Temelijna pravila treninga
djece i miadeii




= SNort S ofgovarajucim sustavom treninga
I natjecanjapriza svoj djeci mogucnosti
zadovoljenjavelikog hroja hioloskih
motivaipsihogemhpotreha, aposenno
nafarenoj djecimogucnost da putem
sporia potvrde svoje stvaralacke
potencijale.
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> OtKrivanje I razuoj sportskih
alenata provodi'se stalnom
selekcijom djece u
univerzainimi osnovnim
sporiskim skolama.

> 1a svako dijete potrehnoje
pronaci pranmsportu
Kojemonoimanajvece
sanse za uspieh.
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> Processporiske pripreme

d- - - -
jece 1 miadez provodi sen
& - -
sKiatus kronoloskimi
h- & - ) 4 - -
1010SKiImznacajkamadon
k m - - -
rozvise razvojmh stupnjeva
[ - &
stiipnjeva dugorocne
-
Sporiske 1zobrazhel.

s Utreningudjece 1 miadez
nuznoje stalno raaunmjatii
\_ ofrzavatipotrebu— naviki
‘redovitog ucenjaivjezhanja

:
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iramidalni sustav dugorocne sportske pripreme
(modificirano prema Schneider i Hoffmann, 1987)

Podrucje vrhunskog selektivhog sporta

Podrucje masovnog sporta

Trening
visokog

\ ORTSK({) uéinka Z
“'REEEAO JSKE (maksimalna i
I realizacija) 0
P) 11-12 god
17-18
PR
SPORTSKI
KLUBGVI C. KRITERIAI ZA 15-16 _
NIZEG |ZBOR (B
KVALITETNGG SPORTSKE 13-14
BANGA DISCIPLINE
MJESTA U EKIP! '
. 11-12

Visestrano-bazi¢na

sportska priprema
Univerzalne sportske skole

Preliminarna sportska priprema

N ,

Populacija netreniranih dievojcCica-djecaka

9-10

A KRITERIIITZA
USMJERAVANJE 7.8
SPORT

TRENING D




/ = Trening mora bitiispunjen dozivijajima koji ce

' buducimvrhunskih sportasima omoguciti fa
prekoviastitihaktiunostidozive oSjecajuspjenal
prepoznajimmogicnostsamoaktualizacije; kakohi
imse pruzila radost i uzivanje, te povecala
motivacija za havijenje izabranom sportskom
gisciplinom




“>Korisno je orijentirati
* miadog sportasa prema
SportsKim uzorima —

sSVaKi sporisKitrening
treha biti posijedica
zeljedjetera, ane
pritiskarotiteljaini
trenera

s .
: .
N n u 2




/= Trening moradjeci
ostavijatidovoljno

Vremenaiza
zadovoljavanje ostalih
Interesa.

s Talent udjece-sporiasa
moze se respektiratido

orrenene dob, alimkada =
se ne smije zanemariti

\_ sistematicani dugorocan

“trenazni rad.



= Sporiskitrening djece|l
miadezi mora se realizirati
kroz jedinstvo djelotvornih
orgonihutjecajanciijn
formirama zdravedicnost
Itrenazmh utiecajauciiu
lIcenjasporiske tehmkel
[aktike I'razvoja

-~ Kondicijske

\ pripremijenosti




sUsuajanjemuusavrsavanjemiehnickin
manjairmiadoy sportasa stvarajinse
[emeljiizaformiranjevjestina;za spremo;
racionaino i ispravno izvodenje motorickih
Zafdataka.




/= Krozucenje sporiske taktike koja po
~ opsegunije jernako zastupljena usvim
vrstama sporta, u pripremi djece sporitasa
[ormirajuse ispravninacini eliementarnog
laktickog djelovanjazauspjesno
sudjelovanje unatjecanjima.




= Ranoj kondicijskih sposohnosti, izvedenih
iz strukture zahtievanihvrijetnosti svakog
sporta, cini hitan i nezamjenjivdio
fugorocne sporiske pripreme.

s Svakafinkcionainaimotoricka
sSposohnostimasvoje najholie-vrjemeza
razuoj.

> Eiikasan rasporetd opterecenjai oporavka,
ofinosnoradaiodmora, primarnaje zadaca
siuremene metodike sportskog treninga.



“Senzilfiine” faze za razvoj kondicijskih sposobnosti
(modificirano prema Hahn, 1986):

/ "Suaka dimenzija ima svoje najhiolje vrijeme za razvoj”

DOBNE KATEGORIJE

\\

KONDICIJSKE SPOSOBNOSTI

O ToTwmw

5-8

8-10

10-12

MAKSIMALNA SNAGA

N«

BRZINSKO EKSPLOZIVNA

N«

SNAGA

SNAGA - IZDRZLJIVOST

N«

AEROBNA IZDRZLJIVOST

N«

ANAEROBNA IZDRZLJIVOST

N«

REAKCIONA BRZINA

ACIKLICKA MAKSIMALNA

N«

BRZINA

CIKLICNA MAKSIMALNA

N«

ZINA

GIB\DNQFLEKSIBILNOST

16-18 | 18-20

il




DIFERENCIJACIJE

BRZINA REAKCIJE NA ZVUCNI | VIZUELNI
SIGNAL

MOTORICKI RITAM

SPOSOBNOST PROSTORNE | VREMENSKE

SPOSOBNOST PROSTORNE ORIJENTACIJE

RAVNOTEZA

| BRZINSKA KOORDINACIJA

SPOSOBNOST PROSTORNE | VREMENSKE
DIFERENCIJACIJE

\

BRZINA REAKCIJE NA ZVUCNI | VIZUELNI
SIGNAL

| MOTORICKI RITAM
| SPOSOBNOST PROSTORNE ORIJENTACIJE
| RAVNOTEZA

\

o
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(modificirano prema Martin,D.1980)

Poéetak treninga po
principima rada odraslih
vrhunskih sportasa (godine)

Umjetnic¢ko klizanje 6-7
Sportska gimnastika (2) 7-8
Plivanje 7-9
Ritmi€ka gimnastika 8
Skokovi u vodu 8-9
Tenis 8-9
Skijanje 9
Sportska gimnastika (m) 9-10
Nogomet 10-11
Kosarka 10-11
Atletika (skokovi i bacanja) 10-12
Odbojka 11-12
Hokej na ledu 11-13
Sportske discipline 12-14

izdrzljivosti

. —
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Prvi globalni cil]
sportskog treninga

Visestrani (cjeloviti) psihosomatski razvoj

1. Razvoj primarnih koordinacijskih
sposobnosti

2. Razvoj nekih koordinacijskih sposobnosti
(senzibilne faze)

3. Motoricko ucenje putem igara,
elementarnih oblika kretanja

4. Prikupljanje kretnih iskustava iz razliCitih
sportskih aktivnosti

5. Prilagodavanje na grubu formu osnovne
tehnike i motoricke zadatke buduce sportske
specijalnosti
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Drugi globalni cil PocCetak usmjerenog sportsko-motorickog -11
sportskog treninga  razvoja | sportske specijalizacije

Parcijalni ciljevi:




Parcijalni ciljevi:

Cetvrti globalni cil
sportskog treninga

Produbljeni specifiCni trening i sportska
specijalizacija

1. Stabilizacija sportske tehnike i taktike na
najvisoj razini efektivnosti

2. Konsekventni razvoj primarnih i specificnih
motoriCkih sposobnosti

3. Forsirano dizanje trenaznih opterecenja
4. Forsiranje opsega regularnih oblika

natjecanja i zahtijevanje visokog
natjecateljskog ucCinka




Razvoj koordinacije

e povecavati broj naucenih struktura kretanja od
najranije dobi
e izlagati dijete zahtjevnim, ali odgovarajuc¢im vjezbama
e neprestano mijenjati vjezbe
e postivati tri razine zahtjevnosti vjezbi za razvoj
koordinacije:
ucenje tehnike izvodenja kretanja
izvodenje kretanja zadanom brzinom ili tempom
prilagodavanje kretanja promijenjenim uvjetima




Razvojlizdrzljivosti

o trening je potrebno zapoceti opcom aerobnom
izdrzljivoscu

o trenirati tijekom cijele godine s prilagedavanjem
aktivnosti prema dijelu godine

o zeljenu razinu izdrzljivesti postizati postupno

o odrzavati postignutu razinu izdrzljivosti

o koristiti izrazito ucinkovite kontinuirane metode

KIEVAD JEESUD SESE> JNVESE> JEesl>
e .




Razvoj brzine

o jzvoditi naucene kretne strukture brze od prosjecne brzine

e provoditi trening brzinem manjom, od' maksimalne

o trenirati od jednostavnog| prema slozenijem od! laganog
prema tezem

e povezatil vjezbe brzine s tehnikom odredenog sporta

o mijenjati' vjezbe i mijenjati uvjete u kojima razvijamo, brzinu

o povecavati broj ponavljanja, ali ne iitrajanje ponavljanja

o koristiti dovoljno duge pauze (1 — 3 minute)

WASEED ST WAL NUESk>
e =




a0

Razvoj shage

relativna snaga
13 — 14 g.

apsolutna snaga kontinuirano
/—19 q.
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Razvoj shage

PHNGIP

o Prije pocetkaltreniranja snage ebavitiiertepedskitpregled

s NaglasitiiepGilrazvejlmuskulature; esebito dijelarkoji
pedrZzava pestir

® PrOVOAIttEnINg SNage pPe)fazama — PEZ preskakan)a
I peZUTiVanja

o\ VjEzZhe postupno)Unapredivatii=od brzinskeisnage, preko
snazne izdrjivestiidemaksimalne’snage

o\ VieZbe primjenjivatiftiedgoyarajucem dijeliitreninga

o pravilnelizmjenjivatitdijelove tijelarkoje opterecujemo

o PIVO) pPravilne naucitiiVvjezbl, a onda dedatiiepterecenije

¢ OSIgUratitdeyeljnedudg operavakinaken tieninga
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Razvoj fleksibilnosti

Dinamicko istezanje uz izbjegavanje
statickog naprezanja

Intenzivan trening fleksibilnosti




A

Razvoj fleksibiinosti

PHINGIPTE
o treninghieksibinostiiprmjenjivatii i umjerenom
opsegu

o POEVEZIVall raZVe]IEKSIBIINESH 'SAage

o raditina fieksibiinestittocno)edredenih zglohoyva

o Ul treningu djece primjenjivatildinamicke Vjezbe
fieksipiinest




7
- - -vk- y = I

S 94 Stovecomsigurnoscitrenaiskijucin
moglice negativne nalaze idegenerativne
promjene upodriucjuakiivnogipasivnog
dijelalokomotornog aparatai
Kardiopuimonarnog sustava Koji by mogli
predsiavijatiopasnostzamianon sporiasa.

o/Taj bise pregled trehaoponavijatiu
. redovitim razmacima, kako bi'se dovoljno
. ranouocila mozehitna oStecenja.




< Ustrucno-trenaznom radu treneri daju sve odsebe..

" s Trehapaztidaseziogmankavogpristunai
7astarjelog’znanjane ngrozi zdravije i potpuni
razvoymiadih sporiasa
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/ Doziranje opterecenja utreningu
miadih sportasa

Luka Milanovi¢é /

o




o

isestrani razvoj psihofizickih sposobnosti
osnova je uspjesne sportske karijere




/(mﬁlﬁl struktura visegodiSnje pripreme sportas

[JACNTH™ | I
MOGUENOGSTI o——
SPORTASA
I Mlade _ s I _
djegje Srednje | Tinejdze | Kadetske| Juniorske
SPORISKI grupe djecje rske grupe grupe Seniori
RAZRED]| (7-9g.) | 9rupe grupe (16-179g.) | (18-199.) | (20-28 i
(5-79.) (10-12g.) | (13-15g) * (15-169.) | (17-189g.) | vise)
/22 25/26  28/30

CIKLUSI Uvodni Pripremni Rekordni ey
(produzeni

KARAKTER

CIKLUSA Adaptacija Akumulacija Realizacija Rekreacija

Visestra . Odrzavanje POSIEEENT
pripremé el L iselkdln smanjenje
ETAPE ja najviSih aktivnog

Host .. Sportskih .
ostignuca dostignucéa s e
sportom







azatelji opterecenja u procesu sports
pripreme pojedinih dobnih kategorija

(modificirano prema Sozanskom 1985. u Milanovi¢ 1997.)

A B C D =
10-12god 12-14god 14-16god 16-18god 18-20god
1. Trenaznih dana 150-200 250 280 300 320
2. Dana odmora 165 115 85 65 45
3. Pojedinacnih treninga 150-200 250-300 350-400 450-500 550-600
4. | Trenaznih sati 300-400 500-600 700-800 | 900-1000 | 1100-1200
3. Broj natjecanja 30 40 50 60 70
6. ViSestrana i bazi¢na priprema 150 200 200 250 250
(sati) (100+50) | (100+100) | (100+100) | (100+150) | (100+150)
7. Specificna i situacijska priprema 50 100 150 250 350
(sati) (50+0) (75+25) | (75+75) | (100+150) | (150+200)
TehniCka i taktiCka priprema (sati) 200 300 450 500 600
(150+50) | (150+150) | (200+250) | (200+300) | (250+350)/]
9. \Teorijska priprema (izvan satnice) 10 20 30 40 50/
10. | Dijagnostika (testiranje) 2x 4x 6x 8x /{Ox
\ / —————




/om‘lm/{an otinos opterecenja raziicitoy energetskop

Karaktera u treningu dobne skupine 11-14 godina

Sportska
disciplina

Tréanje na
srednje pruge

Karakter
energetskih
procesa

o

Relativni
odnosi
optereéenja %

85-78

1 - aerobni rezim, 2 — aerobno-anaerobni rezim, 3 — anaerobni rezim

Djecaci
1500-1700

Opseg trenaznog rada (km)

Djevojcice

1400-1650

Brzo klizanje

Veslanje

Plivanje

Kajak/Kanu

Skijanje

2 11-18 190-225 145-180
3 4-5 60-75 55-77

1 81-84 1500-2000 1100-1300
2 15,5-12 235-260 175-225
3 3,5-4 65-80 45-60

1 12-77 1300-1500 1000-1100
2 18-22 350-400 265-315
3 5-6 95-100 75-85

1 75-77 1950-2200 1700-1950
2 (RSENRS 375-400 345-375
3 7-8 175-200 155-175
1 76-78 800-950 800-950
2 21-18,5 180-220 180-220
3 SE 30-35 30-35

1 84-86,5 2600-2950 2350-2600
2 13,5-16 400-450 350-400

/




ABLICA ZA TRENING IZDRZLIIVOSTI MLADIH SPORTASA

Pretezno trajna
(kontinuirana
metoda)

Velik, dugo kontinuirano
tréanje oko 5-8km

Srednji 3-4m/sek

Intervalna metoda

Dugo tempo tréanje
dionica preko 800m

Visok, 75-90%
najboljeg rezultata

Trajna metoda

Velik, kontinuirano
tr€anje oko 2-3km

Srednji 3,5-5m/sek

Intervalna metoda

Tempo tr€anje dionica
200-600m

Visok 80-95% najboljeg
rezultata

Pretezno intervalna
metoda

Tempo tréanja dionica
100-200m

Visok 80-95% najboljeg
rezultata

Intervalna metoda

Kratko sprintersko tr€anje
20-60-120m

Maksimalan 90-100%
najboljeg rezultata

o

/



ABLICA ZA TRENING BRZINE MLADIH SPORTASA

Metoda Vrlo visok, Ponavljanje 4x15m, 2x30m, 2x60m, Do
ponavljanja [maksimalan |dionica kra¢ih |1x100m potpunog aktivan
od oporavka
natjecateljske oko 4-6’
Metoda Maksimalan [Ponavljanje Tréanje “letecih” dionica Do
ponavljanja kratkih dionica [5x20, 4x30, 3x40, 2x60 potpunog aktivan
oporavka
oko 4-6’
Metoda Visokivrlo |Ponavljanje Velika brzina dionica 70- Do aktivan ili
ponavljanjai |visok dionica duzih  |200% duza od potpunog pasivan
intenzivna od natjecateljske, oporavka
intervalna natjecateljske [2x80, 2x100, 2x150, oko 4-6’
metoda 2x200.
Vrlo velika brzina dionica :
110-130% duza od aktivan
natjecateljske, 2x100,
2x110, 2x120 /

va




RETPOSTAVKE ZA RAZVO) FLEKSIBILNOSTI SPORTASA
[nrema Grosser-u, 1981)

Dob

Djeca sportasi (do 14 god.)

Odrasli sportasi

Elasticnost miSica,
misiénih ovojnica i
ligamenata

Velika rastezljivost i dobra medumisi¢éna
koordinacija agonista i antagonista

Mala rastezljivost i slaba medumisi¢na
koordinacija agonista i antagonista

MiSi¢na napetost

Opustenost miSica

Povecana miSi¢na napetost

Emocionalna
psihiCka napetost

Neznatna

Jaka i duga

Anatomsko —
biomehanicki Cinitelji

Optimalno aktiviranje poluga i stupnjeva
slobode

Nekoristenje prirodnih odnosa poluga i
zglobnih tijela

Vrijeme u trenaznom
danu

11-12 do 16 sati

Jutarnji sati

Vanjska temperatura

Preko 18

Ispod 18

‘zagrijavanje’

Potpuno i dugotrajno

Parcijalno i prebrzo

Umor - iscrpljenost

Odmorenost lokomotornog aparata

Jaki umor lokomotornog aparata

ajanje treninga

Do 1 sat treninga

Preko 1 sat ili jaki-"tvrdi’ trening

\

e

/



strazivanja iz podrucja treningal snage
kod! djece ul predpubertetu

Reference

Godina/
razred

Modalitet
treninga

Nacin
testiranja

Trajanje
(tjedni)

Ucestalost
(puta tjedno)

Kontrolna
grupa

Povecanje
snage

Hetherington (1976)

5raz

Izometri¢an

Izometri¢an

6-8

2-5

+

Vrijens (1978)

10,4

Tereti

Izometric¢an

Nielson et al. (1980)

7-19

lzoemtric¢an

lzometric¢an

Baumgartner & Wood
(1984)

3-6raz

Calisthenics

Calisthenics

Clarke et al. (1984)

7-9

Hrvanje

Izometri¢an:
Calisthenics

McGovern (1984)

Tereti

Tereti

Savedio et al. (1985)

Tereti

Izokineti¢an

Pfeiffer&Francis (1986)

Tereti

Izokineti¢an

Sewall&Micheli (1986)

Tereti:
pneumatic

Izometric¢an




Istrazivanja iz podrucja treninga snage kod djece u predpubertetu, nastavak

Reference

Godina/
razred

Spol

Modalitet
treninga

Nacin
testiranja

Trajanje
(tjedni)

Ucestalost
(puta tjedno)

Kontrolna
grupa

Povecanje
snage

Weltman et al. (1986)

6-11

Hidrauli¢an

Izokineticki

14

3

+

+

Funato et al. (1987)

6-11

M,F

Izometric¢an

Izometri¢an:
izokineticki

12

Sailors & Berg (1987) 12,6 M Tereti Tereti 8 3 + +

Siegal et al. (1988) 8,4 M, F Tereti: Izometri¢an: 12 3 + +
Calisthenics Calisthenics

Ramsay et al. (1990) 9-11 M Tereti Tereti: 20 3 + +
izokineticki
izometricki

Williams (1991) 10,5 M Tereti Izometriéan: 8 3 + +
Calisthenics

Brown et al. (1992) Tanner 1- M, F Tereti Tereti 12 3 + +

2+

Westcott (1992)

10,5

Tereti

Tereti

Faigenbaum et al.
(1993)

10,8

Tereti

Tereti




TABLICA ZA TRENING SNAGE MLADIH SPORTASA

Metoda

intervalnog rada

promjenijiv i brz

ponavijanja i 2-5' Podesavajuéi i 1-8 100 - 60 %
metoda 2.4 terminiran
piramidnog rada
Intenzivna
intervalna 3-6 2-3’ Eksplozivan 6-12 70 — 40 %
metoda
Ekstenzivna
metoda 4-5 1-2’ Ujednaden ili 15-30 50 — 30 %
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Doziranje opterecenjatreninga za razuoj
maksimaine snage u sportasa razlicite dohi

Granice intenziteta opterecenja u odnosu

Godina treninga Dob na maksimum (1 RM)
1 15 30-50%
5 16 40-60%
3 17 50-70%
4 18 60-80%
| 5 19 70-90% .
\ 5 20 80-100% //

e __




Metri treninga eksplozivne snage miadi

Doziranje opterecenja Tezina Broj serija Broj

utega (k onavljanja
Vjezbe dizanja utega e i u sejrijiJ

JUNIORKE (15-16 GODINA)
|zbacaj

Trzaj

Duboki Cucanj

Bench press

JUNIORI (17-18 GOD

|zbacaj

Trzaj

Duboki Cucanj

Bench press




PROGRAM TRENINGA ZA RAZVOJ REPETITIUNE SNAGE

1

Vanjsko opterecenje — tezina utega VO 60-90% od 1 RM
2 Broj ponavljanja BP 4-12 ponavljanja
3 Broj serija BS 4-6 serija
4 Interval odmora 10 1-2 minute
5 Aktivnost u odmoru AO Vjezbe istezanja i relaksacije
6 Tempo izvedbe TI Srednji
7 Sadrzaj vjezbi SV Vjezbe dizanja utega
8 Broj vjezbi u treningu BV 8-12 vjezbi
9 Frekvencija u tjednu FT 2-3 x tjedno
10 Vrijeme za superkompenzaciju SK 48 sati




reiranje kondiciyskog treninga za
miade sportase

1.  KosSarka-16 godina - natjecatelisko razdohlje -
eksplozivna snaga

2. Tenis-12 godina - agilnost

3. Veslanje - 17 godina - pripremno razdoblje - repetitivna
snaga

4. Nogomet - 14 godina - pripremno razdohlje — brzinska
izdriljivost

5. Judo-15 godina - prinremno razdoblje — prevencija

ozljeda




