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Principi dinamike opterecenja




= Obim

= Koli¢ina
» Intenzitet opterecenja

 Su u trenaznom radu nerazdvojivi



- Trener mora da zna optimalan odnos izmedu

komponenata opterecenja



[Princip dinamike optereéenja]

Trener mora dobro poznavati:

l

v'velidinu opterecenja,
vnjegovu karakteristiku,
v specifiénost i

v'doziranje kroz cikluse.



- Istovremeno povecanje obima i intenziteta

moZe i¢i samo do odredene granice (koja zavisi od

nivoa treniranosti sportiste)



- dva osnovna principa koji izrazavaju odnos 1

dinamiku kretanja obima 1 intenziteta kroz cikluse.




STEPENASTO povecanje obima i intenziteta

- stepenasto raste obim i intenzitet,

» s tim da je u odredenom vremenu obim veci od

intenziteta,

> nakon ¢ega dolazi do smjene pri ¢emu je intezitet

veCl od obima.




Stepenasto opterecenje

- odgovara slabije treniranim, mladim sportistima

» visoko treniranim u prvom dijelu pripremnog
perioda (prije pocetka primjene istovremenog
povecanja obima 1 intenziteta) koriste ovaj nacin

globalnog povecanja opterecenja.



VALOVITO povecanje obima i intenziteta

- duZi talasi progresivnhog povecanja obima, pri

cemu 1Intenzitet u kracim 1 visokim

talasima prelazi nivo obima,

- poslije koga u kratkom vremenu pada ispod linije
obima sa globalnim pove¢anjem cjelokupnog

opterecenja.



VALOVITO OPTERECENJE

» dovodi do vece efikasnosti,
- od sportista trazi velike napore, pa se mora
oprezno primenjivati da ne bi doslo do

pretreniranosti.

- Ovaj princip odgovara bolje treniranim i vrhunskim

sportistima.



Od sposobnosti 1 kreativnosti
trenera zavisice 1 uspjesnost
u kombinovanju ova dva
principa!
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