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Pe3unme

Y NpBOj Ta4kuM je yBO[ 3aBPLUHOr paja y KOMe je yKpaTKO HanucaHo o
HaCTaHKy KOLLapKe 1 pa3Bojy Ha HaluMm rnpocTtopuma.

Opyrn geo paga 6aBn ce eHOMeHMMa Kollapke y Mrnahum yspactmma u
KapakTepucTMkama KollapKalla LUnrbaHor y3pacrta Kao U TpeHepa Koju paau ca
Hbrma.

Tpeha Tauka paga onvcyje jeqHOroauLLHM LMKITYC paja y Kowapum n nogeny
NCTOr Ha NPUMNPEMHU, TaKMUYaPCKN U NpenasHu Nepuoa.

Y 4eTBPTOj Ta4KkM paga ce ykpaTKko AeuHuwy npegMeT unrib 1M 3agjaum paga.

MeTa, yjeaHo u rmaBHa Tayka paga obpahyje camy Temy paga, Tj. NMpunpemHun
nepvog y roguemM Uuknycy kowapkaiwa yspacta 11 v 12 roguHa v gaje nnaH
n nporpam Kao u ogpeheHe NpuHuune TpeHuHra u obyke y pagy ca LurbaHum
y3pacTom.

lMocnenwe oBe Tayke Cy 3aKkrbyyak 1 nutepaTypa Koja je kopuwheHa 3a
n3pagy 3aBpLuUHOr paja.



1. YBoA

Kowapka, cnopT koju ce Kao opurMHanaH amMepuykn rnpoussod pajo
MOHYAMO Lenom CBETY U Y KOju Cy ce CBM AenoBU cBeTa jako 6p3o 3arbyounu u
npuxeaTuUnn ga ra Kkao urpy Heryjy n Hanpegnyjy. lNpeacraerba TUMCKY Urpy Y KOjoj
nowTyjyny npaBuna wurpaynm Koju Yy HOj Y4ecTBYyjy CBOjUM BellTMHaMa,
WHTEeNUreHumjom, kpeatmeHowwhy a y MHOMMM CryvajeBuma cnpeMHoluhy, cHarom
M nykasBolny noKywasajy na Hagurpajy npoTtuBHuka. [aHac je 36or cBoje
NnonynapHOCTX pacnpocTparkeHa y MHOMMM obnvumma, u wy rbyan 6e3 ob3mpa
Ha roguHe, Nnom M MecTo KopucTe Kao Bua 3abase, pasBoja, pekpeauuvje a Mu
KOLlapKallku TpeHepu je OCMM Yy MOMeHyTMM obnuuuma Kopuctumo fa je

Hagorpagmnmo 1 ycaspwimMMo HapodnTo y Buay I'IpO(beCMOHaJ'IHOF cnopTa.

1.1 HactaHak Kowapke

Kao wto je Beh cnomeHyTo, MmecTo pofena Kowapke cy CjeguteHe
Amepunuke [pxaBe-Macaudycetc rpag CnpuHrdomng. Y osBom rpagy je 1885.
roguMHe ocHoBaHa nocebHa Lwkona HasBaHa "School for Christian Workers" koja
1890. rognHe mena nme y "International Y.M.C.A Training School" og 1912. je
"International Y.M.C.A. College" pa 6u 1953. rognHe noctana "Springfield
College". YnpaBo je TBOpaL Kowapke Llejmc HejcmuT pagno kao npodecop
P13nYKOr BacnuTaHa y OBOj LLKOMNW.

Op. Llejmc Hejcmut poheH je 6. HoBeMbpa y Bapowwunum AnMoOHTe, Y
obnactn OHTapuo y KaHaawn. Y Bpeme werosor gonacka y CnpuHrcung y Wwkonm

je nocTojao Benukmn npobrem y Hactasu U3NYKOr BacnuTamwa, Koju je Tpedano



6p30 pewmnTn. bro je To npobnem HacTaBe PU3NYKOr BacnuTaka y 3MMCKUM
Meceunma, Kaga ce HacTaBa Mopara ofpxasaTu y 3aTBOPEHMM NpocTopujama.
Tpebano je ocMMCINTU KaKo 3auHTEpecoBaTV CTyOeHTe Kojuma Hucy
6une npmBnayHe yobudajeHe akTUMBHOCTWU Yy canu(Bexbare Ha MMHACTUYKUM
cnpaBama, pasHe MapLueBcke Bexbe un crnnyHo) 36or ounrnegHe HemoryhHocTm
ynpaxwaatwa "netwunx" crnoptoBa (atnetuka, 6ej3bon, parbu). HakoH gocta
pasMuLIIbakba U Heycrnenux nokyllaja aa ce HaBegeHU CropToBU MOAUAUKY]Y U
npecene y ABopaHy, KOoHayHo,21. geuembpa 1891. roguHe kao HOBW cnopT
HacTtana je Kowapka.lgeja ce "poguna" kapa je jegHom npunukom "otau"
Kowapke 6auuo 3rykBaHo napde nanmpa y kopny 3a otnartke. [Mpodpecop je
Hanucao npaswuna, NoCcTaBMo KoweBe Ha BUCKHY of 3.05 M, NoCTaBMO UX NPBO Ha

©ankoH, na Ha BpaTa, ga 6u kacHuje [obunu nocebHe KOHCTPYKUMje.

Cn. 1 Op. Llejmc Hejemum

MpBum npaBunuma Huje 6uno npegsuheHo Bohewe nonte,Beh camo
AofaBake ca OACKakmBaweM rionTe no noanosu. Bohewe je nocteneHo 6Guno
npuxeaTaHo,ann ce Marno KOpUCTWUIO, jep cy 30or HenpasuiHor obnvka nonte
OcKakarne Tako,4a Hucy morne 6utn yxsaheHe. pBa kKowwapkallka yTakmuua je
3aBplUEHa ca caMoO jeHUM MOCTUIHYTUM KOLUEM, KOjU je MNOCTUrao M3BECHU
Bunujam Yejc ca ygarbeHocTn oa 4ak oko 7 metapa! Y6p3o ce npoyyno ga cy
YacoBu Kof npodpecopa HejcMnta BeoMa 3aHUMIBUBKU N MHTEPECOBaHKE 3a HOBY
urpy je panuagHo pacno.3 Amepuke, Kowapka ce Bpsio 6p3o npowumpuna y ckopo

CBe KpajeBe cBeTa.



1.2 Pa3Boj KowapKe Ha HallMM npocTopuma

Oa 1923. roguMHe Kollapkallka nonta nojasuna ce un y beorpaay.
[oHeo je Bunujam Bajnang, npeacrtaBHUK jegHe 4o06pOTBOpPHE opraHusaumje,koju
je ca HOBMM CNopTOM YMO3HAo yyuTerbe, HacTaBHUKe U npodecope beorpancknx
wkona. lNogmHy paHa kacHuje, 1924 roguHe y beorpagy cy wTamnaHa npsa
KOMMNMeTHa npaBuna Kowapkawke wurpe. Y4yeHuuum je ca ofylleBIbereM
npuxeaTajy U Yyak opraHu3yjy npBeHCTBO paspeaa.
Ocum bBeorpaga kowapka ce nojaBrbyje M y OpyrMM OenoBuMMa Tajallkbe
JyrocnaBuje. Jyrocnasunja je 1936. roguHe yynaweHa y OVMBA,a ynpaso Te
rogMHe Kowapka nocrtaje 3BaHUYHW ONMMMNjCKM cnopT Ha Onumnujckum nrpama
y bepnuny.JefgaH oa HajsHa4vajHujux gorahaja y pasBojy jyrocrioBEHCKe Kollapke
je 6uno ocHmBawe Kowapkawkor casesa Jyrocnasuje(KCJ) kpajem geuembpa
1948. roguHe. [JoBorbaH A0OKa3 KoOLapKawKor TaneHTa u ymeha cy OpojHe
Medarbe Ca Halux MpocTopa,kako y Krybckoj Tako U y penpes3eHTaTUBHO]

KoLlapum.
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2. Kowapka y mnahjum yspactuma

Hdeua wn TuHejlepyn Koju urpajy Kowapky MOry uMatu BULLECTPYKe
KOPUCTN M3 TakBOI UCKyCTBa, MehyTuM,mMory umatu u npobrneme Koju UM mory
HawkoamTn. Kolwapka, Kao M CBakM OpyrM TakMWYapcCKu CropT, uMa BemnuKy
BpeaHOCT y 06pa3oBHOM ¥ BacnMTHOM MnpoLecy, anv Mopajy ce y3etu y o063up u
HEKM YCrioBU 3a 4uvje Cy uCMywaBare OOroOBOPHW OpraHu3aTopu, poauTerbu u
TpeHepu. Kowapka mnagum urpadmma npyxa usBaHpeaHy nNpunuky aa ce Hayye
TMMCKOM pafy W fa npuxsate WHAMBMAYyarHY OArOBOPHOCT Y OKBUPY rpyne.
TpeHep Tpeba aa nckopmucTn oBy NPUNUKY Kako 6u noacrtakao oba oBa acrnekra —
TUMCKWN pag v nHameuayanHy oarosopHocT. Mnagu vrpaum Tpeba ga Hayde ga
NnoLUTYyjy CBOje NPOTUBHUKE U Cyanje U y Tome TpeHep Tpeba ga MM nocnyxm Kkao
y30p. Takmnyene je BacnuTHU MeTo Koju Tpeba npumMerMBaTh Ha NpuKragaH
HaudnH. Urpaumn Tpeba ga Hayde ga ce Takmude, nobehyjy v rybe. AKo urpayum He
Mory Aa nobefe Ha TakMuderwy W TpeHep AOHece OAfyKYy O MoBriaderwy unu

ofycTajaky, OH NponyLITa U3BaHpeaHy BacnuTHY NPUITUKY.



2.1 Ynora Kowapke y o6pa3oBHOM U BacCnMUTHOM

pa3Bojy

2.1.1 lNpaBa mnagux cnopTtucta

[aHac ©OpojHe omnaguMHCKe CrnopTcKke oOpraHu3auuwje npuxesartajy u
npuaHajy cnegeha npaea koje Tpeba ga nmajy mnagu urpayu:

e [lpaBO Aa yyecByjy y CMOPTCKUM TakKMUYEHMMA.

e [lpaBoO Aa y4ecTByjy y TakKMUYeMMa Ynju HUBO OAroBapa crnocobHocTuma
cBakor geTterTa.

¢ [IpaBO Ha CTpy4HOr TpeHepa.

e [lpaBo fa urpa kao gete unu TUHejLIep a He Kao oapacna ocoba.

e[lpaB0 pHa yyecTByje Yy [OHOWEHY OASlykAa O CBOjUM CMOPTCKAM
aKTMBHOCTMMA.

e [1paBo na ce 6aBu cBOjUM akTMBHOCTUMA Yy 6€30eaHOj 1 30paBoj CpeanHu.

e [MpaBo Ha oaroBapajyhy npunpemy Kako 61 Morao ga ce TakMu4m.

e [lpaBo Aa ce ca UM NOCTyna ca NOLTOBaHEM.

e [1paBo ga ce 3abaBu OOk ce GaBu CNOPTOM.

2.1.2 lNobBorblane 3apaBrba Kpo3 6aBrbeHE KOLLIAPKOM

30paBrbe je jegaH of acnekarta y pacTy Aeue Koju ce moxe noborbwaTu
GaBrbeweM KowapkoM. [paBunHo 6aBrbere KoWapkoM AonpuHOCU OU3NYKOM

passojy urpada um npyxa MOFthOCT 3a passoj 30paBnX HaBUKa Be3aHWX 3a



OaBrbeH-e CNOPTOM, Kao LUTO Cy NpaBuiiHa ncxpaxa, gobpa xurujeHa m 6pura o
camom cebw.

MehyTtum, Tpeba 3HaTu ga noctoje moryhu pusmum no 3gpaerbe Ha Koje,
ToKkoM GaBrberwa Kowwapkom, Tpeba ykasaTtun kako 6u ce cnpeunnun. HeageksaTtHO
nnaHupawe MoXe HeraTMBHO Aa yTude Ha U3N4YKM pasBoj urpada (Ha npumep,
TPEHWHI 3aCHOBaH Ha [u3aky TepeTa y uurby nosehawa cHare moxe ga byae
WTeTaH 3a mrage urpade). AKO je akTUBHOCT CTpecHa noctoju moryhHocT ga
urpaum ogyctaHy of 6aBrbera KOLWAapKOM W Tako He CTEKHY KOPUCTU Koje cy
Be3aHe 3a oBaj cnopt. CaMO npaBuWnHW paj KojUM pPYKOBOAE KOMMNETEeHTHU

TpeHepu A0HOCK NO3UTUBHE pesynTarTe.

2.1.3 Pa3Boj NINYHUX N OpYyLUTBEHNX BPELHOCTH

® ObaBes3a : Mnaau vrpaumn Tpeba ga ce HaBWKHY Oa npuxsartajy u

n3BpLuaBajy cBoje obaBese npema cebu n gpyruma.

® |IcTpajHOCT : JacHO je Oa kowapka MOXe Aa AonpuHece pasBojy
NCTPAjHOCTM aKo TPEeHep Koju pagnm ca Mnagum  urpaduma
Harpafyje HWUxoB ynopaH Tpya 6e3 ob3vpa Ha nocTurHyTe

pesynTaTte,HapounTO Kaga nponase Kpo3 Tellke TPeHyTKe.

® JlnyHa oaroBopHoOCT yHyTap rpyne : Of Benukor je 3Hadvaja ga
Mnaau reyam Hayde da npeysvmajy OAroBOpHOCT pagu Jo6pobuTu
rpyne. Kowwapka je oanuyHa Lkona 3a pasBoj OBOI acnekra.

® Tumckn pag : 3a Jgeuy M TUHejUepe je BaXHO Ada Hayye pfa
YHKLUMOHULLY Kao TUM. YTakMuLE Cy HApO4YMTO KOpPUCHE jep jeaaH

urpay He Moxe caM Aa nobeam Ha yTakMULMN.

® [lowToBake npaBurna : [lpaBuna noHawawa Ha TPEHUHTY U

yTakMuun,npasuiia urpe...



® [TowToBane npema gpyrmma : rpame Kowapke je ognnyaH HauuH
Aa feua Hayde fa nowTyjy gpyre (caurpade, NpOTUBHUKE,

TpeHepe, OMpeKkTope, rnegaole n cyauje)

® Yyene Kako ce TakMnum : Takmmyapcka kowapka je aobpa npunmka

[a urpadu Hay4ye fa ce TakKMM4Ye Ha 34paB M NPOAYKTMBAH HAuMH.

2.1.4 Pa3Boj NCUXONOLLKNX NOTeHUMjana

e KOrHMTMBaH pasBoj

e [epuenuuja KoHTpone

e Mepe 3a 6orbe Bnagakwe cutyaumjom

e Camonoysgakwe 1 caMOKOHTpona

e [1paBunaH ogHoOC nNpema ycnexy n Heycnexy

e CamMocBecT 1 caMonoLuToBaH-e

2.1.5 lNo3ntnBHa NcKycTBa M CNOPTCKM pasBoj

Koa meue n TuHejuepa Kowapka moxe ga byae jemaH o m3Bopa M3 Kora
upne no3uTUBHA WCKycTBa. AKO MO3UTMBHO WCKYCTBO WMa npesary Hag
HeraTUBHWUM, BPJIO je BepoBaTHO Aa he urpayn HactaBuTu ga ce 6aBe KOLapkom
n ga he nmatm Buwe Kopuctn of OaBrbera cnopTom. [MO3UTUBHO UCKYCTBO
urpaudmn Tpeba aa uckyce ceakor gaHa kpos crnegehe acnekre:

e 3abaBa

e YcaBpluaBare BeLUTUHA

¢ [locTn3amwe gonagbuMBux LUIbeBa

¢ [Ipn3Hawe o4 TpeHepa 1 caurpava

e KopucHo yHyTpalwre nckycTso(nos3mtmuBHa ocehara, NIMYHO 3a40BOSbLCTBO,
NMOHOC)

e Ocehaj nocTojara NoApLLKE 04 TPEHepa 1 canrpaya



Takohe, NOrM4HoO je fa je jefaH o UuIbeBa TUMa KOjU je cacTaBSbeH Of
MMAaanx urpaya HUXOB CMOPTCKM pa3Boj kako 6y Ha Kpajy noctanu [obpw,

€JIMTHN KOoLUlapKaLlln.

2.2 TpeHep Mnagux Kowapkawa

OpaHoc nameny TpeHepa 1 Mnagux urpadya Moxe ga uma oanydyjyhu ytuuaj
Ha MULLIbEHE Koje nrpad nma o cebu kao 1 Ha weroso camonoysgare. Ctora je
noHalwawe TpeHepa npemMa urpadnmma o Benukor 3Havaja.TpeHepu he umartu
No3nMTMBAH yTULIA] aKO Ce He MOoHallajy Ha OBaj Ha4YMH U ako npumemnyjy crnenehe
cTpaTtervije:
e JacHO U1 npeunsHo gedmHULY LnIbeBe Koje urpadm Mopajy ga nocTurHy.
e [lomaxy wurpadnma pa noCTUrHYy Te UurbeBe U UCTUYY HuxosBe [obpe
NOCTYynKe.
e /I3aBajajy nocTtynke koju nmajy Bese ca CnopTCKUM CnocobHocTumMa v Ha
HUX NOCEBHO yKasyjy.
e Kopuryjy urpadye KOHCTPYKTMBHO TaKO LWITO MM YyKasdyjy Ha TO LWTO page
MOrpeLlHo M UCTOBPEMEHO oMoryhyjy urpayuma fa cxsaTe rpeLuky u

npyxajy moryhHocT Aa ce ucnpase.



2.3 Kapaktepuctuke pgevaka y3pacta 11 um 12
roovHa

Y3pact og 11 1 12 rognHa y Kowapun ogrosapa TakMUYapCKoj KaTeropuju
mnanu nmoHmpu. Ca o63npom ga pacT 4YoBeka Huje nuHeapaH Beh ce genu Ha
hasze ybp3aHor n ycrnopeHor pacrta, Aevaum Koju ce TakMude y OBOj KaTeropujm
npunagajy npeoj )a3u ycropeHor pacrta Koja noymkse y YeTBTPOj U Tpaje A0 OKO
TpuHaecTe roguHe. Mo Bomnn, ctapocT og cegMe OO0 ABaHaecTe roavHe 3a
Aeyake npeactaBrba CcTagujym npetnybepTeTta uuvja cy pasBojHa obenexja
nonaraH W YypaBHOTEXEH pasBoj kada YHKUMje HEeKMX opraHa nocrtajy
edmkacHuje 1 OH npeaxoan opyroj asum ybpsaHor pacta Tj. nybepTeTy.

M3 Kowapkalwkor yrna rnegvwita oBaj y3pacT npeacTtasiba jako 6utaH
nepuoa 3a pasBoj Benukor 6poja MOTOPUYKMX CMOCOBHOCTU Of KOjUX 3aBUCK
ycnex y oBoM crnopTy. MOTOpMYKO ydere U yyere KOoLlapKallKMX TEeXHUYKO-
TakTUYKMX efnlemeHaTa y o0BOj a3n 6OaBrbeHwa KOWapKoM NPaKTU4YHO
AeTepMyHULLIE KBANMTET MOTOPUKE urpada y KacHujum yspactuma. Kao wro je
Beh npeTxogHO HanoMeHyTo, TpeHep je y obaBe3n Aa Mo3Haje CeH3UTUBHE
nepuvoge 3a pasBoj MOTOPUYKMX CMOCOBHOCTH Kako BMX y NpaBo BpeMe AenoBao
Ha HMXOB Pa3Bo;.

Tabena 1 : CeH3umueHU rnepuodu paseoja MOMopuKke Madux KowapKkawa
Bp3nHa Bp3uHa peakuuje u copekBeHLMja NoKkpeTa-cNOCOOHOCT Koja ce

pa3Buja Beoma paHo, a BeOMa AMHaMUyaH pa3Boj je on 7 go 11/12

roauvHa.

MakcumanHa 6p3vHa passuja ce og 16-18/19 roguHe.Kputnyan nepuog

namehy 11 n 15 ropuna.flo 12 rogpuHa ce nosehaBa Ha pa4yH

Op3uHe nokpeTa.

dnekcnbunHocT | MacMBHa rMNKoCcT-CEH3MTUBHU Nepuoa Tpaje Ao novyeTka nybepreTa.
AKTUBHA rMnNKocT-ceH3UTUBHU nepuoa uamehy 8 n 12/13
roauHa,KpuTu4yHa cpasa yspact 9-11 roguHa.

KooppMHaumja U3meRhy 7 u 12 roguHa.

CHara EkcnnosuBHa cHara v U3gp>rbMBOCT Yy CHa3n Mo4Ynkse OKo 8
roanHe.KputndHe dase koje Tpeba n3gsojutu cy nepmogu og 8-9, 10-11,
13-14, a HapounTo 14-15 roguHa.

MakcumanHa cHara og 12/13 po 18 roguHa.KputnuHe case 8-9, 10-11,
13-16 1 nocebHo 16-17 rogunHa.

N3popxremsocT AepobHa 13gpXXIbUBOCT MOXE ce pa3BujaTv Beh y NpeaLlKorcKkom
y3pacTy.

AepobHo-aHaepobHa U3gpXXIbLUBOCT ca MOYETKOM 1 youu nybepTeTa.

Uzeop : TpyHuh. H. mpeHuHa mnadux Kowapkawa pasiudumux y3p. Kameaopuja




3. JegHoroguMwkwWu LUMUKNYC paga Yy TPEHWHry
KoLLapKalua

FloanwHKn UMKNYC TpeHupaka MMa nocebHO MeCTO Yy cuUcTeMy npunpeme
Kowapkawa. OCHOBHM pasnosn nnaHupawa jeQHOroaulHer MakpoLumkryca cy
cenekuuwja, pasBoj W oOJpXaBake BaXHUX KOMIMOHEeHaTa TPEHUPaHOCTU U
crnopTcke bopme, 1 Nomohy Tora HacToju ce ga ce LOCTUrHY BMCOKa CrnopTcka
pocturHyha Ha TakMuyerwmma.

Benvku uyuknyc nnn Makpoumknyc cnpoBoan ce y TOKy jeaHe rogmHe n 36or
edomkacHujer nporpamvmparsa, peanusauuvje n npahemwa edekata TpeHUHra genu
Ce Ha BuLe nepuoga, hasa n etana. lognwbN LMKNYC TPEHUHIA NOLESbEH je Ha
npuUnpemMHU, TaKMUYapPCKX U NperasHu nepuoa.

3.1 MpunpemMHu nepuon

YMecTo TepMUHa NpUNPEMHN Nepuos HEKU ayTopu anTepHaTMBHO KOpucTe
TepmuH "nepuog 6asmyHe npunpeme" unm "nepmnog dyHaameHTanHe npunpeme".
MpunpemMHu nepuoa ce Mopa CXBaTUTU Kao OCHOBA 3a YCMNeELHO TakMudewe. Ta
OCHOBa Ce CcTBapa ONTMManHuMm TpajakbeM nepuoaa, MpaBUNHUM K3BOpPOM
BENIMYMHE U YyCMepeHOCTU onTtepehewa M [OO6pUM  OOHOCOM  Pa3NUYUTUX
npuMereHNX cpeacrasa onwTte npunpeme. PakTopu Koju yTUYy Ha cTBapame
Aobpe ocHoBe cy CTULane cnopTcke popMme, BnNmn3anHa HajBaXXHUjUX TaKMUYEHa,
y3pacT M HMBO CMOPTUCTE, eTana BULLEroauvllke npunpeme u Opyru. TEPMUH
0asnyHe npunpemMe He CMEeMO MOrpeLlHO CXBaTUTU, Kao Mpurpemy Yy Kojoj
AOMUHUPaAjy camMo cpefcTtsa onwTte npunpeme. CBakv nepuog npunpeme je
apyrayvjy no MHOMMM KapakTepucTukama, npe cBera Mo CBOM cagpxajy.
MpunpemHn nepuog ce obBUYHO Aenn Ha OonNWTEeNPUNPEMHU WU cneunduyHo
npunpemMHu1 nepuos.

Y crnopTckum urpama, na Tako W y Kowapuu, NpunpemMH/ nepuog ce no
KpuTepujymy JOMUHAHTHUX CpeacTaBa YecTo Aenu Ha Tpu hase:

1. ®aza onwTe npunpeme
2. ®asa cneunuyHe npunpeme
3. ®asa nHTerpanHe npunpeme

Kapanejuh un JakoBrbeBuh HaBoge pfa cy Hajuewhu obnuum npuctyna
nporpaMmvpary M peanusaumju CropTCKOr TPEHWHra ABOeTanHu W TpoeTarHu
npucTyn.
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TpoeTanHu NpucTyn Aenv NpUNpPemMHu nepuog Ha Tpu gena:

1. ®asa ynacka y cnopTcky oopmy

2. ®aza ofgpxkaBawa W penatuBHe cTabunulaumje
crnopTcke dhopme

3. ®aza penaTuBHoOr rybutka cnopTcke goopme.

3.2 TakMuyapcku nepuop,

TakMmuyapckm nepuof npencraBiba HacTaBak npoueca npeTxogHe etane (3.
dase npunpemMHOr nepuvoga) u y OBOM nepuoay je uurib Aa ce Takmuyapcka
dopma penaTuBHO cTabunusyje, OOAHOCHO [a ce cadvyBa AOCTUTHYTU HMBO
CNocoBHOCTN M eBeHTyanHo jow noseha. lNpBa 3BaHW4YHaA yTakMuua O3HaYaBa
novyeTak TakMuyapckor nepuvoga M Taja MouYnke Ce30Ha Takmuyewa rge ce
nokasyje HMBO TakMM4yapcKe CcnocobHOCTW, KOju je nocrneguua npeTxomHor
nepuoga paga. Lure TpeHaxHor paga n ykynHe TpeHaXHe akTUBHOCTU Yy OBOj
eTanu je Ja ce ca WTO Mawe ocuurnauuvja cadyBa M UCNOSbU AOCTUTHYTU HUBO
cnoptcke dpopMe. 3Havaj TpeHMHra y Bpeme TakMuyera je namehy ocrtanor u
ctabunmsaumja NCMXNYKOr CTaka Kollapkalla, Hapo4nTO coumjanHa agantauuja.
Benvka Hanpesawa, MakcMmarnHa TakMuyapcka YCMepeHOCT, Kao 1 nosehawe
ONWTUX W crneumjanHnx TaKMMUYapPCKMX CNocobHOCTM 4YecTo je npaheHo
CMaH-eHeM OTMOPHOCTM OpraHmamMa. 3aTo je HeOonxogHo Aa ce Yy nepuoay
TakMuyera CBECTPaHO npeay3mMy ogrosapajyhu npeBeHTUBHU Kopauu y 3allTUTH
34pasrba urpava.

3.2 lMpena3Hu nepuopf,

MpenasHn nepuwog rogvwker LuMKryca TPEeHWHra nodnkwe opmax nocre
nocrneakwe yTakMuue y TakMMyapCcKoj CEe30HW. Y OBOM nepuosy TPEHWUHT ce
HacTaB/ba Yy MPOMEHSBbMBMM OKOMHOCTMMAa a u3bop cpeactaBa M MeToda je
yCMepeH Ha "4dyBahe" TPEeHUpPaHOCTU, anu y ycroBnuMa penaTuBHO onyLuTeHe U
npujaTHe akTmBHOCTU. OBakBa aKTMBHOCT penakcupa kowapkalle Koju cy NyHUM
WHTEH3UTETOM U 3anarakemM 3aBpLUMN CE30HY TaKMUYeHa.

Tpajarkbe npenasHor nepuoga, YKOIMKO Ce TPEeHaXHW npouec onasuja
HOpMarHo, nNpemMa MHOMMM UCTpaxuBawuma, Tpebano 6u ga Tpaje 30 — 60
AaHa.HuBO TpeHMpaHOCTM Ha NOYEeTKYy HOBOI LuKIyca paga Tpebano ou ga 6yae
Masio HMXKK HEro Ha Kpajy TakMmyapkce ce3oHe, anu He mawe og 10- 15 %.
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4. MNpeameT, Uus n 3apaum paga

Mpeamet paga je NpunpemMHn nepmop kowapkatla yspacta 11 1 12 roguHa.

Lnre papa je oa ce ytBpam Ha wra Tpeba genosaTtn y npunpemMHoOM nepuoay
Kog Kowapkawa yspacta 11 n 12 rognHa pa 6m oHM Gunm cnpemHu 3a
TakMMyapCKun nepuoa.

3ajauy paga cy npernea M aHanusa nuTepaType BesaHe 3a npegmeT paja.

MnaH n cagpxaj paga he GUMTM NpuUMerEHW Ha cenekumju mnanux nuoHupa
Kowapkawukor kny6ba "Topnak"
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5.MMpunpemMHn nepuoa kKowapkawa y3pacta 11 wm
12 rogvHa

OcCHOBHM UUIb Yy pagy ca mnagmma je 6uo-ncnxo-counjanHo 3gpaBa JIMYHOCT.
Camo KoMMneTHO narpaneHa NUYHOCT MoXe CTUhK OO BPXYHCKUX pesynTtaTa. Ca
Apyre cTpaHe, CBM OHM KOju OO TOr pesynrtaTta He gofy Tpeba of kowapke ga
nMajy KOpMUCTU 3a pa3Boj CBOje NIMYHOCTW.

HajsHauajHuju unrb  TpeHaxHor npoueca Tpeba pa 6ygoe apekBaTHO
CTUMyCnncawe pacTa W pasBoja CBMX OpraHCKMX cuctema u camMnum TUM
cTBapawe YycrnoBa 3a nakwe npahewe TPEeHWHra Yy TeXHUYKO-TaKTUYKOM
CErMEHTY Koju je BbuTaH dhakTop 3a pesynrtarte y KaCHUjUM rogmHama kKapujepe.
CywTnHa paga je npuMepeHn, a He MakCMMarHu yTuuaj Ha pasBoj MOTOPUYKUX
CMOCOBHOCTN U  OYHKUMOHANMHUX KapakTepuCTUKa MIiaaux Kolwlapkaiwla, Y3
aytomaTtusaumjy npaBuUMHOCTM U3BONHEeHa TEXHUYKO-TAKTUYKMX —enemMeHara.
OBakaB npucTyn uma 3a nocneguly cTBapawe BPXYHCKMX urpaya, a He
TakMu4apcke pesyntaTe y y3pacTty mnahux nmoHupa.

OBaj y3pacT je CeH3nTUBHa 30Ha 3a pa3Boj CrOXEHUX obnuka ucnorbaBaka
KoopauHaumje, WTO cTBapa YyCroBe 3a HeCcMeTaHW pasBoj omHeca v getarba y
KOLLapKallKOM ucrorbaBakwy. TpeHepu Mopajy CTUMynaTMBHO [ernoBaTu Ha
nucrnosrbaBake N pasBoj MHBEHTMBHOCTU Urpaya y pellaBaky TEXHUYKO-TaKTUYKNX
npobnema y urpun. MNoTtpebHo je y wTo je moryhe Behoj mepu yBaxaBatu 6uo-
NCcUXo-coumjanHy crneunduyHOCT cBakor nojeauHua n He HameTaTu CBOj mogen
Mo CBaKy LIEHY.

Cuctem npunpeme ceHuMopa He CMe ce Mpumew-MBaTU Yy pagy ca
mnaguma. [lpaBunHo wu3rpafleHa 6asa U3NYKE, TEXHUYKE, TaKTU4KeE,
NCUXOSIOWIKE, U Urpadke npunpemMe OCHOBHM je YycnoB 6yayhux BpXYHCKUX
pesyntaTta. HeonpaBgaHu "ckokoBu" Ha BULLIM HMBO ©e3 NPETX0aHO caBnagaHux
OCHOBa npunpemMe Ccy YyBeK nocnegvua npeHarnawasawa TakKTUKe Wnu
npeBenvke NpMMeHe yaapHuUX TPEHUHra y MOTOPUYKOM MU TEXHUYKO-TaKTUYKOM
cermeHTy. OHM poBode A0 TpeHyTHor nosBehawa MOryhHOCTM M TakMuyapkce
YCMNELWHOCTM urpada, anu npeacTaBrbajy KOYHMLY 3@ KOHTUHYMpaHu pasBoj
CMOCOBOHOCTK, KOjU je npuopuTeT Yy TPEHUHry Mragux Kowapkawa. PaHa
cneuvjanusaumja oOBOAN OO0 CTBapaka nnatoa y yvewy, WTo je nuMmutupajyhn
hakTop 3a pasBOj U UCMNOSbaBake KOMMIIETHUX UrPaYKNX U TUMCKUX NoTeHuuMjana
Yy KacHujum eTanama kKapujepe.

Y npunpeMHOM nepuody Ko OBOr y3pacTta MNpUXBaT/bMBO j€ YMEPEHO
nosehaBatn WHTEH3UTET TpeHuHra. Nako je BehuMHa mnagmx Kollapkaiua joLu
yBEK NoafoXHa nospegamMa, huxoBa ce Tefia u kanaumteTn n3y3eTHO pasBujajy.
BaxHo je pasymeTn ga pasnuke y msBohewy Mory 6uTu nocneguua pasnuka y
pacTty. Hekun kowapkalum mory 6GUTn CyodeHu ca u3pasmtMm pacTtoM, LUTO MOXe
objacHnTM 3awTo UM je cnaba koopanHauuja TokoM oapeheHux Bexobu. U3 tor
pasnora Tpeba HarnawasaTy pasBOj KOLApKalLIKMX BeLITMHA U MOTOPUYKUX
CcnocobHOCTH, a He cUTyaunoHo nssohene n nobehnsame.
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Pacrnopen 1 nokasyje nnaH v nporpam 3a mecey, Aeryct 2018. rognHe KK
"Topnak" cenekumje mnahm nMoHUpW. Y nutamwy je rpyna og 18 geyvaka poheHux
2006Te roguHe, Koja urpa KBanudukauuje 3a KBanUTETHY IUry Yy Ce30HU
2018/2019. TlpunpemHn nepuog oBe ekune nounwwe 06.08.2018. Caaku

nojefuHaYHN TPEHWHT je y Tpajaky o4 caT A0 caT U No BpeMeHa.

04.08. Okynibake ekunne n aHTPoONnoMeTpujcka Mepemsa.
05.08. Tectnpame.

NMoHeperbak YTopak Cpena YetBpTak | lMeTak Cyb6oTa Heperba
06.08. 07.08. 08.08 09.08. 10.08. 11.08. 12.08.
KoopanHauuwja | Tpyawe AE* | KoopauHa | Ogmop Tpuane KoopauHay | Ogmop
+ + uuja AE* nja
Tpuarwe AE* Opbpambenn | + + +
cTaB Tpuare OpnbpambeH | Tpyare

AE* N cTaB AE*
13.08. 14.08. 15.08 16.08. 17.08. 18.08. 19.08.
KoopanHauuwja | Tpyawe AE* | KoopauHa | Ogmop Tpuane KoopauHay | Ogmop
+ + uuja AE* nja
Tpuarwe AE* CHara + + +

Tpuare CHara Tpuakse

AE* AE*
20.08. 21.08. 22.08. 23.08. 24.08. 25.08. 26.08.
CkokoBu TexHuka CkokoBwu Oamop TexHuka bpanHa Oamop
+ + + + +
Tpuatbe AHA** | CHara u Wyt | Tpuame CHara v TexHuka

AHA** Wyt
27.08. 28.08. 29.08. 30.08. 31.08. 01.09. 02.09.
BpaunHa TexHuka BbpanHa Oamop BpaunHa Tectuparwe | Ogmop
+ + + +
Tpuatbe AHA** | CHara u Wyt | Tpyame TexHuka

AHA**

Pacrioped 1 : lNnaH u npozpam 3a mecey Asaycm 2018. KK "Topnak”
* AepobHo ;| ** AHaepobHo
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Pacnopepn 2-nnaH u nporpam 3a mecel, Centembap 2018.roanHe nucte ekune.

NMoHeperbak | YTopak Cpena YetBpTak | MeTtak Cyb6oTa Hepersa
03.09. 04.09. 05.09. 06.09. 07.09. 08.09. 09.09.
TexHuka KoopanHauuja | Ctas Oamop TexHuka 5Ha 0 MpujaTerscka
+ + + + + yTakMmumua
1Ha 1 CHara 1Ha 1 TakTuka S5Habd
10.09. 11.09. 12.09. 13.09. 14.09. 15.09. 16.09.
TexHuka Bp3unHa CnpuHtesn+ | Ogmop TexHuka 5Ha 0 MpujaTerscka
+ + 1 Ha 1 ca + + yTakmuua
1 Ha1 CHara XEHONKENOM TakTtunka 5Ha b
17.09. 18.09. 19.09. 20.09. 21.09. 22.09. 23.09.
TexHuka KoopanHaumja | 2 Ha 2 Oamop TexHuka 5Ha0 MpujaTerscka
+ + + + + yTakMmumua
2HaO 2Ha1 CHaran TakTuka S5Hab

LWyt
24.09. 25.09. 26.09. 27.09. 28.09. 29.09. 30.09.
TexHuka BpauHa 1 Ha1 Oamop TexHuka 5Ha0 MpujaTterscka
+ + + + + yTakmuua
3Hal 3 Ha?2 3Ha3 TakTuka SHab

Pacrioped 2 : NnaH u npoegpam 3a mecey, Cenmembap 2018. KK "Topnak”
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5.1 AHTponomMeTpUujcKa Mepera

MopdornoLuke (aHTPONOMETPUjCKE) KapaKTepuctuke onucyjy rpahy Tena
Kolapkawia n pesyntat cy MHTepakumje 6Guonowkor Hacneha u agantauuje
opraHusma Ha yTuuaj pasnuumntux aktopa, nocebHO TpeHaxHor npoueca u
ucxpaHe. CBakm cCnopT uMa CBOjy crneumdpudHy YHyTpallky CTPYKTYpY,
cneuMduyHe 3axTeBe CTPYKTyparHuxX, OMOMEXaHWYKUX WU  eHepreTCKux
KOMMNOHeHaTa. Y ckragy ca TUM ClOpPTUCTU PasnnUYUTMX CNopToBa, OL4HOCHO
CMOPTCKUX ANCUUMNINHA, pasnuKyjy ce, uamely ocrarnor, u no rpahu tena.

[No3HaBare MOPONOLIKMX KapaKTepUCTUKa KoLlapKalla jedaH je o OcHoBa
nnaHvpawa TPEeHaHor npoueca. 3a ycnex y kowapuu noTpebHe cy wu
ogaroBapajyhe aHTpONoOMeTpujCKe KapakKTepuUCTuKe, MWako Cce MULLIbeHA
CTpyYHbaka y TOM Morreny pasnukyjy. Y3 aHTponomeTpujcke Mmepe, cTaHgapaHo
ce aHanuaupa u cactaB Tena, pagu yHanpeherwa v ontumanuaaumje TpeHaxxHor
npoueca kako 6u ce nobosrbLLao CnopTCKM pesynTar.

MopdonoLlke KapakTepUCTUKE KOje MPUOPUTETHO AETEPMUHMULLY YCMNELHOCT
urparba KoLlapke cy:

e TENECHA BUCMHA (KaO AWMEH3Wja FOHrUTYAWHANHe OUMMEH3MOHANHOCTU
ckeneTa)

e cTojeha goxBaTHa BUCUHA NIEBOM M LECHOM PYKOM (NpOLIEHA BMCMHE CKOKa
N QUMEeH3uja NOHINTyaNHaNHe OUMEH3MOHANHOCTK cKeneTa)

e PACMNOH pyKy

e PACMoH LWake

e TENecHa maca (OuMeH3nja BorlyMeHa n mace Tena)

e KOXXHM Habopwu (anumMeH3unja 3a NpPoLEeHY NOTKOXHOI MaCHOT TKUBA)

Mepersa yBek Tpeba BpLUMTU Ha OKyNSbaky HAaKOH NeTHe nayae, anv 1 TOKOM
ce3oHe kako 6w ce npartune eBeHTyanHe pobpe wunu nowe npomeHe Yy
aHTponoMeTpujckoM cmucny. Takohe, NpUIMKOM OBUX Mepera Ko Kollapkalla
KOju cy y pacty m pasBojy, Tpeba obpatntm naxwy U Ha eBeHTyarnHe
aedopmuteTe, HapoUMTO KMYMEHOr CTyba, KoneHa u cTonana, Kako 6u ce Ha
Bpeme OTKNoHuNu. Kowapka n npasunaH TpeHnHr he npeBeHTUBHO gernosaTun aa
0o gedopmuteTta He gohe.
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5.2 Tectnpame

Tectnpatbem ce y Kowapuu Jobujajy uHpopmaumje o0 3Hamy,
crnocobHOCTUMA, KapakTepucTukama, MHTepecOoBawWUMa, KBanuTeTy NUYHOCTWU,
MOTOPUYKMM N OpyrMMm ocobuHama. Pesyntatuma Tectupaka KBaHTUUKYjEMO
CMOCOBHOCTM KOoLLapKalla U Tako HaM HYMEPUYKN U3paKeHN HMBOWM CMOCOBHOCTH
omMmoryhaBajy [o0py KBaHTUTATMBHY, KBanUTaTUMBHY W KaysanHy aHanuay,
npumeHom ogpeheHor 6poja cTaTUCTUYKUX Npoueaypa.

OCHOBHUM MHCTPYMEHT TEeCTUpaka je TecT. TecToBu npeacTtasrbajy ogpeheHe
KOHTpONMcaHe YyCrnoBe Yy Kojuma ce pelwaBajy oapehenn 3agaum n pgobwjajy
00jeKTMBHM NoKasaTerbM O NojeaAnHNM CBOjCTBMMA JIMYHOCTU U MNojaBa.

TecTupakem MOXemMO Aa peructpyjemo ogpefheHo cTawe murpaya y Hekoj
CMOCOBHOCTN MMM KapaKTepucTUUM ca jedHe CTpaHe, a ca Jpyre cTpaHe
KBaHTUTAaTUBHUM BpefHOBakeM pesyrnrata y CcTawy CMO [a ra ynopeguMmo ca
HEKMM NPEeTXOAHO YTBPHEeHNM KpUTEPUjyMOM.

TectoBu paheHn 05.08.2018. kog cenekumje mnanun nnonupn KK "Topnak" ,
kao n 01.09.2018. pagu aHanu3e HanpeTKa cy:

1. BepTtukanHu ckok — CapiieHT

UHcmpymeHmapujym: Ckana Ha 3ugy unv Ha ctasnky nogesrbeHe Ha caHTUMeTpe.
AKo ce pagu Ha 3uay NnoTpebHuM cy YribeH 1 Kpna 3a 6pucatme.

lMpouyedypa: icnuTaHuk cTaBrba NpcTe AeCHEe pyKe Y YribeH (ako ce pagu Ha
ckanu Ha 3uay, unm y MarHeaujym ako je ckana TamHa) u ctaje 604Ho o 3uaa.
3atum obenexn goxeaTHY BUCUHY KOjy pernctpyjemo. OHaa ce ucnutaHuk
carnkwbe 1 ckade y Buc, 6e3 nckopaka, obenexasajyhu Ha ckanu HajBuLly
AOXBaTHY Ta4yKy Yy CKOKY KOjy pernctpyjemo. MicnutaHuk n3soam Tpu nokyliaja ca
KpaTkoM nay3om namehy ckokosa.

Pesynmam: Pe3ynTar je pasnuka namehy Hajsuwle Tayke ckoka u goxsata. Ocum
TOra MOXe ce nspadyyHaTtu 1 cuna Hory.

Apummemudyka cpeduHa 3a y3pacm 11 u 12 2oduHa je 35,60, muHumym 25,00,
makcumym 52,00.

2. Tpyare Ha 20 M BUCOKMM CTapTOM

UHcmpymeHmapujym: CTapTHM NULWLITOMb, LWITONEpuULa, ABa cTarnka 3a Unb,
doTto henuje.

lMpouedypa: NcnutaHuk CTOjU y NO3ULMjU BUCOKON CTapTa u3a CTapTHE NUHUje.
KomaHgaa je "nosop" u xutau. VicnutaHuk Tpum npema nuHunju uurea. Tpye
NCTOBPEMEHO ABa UcnutTaHuka. Nagoae ce ABa nokyliaja (jeaaH 3a gpyrum) a
padvyHa ce 6orbn. CTapTep CTOju y NpoayXeTKy NMHUje cTapTa, a mepunay 5 — 7
M Y NPOAYXETKY NUHNje umrba. CBakn UcnMTaHnk nva obenexeHy crasy.
Yno3oputn ncnutaHuka ga Tpym nyHOM CHarom Kpos Lnib.
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Pesynmam: Mepu ce BpeMe o Nyuwa A0 TPEHyTKa Kaga UCnuUTaHuK rpyguma
npehe BepTUKanHy paBHWHY KOja Ce Hanasu Ha nuHuju uurba. Mepemwe je y
AeceTUHKama cekyHAe.

Apummemuyka cpeduHa 3a y3pacm 11 u 12 2o00uHa je 3,77, muHumym 3,31,
makcumym 4,32.

3. Ctajarbe Ha jeHOj HO3M ca 3aTBOPEHUM OYnMa

NHecmpymeHmapujym: LLITonepuua

lMpouedypa: NcnntaHuk ctoju 60C Ha NPOU3BOSbLHOj HO3M, OOK My je cTonano
Apyre Hore OCNOH-EHO Ha KOJSIEHO HOore Ha Kojoj cToju. TecT Tpaje Hajsuwe 60
cekyHan. Tpu nokywaja. icnutaHuk He cMe ga HanycTu 3agaTtu rnonoxaj npu
KOMe Cy Lake cTaBibeHe Ha byTuHe. Pyke mopajy 6utn pmkcmnpaHe, a Hore kao y
noyYyeTHOM rnonoxajy. [pelwwke cy noMmuuawe HOry, nomuuawe Hore Koja ce
ocnakwa Ha MOoTnopHy, nNoMuuake MNOTNOpHEe Hore, oTBapake ouujy. Hema
Bexbara.

Pesynmam: bpoju ce ykynaH 6poj cekyHam y Tpu nokywaja. Mepewe novmme
4yuM ucnmntaHuk 3aTtesopu oun. [lo 0,5C ce 3aokpyxyje Ha HUXY, a npeko 0,5C Ha
BULLY BPEOHOCT.

4. T- TecT

UHcmpymeHmapujym: 4 koHyca ( cTanka), wronepuua.

lMpouedypa: 4 KoHyca cy nocTaBrfbeHa kao Ha cnuum ucnog. VcnutaHuk Tpeba
Aa ce 3arpeje. Mepuou wnu Heko OpyrM OeMOHCTpMpa HauyvH un3Bohema.
McnutaHuk ctapTyje, Ha 3HaK mMepwuoua, ca Tadyke A n cnpuHTa OO0 KoHyca b.
HoTtnye 6a3y koHyca b gecHom pykom. 3atmm ce kpehe knusakem GOYHO Ka
KoHycy Ll n pogupyje 6a3y koHyca LI nesom pykom. 3atmm ce kpehe knusawem
©04HO g0 koHyca [1 u gotnde 6a3y koHyca AecHOM pykoM. [TOHOBO uae ka KoHycy
b, noanpyje ra neesom pykoMm n nae ka koHycy A yHasag (nefuma). Litonepuua
ce 3aycTaBrba Kaga ucnutaHuk npofe koHyc A. 3Boge ce ABa nokyLuaja.
Pesynmam: Bpegn 6orbm pesyntat. TpebGa BOAMTM padvyHa La WUCNUTaHUK
npaBuUNHO U3Beae 3agjaTak (ga JoTakHe KOHyce, [ja He yKpLuTa Hore).
Apummemudka cpeduHa 3a y3pacm 11 u 12 2oduHa je 11,98, muHumym 11,00,
makcumym 13,37.

13 1D

/\ 4.55 m [_X 4.55m /\

2. 15 m

Ll start / cilj

A
Cnuka 3 : T-mecm
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5. KpeTtawe y ogbpambeHom ctaBy 3a 30c

NHecmpymeHmapujym: LUTonepuua, NpocTop je4HOor o KpyroBa Ha KoLlapKallKoMm
TEepPEHy.

lMpouedypa: VcnutaHuk ctojn y ogbpambeHOM KoLlapKallkoM CTaBy, Ha MBULM
Kpyra, Tako aa cy My obe Hore BaH Kpyra 1 60KOM je OKpeHyT y npaBuy kowa. Ha
3HaK Mepuoua Kpehe knmxkewem y oabpambeHoM cTaBy AOK ca obe Hore He
n3afhe n3BaH NoONoBUHe Kpyra (13a nuHuje cnoboaHor 6auakwa unu LeHTpa), u To
npeacTtassba jegaH LMKIYC KpeTawa koju ce 6poju. 3atum ce Bpaha wTo Gpxe
UCTUM MyTEM Yy MNOYETHW nonoxaj. McnutaHuk Tpeba Oa u3Bege LWTO BuLle
uuknyca kpetamwa 3a 30 cekyHan. 3agartak ce M3Boam Asa nyTa.

Pesynmam: bpoje ce ucnpaBHO M3BeAEHW UMKIycu KpeTawa. Bpean 6oroum
pesynTar.

Apummemuyka cpeduHa 3a y3pacm 11 u 12 2o0uHa je 21, mMuHumym 16,
makcumym 30.

Cnuka 4 : Kpemra y o06pambeHom cmasy

6. KoHTpona apnbnuHra

NHecmpymeHmapujym: JlonTa, WeCT KOHyca, wronepuvua.

lMpouedypa: NcnutaHuk ctapTyje ca "cnabuje ctpaHe" kog koHyca A. Ha curHan
Mepuoua ncnutaHuk he gpubnaTtu cnabujom pykom n garbe kao Ha Cnmuu ncnog
OKO KOHyca. McnntaHuk 3aBpluaBa 3agatak kaga npehe koHyc @ (umrbHa nvHuja)
ca oba ctonana, U Taga Mepuou 3aycTaBiba Bpeme. McnvtaHuk mopa Aa
Apvbna yeBek OarbOM PyKOM O KOHyca. AKO MCnagHe U3 KpeTawa, TecT ce
npekMga v 1M3Boau MOHOBO. VicnuTaHuk mM3BOAM 3adaTak Tpu nyTa, o4 Kojux je
npBu NpobHM a gpyra ABa ce Mepe.

Pesynmam: Mepu ce Bpeme y feceTvHkama cekyHae u cabupajy ce BpemeHa o
ABa MnokyLuaja.

Apummemuyka cpeduHa 3a y3pacm 11 u 12 2o0uHa je 17,09, muHumym 15,41,
makcumym 20,05.
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Cnuka 5 : JluHuje kpemara y mecmy KoHmpoJsie opubnuHaa

7. Bexbe cHare (cknekosu, TpOyLLIHaLW, NexHaun)

Mepu ce makcumanaH 6poj noHasrbara 3a 30 cekyHau 1 ynopehyje ce peayntart
ca noyeTka npunpema, ca pesynraTom Apyror TepMuHa TecTupatba.
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5.3 Pa3B0Oj eHepreTcKo-MOTOPUYKUX KanauuteTa
Kowapkawa y3pacta 11 n 12 roguHa

[dnHamunka pacTta n pasBoja KowTaHO-3rnobHor cuctema n gucnponopumja 'y
HUXOBOM pasBojy, nNuMUTMpa MOryhHOCTM yTuuaja Ha pasBOj E€HepreTcko-
KOHANLMOHNX CNOCOBHOCTM MMaaux Kowapkawa y oBoM yspacty. O63mpom ga
Cy MOryhHOCTM 3a pa3BoOj aHaepobHUX KanauuTeTa U OP3MHCKO CHaXHe
N3OopPXrbUBOCTU criabuje, He 6u Tpebano y hpekBeHTHOM OBMMKY NpUMeHuBaTh
WHTE3NBHE TPEHWHre Yy nakTaTHOj 30HW MHTeH3uTeTa. Ocum paga Ha pasBojy
aHaepobBHo-anakTaTHMX CNOCOBHOCTM KPO3 MHTEH3UBHE Bexbe y Tpajawy of 10-
15 cekyHan, Tpeba HacTaBuMTM ca pasBojeM aepobHOr kanaumteTa Mmnagux
Kowapkawa. basy aepobHe nsgpxremBocTn Tpeba ctBapatn Bexbama HUCKOr U
cpegHer MHTEH3NUTETA, KpO3 00nNnke KOHTUHYMPAHOT Tpyaka Yy Tpajamwy og 15-30
MUHYyTa, UNn n3sohera Hay4yeHUX TEXHUYKO TaKTUYKUX enemMeHarta y aepobHOM
pexumMy paga (MofMroHn TexHWKe npwunarofjeHu NporpamMckom 3agdaTky CBaKor
TpeHuHra). Npumep TpeHaxHUX yTuuaja agekBaTHUX 3a OBaj y3pacT 6u morao
OUTK, NpUMEeHa MNONUIOHA TEXHWYKO-TaKTUYKMX enemeHaTa y KombuHauumju ca
Bexxbama Tpudawba (ckvn, 3abaumBare NOTKOSEHMUA, pasHe BpPCTe MOCKOKa W
CKOKOBa) Yy aepObHOM pexumMy paga KOHTUHYMPaHOM METOAOM.

Mnagn Kowapkawum ce y OBOM Yy3pacTy Mopajy yno3HaTu ca nakwum
obnuuuma aHaepobHor TpeHuHra. To he um omoryhutn ga ce npunaroge Ha
aHaepobHe TPEHWHre BWCOKOIN MHTEH3WUTETa KOju WUMajy BeSIMKYy BaXHOCT Y
KOLLApKaLLKOM TPEHWMHIy TOKOM dase cneuujanusaunje. OBOM y3pacTty
oAaroBapajy KpaTku cnpuHTeBu, kpahu of 80M Koju ykrbyyyjy aHaepobHo
anakTaTHW eHepreTckn CUCTeM U AUCUUNIINHE KOje WU3UCKYjy U3APXKIbMBOCT Kao
LUTO Cy TpYake Ha Ayxe cTase y3 Maky 6p3anHy nonyT Tpyarwa Ha 800m u BuLle,
LWTO TecTupa wuxoBe aepobHe kanauuteTte. lNMopen Tora, 3a pa3Boj Op3vHCke
N3OPXKSBUBOCTU Ce MOry KOpuUCTUTU geoHuue of 60-150m. lNMocne TpeHuHra 3a
pa3Boj aHaepobHO-nakTaTHMX CnocobHOCTU ce npenopydyje 36-48 caTtu nayse
Ao cnegeher TpeHWHra CAnYHor cagpaja.

YTuuaju Ha pasBoj €HepreTCKO-KOHOMUMOHUX CNOCOOHOCTM Kollapkawa y
y3pacty og 11 oo 12 roguHa mopajy 61T onTUMarnHu 3a y3pacHy KaTteropujy u
nHauBmMayanHu npodoun wurpada, a HUKAKO MaKCUManHu WunuM npuMepeHu
cTapuvjum y3pacHuUM kateropujama. 360r UHTEH3VBHOTN pa3Boja KOCTUjY Y OYXUHY,
nocebHo cy edwmkacHe Bexbe nponpuouenuuje Ha GanaHCHMM nro4yama, Ha
jeaHoj nnun obe Hore. MHTEH3UTET TPEHUHra ce y NpunpeMHOM nepuoay mMopa
nporpecuBHo nosehaBartu.
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5.4 lpuvuHUMnNM papa Ha pa3BoOjy CHare mnagux
Kowapkawa y3pacta 11 n 12 roguHa

Koo pevyaka ce cHara noBehaBa rogmHama npoceyHom Op3vHOM, ca
3Ha4yajHOM akuernepauujoMm TOKOM pacTta, Kaga cy Takohe Bugrbmea nosehana
MuwmhHe mMace. To je BepoBaTHO ofpa3 noBehawa HMBOA TECTOCTEPOHa U
coumjanHor dgaktopa, jep Aevake TakmuMyerwe ca BpllkauMma MOoTUBULIE Aa
6yay 6pxn n cHaxHunju. Ca ob63npom ga Benuko nosehawe BenuumHe muwmha
Hnje moryhe TOKOM paHor nybepTteTa, M3Y3eTHO j€ BaXXHO 3a CBE KOju cy
YKIby4YEeHN Y TPEHUHI Kollapkalla y OBOM Yy3pacTy, Aa He ycMmepaBajy mrage
urpaye Ha camMoCTafiHO M HEKOHTPOSNIMCaHO CrnpoBoheHe TpPeHWHra cHare 3a
MuwnhHy xunepTpodujy.

lMporpam TpeHwWHra cHare ocMULLIbLEH 3a Mnane yspacTte (npeanybepTcke u
nybepTtecke) Tpebano 6w aa ce 3acHMBa Ha TPU OCHOBHA 3aKOHa TPEHWHra cHare
(Bomna 2000) :

1) Passutn cnekcmbunHoct 3rnoboBa (cTtabunusaTope nokpeTa y CBUM
3rnobosuma)

2) NpBO pa3BWTU CHary TeTMBA, a TeK nocne MUWnhHy cHary

3) npBO pa3BuTK CHary muwmha Tpyna, a TeK oHga cHary ekctpemmteTa

AHaToMCKa aganTauuja cBux MULLIMAHKX rpyna Ha noBehaHa ontepehewa 6u
Tpebano ga 6yae OCHOBHM UWMIb TPEHWHrA CHare y oBoM y3pacTy. Mako ce mory
KOPUCTUTU CIIMYHN HAYUHU TPEHWHra U UCTU TUMOBWU PEKBU3UTA, KAao U KOO
CTapujux y3pacHux kaTeropuja, OpoOj nNoHaBbawa M OTNop Mopajy OuTn
WHOMBUAYANN30BaHN.
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5.5 [llpuHumnn papa Ha pa3Bojy Op3uHe
Kowapkawa y3pacta 11 n 12 roguHa

Y3pact og 11 pgo 14 roguHa je KpuTudHa (pasa 3a pasBoj Gp3vHe U
KoopAuHaumje jep Aonasm OO UHTEH3MBHOr pacTa Yy NOHMMTYAMHANHOM npasuy.
Kao wTto je Beh nomeHyto y normaerby 2.3 o 12 roguHa ykynHa 6psuHa ce
nosehaBa Ha padyH Op3vHe nokpeTta, a og 12 oo 14 roguMHe Ha payyH pacTta
Tena, eKkcnno3umBHe cHare M nosehawa cHare muwwuha. [dakne agekBaTHUM
yTuuajuma Ha pasBoj, Npe cBera, ekcrnsfiosvBHe cHare, fonasv o nosehawa
Op3nHe KpeTama.

[a 6y 610 Ha BULIEM TEXHUYKO-TAKTUYKOM M OP3MHCKOM HMBOY, KOLLapKall y
y3pacty og 11 go 12 roguHa mopa ga éyae noaBprHyT KOHTUHYMPAHOM TPEHUHTY
Op3nHe, Kpo3 cUCTEMAaTCKy NpPUMEHY MakcMmanHo 6p3or nssohewa enemeHarta
nHOnBMOyanHe, rpynHe M KONMeKTUBHE TEXHUKE U TaKTuke. TpeHuHr 6p3uHe y
oBOM nepuogy Tpeba pa 6yme opujeHTUcaH Ha Bexbe ybpsawa. Metop
nocteneHor ontepehera ce cacToju y NPMMEHN HEKONMKO y3acTOMNHUX yop3ara
n3mehy Kojux nocToju naysa AOBOSbHA 3a penaTuBHO NMOTMYHM onopasak. JegHOo
ybp3awe nogpasymeBa nporpecuBHoO noeehawe 6p3vHe, cBe OO [OCTU3ama
MakcumanHe 6p3nHe. WcTpaxumBawa Cy nokasana na ce Hajborbu edektu
NOCTMXKY KaZla ce JOCTUrHyTa MakcumarHa 6pavHa 3agpxu 1-2 cekyHae. dyxuHa
AUCTaHLUe Koja ce ToM npunvkom npetpyun je 30-50 meTtapa, WTO 3Ha4yM ga ce
MakcumanHa 6p3nHa penaTtMBHO KacHO ocTuxe. [leoHuue Koje ce npenopy4ujy
3a pasBoj 6p3nHe y OBOM y3pacTy Cy OA AYXMHE Kollapkallkor TepeHa oo 50-60
MeTapa. Hay4yHo je noTBpheHO ga ce mMakcumanHa 6p3nHa Moxe peanuvsoBaTtu
HaKOH crpuHTa Koju Tpaje namehy 3 n 5 cekyHgu, WTO 3Ha4Yn ga 6m gocTmnsamy
MakcumarnHe dp3nHe npetxoauno 3anet og 20 go 40 meTapa.

[yxXnHa Kolwapkalwkor TepeHa (28 meTapa) Huje OoBOSfbaH MNPOCTOp 3a
AOCTU3ake MakcumanHe 6p3vHe Tpyaka, Na y KOoLapKallkoM TPEeHWUHry 6p3unHe
Tpeba MHcMCcTUpaTn Ha pasBojy cTapTHe Gp3anHe unm cnocobHocTu ybp3arwa u
cnocobHOCTU rawewa 6p3vHe y KpeTwama ca fontom u 6e3 we. [lopen
onucaHor Metoaa yop3ara 3a pa3Boj OP3MHCKUX KBanuTeTa ce KOpUCTU U MeTos
Haror ontepehewa LITO 3Ha4YM ga ce KOPUCTU MakcumanHa 6p3unHa Tpyara oA
camor noyeTka Tpyawa. byayhu ga ce HarnmMm Hanpesawem Op3vHa JOCTUXe
HakoH 15-20 meTapa, NorMyHo je Aa oBe AeoHuue Tpajy kpahe Hero koa npumeHe
MeTofa ca nocreneHum ontepehewem.

O63upom ga je 6panHa ca cBuM obnuvumma ucrnorbaBawa, Y Berimkoj Mepu
(oko 90-95%) reHeTCKM yCrOBIbEHA, jaCHO je KOMWKKM je 3Ha4vaj aobpe cenekuuje
Aeue 3a J0CTU3ake BPXYHCKOr TaKMUYapCKor HMBOA.
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5.6 MpuHUMNKM TpeHUHra 3a pa3Boj KoopauHauumje
Kowapkawa y3pacta 11 n 12 roguHa

KapakTepucTunka oBOr y3pacta Ko Mnagux urpada, HapouuTo KoL BMCOKUX
urpaya, cy HernpeumsHa n3Bofhera TEXHUYKO-TaKTUYKUX enemMeHaTa y BpeMeHy 1
NPOCTOPY M Y OAHOCY Ha UCNOSbEHY CUMy, LUTO AOBOAM OO CMakeHe CUTyauuoHe
unu nrpoBHe ycnewHoctn. OBaj KpUTMYaH Nepuos 3a pa3Boj KoopAuHaumje Kog
MNAagmMx Kolapkawa 6u MeTodonowkn u npaktuyHo Ttpebano npesasvhu Ha
cnegehe Ha4ynHe:

e HACTaBWUTM Ca NPUMEHOM yTULAja 3a pa3Boj KOOPANHATUBHMX CMOCOBHOCTH
NCTOM AMHAMUKOM Kao paHuje

e Pa3HOBPCHOCT U NPOMEHIBLUBOCT Y U3BOhewy cTabunusoBaHux enemMmeHarTa
KOLLapKallke TexXHWKe U rnoBpemMeHo ybauumBakwe HOBWUX BelTuHa ca u 6es
nonte Tpeba ga 6yay cagpxaju Bexxbu 3a pasBoj koopavHauuje

e KOMIMIEKCHOCT nsabpaHux Bexobu He 6u Tpebano aa npesasunasn aktyernHe
MOryRHOCTM Miamx Kollapkaiua

e AKTUBHOCT TpeHepa 6M mopana ga Oyaoe ycmepeHa Ha MNOHaBIbakbe
yCaBpLUEHUX KPETHN Y HOBUM YyCroBMMa

e MOBe3MBat€ YCBOjEHUX TEXHUYKMX efleMeHaTa Yy HOBe TakTU4Ke CTPYKType
Tpeba TpeHupaTn 6e3 BpeMEHCKOr yCcroBrbaBaha

e [arbe WHCUCTMpawe Ha TexHUun m3Bohewa (o4 Tpyawa M CKokoBa A0
ernemMeHarta nHamBuayanHe TEXHUKE N TaKTUKE)

e MpYIMEHa NO3UTUBHOI MCUXOSOLLKOr NOTKpenSbewa U y cutyauunjama nower
ncnosrbaBata KOOPANHATUBHUX CMOCOBHOCTM

e MpoHanaxewe pasnNUUUTUX TPEHAXHUX YyTuuaja 3a pasBoj WUCTUX WU
CNNYHUX CNOCOBHOCTU

e KOpUWheHwe peKkBu3nUTa Koju CTUMYyNULY pasBoj NPONpPUOLLENTUBHUX
cnocobHocTu (banaHc nno4e, Tpake)

e Y KPUTUYHMM pa3amMa MCrnoSbaBaka TEXHUKE pafuTU Ha pasBoOjy TaKTUYKOT
MULLIbEHA

e BYLUW HUBO CTPMSbEHa U TONepaHunje Ha HeagekBaTHO n3Bohere

e Kopuwhewe MeToae NoHaBbaka

e annukKaumja aHanUTUYKOr MeToda Yy KOpeKkuuju rpewaka y wu3Bohemwy
TEXHUYKO-TaKTUYKNX enemeHarta

Mnaton y KoopaMHaLMOHOM MUCMorbaBaky Ce MNpeBasnnase KOHTUHYUTETOM
yTuuaja y3 pasymeBatbe akTyeIHMX TpeHyTaka W Torepucare asa Mame
npeumsHor n3sohema.

Bexbe npeunsHocTn wyTtnparwa cnagajy y npoctop KoopAavHauumje pyka-oko
Ny KOlapum ce OHe paje Y OKBMPY TEXHUYKO-TAKTUYKMX nporpama paga. Osa
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y3pacHa kKaTeropmja W CTeneH pasBoja Mragux Kollapkawa omoryhasajy
BULLECTPYKE YyTuLaje Ha pasBoj Npeun3HOCTU WyTupawa n3bopom pasnnymTmx
ANCTaHUM U HayuHa WyTuparwa Ha "WwyTepcknm" TpeHnH3nma. AytomaTusoBaHa
TeXHUKa wyTta 6u mopana 6utn obenexje Mnagux Kowapkalla y OBOj y3pacHO]
kateropuju, na 6u Bexbe wWwyTa y3 pasnuuMTa BPEMEHCKA W MpPOCTOpHa
orpaHuyerwa uctoBpeMeHo 6une un Bexbe npeunsHocTn rahawa UMIba
(kowa).CutyaumoHe Bexbe gpmbnnHra nokpueajy NpocTop npeunsHocTn Boherwa
npegmeTa (nonte).

5.7 MpuHuUnun TPEeHUHra 3a pa3Boj
donekcmbunHocTn Kowapkawa yspacta 11 n 12
roguHa

Bex6e 3a passoj M nobGorbwawe dnekcnbunHocTn Mopajy aa  byay
npyumewmnBaHe Ha CBaAKOM TPeHWHry. JegaH of pasfora je v nnato y
KoopAMHaAUMOHOM MCMoSbaBawy, Koju he ce 6pxe npeBasuhu y3 agekBaTHe
annuTyge nokpeta Yy peneBaHTHUM 3rnoboBuma. Tewkohe y wucnorbaBawy
TexHuke he GUTU nakwe HeyTpanucaHe ako je enacTUYHOCT fUrameHTapHoO-
TETMBHOr anapata Ha BuWeEM HMBOY. Ha Taj HaumH Bexbe 3a pasBoj
NMOKpPeTIbLUBOCTN 3rnobosa, nopea AMPEKTHOr yTuuaja Ha OMHaMUKY MNoKpeTa
UMajy n gpyrocteneHun ytuuaj Ha npaBWUIIHOCT M3BOMeHa TEeXHUYKO-TaKTUYKMX
enemMmeHarta. Ybp3aHa guHamuKa pacta nocrtasiba Kao NpUOpUTET NPBO MPUMEHY
BEXOW CTaTUYKOr UCTe3ara a KaCHWje AMHaMUYKOr KapakTepa.

lMocebHa naxka ce Mopa obpaTnTh Ha:

NOKPETIbUBOCT Tpyna

MaKCcuMalriHe amMnnntyge nokpeTta y 3rnobosnma KyKOBa
MaKkCuMalnHe amnnntyge nokpeta 3rnoboBsa paMeHa
MakCumMalnHe amvnnmtyge 3rnoboBa KoneHa

MaKCuMarnHe aMmnnntyge nokpeta y CKOYHUM 3rnobosnma.

Bexbe dnekcnbunHoctn mopajy b1Tn ykibydeHe y NpeBEHTUBHE KOHANLMOHE
nporpame Ha NoYeTKy 1 Kpajy CBake TPeHaXHe jeauHuLe 1 'y pa3BojHe nporpame
cBux obnuka cHare n 6p3nHe (kao Bexbe pactepehera).
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5.8 TpvHUMNKU  OOyKe  TEeXHUYKO-TaKTUYKUX
cnocobHocTn Kowapkawa y3pacta 11 n 12 roguHa

TexHn4ko-TakTMYKM nporpam obyke un ycaBpwaBawa Mopa Ja ©Oyae
KOHTUHYMpaH, CUCTeMaTCKM W MnporpecmBaH npouec usasmBaka agantauuja
opraHusama Ha BuLleM cTerneHy. [lporpam TeXHUYKO-TaKTUYKOr pasBoja Mopa ce
b6asupaTn Ha OO Taga caBnagaHom martepujany. Tpeba noyeTn ca pagom Ha
NOKPETHOM Hanagy ca neT ChOSbHUX wurpada, YeTupu CcrofbHa W jeaHUM
YHYTpaLIHUM 1M HACTaBUTU ca NPUMEHOM NpUHUMNa ogbpaHe YOBEK Ha YoBeKa Y
urpn 5:5. CeH3nbunHocT nepuoga Yy MNCUXONOWKOM cmucny 6u Tpebano
UcnpaTUTU  TPEeHaXHUM  cagpxajuma ca  MNO3UTUBHUM  MOTKPENnSbeHEM,
pasBujabeM ONTUMM3MA, OOJSTYYHOCTM U WHBEHTMBHOCTM Yy wurpu. borbe
pasymMeBake WIpOBHUX CUTyauuja ce MOCTUXKE KOHTUHyMpaHUM 3axTeBuma 3a
npenosHaBakweM U npensuhawem cutyaumja Ha TepeHy. icnpaBHo nssohewe u
ctabvnusaumja MCNpaBHO Hay4YeHUX TEXHUYKO-TaKTUYKUX efneMeHaTta je y
OVPEKTHO] Kopenauuju ca 6p3vHOM wm3BOhewa M annukauujom y ycrnoBuma
cynpoTcTaB/baka MNPOTMBHUKA. 360r oTexaHe CcrnocobHOCTU WUcnosrbaBaka
KoopauHaumje, CMmamyjy Ce KOHTMHYMpaHU 3axTeBUM Yy Yy4dery KoluapKallKux
BeWTMHa a noBehaBa yaeo noHaBrbajyhnx cagpxaja y TEeXHUYKO-TaKTUYKOM
TPEHUHTY.

LUnrbana rpyna Tj. kowapkawwm y3pacta 11 n 12 rognHa 6u tpebanu ga nmajy
cnefehe cagpXaje TeEXHUYKO-TaKTUYKNX TPEHUHra:

Hanapgayke akTUBHOCTM:

e HanpeaHe Bexbe KoHTpore nonTte

e JOAABaHE Y MECTY U KpETakby Ca ABEMA U je4HOM PYKOM Y3 MPUMEHY HOBUX
BEXOWN 1 MeanumHKe

e 3ayCTaBSbatbe 1 NpUjeM flonTe y napanenHn Hanagadku ctas (U3 jeaHor
KOHTaKTa) 13 pasnuunTnx nosvumja un yrnoea, ogHoOCHO 6p3nHa n putMmoBa
KpeTama

e NMMBOTUPAHE Y KOMBMHALUMjKU ca NOSTACKOM Y APUBANHI OUPEKTHUM UK
YKPLUTEHMM KOPaKOM

e 1pnBNUHr — nonasak n3 OCHOBHE TEXHWKE NPOMEHE NpaBLua 1 KomobnHaumja
pa3HUX TEXHUKA ApMBNMHra n NnpomeHa npasua y CMTyauuoHMM yCrnoBmma

e LLIYTUPaH-E — LWYTEBW Nonarawe, fesBn U AeCHN ABOKOPaK U WyTupate
jeAHOM pyKOM M3 MecTa nocre ApubnuHra, puHTe wyTta n puHTe
npogopa

e LLIYT Yy YCNOBMUMA BPEMEHCKOT U MPOCTOPHOr OrpaHnyeHa y3
CynpoTCTaBibake NPOTUBHUKA

e NHOMBMAYaANHa TakTUKa y urpu 6e3 nonte

e NnonywaBake NPocTopa y OpraHM3oBaHMM Hanagayvykum akTMBHOCTMMA

e BapujaHTe KOHTpaHanaga ca 2, 3 u 4 nrpada v npuMeHa y CUTyaumoHuUm
ycrnosuma.
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OpnbpambeHe aKTUBHOCTMH:

e OCHOBHW KOLLApPKAaLLKN CTaB

e KpeTahe Y KOLapKaLlKOM CTaBy (ycaBplLUaBaH€e napanesnHor u
AnjaroHanHor KpetTaka Kpo3 KOHAMUMOHE U CUTYaLMoHe Bexbe)

e Mpenasak U3 ctaBa y Tpyarwe 1 06paTHO y CUTYyaLMOHNM yCnoBMMa

e 3ay3Mah-€e KOLUApKaLLKOr CTaBa Ha CTpaHu NonTe u cTpaHyu nomohu n
nogeluaBawe oabpambeHe no3nuuje y 0gHOCY Ha NONTY K ocTarne urpaye

e KOHTpOMNa Hanagauva npe, 3a Bpeme 1 kaga 3ayctaBu OpUOnnHL

e yCroCTaBIbake CTpaHe NonTe 1 cTpaHe NoMonu, noMepake 1 Kopekumje
onbpambeHunx nosumumja.

[MpuMerseHe TeXMYKOo-TakTU4ke akTMBHOCTU Tpeba Tectupatn n ucnpobatu y
npunNpeMHoOM nepuoay Yy TakMUYapCKMM YCIOBMMA, Ma ce 3aTo OpraHuayjy
npujaTerbcke yrakmuue.

5.9 3amop 1 onopaBaK Mnagux Kowapkatiua

OnopaBak Mnagux Kollapkalwla y TOKy NpunpeMHor npoLleca He camo fa je
BakaH, Beh npeacrtaBrba cacTaBHWU A€0 HUXOBOI MHTErpanHor U KOHTUHYMpaHor
cuctema npunpema. CylwTMHa npoueca onopaBka O HarnopHUX TPeHWHra u
TakMmuyera (NpUnpemMHe yTakMmuue) ce He cacToju y jedHOCTaBHOM Bpahamwy Ha
HOpMarnaH HUMBO HM3a MNpoueca, Kao LWTO Cy HNp. BuoxemMujckn n U3nNonoLLKK
Koju HajBuLLEe U Hajyewhe goBoae Ao 3aMopa, Beh y Bpahakwy cnocobHOCTU CBUM
opraHMmMa u cCUCTeMMMa, OOHOCHO Y YCMNOCTaBSbaky XOMeOoCTa3e LerioKynHor
IbYACKOr opraHmMamMa. To KOHKPETHO 3Hauu, Aa ce NPBEHCTBEHM 3aJaTak npoueca
onopasKka CcacToju y ToMe, Aa ce Kollapkall 3a WTo Kpahe Bpeme foBeae Y TakBo
CTake, y Kome Moxe npumutn crnegehe ontepeherwe, OQHOCHO Yy Tako3BaHy
cynepkomneHsaunjy, kako 6wu ce nocturnm wTto Behu (onTumanHumjun)
KyMynaTuBHU ePEKTUN TPEHMHra.

MpenopydeHa BpemeHa onopaska no bomnu (TpyHuh H., mpeHuHza mnadux
Kowapkawa pa3fiu4dumux y3pacHux kameaopuja) :

« Trenine miladih kosarkasa razlicitih uzrasnih kateszorijas

PROCES OPORAVIKA | MINIMUM | MAKSIMUM
"TObnova fosfagena u misicima (ATP i ﬁ‘ 2 min \ 3-5 min
<P) eTa -
Obnova nelaktatnog duga kisconika 3 min \ S min
Obnova O, mioglobina 1 min * 2 min
Obnova laktatnog duga kisconika 30 min 1 sat
Obnova misSi¢nog glikogena
a) posle isprekidane aktivnosti 2 sata za obnovu 40%
5 sati za obnovu 55%
24 sata za obnovu 100%
b) posle produZene kontinuirane 10 sati za obnovu 60%
aktivnosti 48 sati za obnovu 100%
Uklanjanje mle¢ne kiseline iz misica i 10 min za uklanjanje 25%
krvi 20-25 min za uklanjanje 50%

60-75 min za ukilanjanje 95%

Cnuka 6 : Oriopasak rocrie 8exxbu usopxxrousocmu
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CpeacTtea n metofe onopaska Cy:

e CaH - jeaaH o OCHOBHMX Ha4MHa ornopaBKa Yy TPEHaXXHOM npouecy
kowapkawa a nocebHo mnaagmx. CaH nma gBa oCHoBHa OU3MOIIOLLKa
YUYMHKA — HA HEPBHM CUCTEM U Ha Apyre CTPYKTYpe 1 cucTemMe y Teny

e TpeHaxHa (negaroLuka) cpeacTsa onopaBka — CMaTpajy ce OCHOBHUM ca
063npom ga 06e3behyjy ehmkacaH Tok npoLeca onopaeka Ha 6a3u gobpo
nnaHMpaHor 1 peanns3oBaHor Npoueca TPEHWHra.

e [cuxonouwlka cpencTea onopaBka — NCUXOPErynaunoHn TPEHWHS, ayTOreHu
TPEHWHI 1 Buodnabek TPEHUHT

e MeavumHcKka cpecTea onopaska v NpaBuiiHa UcxpaHa

5.10 lNMpumepun nojeanHAYHUX TPEHUHra

MojeanHa4yHn TPEHUHT je OCHOBHA TPEeHaXkHa jeauHuua U OBNUK TpeHaxXHor
paga Kojum ce ocTBapyjy HernocpeaHu TpeHyTHU edeKTn. Y CBOjOj YHYTpaLlH0j
CTPYKTYpU OeNu ce Ha Tpu gena:

1. YBOoAHO —NpUNpPEeMHU 4e0 TPeHWHra y KoM je TpeHep y obasesn aa
OCUM [JaBakwa OCHOBHUX WHdOpMaunja npumeryje Bexbe
rnobanHor kapaktepa 3a nosehawe onwTer HWBOa pagHe
cnocobHocTM M mobunmsauuwje  CNpPeMHOCTM  OpraHuama
kowapkawa. [lopen Tora TpeHep je AyXaH [Ja afekBaTHUM
TpeHaxHuM Bexbama y OBOM Aeny TpeHuHra noborblua
KoopauHauujy kpetawa, noseha creneH euKacHOCTM OpPraHCKuX
cucTema u aganTtupa opraHmsam Kollapkaila Ha noBehaHe 3axTteBe
KOju OYeKyjy KollapKalla y rmaBHOM Aeny TPEeHUHra.

2. TnaBHW Oe0 TPEHWHra y KOM je nporpam yCMepeH Ha peluaBare n
peanusauvjy "TpeHaxHe jeguHuue". OBO je HajBaxHUjU [eo
TpeHuHra u Hajyewhe Tpaje oko 60% of yKynmHOr BpemeHa Y3
npuMeHy oaroesapajyhux metoga, cpeacrasa U opraHusaumje, koje
oneT 3aBuCe 04 nepuoda U eTtane rogulliHser Luknyca TpeHuHra u
TMNa TPEHWHra.

3. 3aBpWHM [e0 TPEeHUHra rae ce MnocTeneHo CMamwyje UHTEH3UTeT
TpeHaxHor ontepehewa ca uMrbeM fa ce opraHusam gosege Yy
MOBOSbHO CTake (PYHKUMOHANTHO-MOTOPUYKUX U BUOXEMUjCKNX
doyHKUMja YuMe ce cTBapajy YCrnoBu KOju noroayjy noveTky nporeca
ornopaska.
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TpeHuHe 06.08. — KoopduHayuja + Tpyare AE
[MpBU TPEHWHT Y NPUNPEMHOM NEPUOAY HAKOH Mepera 1 TecTupama.

YBoaHu geo 20MmuH : ATneTcke Bexbe y MecTy 1 kpeTawy. CTaTuyko uctesame.
maBHu geo 60MuH: PasHe Bexbe 3a KoopanHaunjy Ha CNOPTCKUM MepAaeBnHamMa
ca pacTpyaBakeM. Tpyarwe y aepobHMM ycrioBuma (pag ymepeHor MHTeH3nTeTa
nync 60-70% MXP, J1A 2-3mmon/IT no npuHumuny: Tpyawe 12MUH — xo4 1MuH,
Tpyarwe 10MUH — IMWH xoA, TpHawe 8MUH — 1MUH XOA).

3aBpLwHu aeo 10muH: WyTmnparwe y naposuma n3 mecra.

TpeHuHe 22.08. — Ckokosu + Tpyar-e AHA

YBogHn geo 25mMuH:  3MMH pacTpyaBawe ca apubnuHrom, 15 MuH atneTtcke
Bexbe, 7MUH OMHaMUYKO NCTe3ame (akueHaT Ha uctesame Hory).

MmaBHn geo 60mMuH: CKOKOBM Ca pacTpyaBaweM ( Yy BUC, Y Aalb, Ha jeQHOj HO3W,
Ha [OBe Hore). Tpyawe y aHaepobHUM ycnosuma (TPEeHUHr noHasrbajyhe-
OVCKOHTUMHYMpPaHOT KapakTepa, noBpaTHM cnpuHTeBU 2x4x3x10M MakcumasrHum
WHTEH3nTeToM, nayse 3-4MuH, nync oko 175-180ya/muH, J1A 2-3mmon/I).
3aBpwHu geo SMuH: KoHTpona notne y xoay (BpTerwe NonTe OKO rnaBe, CTPyka,
OKO HOry ca nogusamem...)

TpeHuHe 07.09. — TexHuka + Takmuka

YBogHu aeo 25muH: MNMuBoTMpare 1M nonasak y ApUOMAMHI YKPLUTEHUM KOPaKoM
(15MKMH), 5MNH gMHaMNYKO 1 5 MUH CTaTUYKO UCTE3aHse.

MmasHn geo 60MuH: lMacuHr rejm, NpUHUMNM yTpyaBaka, KpeThe 6e3 nonte u
nonyHaBaka NpocTopa.

3aBpLwHu aeo 5muH: WyTtuparwe cnobogHux bavamnsa.

Tpeba HarnacutM ga ce MHTEH3UTET TPEHWHra nocteneHo nosehaea vy
HeJerbHOM MUKPOLUMKITyCYy ca uuirbeM noamsawa wusabpaHux KanaumTteta,
Hapo4YnTO y NPBOM MeceLly Ko aepobHO-aHaepOOHWX TpeHwuHra. TpeHupaHe
CNOCOBHOCTM W npuHUUNE y npunpeMHoM nepuogy Tpeba TectMpatu Ha
npujaterbCKkUM ytakmuuama.
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6. 3aKrby4ak

[a 6u ce WTO ycnewHuje ynpaerbano TPeHaXXHUM NPOLIECOM BEOMaA je& BaXKHO
KakBe TpeHaxHe cagpxaje Tpeba ogabpaTu, Ha KOjU HA4YMH UX NpUMEHUBaATU U
npu Tome KakBo ontepehewe gatun. [la 6m ce morne MewaTu y XXerbeHoM npasuy
peneBaHTHE aHTPOMOSIOLLKE KapakTepucTuke koA geue Oyayhux Kolwapkaiua,
HEONXOAHO je [[a TPeHaXHU cagpXaju Mo CBOjOj CTPYKTYpW, KapakTtepy u
WHTEH3UTETY onTepeherwa ogroeapajy uurbeBuMma npoueca TPeHWHra, OAHOCHO
Aa rnokasyjy Hajsehy noBe3aHOCT ca MOCTUTHYTUM YYMHKOM. [MpunpemHu nepuos,
Kao Mepuoa Koju MpeTxoau AyradkoMm u y30yarbMBOM TakMUYapcKoM nepuony,
MOpa Mnage Kowapkaiwe ga npunpemum y (pusnykom, TEXHUYKOM, TaKTUYKOM anu
N MCUXOSOLLKOM U TEOPUjCKOM cMmucry. Benuvka je rpewka y pagy ca mnagnm
urpadamMa ako TpeHep y OBUM KaTeropvjama nma npesenuke ambuuuje n "jypun"
nobege no ceaky ueHy. LUurb paga je npaBunaH pasBoj mnage ocobe a He
Kopuwherwe geue 3a JOCTM3aHe CONCTBEHUX LUIbEBA.

Meperwa n TecTuparwa Cy HeumsocTaBaH [eO MNpUNPeMHOr nepuoga oBor
y3pacTa Koju je y pacTy u pa3sojy. [la 61 npaBunHo, MHAnBMAYyanHo, go3upanu n
nnaHupann TPEeHWHr Mopamo Ja 3HaMO CBe MPOMEHe Koje ce Aellasajy Kog
Mnagux urpada, ann 1o Tpebamo ga HacTaBMMO M Yy TakKMUYapCKOM Mepuoay.
CBakako camo 34paBo WM crnocobHo feTe Moxe npohu obaBesHe nekapcke
npernee Koju cy ycroB 3a y4eCTBOBaHE Y KOLUAPKaLLKMM TaKMU4eHnuma.

Pey n npuctyn TpeHepa cy, uameny ocrtarnor, Bpfio CHaxHa "opyxja" kaga ce
pagu O npunpemMmn mnagux Kowapkawa. Urpaun ymejy ga npenosHajy v ueHe
no3nTMBaH OAHOC TpeHepa npemMa ekunu, wrto he obpo Aenosatv Ha HUXOBY
NCUXOSIOWKY MpuUNpeMy W TUMCKM pag yHyTap rpyne. Takohe TpeHep je y
obaBe3n Ja Mnage Kowapkalle yBefe Yy KowapKallky TEPMUHOMOMMjy 1 Aa um
objacHn npuHUMNEe paga M nporpama Kako Ha gyre crase, Tako M Ha CBakoM
nojeauMHa4YHOM TPEHWUHTY.
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