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Trening snage

* Cilj treninga snage je svestrani, harmonicni razvoj celokupne
muskulature, adaptacija tetiva i misi¢a na napore koji e uslediti
kasnije i prevencija povreda.

* Direktan uticaj na poboljSanje brzine na 5, 10, 20 metara, agilnost
i aerobne sposobnosti (4-5% se poboljSava ekonomika trcanja).

_




= Varijable trenaznog programa snage

R Broj ponavljanja, odnosno koliko puta sportista podize (pokrece)
opterecenje

* Broj serija
* Obim treninga, odnosno ukupna kolicina aktivnosti koja se izvodi
* Intenzitet treneinga, odnosno opterecenije.




Preporuke za trening sa opterecenjem mladih osoba
(American College of Sports Medicine 2000; Sport Medicine Australia Saftey Guidelines for Children 1997)
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r~,| Tip vezbanja Intenzitet vezbanja Obim treninga Bezbednost na treningu
Trening u Sto vecoj meri Trening treba da se izvodi Obim i ucestalost mali, 1 Maksimalno opteredéenje
specifican za odredeni malim optereéenjem do 2 treninga snage u toku nakon navrSenih 16 godina
sport (niskim intenzitetom) uz nedelje |
Prednost vezbama gde se Vef' k_)roj ponavljanja, sa Odmor izmedu serija 1-2 Trening usmeren na =
kao opterecenje koristi paznjom usmerenom na minuta pravilno izvodenje i

izdrzljivost miSica umesto
na povecéanje snage o
(jatine) migica (8-15 Obavezno zagrevanje i
ponavljanja po seriji) ,hladenje” uz istezanje

Obavezan nadzor odraslih

<

sopstveno telo ili tegovi
koji se mogu podesiti na
odredeno opterecenje
(sprave)

pravilno disanje



BRZINA

Brzina je motoricka sposobnost coveka da izvrsi motoricku aktivnost u
minimalnom vremenu u datim uslovima.

* Latentno vreme motorne reakcije
* Brzina pojedinacnog pokreta

e Brzina frekventnih pokreta

e Sprinterska brzina



Trening brzine

4 Metod ponavljanja ili intenzivno intervalna metoda

Sprovodi se u odmornom stanju

* Pojava umora je znak za prekid treninga

e Optimalan odnos opterecenja i oporavka

* Ne izvodi se dan posle utakmice

* Ne izvoditi visoko intenzivne treninge dva puta dnevno
Trening je efikasan samo ako se izvodi maksimalnim tempom
Obavezno zagrevanje




IZDRZLJIVOST

Odrzavanje radne sposobnost kroz duze vreme bez obzira kakva je priroda rada koji

obavlja.

|zdrzljivost predstavlja otpornost na zamor.

1. Aerobna izdrzljivost ogleda se u tome sto se potrebe za kiseonikom zadovoljavaju u
toku samog rada.

2. Anaerobna izdrzljivost zavisi od sposobnosti organizma da funkcioniSe u uslovima bez
prisustva kiseonika.

3. Opsta izdrzljivost podrazumeva sposobnost dugotrajnog misicnog naprezanja
umerenog intenziteta.

4. Specificna izdrzljivost je vezana za odredenu grupu sportova ili delatnosti i zavisi od
njegovog karaktera.




Metodi u treningu izdrzljivosti:

e Kontinuirani metod

~
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\s * |ntervanli metod

-+ Sjtuacioni metod




KOORDINACLA

Koordinacija je motoricka sposobnost upravljanja pokretima celog tela ili delova
tela u prostoru.

Vezbe za razvijanje koordinacije mogu se svrstati u vezbe: -
* za koordinaciju ruku, koordinaciju nogu, i koordinaciju tela, 4
e za koordinaciju u ritmu,

* brzine izvodenja kompleksnih motorickih zadataka,

* reorganizacije stereotipa kretanja,

e agilnostii brzine ucenja novih motorickih zadataka.




_gA U uzrastu 6-9 godina vece misSicne grupe su razvijenije od malih i zato treba primenjivati vezbe
celim telom i u celini, izvodedi ih sa manjim stepenom preciznosti, a tek potom rad na detaljima.

U uzrastu 6-11 godina percepcija i brzina obrade informacija je manje efikasna u odnosu na
odrasle. Time je i vreme reakcije sporo. Ovo izaziva poteskoce u koordinaciji oko — ruka i oko —
noga, a time i koordinacije uopste. Krajem ove faze sposobnost reakcije postaje stabilnija.

Jedan od zadataka pedagoga u radu na razvoju motorike dece je ujednacen i harmonicni razvoj
svih segmenata tela. U tom smislu treba imati na umu da nakon 3. godine dolazi do razvoja
lateralizovanosti, odnosno uspostavljanje dominacije leve/desne ruke i noge. Nepostovanje ovog
prirodnog razvojnog toka moze imati ozbiljne posledice, kako u detinjstvu, tako i kasnijim
periodim zivota. U praksi, pedagozi postuju prirodnu lateralizovanost ali, u cilju formiranja sto
Sireg motorickog iskustva, neophodno je da se primenjuju vezbe za segmente obe strane tela.




Preporuke za trening koordinacije kod dece
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AR su razlicite motoricke aktivnosti koje zahtevaju tzv. motoricku inteligenciju, kao sto su:

elementarne (manipulativne) vezbe tipa puzanja, penjanja i provlacenja, bacanja i
hvatanja u specificnim, ali i u nespecificnim varijantama;

gimnasticke vezbe na tlu i elasticnom stolu;
plesne vezbe (ritmicke vezbe i deciji folklor);
elementarne i sportske igre sa loptom u osnovnim i novim uslovima;

posebne aktivnosti kao sto su plivanje, smucanje, klizanje, ali i vozenje koturaljki i
bicikla, igre reketom (stonog tenisa, tenisa i badmintona) u vannastavnoj aktivnosti
ucenika, itd.




AGILNOST

Agilnost je motoricka sposobnost, brze promene pravca i nacina kretanja.

Ucenje i usavrsavanje tehnike trcanja i promene pravca i naCina kretanja
Razvijati situacionu agilnost kroz igru i poligone
Povezivati sa vezbama za snagu, koordinaciju, tehniku...




PRECIZNOST

] Preciznost je motoricka sposobnost izvodenja tacno usmerenih i doziranih
pokreta.

Metodika razvoja preciznosti:
* Razvijati tehnicke elemente
* Preciznost u jednostavnim uslovima

* Preciznost u slozenim uslovima




Preporuke za trening preciznosti kod dece

42+ Preciznost gadanjem razvijamo putem elementarnih vezbi tipa bacanja,
hvatanja i gadanja (bacanje lopte u ruke suvezbacu, u cilj, u kos, u gol,
gadanje Cunjeva, Sutiranjem lopte, pikado i slicno).

* Razvijanje preciznosti ciljanjem, dece mladeg skolskog doba moguce je
npr. rusenjem cunjeva palicom, te dodirivanjem palicom medicinki i lopti
ili u tacno odredena mesta na tabli od sundera u hodu i trcanju,
naizmenicni udarci rukama i nogama u cilj koji se krece i sl., alii u nekim
borilackim vestinama kao izbornom sadrzinom obrazovno-vaspitnog
rada.



RAVNOTEZA
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4 Ravnoteza je motoricka sposobnost odrzavanja stabilnog polozaja tela u razlicitim
aktinostima i pokretima.

Trening ravnoteze:

* Smanjivanje povrsine oslonca

* Koristiti pokretne povrsine oslonca

e Korisiti brzu promenu pravca i smera kretanja
* Izvoditi vezbe zatvorenim oCima

* Izvoditi poluakrobatske vezbe




Preporuke za trening ravnoteze kod dece
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4R Kako postoji mogucnost povredivanja, ne izvode se vezbe za razvijanje ravnoteze sa
zatvorenim o€ima sa decom mladeg skolskog doba. Uglavhom se izvode vezbe za
razvijanje ravnoteze s otvorenim oCima i to: staticke ravnoteze - oCuvanje ravnoteznog
polozaja u mirovanju i dinamicke ravnoteze - oCuvanje zeljenog polozaja u kretanju.

| to: stojanjem, hodanjem, poskocima i laganim trcanjem na suzenoj povrsini, odnosno
uzoj podlozi, uzduz ili popreko, na obe noge ili na jednoj nozi (po obelezenoj liniji,
svedskoj klupi, niskoj gredi, brvnu) sa razli¢itim motorickim zadacima, narusavanjem
ravnoteze deteta uz pomoc partnera, preskakanjem kratke vijace ili guranjem na klupi
ili gredi, hodanje stulama i slicno.




GIPOKOST

, Gipkost je sinonim za zglobnu pokretljivost i definise se kao sposobnost
izvodenja aktivnih ili pasivnih pokreta u zglobovima sa maksimalnom mogucom
amplitudom.

e Aktivna gipkost
* Pasivna gipkost

* Rezervna gipkost




Senzitivne faze
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Senzitivne faze
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