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“Predmet: Teorija sportskog treninga



"
m Stihijsko razvijanje sportova

m Stihijski razvoj podjela



"

Sistematizacija sportova

m Prema velicini terena na kome se odvijaju:

!

na velike 1 male sportove




"

Sistematizacija sportova

Prema sredini u kojoj se odvijaju:




Podjele sportova prema obliku kretanja:

l




m Prema istorijskom razvoju:

®-




m Sve navedene podjele izvrsene su spekulativnim putem,

oslanjajuci se uglavnom na forme kretanja.

m Takve podjele nijesu adekvatne

m Sadrzajno nijesu istorodne



"

m Na primjer, sva atletska tréanja su srodnija plivanju,

biciklizmu, tr¢anju na skijama i sl.

m nego atletskim bacanjima i skokovima.



" N

m Gimnasticki preskoci i gimnasticka akrobatika su srodnije

discipline sa atletskim skokovima,
m nego ostalim gimnastic¢kim disciplinama, itd.

m Sto naravno nije taéno



m Sa aspekta sportskog treninga, neophodno je izvrsiti

sistematizaciju sportova prema njihovom sadrzaju.



m Sadrzaj sportova je predstavljen kvalitativnom i

kvantitativnom strukturom kretanja,

m a podjela sportova se vrSi na osnovu koliCine ucesc¢a

elementarnih biomotornih dimenzija u sportovima.



"
Pojam sistematizacije

m gdje postoji vise Cinilaca, koji nose zajedniCki smisao,

m neophodno je izvrsiti sistematizaciju svih Cinilaca

m | razvrstati ih po njihovom najtipicnijem obiljezju.



m Sport ima visemilenijumsku tradiciju

m Sve ViSi drustveno-ekonomski znacaj

m /bog toga i mnogo zainteresovanih koji su pokusavali
da izvrSe sistematizacije

m | ima ih i dalje sve vise



"
m Rezimirajuci postojece sistematizacije sportskih, moze
se uociti:
1 nedosljednost po sadrzaju

1 rogobatnost po formi.

m Vrlo je upadljiva prisutnost tendencije,

m da se sportske discipline sistematizuju na nacin,

gdje dominira forma.



'_

‘Sistematizacija sportova

sportove na
cvrstom tlu 1 na
sportove u vodi

zimske i ljetnje

sportove aciklicne

sa spravama, na
Spravama i bez
sprava

Monostrukturalne,

multistrukturalne




Sistematizacija sportova

Monostrukturalni ACIKLICNI-savladati prostor vlastitim tijelom
sportovi *CIKLICNI

Polistrukturalni -osnova je varijabilitet

sportovi

«ACIKLICNI- direktan sukob sa protivnikom
(boks, rvanje, dzudo, karate...)

*KOMPLEKSNI -(sportske igre)
*KONVENCIONALNI- (ritmiCko-sportska gimnastika...)



m Poseban problem u izboru sredstava sportskog
treninga Cine kompleksni sportovi
m Koji sadrze vise disciplina
m Od kojih bi svaka za sebe mogla da predstavlja

nezavisnu disciplinu



‘
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Atletika | sportska gimnastika spadaju u
najtipicnije kompleksne sportove




"

Sportski trening

U sportu dominiraju tri

Elementarne biomotoricke dimenzije:

Sila

e

Brzina

lzdrzljivost



"

m Sve ostale su ili konstitucionalne prirodne ili izvedene iz tri

navedene



"
m One se ne mogu posmatrati izolovano, jer su zajedniCki produkt

autonomnog zivog organizma,

m tako da prilikom svakog miSicnog naprezanja, svaka od njih je

prisutna, I ispoljava se u doziranoj mjeri.

m UcCeSce ovih dimenzija, za svako kretanje, moglo bi se

prikazati trodimenzionalno,

m svrstavajuci svako slozeno kretanje u prostorni triedar.



"

m Niko nije u stanju da istovremeno razvije do svog
relativnog maksimuma sve tri elementarne
dimenzije
m Jer energetika za njihov razvoj dolazi sa istog

mjesta



m Drugim rijeCima, ako se favorizuje razvoj jedne

elementarne biomotorne dimenzije,

m nedostajace energetike za razvoj druge dvije elementarne

biomotorne dimenzije.

m Tako su se razvijale i sportske discipline, gdje obicno

dominira jedna od elementarnih biomotornih dimenzija

m dok je druge dvije podrzavaju u odredenoj mjeri.



m Podrska je suptilna
m Razvija se do optimalnog minimuma
m Onoliko koliko je potrebno
m Ni viSe ni manje
m Kako bi se iskoristili postojeci resursi za razvoj

dominantne biomotorne dimenzije



"
1 Dozirano ucesce elementarnih biomotornih dimenzija

u raznim disciplinama,

1 dozirana potrosnja energetskin potencijala u toku
trajanja sportskih disciplina,
11 specifican oblik izvodenja sportske discipline,
m hamecu sportskim strucnjacima obavezu,

da za svaku disciplinu odrede principe izbora

sredstava sportskog treninga.



" N

m Predlozena je medunarodna konvencija da se izvrsi tzv

JlrecCinska kvantifikacija”.

m Na osnovu nje bilo bi omoguceno svrstavanje svake

sportske discipline u odredenu kategoriju,

m koja bi sadrzajno odslikavala tu sportsku disciplinu, sa

funkcionalnog aspekta, prema:



Angazovanoj sili misicnih naprezanja

Malo angazovanje — do 33% od maksimalnog
misicnog naprezanja.

Srednje angazovanje — od 33% do 66% od
maksimalnog misicnog naprezanja.

Veliko angazovanje — 66% do 99% od
maksimalnog misicnog naprezanja.



[ Razvijenoj brzini misiénih kontrakcija ]

!

Mala brzina — do 33% od najbrze mogucih
misicnih kontrakcija.

Srednja brzina - od 33% do 66% od najbrze
mogucih misicnih kontrakcija.

Velika brzina - od 66% do 99% od najbrze
mogucih misicnih kontrakcija.



Potrebnoj izdrzljivosti

1 Nizak nivo izdrzljivosti — do 33% od
maksimalne izdrzljivosti.

1 Srednji nivo izdrzljivosti — od 33% do 66% od
maksimalne izdrzljivosti.

1 Visok nivo izdrzljivosti — od 66% do 99% od
maksimalne izdrzljivosti.



"

m [akode je neophodno svrstati svaku sportsku

disciplinu u odredenu kategoriju,

m koja bi odslikavala tu sportsku disciplinu, sa

aspekta forme izvodenja:

INTERMITENTNA KRETANJA

ERGOSTAZICNA KRETANJA




" M
m Moguce je svrstati svaku disciplinu u kategoriju, koja bi, sa
funkcionalnog aspekta ukazivala na koli€¢inu utroska

energije,

m | koja kvantitativho odreduje dimenziju izdrzljivosti:

MALA
POTROSNJA

VAN

SREDNJA
POTROSNJA

VELIKA
POTROSNJA




Svako misicno naprezanje moze da se vrsi:

miometrijskom

Izometrijskom

pliometrijskom
rezimu



m Jos suptilnije kategorisanje ako bi se maksimalni i intenzitet

podijelili ne na treCine nego na kvantume

m [akav slozen sistem imao bi 81 kategoriju

m Dalije to mnogo ako se uzme u obzir cjelokupni sport?



m Postoji mnogo sportova za koje su utvrdena pravila iako

nijesu u olimpijskom programu

m Na olimpijskim igrama u pekingu 28 sportova 301 disciplina

m Zimske 7 sportova 268 disciplina



Sadrzajno svrstavanje sportskih disciplina prema stepenu ucesca

sile, brzine 1 izdrzljivosti

RataE oriie SILA BRZINA IZDRZLJIVOST
1-27 Velika (66%-99%) Srednja (33%-66%) Mala (1%-33%)
28 - 56 Srednja (33%-66%) Mala (1%-33%) Velika (66%-99%)
57 - 81 Mala (1%-33%) Velika (66%-99%) Srednja (33%-66%)




Kategorizacija sportskih disciplina prema nivou
elementarnih biomotornih dimenzija
Kvantumi



16.

kategorija:

Dejstvo srednjim intenzitetom
Kretanja malom brzinom.
Potrebna velika izdrZljivost.
Ergostazi€¢ni rezim naprezanja.

U ovu kategoriju spadaju sljedece sportske discipline:

Plivanje: 400 m. mjeSovito, muskarci.
Plivanje: 400 m. slobodno, muskarci.
Plivanje: 400 m. mjeSovito, zene.
Plivanje: 400 m. slobodno, zene.
Plivanje: 1500 m. slobodno, muskarci.
Plivanje: 800 m. slobodno, zene.
Skijanje: 10 km. klasiéno, muskarci.
Skijanje: 10 km. slobodno, muskarci.
Skijanje: 10 km. klasiéno, muskarci.
Skijanje: 10 km. klasi¢no, Zene.
Skijanje: 15 km. klasiéno, muskarci.
Skijanje: 15 km. slobodno, Zene.
Skijanje: 30 km. slobodno, muskarci.
Skijanje: 30 km. klasi¢no, zene.
Skijanje: 50 km. klasiéno, muskarci.
Skijanje: 4x10 km. klasi¢no-slobodno, muskarci.
Skijanje: 4x10 km. klasi¢no-slobodno, Zzene.
Skijanje: 10 km. biatlon, muskarci.
Skijanje: 2.6,5 km biatlon, Zene.
Skijanje: 20 km. biatlon, muskarci.
Skijanje: 15 km. biatlon, Zzene.



"
m 25. kategorija:

Dejstvo malim intenzitetom.

Kretanja malom brzinom.

Potrebna velika izdrzljivost.

Ergostazicni rezim naprezanja.
m U ovu kategoriju spadaju sljedecCe sportske discipline:

m  Atletika: 20 km. hodanje, muskarci.

m Atletika: 50 km. hodanje, muskarci.

m Atletika: 20 km. hodanje, zene.

m Atletika: trcanje maraton, muskarci.

m Atletika: trcanje maraton, zene.

s Triatlon, 1.5 km.-40 km.-10 km. muskarci.

s Triatlon, 1.5 km.-40 km.-10 km., zene.



28. kategorija:
Dejstvo velikim intenzitetom.
Kretanja velikom brzinom.
Potrebna velika izdrzljivost.
Intermitentni rezim naprezanja.

U ovu kategoriju spadaju sljedece sportske discipline:
m  Boks, 11 kategorija.
n Rvanje, slobodnim stilom, 2.6 kategorija, muskarci.
n Rvanje, slobodnim stilom, 4 kategorije, Zene.
n Rvanje, grc.rimski stil, 2.6 kategorija, muskarci.
m Dzudo, 2.6 kategorija, muskarci.
n Dzudo, 2.6 kategorija, Zzene.
m Fudbal, turnir (16 timova), muskarci.
m Fudbal, turnir (10 timova), zene.
m Rukomet, turnir (12 timova), muskarci.
n Rukomet, turnir (10 timova), Zene.
m Hokej na ledu, turnir, 14 ekipa, muskarci.
m Hokej na ledu, turnir, 8 ekipa, Zene.
m  Gimnastika: viSeboj, ekipno, muskarci.
n Gimnastika: viSeboj, individualno, muskarci.
m  Gimnastika: viSeboj, ekipno, zene.
- Gimnastika: viSeboj, individualno, Zene.
- Atletika: desetoboj, muskarci.



m 54 kategorija:
Dejstvo malim intenzitetom.
Kretanja malom brzinom.
Potrebna mala izdrzljivost.
Intermitentni rezim naprezanja.

m U ovu kategoriju spadaju sportske discipline:
Bob, voznja, muskarci.

Bob, voznja, zene.

Sanke, voznja, muskarci.

Sanke, voznja, zene.

Karling (turnir, 10 ekipa) muskarci.

Karling (turnir, 10 ekipa) zene.

Konjicki sport, preskoci.

KonjiCki sport, dresura.

Golf.

Bilijar.

Intelektualni sportovi, Sah, bridz...

Jedrenje: 4 discipline, muskarci.

Jedrenje: 4 discipline, zene.

Jedrenje: tri discipline, mjesovito.

Streljastvo: pistolj, pokretne mete, za muskarce.
Streljastvo: pistolj, brza paljba, muskarci..



" J
] . Kategorija:

Dejstvo velikim intenzitetom.
Kretanja velikom brzinom.
Potrebna mala izdrzljivost.
Jednoaktno kretanje.

[ U ovu kategoriju spadaju sportske
discipline:

Atletika: skok u vis, muskarci.

Atletika: skok u dalj, muskarci.

Atletika: skok s motkom,
muskarci.

Atletika: troskok, muskarci.

Atletika: bacanje kugle,
muskarci.

Atletika: bacanje koplja,
muskarci.

Atletika: bacanje diska,
muskarci.

Atletika: bacanje kladiva,
muskarci.

Atletika: skok u vis, Zzene.
Atletika: skok u dalj, zene.

Atletika: skok s motkom, zene.

Atletika: troskok, zene.

Atletika: bacanje kugle, zene.
Atletika: bacanje koplja, zene.
Atletika: bacanje diska, zene.

Atletika: bacanje kladiva, zene.

Gimnastika: preskok, muskarci.
Gimnastika: preskok, zene.

Skokovi u vodu: daska,
individualno, muskarci.

Skokovi u vodu: toranj,
individualno, muskarci.

- Skokovi u vodu: daska, sinhrono,

muskarci.

Skokovi u vodu: toranj, sinhrono,
muskarci.

Skokovi u vodu: daska,
individualno, Zene.

Skokovi u vodu: toranj,
individualno, zene.

Skokovi u vodu: daska, sinhrono,
zene.

Skokovi u vodu: toranj, sinhrono,
zene.

Skijanje: skokovi, 90 m.
individualno, muskarci.
Skijanje: skokovi, 120 m.
individualno, muskarci.
Skijanje: skokovi, 120 m. timski,
muskarci.

Skijanje: skokovi, 90 m.
nord.komb. individ., muskarci.
Skijanje: skokovi, 90 m.
nord.komb. timski, muskarci.
Dizanje tegova: osam kategorija,
muskarci.

Dizanje tegova: sedam kategorija,
zene.



81. kategorija:
Dejstvo malim intenzitetom.
Kretanja malom brzinom.
Potrebna mala izdrzljivost.
Jednoaktno kretanje.

m U ovu kategoriju spadaju sportske discipline:
m Streljastvo: puska, 50 m. trostav, muskarci.
m Streljastvo: vazdusna puska 10 m., muskarci.
m Streljastvo: puska, 50 m. trostav, zene.
m Streljastvo: vazdusna puska 10 m., zene.
m Streljastvo: pistolj, 50 m. muskarci.
m Streljastvo: vazdusni pistolj, 10 m. muskarci.
m Streljastvo: pistolj, 50 m. zene.
m Streljastvo: vazdusni pistolj, 10 m. zene.
= Streljastvo: Sotgan, tri discipline, muskarci.
= Streljastvo: Sotgan, tri discipline, Zene.
m StreliCarstvo: individualno takmiCenje, muskarci.
m StreliCarstvo: ekipno takmicenje, muskarci.
m Strelicarstvo: individualno takmicenie. Zzene.



citius — altius - fortius

HVALA NA PAZNJI
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