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Uvod POJAM SPORTA




Spartski trening

Elementarne biomotoricke dimenzije:

Sila

. Brzina

| Izdr#ljivost



Kiberneticki model treninga

» Broj ciklusa.
« Monostrukture.
» Polistrukture.




e
KoliCina ucesca misicne mase
- Do 33%
- 0d 33% do 66%

- 0d 66% do 100%



Miometrija

Izometrija

l

Pliometrija




Kvantifikacija upotrijebljene sile

[Mala]—b [ do 33% od maksimalne sile J

[Sred nja] | [ od 33% do 66% od maksimalne sile ]

Vellka  |fuumd od 66% do 100% od maksimalne sile




Kvantifikacija upotrijebljene brzine

[|\/|3|a]- [ do 33% od maksimalne brzine ]

[Sl’ed ﬂjaJ ':>[ Od 33% do 66% od maksimalne brzine J

Velika od 66% do 100% od maksimalne brzine



Kvantifikacija upotrijebljene izdrzljivosti

[Mala]- [ do 33% od maksimalne izdrZljivosti ]

[Sred nja]':>[ od 33% do 66% od maksimalne izdrzljivosti ]

‘ od 66% do 100% od maksimalne izdrzljivosti



Relaksacioni intervali izmedu
pojedninacnih kontrakcija

Kratkotrajni

Srednjeg trajanja




Broj serija na treningu u intermitentnim

sportovima

Mali




Relaksacioni intervali izmedu
pojedninacnih serija

Kratkotrajni

Srednjeg trajanja




Sistematizacija sportova prema sadrzaju treninga

INTERMITENTNI PROSTOR

I

Sportovi u kojima dominira sila

Sportovi u kojima dominira
brzina

Sportovi u kojima dominira
izdrzljivost




ERGOSTAZICNI PROSTOR

I

Sportovi u kojima dominira sila

Sportovi u kojima dominira
brzina

Sportovi u kojima dominira

izdrzljivost




MORFOLOGIJA primijenjena u

z|gine

lalnost

-Tjelesna masa
-Tjelesna konstitucijaij
discipline
- Leptosomni ti
- Atletski tip 58
- Cerebralni tip §
-Piknicki tip



Fiziologija sportskog treninga

- Teorija misice kontrakcije.
 Krebsov ciklus.

- Aerobni kapaciteti.

- Anaerobni laktatni kapaciteti.
- Anaerobni alaktatni kapaciteti.
 Teoryja zamora.

- Oporavak u sportu.

- Adaptacija.




Psihologija sportskog treninga

= LiCnost

= Karakter

= Temperament

= Motivacija

> Odbrambeni mehanizmi
= Inteligencija

= Voda (trener).




R,
Pedagoski principi sportskog
treninga

Opsti didakticki principi

- Od laksSeg ka tezem
- Od prostog ka slozenom

- Od poznatog ka nepoznatom
- Od blizeg ka daljem



RN
Primijenjeni didakticki principi
(primjer za sportske igre).

 Od slabijeg ka jacem naprezanju.

 Od sporijeg ka brzem kretanju.

» Od manje ka vecoj izdrzljivosti.

 Od pravolinijskog ka krivolinijskom kretanju.

» Od ergostazi¢nog ka intermitentnom rezimu
kretanja.

» Od veceg ka manjem broju pokreta u jednoj
seriji.

- Od manjeg ka veCem broju serija na jednom
treningu

 Od duZih ka kra¢im odmornim intervalima



Nastavne metode u sportskom treningu

v Akroamatska metoda
v Erotematska metoda.
v'Deikticka metoda.
v'Graficka metoda.

v Tekstovna metoda.
v'Laboratorijska metoda.



Vaspitno-obrazovni principi u
sportskom treningu

» Inicjjativa

« Samopostovanje

» Verbalna komunikacija
- Eksploracija

- Ne ponoviti gresku
 Inventivnost

- Oponentska pozicija

- Plansko odlucivanje



Istrazivacke metode u sportskom treningu

Analiticka.
Sinteticka.
Induktivna.
Deduktivna.
Komparativna.
Deskriptivna.
Geneticka.
Racionalna.

Tk Empirijska.
SN



Planiranje i programiranje sportskog treninga

TESTIRANJE

KIBERNETICKI MODEL  —

I | |
m




Pripremni period

Prva pripremna faza

Druga pripremna faza
Osnovni period

Predtakmicarska faza

[

Takmicarska faza

]

Prelazni period

[ Turnirii turneje

]

| Faza aktivhog odmora |




Nutricionistika

 Ugljeni hidrati.

» Belancevine.

« Masti.

« Vitamini.

« Proteini.

» Minerali.
 Struktura ishrane.
« Kvalitet.

« Kvantitet.

~/\ Piramida ishrane




WG




HVALA VAM NA PAZNIJI!
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