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* Prije nego Sto zapocCne osnovni dio
treninga neophodno je pripremiti
organizam

= Ocekuju ga velika opterecenja

www.themegallery.com
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TEORIJA SPORTSKOG TRENINGA

FUNKCIJA CILJEVI OCEKIVANI EFEKTI

Prilagodavanje
metabolizma

Tehnicko i
koordinaciono
prilagodavanje

Postizanje
mentalne
spremnosti

Prilagodavanje svih
metabolic¢kih sistema za
predstojeci napor i prevencija
miSicno-skeletnih oste¢enja
usljed nezagrijanosti tkiva

Aktiviranje centralnog i
perifernog nervnog sistema i
prevencija povreda koje
nastaju usljed nedovoljno
razvijenih visoko koordinisanih
vjestina

Priprema sportiste ili grupe za
svjestan rad, podsticanje
odgovarajuce motivacije za
odredene 7adatke

Povecanje temperature
misic¢a i baziCne tjelesne
temperature; viskoznost misica
| otpor u krvnim sudovima
smanjuje se zagrijavanjem,;
hemoglobin i mioglobin vezuju
vecu koliCinu kiseonika

Ew e rau

opustaju, dolazi do povecanja
osjetljivosti miSi¢a i poboljSanja
motoricke kontrole, osnovne
biomehaniCke karakteristike i
tehnika postaju stabilniji

Mentalna usredsredenost na
predstojecu primjenu radnih
opterecenja i poboljSanje
emocionalne i mentalne
kontrole
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JO DE gjelc azZe zac AV S .
DIO - SADRZAJ . POJEDINOSTI
Cikliéne vjezbe malog i srednjeg Mogu se izvoditi
Intenziteta, razgibavanje-razne pojedinacno ili u malim
OPSTI vjezbe sa punim opsegom pokreta | grupama; traju od 8-15 min,
kojima se angaZzuju sve glavne u zavisnosti od spoljasnje
grupe misica i svi zglobovi temperature i individualnih
potreba
Vjezbe koje su specificne za
odredeni sport pretezno utiCu na Mogu se izvoditi pod
SPECIFICNI glavne metaboliCke sisteme i tehniCke | nadzorom trenera, traju od

vjestine dolaze do izrazaja u
glavnom dijelu pojedinacénih
treninga

10-20 min.
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= Priprema podrazumijeva fiziolosku |
psiholosku adaptaciju na visok nivo rada

www.themegallery.com
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oF Zagrijavanje - (warming up)

Fizioloska adaptacija

UkljucCivanje velikog
broja funkcija
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= Vazodilatacija

= Efikasnija difuzija gasova

= Osigurava se radna temperatura misica i ubrzan
metabolizam

= Veca brzina kontrakcije i relaksacije

= Ubrzava se | olaksava regrutacija motornih
jedinica

= Olaksava se razmjena gasova

www.themegallery.com
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= VVazodilatacija - povecanje protoka krvi kroz
misiCe | srce (smanjenog otpora u krvnim
sudovima)

= Pravilnim zagrijavanjem i postepenim
povecanjem intenziteta poboljsava se funkcija
srca, zbog sirenja krvnih sudova
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= Ako se prethodno ne obavi adekvatno
zagrijvanje,
= | sportsko srce pri maksimalnim naporima

postaje relativno ishemicno-slabo prokrvavijeno
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= Efikasnija difuzija gasova kroz alveolarni |
kapilarni zid,

= povecanje protoka krvi kroz pluc¢a | dopremanje
vece koliCine kiseonika do aktivnin misica




[N
' { 4

= Osigurava se radna temperatura misica |
ubrzan metabolizam
= zahvaljujuci povecanom protoku tople krvi koja:
= zagrijava misic
= povecava hjegovu kontraktilnu sposobnost

NN BICEPS
BRACHII
——BRACHIALIS

i
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= Veca brzina kontrakcije i relaksacije

= Sve to doprinosi mehanickoj vecoj efikasnosti:
= boljoj unutar misi¢noj
= Boljoj medu misi¢énoj koordinaciji.
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= Ubrzava se | olaksava:
= regrutacija motornih jedinica
= neuromisiéna transmisija

= OlakSsava se razmjena gasova (02 i CO2)
izmedu misicnih celija | krvi,

= zbog vise temperature otpusta se veca koliCina
kiseonika iz hemoglobina | mioglobina
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= zahvaljuju¢i mogucnosti:

= veceg produzenja (istezanja miSica)

= skracenja (jaca kontrakcija)
= U odnosu na hladan misi¢, sto ujedno sprecava
mogucnost povrede.
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= Navedene adaptacije nijesu jednako zastupljene
u razlicitim uslovima i vrstama zagrijavanja

= Za razliCite atmosferske prilike 1 uslove treninga
koristiCe se razliciti tipovi zagrijavanja
= biCe razliCiti | adaptacioni efekti
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Dubinsko zagrijavanje

= Misli se na zagrijanost (hiperemiju ili
prokrvavljenost) koze

= | krvi unutar misi¢a (misicna zagrijanost ili
temperatura). g
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= Efikasnija je zagrijanost-temperatura aktivne

muskulature | kompletne krvi

= od povrsinske-kozne | lokalne temperature
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= Opste zagrijavanje - cijelog tijela

= Lokalno zagrijavanje - odredene grupe misica
npr. ekstremiteta.

= Opste je daleko efikasnije

= Dokazano je da je u drugom slucaju pojava
zamora aktivhog ekstremiteta daleko ranija
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PASIVNO | AKTIVNO ZAGRIJAVANJE
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= Kod pasivnog zagrijavanja nema fizicke
aktivnostl, nego se temperatura izaziva
egzogenim faktorima (topla kupka, masaza
utrljavanjem masti).

| =S 1 'o
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= Kod aktivnog zagrijavanja misicna |

teperatura se podizu putem razliCitih

fizickin aktivnosti.
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» Zagrijavanje je idividualizovani process

» ne odgovara svima isti nacin ili tip zagrijavanja

Zavisi od:
v vrste sportske discipline
v nivoa treniranosti
v uzrasta
v' pola
v vrste miSi¢énih grupa
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reaguju na promjene temperature

= pa u sluCaju nepravilnog i nedovoljnog
zagrijavanja moze doci do neharmonicne
kontrakcije sinergista | antagonista |
opasnosti za povredu
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» Razlicite sportske discipline su razlicitog tipa
po zahtjevima i ispoljavanju odredenih
motoriCkih sposobnosti

(sportovi tipa izdrzljivosti, snage, brzine ili njihove
kombinacije, fleksibilnosti ili koordinacije).
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= Svaka = motoricka sposobnost zahtijeva
specifican tip, trajanje | intenzitet zagrijavanja.

= Nije iIsto zagrijavanje za discipline izdrzljivosti,

kao | za sprint ili snagu i sl.




[N
' { 4

= Sve zahtjevaju dobru

organizma,

= koja zapocinje odmah
u prvom dijelu
zagrijavanja.
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Zagrijavanje bi trebalo obaviti u dva dijela:

= Uvodno zagrijavanje
= Specificno zagrijavanje




[N
' { 4

= Uvodno zagrijavanje podrazumijeva:

= |ako istezanje misiCa bez zibanja (uvodni dio u
strecCing)

= |laku gimnastiku
= a zatim seriju nespecificnih pokreta
* |agano trCanje, lagano plivanje i sl.




TEORIJA SPORTSKOG TRENINGA

= Specificno zagrijavanje podrazumijeva:

= snazno Iistezanje (seriju vjezbi specificnin za
sportsku disciplinu)

= primjenu pokreta, Kkoji angazuju specifiche
miSicne grupe

= rad na tehnici (uglavhom predvjezbe)

= | primjenu specifichnog napora (intenziteta |
dinamike)
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= Osnovni princip zagrijavanja je postupnost
* |lagano progresivno povecanje intenziteta,

= pri cemu pocetni | zavrsni nivo intenziteta zavisi
od stepena pripremljenosti sportiste.
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= Vrhunski sportistt mogu da obave
submaksimalan | maksimalan napor (naravno
Kraceg trajanja-tonizacija) pola sata prije glavnog
dijela treninga ili takmicenja,

= dok bi za pocetnike to bila greska

= Nivo inteziteta je relativan pojam 1 mora Dbiti
Individualno odreden
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= Danas nema kvalitetnog sportiste koji

ne trenira vise puta na dan

= jutarnji  trening treba da ima ulogu
pripreme (zagrijvanje) za intenzivan rad
u toku dana

= On ne treba da ima svojstvo napornog
treninga.




[N
' { 4

= Psiholosko (mentalno) zagrijavanje podrazumijeva
fokusiranje paznje na dogadaj koji slijedi.
= Njime se postize se preciznost izvodenja radnii.

= Ove procese pospjesuje porast adrenalina u krvi

= pretjerano lucenje ovog hormona dovodi do negativnih
posljedica- tzv.predstartna groznica
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= Psiholosko zagrijavanje treba da kolicinski
ogranici pozitivhu tremu-napetost

= | ublazi anksioznost

= dovede do optimalne motivacije 1 emocionalnog
stanja pred takmicenje

= Ono |Je propraceno specifichnim nervnim
procesima, tj. nervnim aktivacijama, koje se prije
svega odnose na motivaciju i emocionalnu sferu.
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Hladenje organizma §&
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= Ovaj proces predstavlja postepeno hladenje |
smirivanje organizma nakon velikog opterecenja.

= Svrstava se u prvi dio rane (akutne) faze
oporavka organizma.
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= Hladenje organizma predstavlja obrnuti proces od
zagrijavanja.

Prva faza hladenja

= Odmah nakon prestanka napora, sportista obavlja
lagani aerobni rad (oko 50-60% od VO2max),

= Cime se postize dobra oksidacija miSica |
eliminisanja | sagorijevanja laktata (istrCavanje
i isplivavanje i1 sl.).
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ruga faza predstavlja obavljanje laganih vjezbi,
uglavnom istezanja i to onih misi¢énih grupa koje su

bile angazovane u toku treninga.
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= U trecoj fazi hladenja organizma su vjezbe
disanja i opustanja.

= Pomazu vjezbe u lezecem polozaju sa
podignutim potkolenicama kako bi se olaksala
cirkulacija.
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= Treba primenjivati postupke masaze | toplo-hladni tus.
v .

|
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Ponekad se preporucuje i hodanje u hladnoj vodi ili masaza
ledom.
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