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PLANIRANJE I PROGRAMIRANJE TRENAZNOG PROCESA KOD
MLADIH SPRINTERA U PRIPREMNOM PERIODU

1. UVOD

Promena dimenzija antropoloskog statusa sportista pod uticajem progra-
miranog trenaznog procesa spada u osnovna istrazivanja sportskog treninga.
Da bi se efikasnost rada trenera u realizaciji sportskog treninga podigla na veéi
nivo potrebno je poznavati, pravilno i pravovremeno primenjivati vodece faktore
(primena sredstava fizickih vezbi, metoda, organizacionih oblika rada, i optimiza-
cija obima intenziteta optere¢enja) koji doprinose efikasnosti trenaznog procesa.
Posebno su ti faktori aktuelni u pripremnom periodu s obzirom da su rezultati u
takmiCarskom periodu direktno uslovljeni dostignutim stepenom spremnosti u
pripremnom periodu.

Morfoloske karakteristike sprintera

Morfoloski status predstavljen informacijama o longitudinalnoj i transfen-
zalnoj dimenzionalnosti skeleta kao 1 0 volumenu tela ima nesumljiv ali relativno
mali znacCaj za postizanje rezultata u sprinterskim tréanjima kako kod muskaraca
tako 1 kod zena. To potvrduje i €injenica da do sada nije pronaden idealan konsti-
tucioni tip kako trkaca tako i trkacica na kratkim stazama.

Medutim najveci broj autora tvrdi da visoke rezultate u tr€anju na kratkim
stazama postizu ljudi sa razli¢itim dimenzijama tela. I ako se u poslednje vreme
primecuje porast prosecne visine i ostalih dimenzija tela kod svetskih rekordera,
finalista OI i drugim takmicarima.

Medutim, nedvosmisleno je dokazan direktno negativan uticaj potkozno
masnog tkiva, jer predstavlja balastnu masu i zbog toga deluje negativno na
rezultat. S obzirom da trkaci kratkih staza nisu u stanju zadrzati maksimalni brzinu
na celoj stazi, krajnji rezultat u velikoj meri zavisi od nivoa aerobnog kapaciteta,
tj. od brzinske izdrzljivosti, a u nesto manjoj meri od raspona transportnog
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sistema za kiseonik kao i stabilnost transportnog sistema za kiseonik.

Ocene vaznosti antropoloskih karakteristika sprintera

1 | MorfoloSke karakteristike Ocena vaznosti
a | Longitudinalna dimenzionalnost skeleta +1
b | Transfezalna dimenzionalnost skeleta +1
¢ | Volumen tela +3
d | Potkozno masno tkivo -5
2 | Motoricke sposobnosti
a | Koordinacija +3
b | Preciznost +1
¢ | Ravnoteza +1
d | Fleksibilnost +3
¢ | Brzina alternativnih pokreta +5
f | Bazi¢na telesna snaga +4
g | Eksplozivna snaga +5
h | Maksimalna sila pokusanih pokreta +4
3 | Kognitivne sposobnosti +2
4 | Konativne sposobnosti +2
5 | Funkcionalne sposobnosti
a | Raspon transportnog sistema za kiseonik +3
b | Stabilnost transportnog sistema za kiseonik +3
¢ | Aerobni kapacitet +5
2. PROBLEM RADA

Sportskirezultatutrenaznom procesuje proizvod pravilne selekcije, pravilne
organizacije 1 metoda rada, a sve u skladu sa individualnim karakteristikama
sportiste. Cinjenica je da mnogi treneri i nastavnici koji rade sa mladim sprin-
terima nisu u moguénosti da prate sve inovacije u treningu sprintera. Osim toga
do sada nije u potpunosti izvrSena sistematizacija svih znacajnih faktora koji
omogucuju postizanje dobrih rezultata, te to predstavlja i sada problem u radu sa
sportistima. U skladu sa tim problem ovog rada jeste da se izvrsi sistematizacija
svih znacajnih faktora koje je proverila trenazna praksa u cilju racionalnog i
efikasnog sprovodenja trenaznog procesa.

3. PREDMET RADA

Opsti predmet rada jeste plan i program trenaznog procesa mladih sprintera
u pripremnom periodu. U okviru predmeta rada posebna paznja se obra¢a na
savremena dostignuca teorije i prakse za efikasnu realizaciju pripreme sprintera
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prikazace se modeli dnevnog, nedeljnog i mese¢nog planiranja i ukazaée se na

osnovne zakonitosti u relalizaciji ¢asa trenaznog procesa.

4. ZADACI RADA

Polaze¢i od predmeta i problema, istrazivanja koja su obavljena kod nas i u svetu,
zadaci ovog rada su sledeci:
a) utvrditi model mesecnog plana,
b) utvrditi model nedeljnog plana,
¢) utvrditi model dnevnog plana,
d) utvrditi strukturu casa sportskog treninga.

5. MODEL PLANIRANJA

5.1. Plan rada po mesecima
Na osnovu plana pripremnog perioda sastavlja se mesecni plan sa ras-
poredom sredstava pripreme. U mesecnom planu se sredstva po danima i doziranje
vezbi odreduje samo za jedan mikrociklus unapred, zbog mogucih ispravki koje
S€ unose u proces pripreme.

Prip. period Takmi¢ | Prip. period
Vrsta priprema | Osnovna sredstva jesen zima Period | prolece
112 1 2 3 4
1. PoboljSanje | Priprema opSteg razvoja
sposot.)nos.tll vezbama 4 N N . 4
koordinacije Bez sprava
- Tr¢anje sa ubrzanjem (m) 3600,3600,3600 | 4000 4000,4200
- Vezbe specijalne pripreme | 5500,5500,6000 | 6000 6000,6000
(tr¢anje sa visoko podignutim
kolenima, nisko gazenje i dr)
(m).
2. - Tr¢anje iz niskog starta (m) | 4000,4000,4000 | 4500 4500,5000
Usavréavanje - Stafetno tréanje (m) - - - - 1000,1500
tehnike tréanja | - Skok u dalj iz zaleta (broj | - 24, 24 28 28, 32
ponavljanja)
- Tréanje sa preponama (broj | - 16, 16 24 24, 32
ponavljanja)
- Drugi vidovi atletike (min). | - 80, 80 | 100 100, 120
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3.
Razvijanje
brzinske
snage

- Tr¢anje sa startom do 60m.
- Tréanje iz hoda (m)

- Tréanje sa helihopterom (m)
- Tréanje uzbrdo (m)

- Razliciti skokovi i vezbe sa
skokovima (min)

- Vezbe sa medicinkom (br
ponavljanja)

- Skokovi sa tegom tezine
16-32 kg (broj ponavljanja)
-Vezbe sa tegom do 80% od
svoje tezine

(broj ponavljanja)

- Vezbe sa tegom vise od
80% od svoje tezine (broj
ponavljanja)

- Cucnjevi sa partnerom (br
ponavljanja)

- Penjanje uz konopac (br
ponavljanja)

4000,4000,4000
800, 800, 800

50, 50, 50
200, 200, 200
200, 200, 300

150, 200, 250

15, 20, 25

150, 200, 250

15, 15, 20

4500
1200

50

200

300

250

25

250

20

4500,5000
1200,1600
- 300
- 400
50 -
200, 150
200, 200

250, 200

25, 20

250, 200

20, -

4,
Razvijanje
specij.
izdrZljivosti

- Ponovljeno tréanje na 80-
100m sa % snage, a ponekad
i maksimalno. (m)

- Ponovljeno tréanje na
120-150 M sa % i % snage,
ponekad i maksimalno(m).
-Ponovljeno tréanje na 200m
sa ‘5, % snage, ponekad i
maksimalno, ili ponovljeno
tréanje na 250-300m sa Y21 %
snage, ponekad i maksimalno
ili ponovljeno tr¢anje na
40,60,100m.

3000,3000,4000

3000,3000,3600

4000,4000,5000

4000

3600

5000

4000,5000

3600,5000

5000, 5000

5. Razvijanje
opste
izdrZljivosti

- Kros u ravnomernom i
povremenom tempu (min).

160 160 160

160

160 160

6.
Povecanje
nivoa opste
fiz pripreme

- Gimnasticke i akrobatske
Vezbe (min)
- Sportske igre (min)

120, 150, 150

150, 150, 150

150

150

150, 120

150, 150
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7. - Takmicenje u trcanju na - - - 2 2, 2,

Poboljsanje 100 1 200m

voljnih -Takmicenje na 60,150 i - - - 1 1, 2

osobina i 300m

sticanje - Takmicenje u skoku udalj - - - 1 1, 1,

iskustava na i preponska takmicenja

takmicenjima

8.

Broj treninga 21, 22, 21 16 17, 16
5.2. Nedeljni plan

Ovde je predstavljen plan rada u decembarsko — januarskom periodu sa
zastuplenosc¢u veceg broja skokova, vezbi za razvoj snage, kratkih sprinteva,

slabijeg intenziteta, deonica sa % ili sa 'z snage.

Dan Vrsta treninga Obim / km
1. - Tr¢anje u laganom tempu 800m
- Kosarka 10 — 15 min
- Specijalne trkacke vezbe 6x60m
- Tr¢anje u vidu ubrzanja 4x80m
- Ponovljeno tréanje (pauza izmedu deonica 10min) | 4x300m=45sek
- Vezbe za jaanje misica trbuha i zadnje loze buta | 15 min
- Vezbe sa skokovima 15 min
- Vezbe sa tegom: poskoci iz ¢ucnja 6-8 poskoka
- Istrcavanje 15 min
2. - Tréanje u laganom tempu 1600m
- Vezbe gipkosti 10-15 min
- Tr¢anje u vidu ubrzanja 3x80 m
- Tr¢anje iz niskog starta 15x30-40m
- Vezbe sa medicinkom 4x10-15 ponav.
- Ponovljeno tréanje (pauza izmedu deonica 8min) | 5-5x200m=29-30sek
- Specijalne sprinterske vezbe 4 -5x80-100m
- Istrcavanje 15 min
3. - Tréanje u laganom tempu 10 min
- Vezbe gipkosti 10min
- Kruzni trening 2x:
a) skokovi u vis sa klupice 15 puta
b) skokovi preko gimnasti¢kog konja 5-6 puta
¢) tréanje u mestu sa osloncem ruka o zid 15 sek
d) imitacija kretanja ruku u tréanju(sa tegom) | 10 sek
e) bacanje lopte u zid i hvatanje 15 puta
f) Cuénjevi sa partnerom na ramenu 3x15puta
- Kosarka 20 min
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4. - Pauza

5. - Tréanje u laganom tempu 800m
- Gimnasticke vezbe 10 min
- Ubrzanja 6x60m
- Tr¢anje iz niskog starta 15x30 -40 m
- Vezbe na ripstolu i akrobatske vezbe 20 min
- Poskoci iz ¢u¢nja sa tegom na ramenima 6 — 8 puta
- Poskoci sa tegom, stav na dve paralelne klupice 3-4x10-15 puta
- Kosarka 20 min

6. - Tréanje u laganom tempu 1600m
- Vezbe gipkosti 10 min
- Specijalne brzinske vezbe 6x60-80m
- Tréanje ubrzanja 3-4x 80 m
- Ponovljeno tréanje(pauza izmedu deonica 5 min) | 6x150m=29-30sek
- Vezbe sa medicinkom 10 min
- Kros tréanje sa promenama na 80-100m 20-25 min

7. Pauza

5.3. Dnevni plan

U dnevni plan treninga mozemo uvrstiti slede¢e oblike kretanja i vezbi:
zagrevanje, razne vrste startova, iz razli¢itih poloZzaja, tr¢anje sa manjim brojem
prepona, skokovi preko gimnastickih sprava, izometrijske vezbe, razne vrste
tr¢anja sa imitacijama, nekoliko starta iz startnih blokova sa ubrzanjem, zatim
trcanje po deonicama, lagano tr¢anje.

6. ZAKLJUCAK

U svim oblicima trenaznog procesa osnovna podela rada zasniva se na
razgibavanju, glavnom i zavrSnom delu rada. U glavnom delu optere¢enje moze
biti razli¢ito, zavisno od vrste vezbe i karaktera kao i drugih faktora, ali je po
pravilu uvek najviSe. ZavrSni deo treninga se odlikuje snizenjem opterecenja,
i takav pad opterecenja je obavezan za svaki trening bilo u kakvoj formi se on
sprovodi. U trenaznoj praksi se uglavnom primenjuje sledeci redosled telesnih
vezbi: vezbe za obuku i usavrSavanje tehnike; vezbe za razvoj brzine i spretnosti;
vezbe za razvoj snage; vezbe za razvoj izdrzljivosti. Takticki zadaci se reSavaju
usput pri obavljanju i odabiru vezbi. Pripremni period se deli na dve etape:
opSte-pripremni i specijalno-pripremni period. Na osnovu pripremnog perioda
sastavlja se pripremni plan sa rasporedom sredstava pripreme. U mese¢nom planu
se sredstva po danima i doziranju vezbi odreduju samo za jedan mikrociklus
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unapred zbog mogucih ispravki koje se unose u proces pripreme. Priprema
sprintera predstavlja kompleksan proces. U toku pripremnog perioda sportista
treba da prede nekoliko programa koji idu paralelno ili jedan za drugim: jacanje
miSi¢nih grupa, usvajanje posebnih elemenata tehnike, razvoj izdrZljivosti, brzine
i tehnike tr¢anja.
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~N N D A~

PLANNING AND PROGRAMING OF THE TRAINING PROCESS
WITH YOUNG SPRINTERS IN THE PREPARATORY PERIOD

SUMMARY

In order to raise the efficiency of the trainer’s work in higher level while carrying
out the training process, it is necessary to know the rules and to apply the leading factors
in time (the application of the means of physical exercises, methods, organizational
forms of work and the scope optimization of the load intensity) which contribute to the
efficiency of the training process.

The morphologic status represented by the information on longitudinal and
transferal dimensionality of the skeleton as well as the information on the body volume
has the doubtless but relatively small significance for achieving the results in sprinter
running as with men as well as with women.

Sport result in the training process is the product of made selection, regular
organization of the working methods and all this in compliance with the individual
characteristics of a sportsman.

The plan and the basic division of the activities are based on the exercises for
loosening up, speeding up and on load exercises in all forms of the training process

Key words: trainer, training, result, plan, exercise, speeding up, load
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