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VRSTE PLANOVA

dugorocno planiranje (perspektivno, karijera, dvoolimpijsko planiranje)
srednjerocno planiranje (olimpijski ciklus, 2x2godisnja ciklusa)
kratkoroc¢no planiranje
makrociklus godisnji ili polugodisniji i
makrocikli¢ni periodi (pripremni, predtakmicarski, takmicarski i prelazni)



Shematski prikaz
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ELEMENTI PLANA

* analiza stanja

* ciljevi za ekipu i pojedince

* rok za postizanje cilja

* sredstva (vezbe, postupci i mere) koja provociraju adaptaciju

* ciklusi (u kojima se primenjuju odredena sredstva,vrste i trajanje)

* forme planova (model plana u kome sa definisanim: ciljevima,
zadacima, sadrzajima, trajanjem i kontrolom)...



Dugorocno planiranje
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Dugorocno planiranje
(Sportska karijera i dvoolimpijski ciklus)

e etapa baziCne pripreme,
e etapa maksimalne realizacije individualnih mogucnosti |
* etapa produzene sportske karijere.



Struktura trenaznog rada mladih kategorija

Usmerenost

Para-

tfrenagnog rada ntﬂetri Mlade kategorije Ukupno
re-
naznog A B C D E
rada
9-10 11-12 13-14 19-10 17-16
god. god. god. god. god.
: . sati 312 468 624 780 1040 3224
Ukupni opseé; trenaznog
rada
% 100 100 100 100 100 100
. : . sati 152 146 134 138 140 710
ViSestrana i bazi¢na
priprema
% 48,7 31,2 21,5 17,7 13,5 22,0
.. L . sati - 34 56 92 136 318
Specijalna i situaciona
priprema
% - 7,3 9,0 11,8 13,1 9,9
. . . sati 148 272 392 500 706 2018
UcCenje i usavrSavanje
tehnickih i taktickih
znanja % 47,4 58,1 62,8 64,1 67,8 62,6
sati 12 16 42 50 58 178
Teorijska priprema
% 3,9 3,4 6,7 6,4 5,6 55




Proporcije razliCitih tipova kondicijske pripreme i razliCitih programa kondicijske

pripreme u dugorocnom sportskom usavrsavanju (izrazeno u postocima).

7-10 GODINA 11-14 GODINA 15-18 GODINA

VISESTRANA

50 40 20
PRIPREMA
BAZICNAPRIPREMA

) 30 30 30

SPECIFICNA

20 20 30
PRIPREMA
SITUACIISKA

0 10 20
PRIPREMA
RAZVOINI

50 50 30
PROGRAMI
OBNAVLT:

10 20 30
PROGRAMI
REGENERAC:

10 10 20
PROGRAMI
PREVENTIVNT

30 20 20
PROGRAMI
VISESTRANO-BAZIENA/ SPECIFICNO- 80/20 70/30 50/50
SITUACIJSK
TE-TA

30/70 60/40 70/30

/KOND.PRIP.




Faze i detalji dugorocne pripreme

Faze Broj godina Broj treninga Trajanje treninga u Godisnji trenazni
nedeljno minutama obim u satima
Preliminarna priprema 1-3 3-4 45-60 120-170
PocCetna specijalizacija 2-3 4-5 75-90 250-300
Visa specijalizacija 2-3 6-9 60-120 500-750
Sportsko usavr3avanje individualno 6-12 70-150 750-1400




Glavni trenazni ciljevi u preliminarnoj fazi pripreme

sportista

Sposobnosti Glavni trenazni ciljevi

Tehnicke . ceev ey v, . v, . eev el v, . . T
Usvajanje@ecmcmh i opstih vestina,xazvijanje Tl:)ecn‘lcnlh i opStih koordinacionih
sposobnosti

FiziCke \iSestrani razvoj motorickih sposobnosti s posebnim naglaskom na vestine koje su
é@ne @odredeni sport i povecCanje opsSte trenazne sposobnosti

Takticke . cup . . . . .
Upoznavanje sa taktickim zahtevimalizabranog\sporta, sticanje psnovnog, taktickog
znanja i tehnicko-taktickih vestina

Mentalne v . . . . . . .. .
Jacanjeinteresovanja za izabrani sporéfstvaranje stabilne motivacije i $avesnosti za

. —_ . > R " . .

nastavak prlpren&lsvajanje osnovnih moralnih p@er igre", timskog duha, itd.




Glavni trenazni ciljevi u fazi pocetne specijalizacije u
pripremi sportista

Sposobnosti Glavni trenazni ciljevi

Tehnicke Dalji razm@ izbor najpovoljnijih sportskih disciplina i takmicenja. Dalje
unapredenje tehnickih i koordinacijskih sposobnosti

FiziCke Specijalizovanijirazvoj motorickih sposobnosti s naglaskom na specifiche zahteve odredenog
sporta.SAdaptacija Ba trenazna opterecenja koja su tipicha za taj sport

Takticke Ozbiljni;' usvajanje takmicarskih pravila i taktike i daije unapredenje taktickog znanja i tehnicko-
taktickih vestina

Mentalne

Sticanje samopouzdanja i volje, fgrmiranje svesti i §dgovornosti u trenaznim situacijama i na
takmicenjima, dodatno jacanje motivacije ihg I"takmi€enje—ui ortu




Glavni trenazni ciljevi u fazi sportskog usavrsavanja

Sposobnosti Glavni trenazni ciljevi

Tehnicke Dalje unapredenje tehnike pokreta s posebnim osvrtom na individualni stil i

sposobnosti sportiste

Fizicke Postizanje najviSeg nivoa specificnih fizickih sposobnosti i njihov%m
Takticke p%ﬂéke kreativnosyalji razvoj tehni¢ko-takti¢kih ve§tinaW

"éutomatizov@omiljenih tehnicko-taktic¢kih vestina

[~

Mentalne [Potpuna posvecenost)vrhunskom postignuc’u@tizanje najviéew

samopouzdanja, kontrole raspolozenja, efikasne emocionalne kontrole i mentalne

-

cvrstine
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Srednjerocno planiranje i programiranje treninga
(Olimpijski ciklus)

* U prve dve godine sprovode se prosireni pripremni periodi, treningom se
povecavaju Kapaciteti bazi¢nih funkcionalno-motorickih sposobnosti,
usavrsavaju se i automatizuju nova ekonomicnija tehnicka i takticka znanja
i sposobnosti takode vrsi sé-pretvaranje istintu odgovarajuci razvoj
specijalne funkcionalne i motoricke pripreme;

e U trecoj godini dominira struktura treninga i sistema takmicenja kakav se
predvida za olimpijsku godinu. U ovom periodu olimpijskog ciklusa testira
se model treninga i takmicenja koji e biti u olimpijskoj godini;

e U Cetvrtoj godini realizuje se provereni model sa eventualnim korekcijama
koji osigurava najvisi nivo sportskih dostignuca na olimpijskom takmiceniju.
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KratkoroCno planiranije
(Godisnji i polugodisniji ciklus)

Kratkoro¢no planiranje 1 programiranje treninga provodi se za vremenski
Interval od godinu dana 1 odnosi se na jedan godisnji ili polugodisnji ciklus
treninga. Godisnji ciklus treninga planira se u okviru jednog ili vise
trenaznih makrociklusa. Svaki makrociklus sadrzi tri osnovna perioda:
pripremni, takmicarski I prelazni.



U CllJu STO eTIkasnije Izrade Kratkorocnog plana | programa
treninga potrebno je definisati sledece elemente:

Utvrditi globalne i parcijalne ciljeve pojedinaca i ekipe u pojedinim vremenskim segmentima godisnjeg plana;
Utvrditi glavne zadatke u periodima godisnjeg ciklusa;

Definisati inicijalno (pocetno) stanje i nakon toga prognozirati tranzitna (prelazna) stanja i finalno (dolazno) stanje osnovnih komponenata
sportske forme koje podlezu uticaju treninga (funkcionalno-motoricke sposobnosti, nivo tehnike, takticke sposobnosti);

Definisati periodizaciju odnosno trajanje pojedinih perioda u makrociklusu i pojedinih etapa u pripremnom, takmicarskom i prelaznom
periodu;

Definisati lokalitete, gde Ce se realizovati pojedini periodi, etape i mikrociklusi treninga;

Utvrditi generalnu koncepciju takmicarskog perioda s precizno utvrdenim kalendarom takmicenja i podvucenim najvaznijim takmicenjima;
Okvirno utvrditi upotrebu sredstva, opterecenja i modalitete treninga u pojedinim delovima (periodi i etape) godisnjeg ciklusa;

Definisati odnose pojedinih vrsta trenaznog rada (bazi¢na, specijalna i situaciona i takmicarska priprema);

Precizno utvrditi krivulju, odnosno distribuciju globalnog optereéenja i, posebno, komponenata intenziteta i ekstenziteta;

Utvrditi mogucdu distribuciju (raspored) metoda trenaznog rada u pojedinim delovima godisnjeg ciklusa treninga;

Odrediti vremenske tacke za kontrolu kumulativnih efekata treninga i sportske forme;

Predvideti odgovarajuci broj pomocnih (alternativnih) trenaznih potprograma u slucajevima kada trenazni procesi mogu krenuti nezeljenim
tokom.

Na kraju se za godisniji ciklus treninga daje sumarni pregled ukupnog trenaznog rada, broja takmicarskih dana i dana odmora itd.



