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„Medalje nisu satkane od zlata već od znoja sa 
čela sportista“
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Principi treninga

PRINCIP NADOPTEREDENJA

PRINCIP SPECIFIČNOSTI

PRINCIP INDIVIDUALNIH RAZLIKA

PRINCIP REVERZIBILNOSTI



Princip nadopterećenja

• „Komforna zona“ - granica na koje je organizam navikao da 
svakodnevno funkcioniše              NEMA POBOLJŠANJA REZULTATA

• Nadopteredenje (prelazak preko granice)             fiziološka poboljšanja 

trenažni odgovor 



Trening – adaptacioni proces 

Nedovoljni trenažni 
stimulus

Stagnacija

Izostanak rezultata



Trening – adaptacioni proces 

Optimalni trenažni 
stimulus

Adaptacija

Rezultat



Trening – adaptacioni proces 

Preveliki trenažni 
stimulus

Negativna adaptacija

Opadanje rezultat



Princip specifičnosti



Princip specifičnosti



Princip specifičnosti

Brzina Agilnost Koordinacija ....



Specifičnost u odnosu na zahtev igre

Igre na skraćenom prostoru Specijalno dizajnirani poligoni



Princip individualnih razlika

• Nivoa takmičenja

• Trenutnog stepena treniranosti

• Poziciona razlika

• ......



Princip reverzibilnosti

• DETRENING (opadanje sposobnosti) – posledica prestanka 
učestvovanja u trenažnim aktivnostima

• Brzina opadanja sposobnosti u najvedoj meri zavisi od nivoa 
treniranosti

• vrhunski utrenirani sportisti su najpodložniji brzom padu sposobnosti

• usled ležanja u krevetu tokom 20 dana (usled teže povrede) 
maksimalna potrošnja kiseonika (VO2max) opada čak i za 25%



FITT princip

• Koliko često vežbate
Frekvencija

Učestalost

• Kojim intenzitetom vežbateIntenzitet

• Koliko traje vaše vežbanje
Time

Vreme

• Koju vrstu vežbi primenjujete
Type

Vrsta


