O TRENINGU U SPORTSKOJ GIMNASTICI

(planiranje i metodika treninga)

Vrednosti sportske gimnastike (karakteriSu je kao prestizan
sport)

zasnovane su na svrsishodnom vedenju i usmeravanju
procesa treninga primenom stru¢nih i nau¢nih dostignuca.

Savremeni sportski trening je strogo planiran i kontrolisan
proces, sa ciljem da se postigne optimalna svestrana priprema
sportiste.

Svestrana priprema podrazumeva integralno
objedinjavanje, uskladivanje i realizovanje

razlicitih vrsta priprema

kojima se dostiZze u datom trenutku optimalna sportska
forma.

Fizi¢ka vrste priprema
O  Tehni¢ka

R Takti¢ka

M Psiholoska

A Teoretska

(Integralna priprema).

Pitanja — problematika
forma,
vrste pripreme
sredstva treninga (opste-pripremna,
specifi¢no-pripremna,
takmicarska itd)



bice teme na slede¢em seminaru.

PLANIRANJU se ( proces “koji traje”, koji nema prekida,
sveobuhvatno sproveden od pocetne selekcije do kraja sportskog
staza ) pridaje ogroman znacaj.

Znacaj planiranja - paznja se usmerava na:

- bazu - masovno ucesc¢e najmladih i

- specijalizaciju - savremeno, visoko kvalitetno izvodenje
najsloZenijih kretanja — vezbi (takmicenja). ..

- - slajd 17: predvideti sve vrste priprema + artisticku
koreografiju, pridrzavati se principa treninga, primeniti potpunu
periodizaciju, da se shvate i primenjuju znanja o energiji sistema,
omoguciti treneru dobre pripreme — dostizanje tehnickog nivoa -
najbolje vezbe na svetu..>

Planom se usmerava proces treninga - tj.

vodi, kontroliSe, dozira i koriguje,
studiozno, precizno, konkretno, individualno, ekonomicno...
u svakom uzrastu, u svakom periodu treninga, tokom citave
sportske karijere.

KRUZNI TOK UPRAVLJANJA
... PLAN — REALIZACIJA SA PRACENJEM I
KONTROLOM — NOVO STANJE -
- KOREKCIJE PLANA — REALIZACIJA ... —- STANJE
— KOREKCIJE PLANA ...

ili;
dijagnoza — prognoza — plan — realizacija — kontrola —
dijagnoza



Trening u sportskoj gimnastici je skup proces - u duzem
vremenskom periodu stvara se gimnasti¢ar vrhunske klase, Sto
mnogo kosta (uz to je 1 neizvestan, rizican....).

Rezultati postavljenog plana treninga zavise od
Sveukupnih potencijala gimnastic¢ara (znacaj selekcije)
od li¢nosti i stru¢nosti prvog trenera i struénog tima i
uslova okruzenja za trening (materijalni, finansijski,
socijalni..).

Nezaobilazna karakteristika sportskog treninga je
Adaptacija na trenazne i takmicarske uticaje

(maksimalno moguca adaptacija organizma na odgovarajuca,
Cesto specificna kretanja i naprezanja).

Adaptacija ima fazni karakter (sa dostizanjem platoa). Kada se ti
uticaji sumiraju u odredenom duzem ili kra¢em periodu, rec je o
nekom od ciklusa.

Uz to, pazljivo se uocavaju, respektuju i prate sve psiholoske,
pedagoske, fizioloSke, biomehanicke i druge zakonitosti. | sve to
uz najracionalnije koris¢enje vremena.

Istrazivanja Rusa krajem 50-tih i 60-tih

Gaverdovski (1959-1962)
https://www.youtube.com/watch?v=ngeVcdzVDiQ

Zato je neophodno postovanje odredenih principa treninga.
Vecina autora, koji su se bavili ovom problematikom, je saglasna
daje:



Jedan od najstarijih didakti¢kih principa;

I pocetnik 1 vrhunski takmicar u svakom trenutku moraju da
znaju na kom su nivou osposobljenosti, kojim ¢e sredstvima koje
ciljeve da ostvaruju;

Da proniknu u sustinu procesa treninga, da shvataju zakonitosti
izvodenja.

Ova i1skustva se kasnije prenose na mlade.

- sustina je posStovanje 0sobenosti organizma svakog pojedinca

- individualni pristup je u:

- metodici obuc€avanja

- planiranju tehnicke, fizicke.... pripreme

- doziranju,
Sva tri aspekta sa ciljem da se savlada vezba uz optimalni
utroSak rada i vremena.

- primenjuje se od primarne selekcije: izbor vezbi, komponovanje
sastava, doziranje opterecenja 1 dr. na osnovu pracenja podataka
(Iekarska kontrola, psiholoska ispitivanja, kontrola treninga).



Svaki trening : bez propusta i improvizacija, precizno realizovan
I

- uporan, dugotrajan rad,
- strpljivost, upornost i doslednost (od prvog ulaska u salu kod
najmladih)

Vrhunski rezultati: pored intenzivnog treniranja i svestrano
delovanje i1 upraznjavanje drugih sportova (aktivnosti).
Sirok dijapazon osnovnih kretnih navika.

Ukran i sar. (1960-1972) na uzorku vrhunskih vezbaca su to
dokazali: 20% dopunskih aktivnosti doprinelo je boljim
rezultatima od grupa koje su ili zanemarivale ili se bavile do 8%
dopunskim aktivnostima (Sto je rezultiralo zaostajanjem u
napredovanju)

Komponente svestranosti: motoricka inteligencija, motori¢ko
iskustvo, pokretljivost, snaga, odvaznost, brzina i dr.
(upraznjavanje raznovrsnog u $to raznovrsnijim situacijama na
treninzima).

< 111 ZNACAJ RAZVOJA KOORDINACIJE !l

U SENZITIVNIM FAZAMA RAZVOJA MLADIH
GIMNASTICARA!>



Osnovni princip:
bez kontinuirane, svakodnevne adaptacije na mnostvo zahteva -
nema vrhunskih rezultata.

IstraZivanja su usmerena u pravcu:

1 - kako $to brze oporaviti organizam posle napora;

2 - koji je optimalan broj i duzina treninga (i maksimalan?)

imajuci u vidu odmor 1 svakodnevni Zivot (u sportu, u

razvijenim sportskim granama, sve se vise iscrpljuju mogucnosti
da se putem povecavanja obima treninga povecaju rezultati.
Zapaza se relativna stabilizacija kvantitativnih parametara, jer su
se priblizili racionalnim maksimalnim veli¢inama. Jedan od
puteva daljeg napretka je razumna, promisljena, stru¢na
izgradnja trenaznih ciklusa 1 njihovo odgovarajuce
povezivanje),

3 - odgovarajuci izbor manjeg broja logi¢nih vezbi koje
vode do najvecih tezina.

6 PRINCIP PONAVLJANJA

Ovaj princip je zasnovan na fizioloSkim zakonitostima, a odnosi
Seé na

- metodiku i

- podizanje fizickih, tehnic¢kih i moralno-voljnih osobina
vezbaca.

Na bazi veceg broja ponavljanja vezbi sa precizno odredenim
serijama: javljaju se promene na organizmu u fiziolo§kom i
funkcionalnom smislu.

U sp. gimnastici:

- kod razvijanja okretnosti, brzine, snage i preciznosti
izvodenja - kraci je interval odmora izmedu vezbi (nekoliko
minuta)



- kod razvijanja snazne izdrzljivosti, veZbe se izvode i posle
pojave zamora, ali da se ne narusava tehnika.

Velikim brojem ponavljanja - izvodenje se postepeno
automatizuje, tako da su pojedini detalji i delovi vezbe sve manje
pod kontrolom primarne svesti. Automatizacijom kretanja
izvodenje postaje racionalnije (jer se sve vise izvodi na isti nac¢in
- identi¢na amplituda, brzina, visina...)

Na principu ponavljanja zasniva se celokupan proces treninga.
Treninzi se ponavljaju sa utvrdenim razmacima, s obzirom na
sposobnost vezbaca da se oporavi.

Opterecenja se tako povecavaju da organizam ima vremena da se
prilagodi.

Nadrazaj mora da bude dovoljnog intenziteta, ovo prilagodavanje
traje dugo, 1 po viSe meseci, pa ¢ak 1 godina — dugorocno
gledano.

Moraju se poStovati zakonitosti biolosSkog ritma:
- smenjivanje aktivnosti ve€eg 1 manjeg intenziteta,
- sSmenjivanje rada i odmora,
pri ¢emu Ce takav ritam biti sa sve ve¢im opterecenjem.
Opterecenje se ne povecava ravnomerno, ve¢ najéesce u
skokovitim intervalima.

Izbor vezbi 1 metodika obucavanja su zasnovani na ovom
principu.

Opterecenje se sprovodi u skladu sa poznatim didaktickim
principom:
“od lakSeg ka tezem” 1 “od prostog ka slozenom”.



Opterecenje se povecava u saglasnosti sa individualnim
karakteristikama, uzrastom, polom, sportskim stazom, ste¢enim
znanjem itd.

Drugi autori o principima: princip specijalizacije,
otvorenosti sistema 1 uslova za dalji razvoj,
naucnosti 1 realne prakticne primenljivosti,
zdravstveno-higijenske usmerenosti,
kontinuiranosti...

PLANIRANJE TRENINGA

U planiranju treninga moraju se postovati zakonitosti :

- napor smenjuje odmor (putanja tog odnosa je oscilatornog
karaktera);

- zakonitost menjanja - oscilovanja sportske forme je
neminovnost, kojoj mora da se potcini planiranje treninga
(razilazenje kalendara i forme-plan pada u vodu; celishodno je
takmiciti se onda kada je dostignuta sportska forma- u “spicu”
forme);

- 0dnos duzine priprema i takmicenja vezan je za
biomotoricke / fizicke / psino-motoric¢ke i tehnicke sposobnosti
takmicara 1 utiCe na pravilnost planiranja.

Odstupanja od pomenutih zakonitosti rezultiraju :
- veZzbac nije u stanju da prikaze ono ¢ime raspolaze;
- zaostaje u usvajanju novih vezbi 1 spojeva.



OSNOVE PERIODIZACIJE u sportskom treningu

Kao 1 mnoge druge Zivotne aktivnosti 1 trenazni proces se
odvija po ciklusima (ciklizacija, cikli¢nost). U jednom
vremenskom periodu dominantna je trenazna priprema, u drugom
se u pripremu ukljucuju takmicenja, u treCem takmicenja
zauzimaju centralno mesto itd. Ceo proces sportske pripreme
tokom karijere sportiste gradi se po ciklusima.

Ciklus je zaokruZena radna celina, relativno samostalna, ali u
¢vrstoj vezi sa prethodnim 1 narednim ciklusima.

Ciklusi mogu biti :

- mikrociklus - mali ciklus (traje 2-10 dana, najcesce 7
dana) 1 on obuhvata sve pojedinacne treninge u tom periodu;

- mezociklus (15-45 dana, od vise mikrociklusa);

- makrociklus (od nekoliko meseci do viSe godina, najcesci
makrociklus je godisnji).

MIKROCIKLUSI

U skoro svakom mikrociklusu neminovne su bar dve faze:

1 - stimulativna ili kumulativna faza - faza napora kojom je
obuhvaceno vise treninga koji podsti¢u adaptivne procese u
organizmu sportiste;

2 - faza oporavka (obnove) koju ¢ine treninzi usmereni na
oporavak ili dan odmora

Tipovi mikrociklusa: 1) osnovni i 2) dopunski

osnovni : dopunski :
- trenazni - oporavka (ciklus posle trenaznog ili
takmicarskog)
- takmicarski - uvodni (ciklus izmedu trenaZnog i

takmicarskog)



trenazni:
- opStepripremni : udarni (neuobi¢ajena opterecenja radi
adaptacije) i
obi¢ni (uobicajena opterecenja)
- specifi¢nopripremni : udarni 1 obi¢ni

MEZOCIKLUSI

1) osnovni :
- bazi¢ni (opStepripremni 1 specifi¢nopripremni
- takmicarski (nivo najvecih sposobnosti)

2) dopunski :
- uvodni (sa njim zapoc€inje pripremni period)
- kontrolno-pripremni (kontrola dostignutog nivoa
pripremljenosti)
- predtakmicarski (neposredna priprema za takmicenje)
- obnovno-odrzavajuéi (u meduetapama izmedu dva
takmicarska perioda ili u dugom takmicarskom periodu) 1
- obnovno-pripremni (u prelaznom periodu).

MAKROCIKLUSI

Sadrze tri perioda: 1. pripremni; 2. takmicarski i 3.
prelazni

1. pripremni 2. takmicarski
- opSte pripremna faza i - etapa ranih takmicenja
- specifinopripremna faza - etapa glavnih akmicenja

- etapa kasnih takmicenja
* napomena :
I'1'U sp. gimnastici autori navode i osnovni period - izmedu
pripremnog 1 takmicarskog, pa se moze reci da je
- pripremni - opsStepripremna faza, a



- osnovni - specifi¢nopripremna faza gore pomenutog
pripremnog perioda) !

Moguca je i podela bez osnovnog perioda, ali je tada neophodno
pripremni period razdvojiti na :

- etapa uvodenja u sportsku formu (opsStepripremna) i

- etapa izucavanja sportskog programa
(specificnopripremna), a to u sustini odgovara zadacima
pripremnog i osnovnog perioda.

Tipovi makrociklusa:
- jednocikli¢ni : 1,2,3
(1- pripremni + 2- takmicarski + 3- prelazni)

ili sa viSe “pikova”:
- dvocikli¢ni: 1,2,3; 1,2,3
- trocikli¢ni: 1,2,3;1,2,3; 1,2,3
- udvojeni: 1,2,1,2,3
- zbijeni: 1,2,1,2,1,2,3

PERIODIZACIJA TRENINGA
CETVOROGODISNJE PLANIRANJE

Dostizanje visokih sportskih rezultata u gimnastici zahteva
dugogodisnje, permanentno - perspektivno planiranje.

Iskustava pokazuju da je moguce od dobro fizicki pripremljenog
pocetnika tokom 4 godine treniranja proizvesti juniora, u
izuzetnim slucajevima i do nivoa kandidata za savezni razred
juniora.

Perspektivni plan razvoja mladih gimnasti¢ara se postavlja na 4
godine, u idealnom slu¢aju ovaj period se poklapa sa periodom
izmedu dveju olimpijskih igara, pa se naziva olimpijski ciklus.



To narocito vazi za vezbace koji treniraju po programu za
kandidate i ¢lanove reprezentacije. Razlog vise je 1 da se po
odrzanim OI, prema propisu FIG-e, obavlja promocija novih
obaveznih sastava.

Prema tome, periodizacija treninga nije izolovan samovoljan
proces jednog trenera, ve¢ uskladen na svim nivoima, od kluba
do federacije.

DVOGODISNJE PLANIRANJE

Ovo planiranje se postavlja u okvire cetvorogodiSnjeg planiranja,
dakle dve + dve godine, izmedu OI.
U dvogodisnjem planiranju
- prva godina se predvida (u principu) za ucenje,
- druga viSe za takmicenje.

Zato je pripremni period u prvoj godini znatno produzen, dok je u
drugoj postupak obrnut - pripremni je vremenski kratak, a
takmicCarski dugacak.

Sto se ti¢e takmicarskog, u prvoj godini takmicenja sa
programom obaveznih sastava imaju karakter u€enja i provere, a
u drugoj se javljaju kao osnovne-glavne. Tako se u perspektivnoj
periodici sagledava dvogodisnji ciklus treninga.

GODISNJE PLANIRANJE

Godisnji plan treniranja predstavlja kalendarska godina (12
meseci), a pocetak sezone pada pocetkom septembra. Ovde se
jasno postavlja 4 perioda: pripremni, osnovni, takmicarski 1
prelazni period.

Periodi treniranja mogu da budu kra¢i ili duZi; prelazni je
uvek najkraci.
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i, slajd 29



STRUKTURA PO PERIODIMA
PRIPREMNI PERIOD

- za pocetnike je duzi pripr. period -vise vremena za dolazak u
sportsku formu

- kod vezbaca sa duzim sp. stazom (kada u godini imaju vise
takmicCenja) kraci

- fizicka priprema: u priblizno istom obimu koriste se sredstva
opste 1 specijalne fizicke pripreme; krajem godine sagledati
spremnost vezbaca kroz norme

- tehnicka priprema: ovladavanje vezbama zacrtanog programa,
kod pocetnika  obavezni sastavi, a kod starijih obavezni i
slobodni sastavi

- takticka priprema: vestina odabiranja vezbi, kombinacija slob.
sastava

- psiholoska priprema: prevazilaZzenje osecaja straha kod novih
vezbi, istrajnost, usmerenost ka cilju

OSNOVNI PERIOD

je vreme najintenzivnijeg usvajanja vezbi 1 spojeva programa.
napreduje, nema takmicenja (bez straha, obaveza ..)

- fizicka priprema: dominira specifi¢na fiz. priprema

- tehnicka priprema: ka savrSenom izvodenju

- takticka priprema: reSavanje problema u uslovima izvodenja
spojeva i manjih kombinacija

- psiholoska priprema: usmerena ka konac¢nim ciljevima

TAKMICARSKI PERIOD

Deli se na niz takmicarskih mikrociklusa - prema broju
predvidenih takmicenja



crtezi: godiSnje planiranje sa 1, 2 1 3 takmicarska
mikrociklusa.

A) Pocetnicima - jedan takmicarski period (sa vise
takmiCenja), u slobodnim, neoptere¢enim, mirnim uslovima rada
2-6-3-1 : pripremni 2 meseca - osnovni 6 - takmicarski 3 -

prelazni 1
B) Starijima - vise takmicenja pa 1 ciklusa (prava provera je
u uslovima takmiCenja); plan sa dva takmicarska perioda:

1-2-1 + 1-3-3-1 =12 meseci U prvom je bez
prelaznog perioda

ETAPE:
Svaki takmicarski ciklus sadrzi, u principu, etape:

1 - etapa usavrsavanja tehnike izvodenja kombinacija
takmicarskog programa;

2 - etapu ucvrscenja tehnike izvodenjem programa u celini,
kao 1 samo uceSce na takmicenju i

3 - etapa aktivnog odmora (neposredno posle takmicenja)

- fizicka priprema: treniranje: primena sredstava specificne
fizicke pripreme

- tehnicka priprema: usavrSavanje kombinacija programa
takmicCenja u celini, i po  potrebi izdvojenih vezbi i spojeva
- takticka priprema: obuka prihvatanja pravilnih resenja u
razli¢itim situacijama koje se mogu pojaviti u toku takmicenja
- psiholoska priprema: vaspitanje vladanja sobom,
samosavladavanje, samostalnost

Problem ucestalosti takmicenja u takmiCarskom periodu
zasluzuje poseban osvrt, a
razreSenje je u slede¢em principu:

- §to je savrSenije 1 trajnije usvojen program to su moguci
kraci intervali izmedu dva ili viSe takmicenja;

- takmicenja bi trebalo da budu, prema praksi 1 analizama, u
razmaku od 1-1,5 meseca dana. (fizioloski aspekt: potpuno
obnavljanje 1 povrac¢aj forme: 40 dana do dva meseca; individ.)



PRELAZNI PERIOD
Najkraci period, 1 planira se kao jedna celina

- fizicka priprema: sredstva opStefizicke pripreme

- tehnicka priprema: usavrSavanje izdvojenih vezbi 1 spojeva

- takticka priprema: analiza greSaka 1 pozitivnih strana proteklih
takmicenja

- psiholoska priprema: razvijanje upornosti i usmerenosti ka
krajnjem cilju

FIGA, slajd 22-23
MESECNO PLANIRANJE
Osnovno je: utvrditi broj trenaznih jedinica

- za brzi napredak: svakodnevno treniranje - neprikosnovena
obaveza (mogu¢ dan odmora po savremenoj periodizaciji, sa
pasivnim ili aktivnim odmorom)

- Samo za pocetnike: najmanje mogucan, ali unekoliko koristan,
8 puta nedeljno, kada nije moguce vise planirati

ne preporucuje se 2 puta nedeljno :
- velike pauze izmedu dva treninga
- u€enje se znacajno usporava
- nema zeljenih promena na organizmu

Prema tome: za perspektivne potreba svakodnevnog treniranja !

NEDELJNI CIKLUS TRENIRANJA

Primena principa svakodnevnog treniranja se ilustruje
nedeljnim planom treninga (dva modela):



nedeljni plan treninga:
- sa velikim opterecenjem - utreniranih ka vrhunskim
- za pocetnike
BIGA, slajd 25-26
87 — trajanje po vrstama pripreme nedeljno u minutima

DOVDE
OPTERECENJE VEZBACA
Na osnovu planova odreduje se opterecenje tokom pojedinaénih
treninga odredivanjem:

- trajanja trenaznih jedinica

- rasporedom vremena unutar trenazne jedinice

- brojem vezbi, spojeva i celih sastava u jednoj disciplini i
ukupno

seme opterecenja U nedeljnom planu:
- netakmicarska Sema
- takmicarska Sema (tekmicenje u subotu i nedelju)

Princip svakodnevnog treniranja zastupljen! (po vecini autora),
bez obzira na uzrast, pol, znanje, takmicenja, a
razlike se ispoljavaju u izboru sredstava i doziranju opterecenja.

TRENAZNA JEDINICA - pojedinaéni trening
EIGA, slajd 27

je sistematsko ponavljanje niza planski postavljenih vezbanja,
sastoji se iz 4 dela:
- uvodni
- pripremni
- osnovni
- zavrsni,

U bilo kom obliku aktivnosti, trebalo bi da je



sadrzano osnovno pravilo sportske aktivnosti:
- postepeno povecavanje opterecenja
- realizacija osnovnog zadatka
- na kraju sniZzavanje opterecenja

FIZIOLOSKA KRIVA optereéenja :
postepeni uspon
neko vreme se drzi na tom poviSenom nivou, a zatim,
dovoljno strmo smanjuje.

1  UVODNI DEO TRENINGA:
usmeren na uvodenje organizma u rad,
tr€anja, igre, Stafete (el. igre)

intenzitet - krec¢e se od manjeg do srednjeg
EIGA, slajd 72

2  PRIPREMNI DEO:
izvodenje vezbi oblikovanja i akrobatike

- zajednicko (osnovna 1 opsta "obrada" pojedinth mis.
grupa)

- individualno (to se produbljuje, ali saglasno specif.
karakteristikama svakog vezbaca posebno)

akrobatika: izvodenje poznatih vezbi u funkciji pripreme
organizma do optimalnog nivoa za predstojece napore

CILJ: u pripremnom delu je
povecanje pokretljivosti (opste 1 specificne)
povecanje koordinacije pokreta
upoznavanje sa osnovama pokreta (struktura)

Kod bolje pripremljenih vezbaca: usmerenost je mnogo vise
izraZena u pravcu konkretnih vezbi
- Korisno je , a kod takmicarki 1 potrebno,

uvodni 1 pripremni deo izvoditi uz muzicku pratnju.



- Indikacija za zagrejanost: pojava znojenja.

Najveci efekat pruzaju vezbe
dovoljno dugackog trajanja, ali
umerenog intenziteta i po moguéstvu
sa dejstvom na ceo organizam.

REDOSLED: Danas se smatra da je korisno
zagrevati prvo miSi¢e koji manje ucestvuju u zadacima
trenazne jedinice 0d manjih ka ve¢im miSi¢nim grupama, zatim,
izvodenje vezbi koje obezbeduju pokretljivost u
zglobovima (primarnim u osnovnom delu)

OBIM:

6-8 vezbi u kompleksu sa 10-15 ponavljanja, sa postepenim i
neusiljenim pokretima, povecavati amplitude | smerove, pravce
kao I modalitete iste vezbe

NA SAMIM TAKMICENIJIMA:
Pre svakog takmicenja pripremni deo treba sprovesti u
potpunosti.
Priprema sadrzi 3 dela:
- zagrevanje, tj. psiho-fizicka priprema za predstojeci rad
- prekid za odmor
- priprema 1 izlazak na boriliSte 1 zavrSno zagrevanje na
prvoj spravi

3.  OSNOVNI DEO:

CILJ: aktivnost na povecanju opSte 1 specifi¢ne pripremljenosti
vezbaca posredstvom

- usvajanja sportske tehnike

- vaspitanja voljnih osobina

- razvijanja snage, brzine, pokretljivosti, izdrZljivosti i
spretnosti

SADRZAJ: se planira prema



pripremljenosti vezbaca,
uzrastu,

polu,

periodu treniranja i dr.

OBIM: ovaj deo je kompleksnog karaktera. redosled zavisi od
usmerenosti ¢asa, ali u principu, ima dva dela:

1 - vezbanja su pretezno usmerena na obuku tehnike i
njenog usavrsavanja

2 - otklanjanje nedostataka u pogledu fizicke
pripremljenosti (vezbanja usmerena na razvoj brz, snage, izdrz, i
pokretlj.)

Moguci su i drugi modeli - opredeljenost:

treba imati u vidu da pripremajuci vezbaca, usavrSavanjem
tehnike, vrlo ¢esto se kombinuje sa razvojem kvaliteta 1 obrnuto :
tehnika vezbe sa brzinom iste

DUZINA - VREME TRAJANJA TRENAZNE JEDINICE:

uobicajena duzina treninga je 2 - 3 sata, ali u principu, varira i
zavisi od:

- osnovnog zadatka

- nivoa pripremljenosti vezbaca

- uslova odrzavanja treninga 1 dr.

- uzrasta.

Kod vrhunskih vezbaca mogu trajati i 4-5 sati.

SEMA treninga 120 minuta:

uvodni 5 % = 4.15
pripremni 15 12.5
osnovni 90 75

zavrsni 10 min. 8.30



REDOSLED DISCIPLINA - SPRAVA

(kako na treningu, tako 1 u viSednevnom planiranju) svodi se na
ravnomernu izmenu disciplina, prema utvrdenom redosledu.

Po pravilu u bloku je ili preskok ili tlo sa jednom "vise¢om" i
"upornom” spravom.
Prva sprava je na sledeCem treningu druga itd.

VARIJANTE:

A. izmena disciplina koje su u dva bloka (npr. 3 pre i
popodne 3), blokovi se naizmeni¢no smenjuju, u blokovima
rotiraju discipline

B. prethodna varijanta sa tri sprave sa akcentom na 4.
spravu

C. obraduju se sve sprave na treningu

ZA ZENE: po istom principu,
2+2 (preskok, greda) + (tlo, razboj); ili 3 + 1; ili sve Cetiri

4. ZAVRSNI DEO:
postepeno sniZzavanje opterecenja, privodec¢i organizam u stanje
blisko normalnom

- u suprotnom: osecaj nezadovoljstva, poremecaj-
naruSavanje funkcije krvotoka

SREDSTVA:
rad u mirnom, ravnhomernom tempu, pozeljna su vezbanja sa
labavljenjem muskulature, vezbanja sa dubokim disanjem....

sa decom: elementarna igrica, pesma, muzika, kra¢a prica, osvrt
na trening — pohvale ....

FIGA, slajd 73



Za sportsku gimnastiku karakteristiéno je:
- veliki broj raznovrsnih vezbi
- raznovrsnost disciplina
- specifi¢nost kretanja
- razli¢itost intenziteta izvodenja 1 opterecenja,

$to namece potrebu da se kontrola procesa treniranja ne
sprovodi na osnovu nepouzdanih subjektivnih osecaja vezbaca i
trenera, vec

putem preciznih i objektivnih pokazatelja

Jedan od preduslova uspeSnosti u ovom sportu je naucni prilaz u
reSavanju problema

- ASPEKTI — O OPTERECENJU —

| PEANIRANJEOPTERECENJA je prvi aspekt u kontroli

treninga,

I ovde se ima u vidu:

- jedinstvo opSte 1 specifiéne pripreme

- racionalno smenjivanje opterecenja sa odmorom (kod
vrhunskih gimnasti¢ara sa visokim nivoom treniranosti, osnovna
postavka rad-odmor je zadrzana, ali "pravi odmor" dolazi tek
posle nekoliko uzastopnih opterecenja).
Vazno je da opterecenje ne izaziva premorenost, ve¢ optimalni
stepen umora.

Il DINAMIKATOPTERECENJA (brzina promena

opterecenja):



Organizam se ne prilagodava jednovremeno na opterecenje,
potrebno mu je izvesno vreme za izazivanje fizioloskih i
morfoloskih promena. Vreme prilagodavanja je utoliko
dugotrajnije ukoliko je opterecenje vece.

Zato je dinamika neizbezno talasastog oblika.

Razlikujemo tri kategorije talasnog opterecenja:

- mali (mikro) talas optere¢enja: oznac¢ava dinamiku
opterecenja nekoliko uzastopnih trenaznih jedinica (do 10
dana)

- srednji (mezo) talas opt.: tendencija kretanja opterecenja -
nekoliko malih talasa

- veliki (makro) talas karakteriSe opStu tendenciju
opterecenja u pojedinim periodima procesa treninga.

Obim opterecenja je obavezni pratilac talasnog opterecenja.
To je UKUPNO OPTERECENIJE jedne ili niza trenaznih
jedinica.

U obimu opterecenja je veoma znacajan intenzitet treninga,
t]. koli¢ina vezbi izvedena u prose€nom broju minuta vremena
trenazne jedinice.

Ispitivanja odnosa obima, dinamike i intenziteta pokazala su da:

A- moze se posti¢i vrhunski nivo samo ako je obim rada
dovoljno veliki

B- primena velikih opterecenja celishodna je samo ako je
racionalna dinamika u pripr., takmic., i prel. periodu, i

C- u svakom talasu takmicarskog perioda,



1- u pocetku trebalo bi davati mnogo vezbi i spojeva, a znatno
manje celih sastava

2- zatim, postepeno se povecava broj izvodenja celih sastava

3- na kraju talasa, opterecenje nesto opada po broju vezbi, ali se
odrzava dovoljno velikim po broju izvedenih sastava.

D- svaki takmicarski ciklus, u odnosu na vezbe 1 sastave, treba
da ima tri dela:

1. trening sa veZzbama 1 spojevima

2. usavrSavanje vezbi, spojeva i sastava

3. u¢vrscenje celih sastava

IV' KARAKTER OPTERECENJA

(aspekti: funkcional. stanje organizma, oporavak ...)
- rezim rada, zivota, treniranja - sinhronizovanost !

| - trening 5a srednjim optereéenjem vodi ka:

- pogorsanju finih miSiénih diferencijacija, povecava se
snaga, brzina i radna sposobnost

- brzina oporavljanja pulsa raste

- slede¢eg dana, posle treninga, svi pokazatelji se
obnavljaju, a izdrzljivost na pocetni nivo (ili mali napredak)

11 - trening Savelikim opterecenjem:

- snizava funkcionalno stanje nervno-misi¢nog aparata
(posebno snage ruku, brzine kretnih dejstava i radne sposobnosti)

- brzina oporavka se snizava, kiseonicki dug se povecava

- posle 22-24 sata od treninga joS se zapaZa obnavljanje
funkcija

I11- trening Saimalim Optereéenjem:

- slede¢eg dana se zavrSava obnavljanje radnih sposobnosti
1 funkcionalnih moguénosti

- odmah po zavrSetku treninga zapaZza se poboljSanje
reakcije za snagu, brzinu i radnu sposobnost.



Iz do sada recenog, sledi:
svakom periodu godiSnjeg planiranja, svakoj etapi
takmicarskog ciklusa odgovara odredeni karakter
opterecenja i sistem treniranja.
Zato je trening gimnasticara bilo kog nivoa slozen,
razgranat i odgovoran proces, pa se kontrola tereninga
namece kao potreba.

SEMA PRACENJA PROCESA
primena metoda - pracenje - merenje - podaci - analiza - izmene,
usavrSavanje organizacije i metoda rada — ponovno pracenje

Istrazivanja : J. Petrovi¢ ('56); J. Vazzas ('63), Ukran 1 sar. ('54)

KONTROLATRENINGA - kompleksan proces:

- kontrola sportskog u¢inka

- pedagoska kontrola

- psiholoska kontr.

- medicinska kontr.

- 1 druga pracenja - istrazivanja

ELEMENTI ZA KONTROLU OPTERECENJA
NA TRENINGU
(u delokrugu rada trenera — vezbaca)

1. UKUPNO VREME TRENAZNE JEDINICE

To je ukupno utro$eno vreme, ali ne i obim i intenzitet treninga
(jer moze da "presedi")

u rasponu od 90 do 300 minuta (1,5 - 5 sati)

kod vrhunskih najéesce od 150 - 210 minuta (2,5-3,5 sata)



¢inioci duzine treninga: uzrast, staz, period treninga

2. EFEKTIVNO VREME TRENAZNE JEDINICE

Vreme neposredno utroseno na treniranje (Stoperica);
to je pouzdaniji pokazatelj obima i intenziteta treninga.

Ovaj pokazatelj zavisi i od strukture treninga i discipline: Uvodni
1 pripremni deo €asa, kao 1 tlo o konj omogucavaju vece
iskoris¢enje vremena

- efektivno vreme je zadovoljavajuce kada iznosi 20-30%
za savezni razred

- kod mladih veZzbaca 10-15%

- u Skolskoj nastavi ne bi smelo manje od 10% od ukupnog
treninga ne racunajuéi vreme za zagrevanje - uvod i pripr. - vezbe
oblikovanja
FIGA, slajd 88 —45,87% je efektivno vreme treninga

3.  UKUPNO VREME DELOVA TRENAZNE JEDINICE

Zavisi od individualnih osobenosti 1 potreba vezbaca i grupa
Raspored je poznat iz redosleda sa treninga (npr. 3, 3+1, 3+3), s
tim da u glavnom delu treninga svaka disciplina traje oko 30 min.

4.  EFEKTIVNO VREME DELOVA TRENAZNE JEDINICE

Neophodan pokazatelj za analizu ukupno iskoriS¢enog vremena
Nemoguce je ostvariti isti u¢inak ostvaren u (%) u svim delovima
casa 1 u svim disciplinama,
primer.  Cerarov trening (inace vrlo radan vezbagc!)

trening 164 min. - efektivnirad 22,8%

zagrevanje 16 minuta - efektivno 43,5%

preskok 14 min  -ef. 2,6%

tlo 23 min  -ef. 19,5%



5.  BROJIZVEDENIH VEZBI NA JEDNOJ SPRAVI

je najpouzdaniji pokazatelj stepena opterecenja vezbaca (U
savremenoj analizi treninga), a moze biti:

- na treningu

- nedeljno

- u ¢itavom periodu

6. BROJPRISTUPA NA SPRAVU

Podatak: iz koliko prilaza spravi je izveden odreden broj vezbi
Analize su pokazale da je opterecenje sve vece ukoliko se
pri istom broju vezbi - broj prilaza spravi smanjuje.

Trebalo bi imati u vidu sadrzaj Casa:

- kod ucenja novih vezbi i spojeva ovaj broj je veci
(pojedinacno izvodenje)

- kod sticanja specifi¢ne kondicije - veci se broj vezbi
izvodi u jednom prilazu

7. INTERVAL VREMENA (odmor)

je pokazatelj optere¢enja na treningu, koliko su dugi intervali
izmedu pojedinih disciplina, ili izmedu prilaza na spravu.
Istrazivanja su pokazala da pauze u prelazu s jedne na drugu
spravu ne bi trebalo da postoje.
Izmedu prilaza interval treba da je optimalan. Odmor je kraci
kod pojedina¢nog izvodenja vezbi i obrnuto, a
razlikuje se u odnosu na discipline i period:
- najmanje pauze su kod vezbanja na konju s hvataljkama,
- najduZe na krugovima i vratilu.

8. GUBITAK MASE TELA NA TRENINGU



Merenjem pre 1 posle treninga je ustanovljeno da vezbaci gube u
teZini izmedu 700 - 1800 gr.

Prema bugarskim autorima (1970-'74.). tabela

Pripremni period, takmicarski period (280-1230 gr.)

9. RASPOLOZENJE VEZBACA

Prvi znaci pretreniranosti i neuspesnosti iskazuju se preko
raspoloZenja vezbaca.

Treneri u kontroli treninga koriste jednostavan psiholoski test:
vezbac na kraju treninga ucrtavanjem usta na crtezu iskazuje
svoje raspolozenje.

10. INDEKS | KOEFICIJENT INTENZITETA

Ovaj pokazatelj se koristi u cilju pra¢enja opterecenja na treningu
svodenjem na manyji broj pokazatelja.

Potrebni su slede¢i podaci:
V  -brojizvedenih vezbi
Tt - ukupno vreme trajanja trenazne jedinice
Bp - broj pristupa spravi

Koeficijent intenzivnosti = V/Tt

Indeks intenzivnosti = V/Tt + Bp.

EIGA, slajd 100-102 procena aktivnosti

JOS NEKI ASPEKTI:

- zagrevanje



- pretreniranost (psihofizi¢ki zamor, apatija, zasi¢enje, pad
motivacije...)
- doziranje
- oporavak (treneri vise znaju o optere¢ivanju nego o
oporavku)
- preventivni i rehabilitacioni program (specifi¢ne
preventivno-korektivne vezbe: istezanja, relax...)
- podsticajne mere (usmerene na kompetenciju, uspeh,
prihvacenost u grupi, motivacioni uticaji...)
- rad kroz igru sa najmladima (poligoni), posvetiti paznju
razvoju koordinacije...
- kvalitet uslova u okruzenju
- metodicka uputstva u tehnici 1 opStih metodickih preporuka
- ponaSanje 1 odnos trenera prema vezbacima (eti¢nost,
principijelnost, savesnost, primernost....)
- 1joS mnogo toga...
FIGA o oporavku: 5 koraka — spavanje, ishrana, masaza,
fizioterapija, osteopatija, vitaminsko-mineralni suplementi,
opustajuée procedure, osnovna psiho-terapija i napredne
tehnike>.
FIGA - o idealnim uslovima-objektima za pripremu 123

SEEEKCIJA (od 56 slajda)

Osetljiv stru¢no-nauc¢ni proces izbora sportista
koji imaju predispozicije za postizanje vrhunskog sportskog
rezultata.

Problematika procesa selekcije:

- Sportska orijentacija (izbor najsvrsishodnijeg sporta
prema potencijalima sportiste)

- Sportska selekcija i

- Rana specijalizacija.

ZADACI SELEKCIJE



- naucne 1 stru¢ne informacije o selekciji

- traganje za talentima - otkrivanje — pronalazenje talenata
- identifikacija talenta

- utvrdivanje potencijalnih sposobnosti pojedinca

- prognoziranje razvoja sposobnosti pojedinca i

- prognoziranje takmicarskog dostignuc¢a u sp. gimnastici.

Za potrebe racionalne PROGNOZE definisu se
modelne karakteristike - “ideal” vrhunskog takmicara.

SELEKCIJA podrazumeva — zasniva se na:
- dijagnosti¢koj oceni (na osnovu ispitivanih pokazatelja)
- prognosti¢koj oceni (dinamika porasta mernih pokazatelja).

FIGA, slajd 50: 4 etape <detekcija, regrutovanje, razvoj, do
iskoriS¢enja talenta>

su kompleks pribliznih pokazatelja karakteristika modela
gimnasticara (antropomotoricki, morfoloski konstitucionalni
pokazatelji, fizioloske karakteristike, psiholoske osobine i
socijalni status).

MODEL GIMNASTICARA (“ideal”) - priblizne karakteristike:
relativno nizak i srednji rast, manja tezina, nedostatak masnog
tkiva, stabilan i visok pokazatelj obima grudnog kosa. Snazna
telesna grada, ruke, rameni pojas i trup su muskulozniji od
karli¢nog pojasa 1 nogu, Sira ramena, uza karlica Izrazena miSi¢na
snaga (relativna -dinamicka i stati¢ka, 1 odredenih misi¢nih
grupa), gipkost (visoka pokretljivost trupa i ekstremiteta),
brzinsko-snazne osobine (izrazena lokomociona brzina
pojedinac¢nih pokreta i tela) i specijalna izdrzljivost (optimalna
aerobna i anaerobna) - pokazatelj radne sposobnosti i sportskog
majstorstva. Visoke koordinacione sposobnosti za analizu
pojedinih elemenata kretanja i upravljanja njima u smenjivanju



acikli¢nih obrazaca, u vremenu 1 prostoru tokom duZzeg trajanja
Ivisokog inteziteta, kao i brzo savladavanje motornih navika i
uspostavljanje stabilnosti njihovog ispoljavanja u slozenim
uslovima. Visoki rezultati analizatora vida, sluha i organa za
ravnotezu (kinesteticka percepcija u uslovima promena polozaja i
ravnoteZe tela), brza analiza svih informacija koje stizu iz
receptora (analiti¢nost). Visoka stabilnost i reaktivnost nervnog
sistema, stabilnost vestibularnog aparata (uz nizak prag
osetljivosti), kao i stabilnost nervih struktura u nepovoljnim
uslovima — psiholoska stabilnost i dobra koncentracija. Relativno
visok koeficijent inteligencije (preko 100). Medu crte li¢nosti 1
osbine spadaju i vaspitanost, obrazovnost, razumna hrabrost i
odluc¢nost, istrajnost u procesu treniranja i dr, Navedena obeleZja
su jos uvek aktuelna, posebno pokazatelji specifi¢ne fizicke
pripreme — jedan od neprikosnovenih faktora u definisanju
“modela” gimnasticara (o informativnim pokazateljima specif.
fizicke pripreme — u fizickoj pripremi gimnasticara).

MODEL SAMPIONA

Karakteristike licnosti su: srednji ili visoki koeficijent
inteligencije (QI 100 1 viSe), dobro pamcenje, visok nivo
koncentracije, visok nivo perceptivnog rezonovanja, visok stepen
edukacije, odvaznost 1 istrajnost. Od konativnih osobina
vrhunske gimnastic¢are karakteriSe nizak nivo anksioznosti, nizak
nivo fobi¢nosti, nizak nivo opsesivnih stanja, optimalan nivo
hipersenzitivnosti (kod Zena je povecan), sposobnost da se
prevazidu depresivna stanja, kontrolisana impulsivnost, nizi nivo
agresivnosti.

MODEL GIMNASTICARKE

ORGANIZACIA - FAZE (ETAPE) SELEKCIJE

Selektivni period traje dve godine.

Prva selektivna godina — iz masovne selekcije: 13-16% sposobno
za pracenje treninga sp. gimnastike (nadprosec¢ni), od toga visok



razvoj 2,56% (ruski autori). Osipanje je veliko, od 500 kandidata
6-8 gimnasticara stize do najviSeg takmicarskog razreda.

Prva etapa — 3 meseca: Izbor na osnovu subjektivnog misljenja
viSe trenera (zdravstveno stanje, morfoloska grada, konstitucija,
telesni deformiteti (npr. neproporcionalni udovi, Siroki kukovi, ,
gojaznost, spusteni kukovi, deformiteti...).

Druga etapa — sledeé¢ih 9 meseci: prate se osobine - odnos
prema treningu, motivacija, interesovanje za rad, socijalni faktor
- uticaj sredine (stimulativan ili ogranicavajuci). Primenjuju se
testovi antropomotoric¢kih sposobnosti: informacije o
koordinaciji, ravnoteZi, snazi, brzini, - Skok udalj iz mesta,
tr€anje na 20m iz vis. Starta, penjanje uz konopac, poligoni,
procena odvaznosti 1 upornosti,

_ — formira se tim za dalje pracenje:

trener, lekar, psiholog, pedagog vrse se procene.

FAKTORI SELEKCIJE | PROGNOZA RAZVOJA
Znacajne sposobnosti: snaga, koordinacija, smelost,
pokretljivost, odlu¢nost, izdrZljivost, istrajnost.

Morfoloske karakteristike: totalne razmere tela, konstitucija,
drzanje tela, konstrukcija svodova stopala, proporcije i sastav
tela, specificna teZina tela.

Funkcionalne sposobnosti: kretni, vidni i slusni analizatori,
endokrini, kardiovaskularni idisajni sistem i metabolizam,
sposobnost za regulaciju toplote.

Motoricke sposobnosti: koordinacija, pokretljivost, relativna
sila, specificna izdrzljivost, eksplozivna sila, brzina i brzinska
sila, apsolutna sila, opsta izdrzljivost I izdrZljivost u sili.

1 UZRAST (u kome se vrsi izbor): selekciju zapoceti U
predskolskom uzrastu — u senzitivnim periodima (5 god. sa
devojcicama 1 6 sa deCacima). Treba imati u vidu hronolosku I
biolosku starost.

2 MORFOLOSKE KARAKTERISTIKE: Visina tela
<konacna tel. visina — decaci: (visina oca + visina majke x



1.08):2; devojcice: (visina oca x 0.923 + visina majke):2>;
Masa tela <genetski faktor utice 75-78%, zato se prognozira
na osnovu pokazatelja mase tela, potkoznog masnog tkiva i
konstitucije roditelja>; Indeks — odnos masa-visina tela;
Proporcije — specificna grada <duge noge, ruke, vrat, prsti
na Sakama, Siroka ramena, uska karlica, okrugli zglobovi,
velika plantarna fleksija — povoljna za usvajanje specificne
tehnike, estetskih kvaliteta I kona¢ne uspeSnosti>;
konstitucija <mezomorfna konstitucija po Seldonu...>;
Drzanje tela <posmatra se odstupanje od normalnog
uspravnog stava, deformiteti>.

Formula za izracunavanje optimalne tel. teZine:
TV x Indeks = TT (moguce odstupanje je +/- 1,5 kg.

TV (visina ucm) Indeks TT/TV (kg/cm)
110-115 0,130
116-120 0,162
121-125 0,173
126-130 0.187
131-135 0,208
136-140 0,225
141-145 0,243
146-150 0,257
151-155 0,295
156-160 0,309
161-165 0,324
166-170 0,342
171-175 0,363

FIGA: <telesni tip, optimum proporcija, visine, tezine,
aktivne mase i masnih naslaga>.

3 ANTROPOMOTORICKE SPOSOBNOSTI: Formula
tempa prirasta rezultata antropomotorickih sposobnosti
<miSi¢na sila — suprotstavlja se sopstvenoj masi tela i silama
koje se javljaju tokom vezbanja-kretanja : relativna,
repetitivna, staticka, eksplozivna; baterija testovi: sklekovi i
zgibovi nathvatom i pothvatom, broj izvedenih prednosa,
poodizanja do ,,otkaza*, izdrzaji u prednosu, uznos iz visa,
skok udalj iz mesta, tzv. ,.komandos‘ (kombinacija: iz lezeceg



pol na stomaku- sp. u ¢ucanj-i sp. u skok sa uzru¢enjem i dr...
- po ruskim, bugarskim i slovenac¢kim autorima...);
napomena: testovi antrop. sposobnosti su Cesto i elementi
za proveru spec. fizicke pripreme uz gimnasticke vezbe,
npr. odboc¢na kola $pi¢ak...) ... — Normativi za procenu
misi¢ne sile u tabeli 10.3, str. 141, Sp. gim. 1; materij. za
internu upotrebu “Selekcija” (Tomin, 1993; 2015 — nesto
izmenjene normativne vrednosti); gipkost — pokretljivost u
zglobovima i elesti¢nost muskulature; merenja uglova —
amplitude: testovi: duboki pretklon na Klupici, iskret s
palicom u ramenima, most, Spaga ¢eono, bo¢no; koordinacija
— najznacajnija koord. ¢itavog tela; razne kombinacije u
testovima; ravnoteza — stati¢ka i dinamicka (izdrzaj na klupici
u stavu na jednoj nozi na gredi popre¢no: 38 sek, posle godinu
dana treniranja 66 sek; ritam (retko se meri kod nas)>.

FIGA: motorne sposobnosti <povezanost tipa koordinacije sa
tehnickim veStinama, sposobnost prema broju godina uloZenih
u pripreme, tip napora i tip misSi¢nog kvaliteta vezan za
vestinu>.

4 FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI: funkcije ve¢
pomenutih analizatora, sistema i regulatora.

5 PSIHOLOSKI FAKTORI: osobine li¢nosti i potencijali
<dobro pamcenje, visok nivo koncentracije, perceptivnog
rezonovanja i visok stepen edukacije; osobine li¢nosti:
smelost, odlu¢nost (test: pad unazad na koso postavljenu
sunder strunjac¢u — procenjuju se vreme dvoumljenja i promene
u poloZaju tela tokom izvodenja) , istrajnost. Inteligencija
(koeficijent intel. Q — 100 i vise). FIGA: i kod takmicara i
trenera <temperament, karakter, balans, reagovanje na
frustraciju, situacione reakcije)

6 SOCIJALNI FAKTORI: ponaSanje deteta je u zavisnosti od
uticaja socijalnih faktora (uticaj porodice, drugova, razreda,
ucitelja, nastavnika, trenera — refleksije na odnos premas



treningu). Uspeh u ucenju je znacajan podatak u selekciji
tokom druge godine selekcije.

7 SUMIRANJE REZULTATA: pazljiva analiza podataka iz
liénog kartona. Izbor na deci koja imaju visi stepen
sposobnosti u svim posmatranim aspektima (bez obzira na
genetsku predodredenost).

TALENTI

E. Kolar, FIG ekspert (2006):

rana identifikacija talenta nije garancija za uspeh,

ve¢: RAD, RAD | SAMO RAD!

krajnji rezultat uspeha je: “1% talenta + sve ostalo je rad
sportiste 1 trenera”

geni nisu presudni, ve¢ koliko ¢e inteligentan gimnasticar
prihvatiti trajan, usmeren napor

kljuc uspeha je i u podsticajnom okruzenju i odli¢cnom
treneru

“Sampion’: skup nadprosecnih sposobnosti koje je dostigao
| koje pokazuje zbog disciplinovanog i usmerenog rada

FIGA: zastititi talenta, ne gubiti vreme i obrt finansija>

*

VRHUNSKI REZULTAT

vrhunski rezultati nisu privilegija dobijena rodenjem
vrhunski rezultati se ne pojavljuju nezavisno od okruZenja

ULOGA TRENERA

ubedivanje

da svojim radom, znanjem i motivacijom ostvaruje ciljeve -
da sportista razvije potencijale

da se ostvari pravovremena forma odgovarajuc¢im
kondicionim i drugim pripremama



FIGA: slajd 17 <planira, osmisljava strategiju, poducava
ponasanju takmicara, podrSka takmicaru, duzan da ostvari
rezultate>
-, slajd 33 — stepenovanje nivoa trenera, 5 nivoa, najvisi je
FIG master trener
|
slajd 34: broj gimnastiCara po treneru: 6 nivoa: 1-20, 6. 2-6
gimnastiCara

- rezime -
FORMA
je stanje optimalne spremnosti za sportska dostignuca koje
sportista stice odgovarajuc¢om pripremom na svakom novom
stepenu sportskog usavrSavanja.

Forma je
- je specifi¢no trenutno stanje treniranosti sportiste
- optimalna pripremljenost u odgovaraju¢em trenutku
- jedinstvo ukomponovanih rezultata razlicitih vrsta pripreme

VRSTE PRIPREMA

Fizicka

O  Tehnicka

R Takticka

M Psiholoska

A Teoretska i

Integralna.
! Voditi rac¢una da se u treningu i takmicenju
objedinjuju, uskladuju i realizuju
razliCite vrste priprema,
to se postiZe procesom Integralne pripreme.

O pripremama na sledecem seminaru...

Beograd, januar 2015.
materijal za seminar priredio
prof. dr Vladan Vukasinovi¢
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Multimedijalni izvori: npr.

Tkachev Drills, https://www.youtube.com/watch?v=ngeVcdzVDiQ



TRENING - MLADI UZRASTI
Uzrasne karakteristike gimnasti¢ara mladih kategorija
Programi najmladih 1 komparacija

4 FIGA — trening, menadzment

5 OSNOVE TEHNIKE | METODIKE
Teorijsko - METODICKI PUTOKAZI

6  IZVORI za usavrsavanje - radovi, multimedijalni izvori ...

7 RAZNO diskusija, evaluacija, evidencija



1 N :10)i
2 O TPEHUHI'Y VY CIIOPTCKOJ TMIMHACTHULIA

[INTAHUPAKBE U METOJUKA TPEHUHI'A

O TpeHuHry

[IpuHUIMOM TpEHUHTA

Inanupame: 3aKOHUTOCTH, IEPUOIU

lNognmmwe manupame

Henesban nukiIyc TpeHUpama

[Ilema gaca TpeHHUHTA — JETUHUIIA

MoTtopHuuke ciocCOOHOCTH

Bpcre npunpema, Coptcka dopma, Onrepeheme, Kontpona
onTepehema TpeHUHTa

3  CEJIEKLIWJA

TanenTu, Moel MIAMIIMOHA, MOJEITHE KapaKTEPUCTUKE
TecToBn

TPEHUHI - MJIA'BU Y3PACTU
VY3pacHe kapakTepuCTUKE TMMHAcTUYapa Milahux kareropuja
[Tporpamu Hajmahux u KoMIapaiuja

4  FIGA — trening, menadZment

5 OCHOBE TEXHUKE U METOJIMKE
Teopujcko — METOANYKU ITYTOKA3U

6  M3BOPMU 3a ycaBpiiaBame

7/ PA3HO nuckycwuja, eBanyaiiuja



