


Dugorocni sportski
razvoj




Dugorocni sportski razvoj

» Dugorocni sportski razvoj je model za optimalni raspored
treninga, takmicenja i oporavka za svaki stadijum razvoja
sportiste.

» VaZno je da se na ranijim nivoima razvoja programi dizajniraju
da prate kriticne periode u kojima je prisutna akceleracija
adaptacije na trening.
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Zasto nam je potreban model
dugorocnog sportskog razvoja?

Priprema je usmerena ka kratkorocnim Koristi se hronoloska, a ne bioloska
rezultatima (pobedama) a ne ka dugotrajnom | starost prilikom planiranja i

procesu usavrsavanja sportiste programiranja

Treneri uglavnom zanemaruju kriticne periode Bazicne motorne sposobnosti i
akceleracije adaptacije na trening bazicne sportske vestine se ne
poducavaju adekvatno

Najbolji treneri rade sa profesionalcima, a U vecini sportova sistem takmicenja
treneri volonteri rade sa decom, gde je znanje je prepreka razvoja sportista
najbitnije.

Rana specijalizacija Trenazni proces odraslih sportista se

namece deci

Trenazne metode za muskarce se namecu
Zenama



Faze dugorocnog sportskog razvoja

» Aktivni start (Active Start)
»Bazi¢na faza (FUNdamentals)
» Ucimo da treniramo (Learning To Train)

»Ucimo da se takmicimo (Learning to Compete)

» Treniramo da bi se takmicili (Training to
Compete)

> Zivimo za(od) pobede (Winning for a Living)
» Aktivni za ceo Zivot (Active for Life)



Aktivni start (m 0-6, Z 0-6)

Ciljevi:
» UCiniti da igra i fizicka aktivnost budu zabavna, uzbudljiva i nezamenljiva
komponenta dnevne rutine

Smernice:
> Deca treba da budu aktivna u kontinuitetu viSe od 60 minuta

> ldealno deca bi trebalo da se fokusiraju na bazicne vestine kao sto je trcanje,
skakanje, okretanje, bacanje, hvatanje.

A\

Sticanje navike

A\

Ovo je period kada treba poceti sa primenom najrazlicitijih sadrzaja



Preskace se period do 3 godine, jer je to proces ubrzanog rasta i razvoja i
aktivnosti u cilju prohodavanja su genetski predodredene. Takode govor i
sve preostale funkcije zavise samo od genetike i u tom periodu je vrio
rizicno pokusavati silom uraditi nesto. Tako da aktivni start krece od prve
faze usporenog rasta a to je od 3. godine postnatalnog zivota.

U ovoj fazi do 5. godine je odlicno pored raznovrsnih igara primenjenim
pomenutom uzrastu, praviti i sportske poligone koji su i sastavni deo
sportskih skolica pomocu kojih ¢e se postpeno razvijati osnovne
motoricke sposobnosti (brzina, koordinacija, ravnoteza, preciznost kao i
motoricke vestine).

Uglavnom je u najve¢em broju slucajeva kada dete napusti odredeni
kolektiv u loSem programu treninga koji je ili previse konfuzan pa
poremeti funkcionisanje dece ili nije zabavnog karaktera. O ovome se
mora voditi raCuna i imati u vidu da u ovom uzrastu deca imaju slabiju
paznju i koncentraciju.



Bazicna (FUNdamental) faza (m 6-9, z 6-8)

Ciljevi:
» Nauciti sve prirodne oblike kretanja u cilju kasnijeg razvoja motorickih vestina
(tehnike)

» Akcenat na razvoj veéeg dela motorickih sposobnosti i sportskih vestina

Smernice:

» Pozeljno je ucestvovanje u vise sportova

» Pravilno izvodenje tehnike

» Biciklizam, plivanje, skijanje, klizanje

» Nastavak insistiranja na vaznosti fizicke aktivnosti i igranja na dnevnom nivou.

» Akcenat na fleksibilnosti za razvoj i/ili odrzavanje optimalnog opsega pokreta u
kombinaciji sa uvdenjem vezbi za jacanje muskulature

» Priblizno 10 sati vezbanja nedeljno na kraju ovog perioda.



* Ovaj period od 6. do 9. godine predstavlja i inicijalnu fazu sportskog
razvoja. Smatra se da je jedan od dva najvaznija perioda za razvoj
buducih sportista. Ovde se ostvaruje pozitivan uticaj na razvoj svih
motorickih i funkcionalnih sposobnosti, a kroz raznovrstne sportove se
sticu i motorne vestine koje u kasnijem periodu se mogu upotrebiti u
izabrani sport. | dalje je igra osnovno sredstvo za razvoj deteta ali se
postepeno kroz sadrzaj treninga razvijaju kognitivne sposobnosti,
disciplina, postovalje sebe i drugih, samokontrola i ostale
psihosocijalne karakteristike.



Ucimo da treniramo (m 9-12, z 8-11)

Ciljevi

» Ucenje osnovnih tehnika sportova, ukljucujuéi glavni sport

» Nastavak sa radom prema senzitivnim fazama za razvoj motorike i vestine
» Naucene vestine u prethodnom periodu staviti u kontekst sporta.
» ldentifikacija talenata

Smernice:

» Usvajanje generalnih, osnovnih motornih vestina sportova (tehnike)

» Takmicenja treba da budu deo trenaznog procesa, ali pre svega iz motivacionih
razlogal!

A\

Fleksibilnost je vazna zbog priblizavanja perioda ubrzanog rasta i razvoja.

A\

Priblizno 11 sati vezbanja nedeljno na kraju ovog perioda.



Treniramo treniranje (m 12-16, 2 11-15)

Ciljevi:

>

Razvoj fizickih kvaliteta

Smernice:

>
>

YV V

N BV

Najizazovniji period - period naglog rasta i razvoja.

Obratiti paznju na posturu i pravilno izvodenje sportske tehnike koji u ovom periodu
mogu biti kompromitovani akceleracijom u razvoju.

Opadanje motorickih sposobnosti, rast snage

Uvodenje treninga sa lakim opterecenjem za razvoj snage (kod devojcCica sa pojavom
menarhe a kod decaka 12-18 meseci nakon pika u rastu i razvoj)

Treninzi decCaka i devojcice treba da budu odvojeni zbog razlike u rastu i sazrevanju
Obim i intenzitet treninga se progresivno povecava

12 sati fizicke aktivnosti, 4-7 treninga nedeljno, 3-5 treninga specificnih za odabrani
sport



* Faza oblikovanja

* Motoricke i fizicke sposobnosti, sportke vestine (tehnika i taktika) mogu se trenirati
na svakom uzrastu, ali ukoliko se propusti kriticki period za njihov najoptimalniji razvoj
moze dovesti do ogranicenja njihovih sportskih dostignuca. Ukoliko trener ne poznaje
biolosku starost svojih sportista kao i senzitivne faze razvoja motorike i razvija ih u
pogresno vreme (pre ili kasnije), moZe doci do povrede, sagorevanja sportista i
napustanja sporta.

* Uzrastni periodi od 7-9 i od 12-16 godina su presudni za poboljsanje motorickih
sposobnosti decaka, dok je kod devojcica godinu ili dve ranije. Ovo je ujedno i taj drugi
najvazniji period za razvoj sportista.

* U ovom periodu dolazi do opadanja veceg broja motorickih sposobnosti, ali se
povecava snaga i aerobna izdrzljivost. Zbog toga se mora raditi na razvoju svih
sposobnosti. Sada se razvija i snaga, ali se koristi sopstvena tezina ili lakSe opterecenje
poput medicinke ili lakSih bucica i razvija se celi misi¢ni sistem. Zadaju se slozenije vezbe
za razvoj motorike, usavrsava se ve¢ naucena vestina pokreta i uci nova, a obimi
intezitet treninga se progresivno povecava.

* Sto se ti¢e funkcionalnih sposobnosti pretenduju se kraéi sprintevi za razvoj
anaerobnog alaktatnog sistema i deonice sa umerenim trcanjem za razvoj aerobnog
kapaciteta.

* Treba ih savetovati i pruziti elementarna znanja o pravilnoj sportskoj ishrani.

* Izbegavati takmicenja sa velikim fizickim i psihickim stresom



oVe

Ucimo da se takmicimo
(m 16-18+, Z 15-17+)

Ciljevi:

» Dalji razvoj fizicke pripreme uz usavrSavanje specificne motorike i zahteva sporta.

Smernice:

» Takmicenja i dalje treba, pre svega, da budu pozitivno iskustvo, sa identifikacijom
slabih strana i njihovim korigovanjem u trenaznom procesu!

Treninzi se prilagodavaju takmicarskim zahtevima
Najvece promene u sadrzaju i organizaciji treninga

Rad u teretani

Ucitelj == Trener

5-9 treninga nedeljno, odnos trening/takmicenje — 90/10.

V V.V VYV V



Ovo je ujedno i faza specijalizacije, mada neki sportski stru¢njaci smatraju da sa
specijalizacijom treba krenuti i ranije, ali Ruski nau¢nik Nagorni ovo demantovao i kazao da
su Ruski sportisti koji su krenuli sa ranijom specijalizacijom ostvarivali juniorske rezultate,
ali ih u seniorskom uzrastu nije bilo. Mnogi su cak napustali sport pre seniorske selekcije.
Oni sportisti koji su krenuli sa fazom specijalizacije u ovom periodu, uglavhom se nisu
isticali u mladim uzrasnim kategorijama, ali su na seniorskom nivou davali odlicne
nacionalne i medunarodne rezultate.

Osnovna odlika faze specijalizacije je sto se akcenat stavlja na vezbanje i treniranje
glavnog sporta, a ostali sportke aktivnosti se svode na maksimum (1 - 2).

Strucnjaci smatraju da se u ovoj fazi desavaju najvece promene u sadrzaju, organizaciji i
ciljevima treninga.

U prethodnim fazama sve ono steceno iz visestranog sportskog razvoja se implementira u
glavni sport.

Kaze se da ovde uditelji prelaze u ulogu trenera

U ovoj fazi se gotovo sve progresivno povecava, pocev od treninga i razvoja svih
sposobnosti i karakteristika i fizickih i psiholoskih pogotovu, jer se progresivno povecava i
broj takmicenja. Ubacuje se rad u teretanu, ali se i dalje ne radi sa maksimalnim tezinama,
jer se ne sme zaboraviti da je joS uvek ovo razvojni period.



Treniramo da bi se takmicili (m 18-23, 2 17-23)

Ciljevi:

» Dalja integracija fizickog, mentalnog, kognitivhog i emocionalnog razvoja

Smernice:
» Optimizacija specifiche pripreme za takmicenja

» Kontinuirani razvoj svih motorickih sposobnosti uz adekvatnu psiholosku pripremu
za suocCavanje sa stresom

A\

Igrac se priprema za zivot profesionalnog sportiste

A\

6-15 treninga nedeljno, trajanje sezone u toku cele godine sa malom pauzom
izmedu dve sezone

» OBa ¢a3a je no 6pojy TPeHUHra, TaAKM1UUYEHA U HAUYUHY paja BP0 candHa cneaehoj
$da3u. MHoru cnoptuctu cy Beh y oBoj ¢pa3mn nocturnam sanaxkeHe pesyararte Ha
HaLWOHA/IHOM HMBOY U Ha mel)yHapoaHOj cueHn.



Ciljevi:

» Maksimalno se posvetiti treningu, takmicenju i oporavku — Zivot profesionaing
sportiste

Smernice:

» Svi segmenti su na najviSem nivou radi postizanja i ponavljanja najboljih mogudih
sportskih rezultata

» Do ovog perioda napravljena je baza svih sposobnosti i karakteristika koju je sad
potrebno pretociti u sportski rezultat

A\

Takmicenje postaje prioritet i kolicina takmicenja se povecava.

A\

Usavrsavanje taktickih sposobnosti na jakim takmicenjima.

A\

Planiranje ,,Sta nakon zavrsetka profesionalne karijere?“



Aktivni za ceo zivot

Ciljevi:

» Pripremiti se za reintegraciju u drustvo

Smernice:
» Kritican period
» Mnogo prilika za ostanak u sportu









RECOVERY

TRAINING




Principi treninga

PRINCIP SPECIFICNOSTI

PRINCIP INDIVIDUALNIH RAZLIKA

PRINCIP REVERZIBILNOSTI




Princip nadopterecdenja

,Komforna zona“ - granica na koje je organizam navikao da svakodnevno
funkcionise mmm) NEMA POBOLJSANJA REZULTATA

Nadopterecenje (prelazak preko granice) ‘ fizioloska poboljsanja

|

trenazni odgovor




- Kazemo da postoji granica ispod koje je nas organizam navikao da
svakodnevno funkcionise. Stoga nam je jasno da moramo postici
odredeno nadopterecenje (prelazak preko granice) kako bi ostvarili
fizioloska poboljsanja, odnosno uspeli da izazovemo trenazni
odgovor.

* Vezbanje na intenzitetu iznad uobicajenog izaziva Citav niz
specificnih trenaznih adaptacija. Na ovaj nacin organizam se
privikava da radi efikasnije nego do sada, pripremajuci se tako za
nove izazove koji predstoje. Posti¢i odgovarajuce nadopterecenje za
svakog vezbaca pojedinacno je prilicno komplikovan posao. Tu se
podrazumeva balans izmedu frekvencije, intenziteta i trajanje
aktivnosti, a posebna paznja je usmerena na tip treninga, kao i
adekvatnog odmora.



Trening — adaptacioni proces
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Trening — adaptacioni proces
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Trening — adaptacioni proces

Excessive Excessive Recovery Duration
Overload
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Princip specificnosti

One muscle
fiber (cell)

One fascicle
(bundle of
muscle fibers)

Myofibril

Blood vessels
and nerves




*Kada se postuje, ovaj princip dovodi do adaptacija metabolickih i
fizioloskih sistema, zavisno od primenjivanog nadopterecenja. Stres
koji izaziva vezbanje (npr. trening snage), dovodi do stvaranja
specificnih adaptacija, u ovom slucaju do razvoja snage. Isto tako,
aerobne aktivnosti (npr. trcanje umerenim intenzitetom) ¢e dovesti do
adaptacija koje nastaju treningom izdrzljivosti.

* Medutim, veliki broj istrazivanja govori o niskom stepenu transfera
trenaznih adaptacija izmedu aktivnosti, iako se radi o treningu za
razvoj iste sposobnosti. Kako bi ovo pojasnili, mozemo uzeti za primer
aktivnosti plivanja i trcanja na duge staze, pri cemu, kazemo da
treniramo aerobne sposobnosti. Pokazalo se da visenedeljni trening u
okviru jedne od ovih aktivnosti nece imati transfer na drugu aktivnost.
To znaci da, ukoliko bi za testiranje koristili test trcanja na tredmilu, a
trenirali iskljucivo plivanje, prema rezultatima testiranja mogli bismo
da zaklju€imo da nasi ispitanici nisu trenirali nista! 1z ovoga se vidi
koliko je specificnost vazna.



Princip individualnih razlika

» Trenutni stepen utreniranosti
» Poziciona razlika
» Genetski faktor




* Pre svega mozemo reci da stanje utreniranosti u najvecoj meri utice na
planiranje trenaznog programa pojedinca. Besmisleno bi bilo ocekivati da dva
pocetnika koji tek krecu sa vezbanjem budu na istom nivou treniranosti u isto
vreme. Ovakav koncept treninga je prisutan u programima grupnog fitnesa.
Tako mozemo zakljuciti da je kontraproduktivno insistirati da svi sportisti u
vasoj ekipi treniraju na isti nacin. Takode bi bilo nerealno i ocekivati da svi
vasi sportisti ili vezbacCi odgovore na trenazni stimulus na isti nacin. Primenom
jednog generalnog trenaznog programa, u timu vezbaca sastavljenom od ljudi
razliCitih sposobnosti, veoma lako mozemo doci u situaciju da pojedinci stignu
u stanje pretreniranosti, dok istovremeno neki drugi ne predu ni “donju
granicu” neophodnu za pojavu adaptacija, odnosno da se u njihovom treningu
ne ispostuje princip nadopterecenja. Za prve to znaci povredu i opadanje
sposobnosti, a za druge pak uzalud potroseno trenazno vreme. Iz ovoga
mozemo zakljuciti da, ukoliko zelite optimalne trenazne adaptacije za vase
sportiste ili klijente, ili pak vas same, program koji kreirate mora postovati
individualne razlike i potrebe.

e Jasno nam je da genetski faktor u velikoj meri uslovljava trenazni odgovor
pojedinca.



Princip reverzibilnosti

DETRENING (opadanje sposobnosti) — posledica prestanka ucestvovanja u
trenaznim aktivnostima

Brzina opadanja sposobnosti u najvecoj meri zavisi od nivoa treniranosti
vrhunski utrenirani sportisti su najpodlozniji brzom padu sposobnosti

usled lezanja u krevetu tokom 20 dana (usled teze povrede) maksimalna
potrosnja kiseonika (VO2max) opada cak i za 25%

s
Nl



*Noc¢na mora svih trenera i vezbaca jeste DETRENING (opadanje
sposobnosti). On se ubrzano javlja po prestanku ucestvovanja u
trenaznim aktivnostima. Nakon samo nekoliko nedelja detreninga javlja
se redukcija nivoa treniranosti, u toj meri da mozemo redi da je
nepovratno izgubljeno svako unapredenje postignuto tokom nekoliko
prethodnih meseci! Brzina opadanja sposobnosti u najvecoj meri zavisi
od nivoa treniranosti vezbaca, te su vrhunski utrenirani sportisti
najpodlozniji brzom padu sposobnosti. Podaci u literaturi se veoma
razlikuju, a neka od istrazivanja su pokazala da usled lezanja u krevetu
tokom 20 dana (usled teze povrede) maksimalna potrosnja kiseonika
(VO2max) opada cak i za 25%.

* Veoma je vazno sportiste i vezbace edukovati u ovom smeru, te staviti
im do znanja koliki je znacaj aktivnhe pauze u odnosu na pasivni odmor.



FITT princip

rekvencija

! e Koliko cesto vezbate
Ucestalost

e Kojim intenzitetom vezbate

e Koliko traje vase vezbanje

e Koju vrstu vezbi primenjujete




