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radi postizanja maksimalne efikasnosti na svim razinama natjegamja.

Dragan Milanovié
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SUVREMENI SPORT
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VRSTE SPORTA



KLASIFIKACIJA SPORTOVA
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MONOSTRUKTURALNE POLISTRUKTURALNE SPOR
SPORTSKE AKTIVNOSTI AKTIVNOSTI

KOMPLEKSNE
SPORTSKE AKTIVNOSTI



SPORTSKA NATJECANJA
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SPORTSKA NATJECANJA
KLASIFIKACIJA

PREMA KALENDARU PREMA SUSTAVU
NATIECANJA NATIECANJA
- Uvodna PN PASINOTATS dza i - @
PREMA SUDIONICIMA PREMA RANGU
NATIECANJA NATIECANJA
- Uparovima . cdelhyAear!
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SPORTSKI TRENING

Sportski trening je kompleksan transformacijski proces
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SPORTSKI TRENING
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Opterecenje:

MA maksimalno
SMA submaksimalno
ME srednje

MI malo

DM, 2010.



BIT SPORTSKOG TRENINGA
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SPORTSKI TRENING
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USMJERAVANJE, ORJENTACIJA | SELEKC
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USMJERAVANJE, ORJENTACIJA | SELEKC
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l SELEKCIJA U SPORTU e

Sportska selekcija

i s Y X

Pozitivna Tendencije prema Negativna
prognoza pozitivnoj prognozi prognoza

v Do s

S obzirom na T
vrhunski sport Pracenje

podataka o
l 5 / raZVOju
U pravilu ; Skolski sport, sport za sve, sport
izgubljeni Vrhunski sport s,f,bo;,,,ﬁm e it
za sport

Prirodna selekcija

DM, 2010.
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ANALIZA SPORTSKIH AKTIVNOSTI

f¢w! Y¢!wb! k .Lha9l!bL2Y! Kk C!bY/Lhb! ]




ANALIZA SPORTSKIH AKTIVNOSTI

STRUKTURNMNALIZA
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SPORTSKA AKTIVNOST
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ANALIZA SPORTSKIH AKTIVNOSTI

STRUKTURNA ANALIZA

RAZINE STRUKTURNE ANALI
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ANALIZA SPORTSKIH AKTIVNOSTI
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KINEMATIKA KINETIKA / EMG




ANALIZA SPORTSKIH AKTIVNOSTI

FUNKCIONALNA ANALIZA

CAl A 2iieddskaanaliza
Definiranje zastupljenosti aerobnih | anaerobnih procesa

STATSports”
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ANALIZA SPORTSKIH AKTIVNOSTI

ANATOMSKA ANALIZA

' § ONBAGEy2S | y3OANIYAK YAOAGI A
AGONISTI / SINERGISTI / STABILIZATORI / ANTAGONISTI
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SPOSOBNOSTI/ OSOBINE / ZNANJA

IV. NATJECATELJSKI
REZULTAT

Pokazatelji situacijske Pokazatelji situacijske Ostali pokazatelj
uspjeSnosti u fazi obrane uspjesnosti u fazi napada situacijske uspjesnosti

lIl. SITUACIJSKA USPJESNOST SPORTASA

Specifiéna Specificne sposobnostii znanja- |SpecifiCne sposobnostii znanja-|  Specificna
kondicijska pripremljenost tehnicka pripremljenost takticka pripremljenost teorijska znanja

Il. SPECIFICNE SPOSOBNOSTI, OSOBINE | ZNANJA SPORTASA

Zdravstveni Morfoloske Funkcionalne Motoricke Kognitivne Konativne
status karakteristike sposobnosti (fiziCke) sposobnosti sposobnosti dimenzije licnosti |

. BAZICNE ANTROPOLOSKE KARAKTERISTIKE SPORTASA

DM, 2010.
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PRIMARNI LJUDSKI KAPACITETI
POD UTJECAJEM RASTA | RAZVOJA TE PROCESA SPORTSKE PRIPREME

ZDRAVSTVENI STATUS ahwCh[ h~Y9 Y! w!




Yhat hb9b¢9

FUNKCIONALNE SPOSOBNOS
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ANALIZA SITUACIJSKIH PARAMETARA
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NATJECATELJSKI REZULTAT

KRAJNJA MJERA EFIKASNOSTI
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FAKTORSKA STRUKTURA
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Sportski rezultat

Treniranost

Tehnicka Takticka - _
pripremljenost | | pripremljenost Teorijska znanja

DM, 2010.




FAKTORSKA STRUKTURA
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BRZINA
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FAKTORSKA STRUKTURA
MODELNE KARAKTERISTIKE

+ NKdzy a1 A y232YS0l OA

TEST MODELNA/RIJEDNOST
FMS 19
SpiroergomertijaVO2max 1 km/h (6 Og 65mMIO2/kg/min)
IFT 2 0¢ 2 km/h
3 0YD Ispod 55s
Sprint10m 1,7s
Sprint 20m 2,8s
Sprint 40m 5,15s
2 ¥D 4,2s
Kontakt s podlogom 1 60s
JNG dzé doysjeda 15
Zgib 10
{ G§NILBY @26 dz6 | y 2 | 1,5 masa tijela
Bench press 1 masa tijela
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DIJAGNOSTIKA U SPORTU

Sportska dijagnostika je skup postupaka za
Y2SNBy2aSs LINRPO2Sy2Adl yaS muwdNBRY
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DIJAGNOSTIKA U SPORTU
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SPORTSKA FORMA




TRENIRANOST | SPORTSKA FORM/
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TRENIRANOST | SPORTSKA FORM/
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TRENIRANOST | SPORTSKA FORM/

RAZVOJNE FAZE SPORTSKE FOR

Pripremni period Natjecateliski peri Prijelazni
p p jecateljski period Seciod
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PRETRENIRANOST
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GLAVNE FUNKCIJE OPORA
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METODE OPORAVKA
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PRINCIPI SPORTSKOG
TRENINGA
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PRINCIPlI SPORTSKOG TRENING
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PRINCIPI SPORTSKOG TRENING
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1. trening 2. trening

|, Prikaz superkompenzacijske dinamike kada idui trening dolazi prekasno

. trening 2. trening 3. trening

1. Prikaz superkompenzacijske dinamike kada idu¢i trening dolazi prerano

1. trening

1Il. Prikaz superkompenzacijske dinamike kada iduéi trening dolazi u najbolje vrijeme

DM, 2010.




PRINCIPI SPORTSKOG TRENING
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PRIPREME 5. TIJEDAN

Pokazatelji apsolutnog volumena

| | PON107. | UTO1L7. SRI1Z2.7. CET 13.7. PET 12.7. SUB 15.7. NED 16.7.
Etape viSegodisnje sportske pripreme u trenaznih opterecenja (%)

sportskim igrama T KOND '
mjeseéno
i | SLOBODNO SLOBODNO SLOBODNO
it 459 10 | | 250-400 | (PUT)
univerzalna sportska priprema | [
10-14 godina: e
usmjerena i osnovna sportska priprema ! 2
G NOG

14-18 godina:
specijaliziraju¢a sportska priprema i b e 600-800 45-60

18-20 godina: ‘ ‘ e,
zavrSna sportska specijalizacija i trening po / : 800- SLOBODNO
pravilima rada odraslih vrhunskih sportasa |

NOG/KOND UTAKMICA

20 vise godina: |
sportska aktualizacia i Zivotna sportska 420 | 1000-

§ ; ‘ 1400 751 vise
forma - trening odraslih vrhunskih sportada
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