA EKSTENZIVNOG AEROBNOG TRENINGA ovo je
podrucje optere¢enja kod sportista primarno u baznom
periodu-pripremnoj fazi i sluzi za izgradnju i odrzavanje
prvenstveno periferne aerobne izdrZljivosti

a. Al zona — intenzitet je nizak, oko 65-80% od anaerobnog
praga, sluzi za izgradnju i eventualno odrZzavanje
prvenstveno periferne aerobne izdrzljivosti. Produkcija
laktata je na dovoljno niskom nivou da omogucuje veliki
obim treninga.

b. A2 zona - intenzitet je neSto viSi i iznosi 80-90% od
anaerobnog praga, pri ¢emu je produkcija laktata nesto
viSa od prethodne Al zone.

e U vrhunskom sportu, ovaj
intenzitet sluzi za aktivan
odmor, posebno posle
velikih intenzivnih
opterecenja.
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Zona 2 | Zona 3
=

+ Ekstenzivna aerobna + Opterecenja u Al i A2 zoni kod sportista se koriste
+ Trening izdrZljivosti duzeg trajanja primarno u ranijoj pripremnoj fazi (baznom periodu), a kod
(extensive endurance). rekreativaca za smanjenje udela telesne masti.

« Pozitivni i brzi efekti, posebno kod manje
treniranih ili pocetnika.

. KOd tfeniranih sportista, ova zona se malo 3. ZONA INTENZIVNOG AEROBNOG TRENINGA - zona
koristi oko anaerobnog praga

« Gotovo isti efekti kao i zona 1 kod sportista
a. E1 zona — zona tranzicije 1 - 90-100% od anaerobnog
praga

a. E2 zona — zona tranzicije 2 — 100-105% od anaerobnog
praga

Zona 3 Zona 3

« Intenzivna aerobna zona
« Kod nekih sportista -anaerobni prag

+ Za vrhunske sportiste -podprazni intenzitet,
koji visoko stimuliSe aerobne sposobnosti,
pa se i naziva zona intenzivnog aerobnog
treninga.

+ Ovo su najvaznije zone u Kkojoj aktivhost na ovom nivou
intenziteta dovode sportiste neposredno do, na ili mali iznad
zone anaerobnog praga (kriticna vrednost produkcije
laktata), duzina aktivnosti se meri u minutama

+ rad pri ovom intenzitetu maksimalno aktivira sve karike u Efeki:

aerobnoj produkciji energije za misi¢ni rad, a poboljSanja —Utiliz'ac.ija g.l.ikoge.na
nastaju i u podrugju tolerancije na laktate i razgradnje istih, —Redistribucija krvi
§to u generalnom dovodi do poboljSanja anaerobnog praga. —Utilizacija kiseonika u aktivnim miSi¢ima

Zona 4 Zona 4

L | L |
4. ZONA MAKSIMALNE POTROSNJE KISEONIKA —od + Zona anaerobnog praga

) ; . + Brzina tr¢anja trke u sportovima tipa izdrZljivosti
anaerobnog praga do kraja testa na pokretnoj traci + Najboljii prediktor uspeha kod dugoprugada

o ) o + Najvaznija zona treninga u svim sportovima izdrzljivosti
a. Anl zona — anaerobna zona 1 — u kojoj sve vise dominira + Efekti:
anaerobna glikoliza — maksimalni energetski tempo u —Sposobnost misi¢a da recikliraju mleénu kiselinu
trajanju od 2-3 minuta. Sam intenzitet aktivnosti premasuje —Fizioloski razvija se visok nivo aerobno-anaerobnog
anaerobni prag (intervalni trening je tipican primer za ovu kapaciteta
zonu) —NeangaZzovani misici - utilizacija mle€ne kiseline

. . . . . —Prvi intenzitet koji utiCe i na udarni volumen srca
# brza vlakna imaju dominantnu ulogu u ovoj zoni, koja

zahteva visoku toleranciju na laktate.

+Veliki obim treninga u ovoj zoni moZe dovesti do
pretreniranosti! (potrebno je obratiti punu paznju na fazu
oporavka)
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Zona 5

I EEEE—E———

5. ZONA MAKSIMALNOG IZVOBDENJA —od maksimalne
brzine postignute u progresivnom testu opterecenja na
pokretnoj traci do maksimalne brzine tré¢anja

a. An2 zona — anaerobna zona 2 — obuhvata Sirok raspon
intenziteta od maksimalne brzine postignute u PTO na
pokretnoj traci (anaerobno glikoliticki kapacitet- brzinska
izdrzljivost) do maksimalne brzine tréanja (fosfageni-
alaktatni kapacitet — maksimalna brzina tréanja)

Zona 5
===~

+ Visoko razvijeni anaerobni kapaciteti sportiste su posebno
znagajni u aktivnostima sa naglim promenama u brzini
tréanja, u finishu trke, kao i u aktivnostima koje se u celosti
odvijaju pri brzinama vec¢im od VO2max

+Trajanje deonica u ovom rasponu intenziteta iznosi od
nekoliko sekundi (trening brzine) do 1-2 minuta (brzinska
izdrZljivost).

+ Anaerobna zona ili zona
tolerancije na laktate.

» Ovazona intenzitetase
primenjuje kada sportista ima
dobro razvijenu aerobnu
sposobnost.

+ Visoka sportska forma se ne
moZe ostvariti bez visokih
intenziteta na treningu - ali
kada i koliko?

+ Angazovanije brzih misi¢nih vliakana.

+ Vazno - anaerobija i aerobija u konkurentnim odnosima
ako se ne kontroliSu obimi treninga.

+ Efekti:

—Povecava puferske sposobnosti organuzma
—Sposobnost CNS za aktivnost u poremeéenom statusu acidoze

Zone trenaZnih intenziteta
70,00
‘Anacrobni prag
16knh
6000 tempo 3:45"/km
ﬂ —
50,00
. Zonamaksimalne
£ izvedbe
S 4000 ZonaAn2 —
£
Zona
000 Potrosnje 02
Zona ZonaAnl
20,00 Zona b
ekstenzivnog | treninga
aerobnog ZonaEl, E2
10,00 azona - treninga
ZonaRC  |ZonaAl, A2 [S-vozikg (m) mimid
0,00 v
B s 7 9 n 13 15 7 19 2 2 2
brzina (knvh )

Vuceti¢, 2007. Prikaz zona trenaznih intenziteta odredenih temeljem progresivnog
testa na pokretnoj traci

Prema spiroergometrijskim parametrima mogu

se odrediti ﬁulsne zone:

Zone intenziteta Frekvencija srca
Regeneraciona zona: <127 (8.5knvh)

Zona ekstenzivnog aerobnog treninga:| 127-153 (12.0 knvh)
Zona intenzivnog aer. treninga — 153-168 (14.0kmvh)
an.praga:
Zona maksimalne potrosnje kiseonika: >168

Odredivanje intenziteta opterecenja
na bazi koncentracije laktata
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LAKTATI

« Predstavljaju intermedijarni
produkt prenosa energije i i

oslobadaju se kroz glikolizu
kadf:l aerobna ene'fg ja n(_e Typical Lactate Performance Curves
moZe da obezbedi dovoljno| *
energije. m,ﬁLT
Distance

« Dakle, predstavlja HE Spier F
informaciju o u¢esc¢u oba § . L/ / .
energetska sistema. H
o getska: i, / /7

+ Daje moguénost ] NEaT
procene uticaja T i S —— A Soiowr ]
treninga na metabolicke o Teed -
sisteme ¢ime je R . ‘d woE sk
mogucée predvideti "
adaptaciju.

Trenazno optere éenje- koncentracija laktata
R ——

Blooud Inrnls: Ferceal Rlinic
Desiription of thrzshold L ETEHT Tarcate Parvaived
training zone relationship ) (kT cxerlion
47 it a Easy
T o LT- |40 =L Ti-5d 1034 Comiurtalle
AT 1o AT-= (|4 =1T)i2) RE-RD 1540 Lucomfortatie
Al §5-93 25-5.5 Stregshul
) paa ;
(Transport, E4) Al A =il Ty siressful
Ataerabic il n‘a 2Th Maxiira

Odnos ekstenziteta | Intenzitet

+ 70-ih i 80-ih godina proslog veka 12-14
treninga nedeljno po 2-4 sata je smatrano
normalnim.

« U vecini sportova kraj 20 veka donosi
smanjenje obima treninga, uplivom nauke
dolazi do povecanja efikasnosti.

« Generalno, obim i
intenzitet su
recipro€no zavisni...

ODNOS OBIMA T INTENZITETA KOD
VRHUNSKIH SPORTISTA
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PROGRESIJA OPTERECENJA

Poboljsanje izvodenja direktna je
posledica kolic¢ine i kvaliteta rada koji
sportista postiZe u treningu. Od
inicijacijske etape do etape vrhunskih
rezultata, radno opterecenje u treningu
mora se postepeno povecéavati prema
fizioloskim i psiholoskim sposobnostima
svakog sportiste
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Standardno opterecenje
R ————————————————————

Plato Stagnacija rezultata

Standardno
opteracene \

Poboljsan]e

Prinrermnna faza | Natlecateljska faza__ |

Vece opterecenje

200

160 -

Porast
opterecena,
u postocima

120

100

BO

&0

0

T T T
4 8 12

Dani treninga

18 20

Stepenasto opterecenje
R ————————————————————

Wisoka

Srednje

Opterecenje

Misko 1

Fe—Hiikracikiis-»|
Makrociklus

Kako povecati radno opterecenje

A

Skl

Ticcan 4 1

Tledan 4

Tﬂ‘ﬂ]lﬂ:d |

Kriva porasta opterecenja
R ————————————————————

Porast trenaznog opterscenja

TrenaZno opterecenje

Odnos povecanja trenaznog opterecenja

P

Komplaksni

sportoyi Flzksibilngst Jakest

zeréljivost




1/27/2012

Varijanta stepenastog opterecenja Platoasto opterecenje

_— _—
§ Sredne : g Visoko 1 2 8 -
g Nisko 1 3 §- e 4

—

Broj sati trenaznog rada stalno se povecava i postize vrednosti
koje znace da sportista u cilju postizanja vrhunskih sportskih
rezultata mora prosecno dnevno trenirati i viSe od Cetiri sata

* Matevejev predlaZe da svake godine
sportista poveéava obim treninga za 20-
40% zavisno od karakteristika sporta

100-250

Etepa preiminarne E(apa bazicne nnnveme Etapa

Etapa Etapa od
pripreme sportskih dostignuca | ~sportskin dostignuéa

Dugoroéni
sportski razvoj Ptatmmment
(LTAD) e
PLANIRANJE T : e Razvojni put u sportu

PROGRAMIRANJE RADA U =
SPORTU

FUNdamental

ACTION kids
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« Plani program treninga osnovni su
dokumenti prema kojim se realizuje proces
sportske pripreme i kontroliSu efekti koji su
postignuti njihovom primenom

Definicije: |

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

Definicije: |

+ Upravljanje je skup aktivnosti koje se
sprovode trenutno ili tokom vremena sa
ciliem da se postigne optimalno
funkcionisanje stanja sportiste i sportskih
dostignuca.

Definicije: |

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

Definicije: |

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

Definicije: |

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

10



1/27/2012

Definicije: |

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

Definicije: |

+ Programiranje treninga odnosno procesa
sportske pripreme skup je upravljackih
akcija kojima se sprovodiizbor, doziranje i
distribucija trenaZnih operatora tokom rada
i mera oporavka u fazi odmora.

Definicije: |

+ Periodizacija sportske pripreme vazan je
deo planiranja, ali isto tako i programiranja
u sportu. Zbog toga odredivanje ciklusa
(periodizacija) postaje Siroko prihvacenai
naucno postavljena kategorija savremenog
sporta. Definisana kao vremensko
planiranje treninga, ona oznac¢ava
objektivne promene u sadrzajima,
opterecenjima i metodama rada u
pojedinim ciklusima sportske pripreme.

1. Karakteristike
takmi €arske aktivnosti i
strukture treniranosti

l

2. Modelne
karakteristike
vrhunskih sportista

8. Kontrola efekata
treninga

7. Realizacija treninga

l 6. Programiranje

3. Dijagnostika treninga: sredstva,
individualnih inicijalnih optere (;enjai metode
karakteristika sportista

I
4. Komparacija
individualnih sa treninga: ciljevi,
modelnim zadaci, periodizacija
karakteristikama i uslovi

5. Planiranje

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
optere¢enja veoma bliska aktivnostima koje se izvode
na takmi€enju) i veZbe koje indirektno uti €u na
rezultat (veZbe koje su usmerene na razvoj
sposobnosti koje nisu specifi¢ne za datu aktivnost ali
uti¢u na transformaciju specifi¢nih sposobnosti).

E

VEZBE:

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

+ Kreativna sloboda trenera uz
poStovanje nauc¢nih
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.

E
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TIPOVI TRENAZNIH PLANOVA

+ Razliciti su vremenski periodi za
koje se planira i programira proces
sportske pripreme.

+ Za periode sportske karijere koja
nekad moZe sadrzavati i Sest
olimpijskih ciklusa koristi se
dugorocno planiranje i
programiranje.

+ Za krac¢e vremenske periode koristi
se srednjoroc¢no (olimpijski ciklus),
kratkoro¢no (godisniji ciklus), tekuce
(mezociklus) i operativho
(mikrociklus, trenazni dan i
pojedinacni trening).

1/27/2012

+ Postoje osnovni principi u
planiranju koje treneri moraju
znati, moraju uzimati u
obzir i poStoveatii

+ “To je proces analiziranja
situacije i 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”.

E

Osnovni elementi oblikovanja programa treninga

Oblikovanje programa treninga

planiranja?

+ Izbegava improvizacije prouzrokovane neorganizovanim
radom. Izbegava rutinu.

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

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

+ Omogucava da se rad ¢lanova tehni¢kog osoblja
evaluira / oceni.

« Dopusta nadgledanje, ocenjivanje i povratak
informacija.

Godisniji ciklus
treninga
Takmi €arski period

Etapa treninga 2
Nedeljni ciklus 2

Pripremni period Prelazni period

Etapa treninga 1 Etapa treninga...

Nedeljni ciklus 1 Nedeljni ciklus...

Trenazni dan 1 Trenazni dan...
Pojedina éni | | Pojedina éni | | Pojedina éni |
trening 1 trening 2 trening...

Struktura godisnjeg ciklusa treninga

CIKLICNOST TRENINGA

Mikrociklus

Mezociklus

R —
— ]
PU—

Makrociklus

E
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TRENAZNI CIKLUSI |

« Trenazni ciklusi se obi¢no odnose na
kratkoro¢ne planove poput mikrociklusa,
mezociklusa i makrociklusa.

« Neki autori predlazu 8 ili viSe tipova mikro i
mezociklusa, pa njihovo prou¢avanje ¢ine
jos 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 obi¢no se
poklapaju sa nedeljnim treninzima

+ Oni regulidu dinamiku vremena i rada
izmedu pojedinih treninga i takmi¢enja,
kao i stepen intenziteta pojedinih
treninga

« U okviru jednog mikrociklusa mogu se
primeniti 2-3 treninga sa maksimalnim i
submaksimalnim optere¢enjemi 1-2
treninga sa grani¢nim (krajnjim
opterecenjem)

o |
- 10y W
o0 - 30 % El
E0-B1 % M
[ o] |
Drani I

MIKROCIKLUS SA JEDNIM VRHOM

E

Intenzitet
20100 % W
80- 80 % 5
50- B0 % N

0 o
Diani

MIKROCIKLUS SA DVA VRHA

E

imtenzilat

80 - 100 54 W

BO-50% 8

S0-80 % M

Dani

DRUGA VARIJANTA MIKROCIKLUSA SA DVA VRHA

E

Inntenzitel
00 - 100 %3 v
BO-80 % 5

H0- A0 % M

MIKROCIKLUS SA DVA VRHA VECEG ZAHTEVA

E
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intenzitet Intenzitet
a-10% v a0-100%f WV
8- 00 % 5 80 - 80 % s
50 - B0 % M 50 - 80 % N
o L] N o
s Dani

MIKROCIKLUS SA DVA VRHA, U KOJEM JE DRUGI VRH TAKMICENJE,
PRE GEGA SU BILA DVA LAGANA TRENINGA DVA SPOJENA VRHA MODI'ELNOG MIKROCIKLUSA

EE
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Pric glavno
takmicenje

Drugo glavno
takmigenje
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; ! Pripremni |lakrifarski| © i Tararsi| Fripremni [Takrmic
Pripreren | Takmidarski | Pl Pripremni | Takmicarsel | Prelazni period periac pericd per o el perad nerion
period period . pericd pericd i
Realizacija
Pripremni period
METODE TRENINGA SNAGE FUNKCIONALNE METODE RAZVOJA SNAGE
‘:::I Strukturalne metode Parametri treninga primenom metoda maksimalnih naprezanja
[ 1 Metoda Maksim. Maksim. Maksim. Maksim. Sub Konc-eksc
Metoda Metoda eksplozivnih Metode maksimalnih dinamicke koncetri¢ne izometricke | ekscentriéne | maksimalne kon(rakci'e‘
i i ickil ponavljanja naprezanja kontrakcije kontrakcije kontrakcije kontrakcije kontrakcije i
naprezanja naprezanja Tempo
izvodenja Spor Eksplozivan Eksplozivan Spor Eksplozivan Ekspizivan
vezbe
Maksimalne dinamicke -| Bodybuilding metoda
Kontrakcije Pliometrija Intezitet —
EYESUEI  90/95/100/90 100% 100% 120-150% | 90/95/97/10) 70-90%
Maksimalne koncetriéne L{ Kontrasna metoda —* Sta"dﬂ;""a opterecenje
Kontrakcije metoda Broj
3/1/1/3 1 2 5 3/1/1/1/+1 6-8
" ponavijanja
Brzinsko snazna EL serja 4 5l 5! Bl Ukupno 5 3-5
metoda po vezbi
Balisticka metoda odmora 5 3-5 5 3 35 5
Submaksimalne )
koncetri¢ne kontrakcije Broj vezbi na
treningu 23 &4 8 2 84 8
Koncetri¢no-ekscentri¢ne
maksimalne kontrakcije Izometrijska metoda Broj treninga 2 2 2 1 23 2
nedeljno
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FUNKCIONALNE METODE RAZVOJA SNAGE

Parametri treninga primenom metoda eksplozivnih dinami¢kih naprezanja

Metoda eksplozivnih Brzinsko-snazna —
. e . Balisticka metoda
dinamitkih naprezanjg metoda
TG iz VLT Eksplozivan Eksplozivan
vezbe
Intenzitet 30-70% <30%
Broj ponavljanja 3-10 6-15
Broj serija po vezbi 5| 3-5
Intervali odmora (min) 3-5 3
Broj veZzbi na trening 3-4 2-3
Broj treninga nedeljng 2-3 2-3

FUNKCIONALNE METODE RAZVOJA SNAGE
B ————————————————

Sazetak osnovnih parametara treninga reaktivnih metoda

Kontrasna reaktivna

Reaktivna metoda Pliometrija
metoda
Tempo izvadenja vezbi Eksplozivan Eksplozivan
Intenzitet optere¢enja (%) Bez opteréenja 0 do 90-100%

1.sila (spoljasnji otpor)
2.brzina izvodenja

Maksimalan intenzitet Maksimalan intenzitet

Broj ponavljanja 3-10 2-3/6-10
Broj serija po vezbi 2-5 3-5
Intervali odmora (min) 3-10 5-8
Broj vezbi na treningu 2-8 2-3
Broj treninga nedeljno 1-3 2-3

STRUKTURALNE METODE RAZVOJA SNAGE
ssnovnl parametri treninga meto!om ponavljanja
Ekstenzivna | Intenzivna Aol o5
Metoda‘ Standardna bodybuilding | bodybuilding Izokineti¢ka | Izometricka
ponavijanja metoda metoda metoda
metoda metoda

Terjwpo (R Umeren Umeren Umeren Brz Umeren
vezbe
Intenzitet
opteresenja (%) 80 60-70 85-95 70 70-100
Broj ponavljanja 7-10 12-20 8-5 12-15 4-6
Broj serija po 35 35 35 3 35
vezbi
Intervali odmora
(min) 3-5 1-2 3 3 3
Trajanje
kontrakcije (s) : : : : 5-6
Broj vezbi na
treningu 58 58 58 Z8 4
Broj treninga
nedeljno 2-4 2-4 2-3 3-5 2-4

Aerobni trening visokog intenziteta

Karakteristike intervalnog aerobnog treninga visokog
intenziteta
Broj Proseéna
Interval . 9
Interval rada intervala sKéana
odmora "
rada frekvencija
A 5minuta 3 minute 3-4
B 4 minute 3 minute 4 90-95% od
C 3 minute 2 minute 5-7 mak§|malne
sKéane
D 30sekundi 20 sekundi 20-30 frekvencije
E 15sekundi 15 sekundi 40-60

Aerobni trening

(Markovi¢ i Bradi¢, 2008)

Srana frekvencija

Aerobni % maksimalne sane Apsolutne vrednosti Apsolutne vrednosti

trening frekvencije (otk/min)t (otk/miny
Prosek  Raspon  Prosek RaspoA ProseR RaspoA

Niski

. X 65% 50-75% 124 95-143 130 100-150
intenzitet

umereni - ga0,  70-90% 152 133471 160  140-180
intenzitet

Visoki

L, 90-95%  80-100% 171-180 152-190 180-190  160-20(
intenzitet

Anaerobni ftrening

Karakteristike treninga brzinske izdrZzljivosti
Intenzitet Interval Ukupfa\ n
. Interval rada broj
opteréenja odmora .
ponavljanja
5-6¢
Maks_|maln_| 70-100% 10-45s _traJanJa
laktatni trening intervala
rada
3-12
1-2%
Trening tolerancije 55-100% 15.00s lrajanja
na laktate intervala
rada
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Intenzitet Interval Interval Ukup_an
R broj
optergenja rada odmora o
ponavljanjal
. . 45-60
Trening startne brzine ~ 95-100%  1-2 sekunde . 5-20
sekundi
Trening ubrzanja 95-100%  3-6 sekundi 60-90 . 5-15
sekundi
Trening frekvencije 1000 5-10 60-90 ~
koraka 95-100% sekundi sekundi 515
Treningsprintasa g5 10004 2 sekundi OO0, 5.5
otporom/asistiranjem sekundi

1/27/2012

Karakteristike treninga agilnosti
Intenzitet Interval Ukupan bro
. Interval rada -
opteréenja odmora ponavljanjal
Trening usporavaniai g5 15005 2.5 sekundi 4560 sekundi  5-20
zaustavljanja
Dirigovanitrening g5 16005 510 sekundi 0020 515
agilnosti sekundi
Nasuménitrening g5 16000 2.0 sekundi 20 -20 515
agilnosti sekundi
Treningaginostisa g5 15400 5.0 sekundi  60-90 sekundi 515
otporom/asistiranjem

E
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