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1. YBoa
1.1. Hcropuja ogdojke

Bunmnam I'. Mopran (1840-1942), pohen y apxasu byjopk, ocTao je 3anucas y HICTOpUjU Kao
CTBOpUTEJb 0J100jKe, KOjy je OpUTrMHaNIHO Ha3Bao “‘Mintonette”. Ilouetkom 1986. roaune y
Cnpunrdunny, oapkaHa je KoHdepeHmuja aupektopa YMCA-a, Ha K0joj je TpPBU TyT
JIEMOHCTPHPAO HOBO CTBOpEHY UTpy. CIIOKHO je JBe €KHIIe IO MeT Urpada Koju Cy Ipe came
koH(pepeHnuje omurpaniu MuHTOHEeTe. Mopran je mpucyTHHMa O0jaCHHO Ja je OBa Hrpa
npeaBuleHa 3a JBOpaHy ajH Jia ce Takolhe MOXKEe MIpaTHd M Ha OTBOPEHOM. Y WIPHU j€ MOTao Ja
y4ecTByje HEOTrpaHWYEeH Opoj Wrpadva, a TJIaBHHM IHJb je OMO OJpKaBame JIONTE y Ba3IyXy ca
jenHe u apyre ctpane mpexke. Urpa je HakoHpepeHuuju 1o06po npuxpaheHna, camo je MpoOMEHEHO
ume y “Volley ball”.3aHUMIBHBO je CIIOMEHYTH J1a c€ UME HHKaJa HUjEe MEHAJ0 OCHM INTO je
1952. romune ommydeHo na ce mumie crnojeHo “Volleyball”. Mopran je jomr mopaauo Ha
npaBuiuMa urpe u 1897. roguHe je m3amao npBU MPUPYIHUKCA TJIIABHUM IOAalliMa O WTPH, U

Kao JI0JIaTaK Cy M3allia u IpBa IMpaBuia 0J00jKe.

Cnuka 1. Bunuam I'. Mopzan



Onbojka je Bpcta TUMCKOT U OJIMMITH]CKOT CIIOPTa, KOja 00mIyje Op3UHOM U CBECTPAHUM
MOKpeTUMa Tela, Ma ce OJ Wrpada oueKyjy Op3e peakuuje, caOpaHOCT U TpEHYTHa
CHAJIAXKJbUBOCT. | J1aBHE KapaKTEpUCTHKE Yy CaBpPEMEHOj OJ0O0jIM Cy CHara M BHCHHA, alld He

Tpeba 3a00paBUTH U CTIOPTCKY MHTEIUTECHIIN]Y.

MoxeMo Aa MPUMETHMO J1a TPEHEPU BeoMa PETKO OpraHu3yjy TPEHUHI YTaKMHIE, a U
KaJla UX 3aKaxy, He pelaBajy HUKaKkaBe 3HadajHe mpoliemMe Kpo3 BUX, OCUM HEKHX TaKTHYKHX
BapHjaHTH. Y3 Majo Malire, XpaOpocTH W TO3HaBama oJpeheHe CIOpPTCKEe TpaHe, TPEHUHT
yTaKMHIIE TPYKajy OIpOMaH MOTEHIHWjaJl y MpaKCH M pellaBamky HU3a IMpodiieMa, Koje He
MOXKEMO pEIIMTH Ha TPEHUHTY, a KOjeé C€ jaBJbajy KaKo Yy HaaurpaBamy, TaKO U BaH Hera

(moHamIama Ha KJIyIHd, Y CBJIAYMOHUIIH, 0JIa3aK HAa YTaKMHUILY...).

BpenHocT M KOPHUCHOCT TPEHHHI YTAaKMHUIE je TMOTPEOHO YIpaKmbaBaTH OJ CaMor
MOYeTKa TPEHUPamba, Kako OM MIIaHM UTPadH, OCUM KOHTPOJIE TEXHUKE, YBUIEIU PAJOCTH KOje
npyka cHoopTt (MHCIM c€ Ha pajocT HAAWIpaBama, YYeCTBOBamka, IPHIAJama TPYIIH...).
Tpenepuma ce mpyxajy MoryhHoOCTH, a y mpaBoj, KOHKPETHO] CHUTYyallMju YIO3HAjy CBOje
CIIOPTUCTE, HUXOBE JUYHOCTH M MoryhHoctu y oxapeheHuM cutyanujama, U jaa yBuhamem

IbUXOBUX HEIOCTaTaKa, MOKYIajy J1a UCIPaBe y HAPEAHOM IEpUOY.



1. Jledpunnuuja OCHOBHUX MOjMOBA

1.1.

Takmuveme y 0100jum

TakMuyapcka akTHBHOCT y 0/100j1IM Y ceOU Caapku:

1.

[IpocTopHy CTpyKTYpYy

CxoxoBH (CKOK y Hamajy, CKOK y OJIOK, CKOK 3a JTU3amke JIONTE 3a Hallajl, CKOK 3a
CEPBUC)

[TagoBu (IOBaJbKa, CYH)

Kopavame (1okopary, yKpImTeHu Kopaiu)

Tpuame

VY napuu 1o nonTH (3a cMed, 3a CEpBHC)

Cnuka 2. Cpncku 0db6ojxaw Anexcanoap Amanacujesuh

BpeMeHCKy CTPYKTYpY

AKTHBHO BpEME UIpe
[TacuBHO Bpeme urpe (3a Bpeme Tpajama ceTa, u3mely ceToBa)
VYKyIHO Tpajamke YTaKMUIIe

VYKYIHO Tpajame yTaKMHUIIE IUTyC BpeMe MOTPEOHO 3a 3arpeBame



3. TexHMUYKO-TAKTUUKY CTPYKTYpYKOja MOJpa3yMeBa TEXHUUKO-TAKTHUKE €JIEMEHTE

CrnopTtcko TakMHUYEHE HMa MCTE€ KapaKTepUCTHKE, Kao WU JPYrd OOJUIM U BpCTE
TaKMHUYEHA-COLMOJIOMIKN TPOIEC, MPHUCYCTBO JPYrMX TEXKHBH 3a IOCTHU3alke H3BECHUX
cTaHAap/la, IOCTU3abe WU HEMOCTU3AbE LIUJba.

Jla 6u criopTHCTa, OTHOCHO CIIOPTCKA €KUIIa, MOTJIA JIa IIOCTUTHE BPXYHCKH PE3YyJTaT, MOTPeOHO

je na mpohe oapehene TpanchopmamroHe MpoIece CUCTeMa MPUIpeMa:

- IIpouec TpenuHra
- IIpouec ogmopa-omnopaBka

- Ilpouec TakmMuuema

[Iporec TakMHuUema HE MOJApa3yMeBa caMO TaKMHUUYEHAa y NMPBEHCTBY WM Kymy, Beh y

cebu HOCH U YBOJHA TAKMHUYCHA, OJTHOCHO KOHTPOJIHA TAKMHUYCHA.

Kana cnoptucra, oqHOCHO ekuma mpole Kpo3 oBe mporiece, cliefic HapeIHe YTaKMHIIE 3a
Koje je moTpebHa oaroBapajyha mpumpema. Ca 0BOM KOHCTATallljOM C€ CBU Claxy, MehyTum
BehMHa TpeHepa cMaTpa Jia je TaJeHaT M BUCOKAa TPEHHUPAHOCT (MIPHIPEMJbEHOCT) y TAaKBHM
CUTyaljaMa JI0BOJbHA 3a HACTYII, OJJTHOCHO yTaKMHUIly, 3a0opaBibajyhu mpu Tome aa je modpa
MICUXWYKA MPUIIPEMIBEHOCT, jeHA OJ OJUTy4yjyhHX KOMITOHEHTH, OJ KOj€ 3aBUCH IOCTH3AE

YCII€Xa Ha TAKMUYCHY.

[Tpunpema 3a npencrojehy yTakMmuily, UiaM TypHUP, MOXKE CE€ OCTBAPUTU CUTYaIlHIOHUM

TPEHUHTOM, MOJIEJI TPEHUHTOM U TPEKO OAroBapajyhux TpeHUHTra yTaKMHLIA.

CuTyallioHN TPEHHMHT TOJpa3yMeBa JelioBama TpeHepa, Koja TeXe Ja Ce TeXHUYKO-
TaKTUYKW 3a7any epUKacHO YBEkOajy y CIMYHHM WIM HCTUM YCJIOBHMa KOJjU Cclie[ie Ha
TaKMUYEHly. YCIEUIHOCT Yy TPEHAXKHOM MpoIecy, IONpPHUHOCH ocehajy curypHoctu u

CaMoOIOy3/amka Koja Cce UCII0JbaBa]y Ha TAKMHUCHHMA.



1.2. Opnpdojkamiky TPeHUHT

Peu TpeHUHT je TaTHHCKOT MOpeKIIa, alld JaHAIbe 3HAUCHE TOTUYE U3 SHTJIECKOT je3nKa
(“training”) u ymoTpebspbaBa ceé Ka0 CHHOHUM 3a BeXOame, y4eme, MPUIIPEMY, HABHKABAME.
Tpenunr je mocebaH Ha4YMH BeXOama, CHOPTCKO-TENArOMIKK TIPOIEC KOJjUM C€ YOBEK
ocrioco0JpaBa 3a BHCOKAa cropTcka nocturHyha. CmopTcku TpeHHMHT HeMa 3a [HWJb Camo
mo0oJpIIakbe (PU3NYKUX CHOCOOHOCTH, Beh W TICUXWYKUX, WHTEIEKTYyallHUX, TEXHUYKUX H
TaKTHYKUX KBaJUTETa CHOPTUCTE. MHOre HayYHe TUCIUILUIMHE CY y TECHO] BE3U Ca CIIOPTCKUM
TpeHuHrom (¢dusmosiornja, OMoOJIOTHja, OMOMEXaHHWKA, OMOXEMHja, TICUXOJIOTHja, TMeaaroauja,
COIMOJIOTH]a...). Y CBOjUM JedHHUIIM]jaMa CHOPTCKOT TPEHUHTa, HABOJIW C€ HEroBa BEIUKA
CIIO)KEHOCT, KOja ce orjefa y MYyJITHIUCUMIUIMHAPHO] Mely3aBHCHOCTH M HMHTEPAKIIM]CKUM
oxHocuMa Opoja KpuTepujyma, Koje 3a caJl Huje Moryhe peructpoBaTH y OOJNMKY IEOKYITHOT-

MHTETPATHOT JeIMHCTBEHOT (DeHOMEHa.

VY onHOCY Ha y3pacT U CTEIeH cHenujaiu3anuje y oapeheHoj crnopTckoj rpaHu, MOKEMO
YCIIOBHO J1a M3/IBOJUMO JIBE €Tarie, OJHOCHO JIBe BpcTe TpeHUHra. To Ou OMO NepcreKTUBHU

TPEHUHT ¥ BPXYHCKH TPEHUHT.

Beoma je BaxxHO Ja ce Hariacu, Jla CpEeACTBa M METOJE KOjeé KOPUCTHMO Y

MEPCIIEKTUBHOM TPEHUHTY, KOPUCTUMO M Ha BPXYHCKOM, Majia Majio MOAU(PUKOBAHE U OOPHYTO.

[lepcneKTUBHM CIIOPT, OTHOCHO BPCTY TPEHUHTa OM MOTJIH, OTIET YCIOBHO, MOJCTUTH Ha!

1. OcHoBHu-0a3HM (0a3a 3a BpXyHCKH TPEHUHT)
2. Tlpunpemuu (CTBapame CHEUMjaTHUX MPETIIOCTABKU — IIPUIIPEMa CIIeLHjaTn3aluje)
3. 3aBpmHu (popmupaHe cy CHelUjaHEe MPETIOCTaBKE 3a CTBapame crenuduyHor

CIIOPTCKOT pe3yJITaTra — npesia3 Ka CreIyjaaTu3ammjm).

BpxyHCKM TpeHHMHT je, 3a pa3iMKy OJ IEpCIEeKTUBHOI, WHAMBHUIYaTHO — yCMEpeHa
CrelyjaHa IpunpemMa — ,,ipoay0sbeHa’ COpPTCKa CHelHjaTn3alnja.
CBako BexOame, OJHOCHO TPEHHUHT, TMPUIMKOM KOT BacCIUTaHMK YcBaja oxapeheny

TEXHHUKY, MPEICTaB/ba OTPOMHY OJIFOBOPHOCT 33 OHOT KO PYKOBOJIU BeKOameM, OJHOCHO 3a



TpeHepa. M3 Tor pasmora, ma O ce TPEHHHI MOTao OCTBApUTH M J1a OW ce FHHME MOCTUTIN
onpeheHn ommTH W cHenuUYHU 3a7alld W [HWJBEBH, IMOTPEOHO je 1a ce MpHUAp)KaBaMo
onpehenux npuHuuna TpeHuHra. C o03UpoM Ha TO J1a c€ MH YCKO Be3yjeMO caMo 3a 0J00jKy,
Ka0 CIIOPTCKY HIpPY, Ca CHEIHU(PHUYHOM TEXHUKOM (KOHTAKT ca CHpPaBOM, OJHOCHO JIONITOM je
MUHHMMAaJIaH, 9€CTO TEIIKO KOHTPOJHCAH), HaJIPUXBAT/bUBHJU TMPUHIMIA BEXKOama, OJHOCHO

Tpenunra o6u 6unm (Tomuh, 1989):

1. Benuku 6poj noHaBJbamba

VnasmeHocT BexOaga
[IpunaroaypuBOCT clipaBa U PeKBU3UTA
IIpuHnun nenuHa

CBpCcUCXOAHOCT BeXOU U BexkOama

N3beraBame rpemraka

A L o

BexoOe, a He peun

[IpunpxaBajyhu ce oBUX TpHHIMIA, pe3yJaTaT Kao Kpajibu MU Hehe H30CTaTH.
[lojenuan aytopu ce mnpuapkaBajy, T3B. OIIITHX NPHUHIMIA TPEHUHTA, KOj€& MOXKEMO
YHOTpeOUTH y OMII0O KOM CIIOpPTY, Ma W OXOOjIH, aldi MU WIAK CMaTrpamo, Ja CBAaKH CIIOPT,

CIIOPTCKa UTpa, Tpeda Ja Ma CBOje MPUHIIMIIE.

Wuaue mporiec TpeHHWHTa je HENMPEKHIHO CMeHmHBame ontepehema m ommopa, ma Ha
OCHOBY TOra Cy W HaCTajiC¢ pa3jiMuuTe MCTOAC TPCHUHIA, OJHOCHO HAYWHU KOpI/II_HheH:a BC)K6I/I

(cpeacTBa TpEeHMHTrA).

Ha ocHOBY nyroroauiime nmpakce, MCKpUCTAINCANIE CYy CE TPU METO/IC TPEHUHTA, a TO CY:

1. Metona onpepehema
- HuTepBannu meton
- KonTunyupanu meton
- Cepwujcko-noHansbajyhu

- Meron urpe



2. Metona oOyuaBama

AHaJIUTUYKHA METO
CHHTETHUYKHA METOI

KomMiiekcHu MeToq

3. Meroae undopmaruje

Bep6anna metona
Merona neMoHcTpaluje

Merona nocMarpama

OBoj moaenu Morao Ou ce joII IPUI0JaTH U CUTYaIlMOHH METO/I, Kao BeoMma crienuduian

n KOjI/I 3aBHCH OJ CIIOpTa X O OHOra 1iTa XCJIMMO J1a IIOCTUTHEMO Ha TPCHUHTY.

e  OmNuuTH NPUHIUIH CY:

1.

2
3
4
5.
6
7
8
9

[IpuHuun Hay4HOCTH

[TpuHIMT BacuTamka KPo3 CIIOPTCKH TPEHUHT U TAKMUYCH:E
[TpuHIMI cBeCTpaHOT pa3BUTKa CIIOPTUCTE

[TpuHIMIT OUUTIIETHOCTH

[TpuHIMI TOCTYMTHOCTH W MHIUBUYaTHOT MPUIa3a CIIOPTHCTH
[TpuHIUT TepPCIIEKTUBHOCTH

[TpuHIIKIT jeMUHCTBA OMIITE U CIICIH]ATHE IPUPEME

[TpuHIMI TpajHOCTH Mpolieca TPEHUHTa

[Tpuniun npoay6speHe CIOPTCKE Celrjann3aluje

10. [IpuHIMD MakcuMaIHOT ontepehema

11. ITpuntun BamoBuTocTH nuHamuke ontepehema (ITomosuh, 1985).
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VY nuTeparypu ce NOMHIbY JOII JBE METO/e, BeoMa OWTHE 3a Hac, MOrOTOBO BaKHE 3a

BPXYHCKH CIIOPT, KOMe TeXHUMo. To 6u 61o:

1. KBaHTHUTAaTUBHU METOJ

2. Onrumanuzayja

HA4YajHO j€ IOMEHYTO, Ja j€ KBAaHTUTATUHW METOJN, HACT 100jIIH. BU Ta |
3HavajHO je IOMEHYTO, Ja j& KBa a €TOJI, HacTao y 0100 IT a je
MPUMEHHO M TO Ca BEIMKUM YyCIIEXOM, TpeHep 4dyBeHe ekwme u3 Jamana ,,HuhuGo“, tpenep
Hajxaity. Heku TpeHepu ra v JaHaC yIpaKmbaBajy, Majia ce ca ’bUM He MOTY MOCTUNH pe3yIiTaTH,

OJIHOCHO ITUJBEBU U CTPEMIbEHa BPXYHCKOT CIIOpTA.

Jlpyru MeToJl, onTUMalu3alyja, jeé IpakTHYHO OHO YeMy Tpeda TEXHUTH, OHOCHO TO je

METOJ KOj! JIOBOJIU 10 CaBPILLIEHCTBA U MPOrpeca y CIopTy.
Cwmarpamo aa je BpeIHO TOMEHa M TO Jia Y 3aBUCHOCTH O] 00JIMKa pajia Ha TPEHUHTY MOCTOje:
1. VapuBHIyallHU TPEHUHT

['pynHu TpeHUHT

KosiekTuBHU TpEHUHT

WD

Tpenunr y cino6oaHoM 00IHKY (KapaKTepUCTHYaH 32 MHIUBHIyaJHE CIOPTOBE).

€ = e olelelaial

2 v MARKET:

Cnuka 3. Tpenunz oobojxamke penpezenmauuje Cpouje y Illanama 2017. 2z00une

11



3. IIpeaMer u nusb pajaa

3.1. Ilpeamer pana

[Ipeamer pana je yiora v mpucycTBO TPEHUHT YyTaKMHUIIA Y 0J100]ITH.

3.2. Hws pana

[nsb pana je matu nprka3 TPEHUHT YTaKMHIA Y 0J00]1Id, OTHOCHO Y KOjuM (azama

TPEHAXXHOT TpoIleca U Ha KOjU HauMH, TakBa opMa TpeHUpama aaje oapehene pesynrare.

4. Metona pana

Mertox pasa je IECKpUIITHBAH, a 3a MHUCamke je KopullheHa JOCTyIHA JIUTEpaTypa, JTUIHO
UTPAYKO U CKPOMHO TPEHEPCKO ayTopa, Kao M 3Hama cTedeHa Ha PaxynreTy cnopra ¥ GU3NIKOT

BacnuTama Y HuBep3urtera y beorpany.

12



5. TpeHuHT yTakMuile y 0100juu

Onbojka, ka0 cnopTcka urpa, Koja mpyxa IMopes 3aJ0BOJbCTBAa HaJIUTpaBama, Moodene,
YYeCTBOBama, MpUMaiama Ipynd, HOCH y ceOu onpehene ¢pycTpaiuje, Koje ce MOry BeoMa
HETIOBOJFHO OJIPA3UTH Ha EKHUITy, UTPYy, ald U Ha caMmy JIMYHOCT croptucte. M3 Tor pasmora je
HETIXOJHO MPUIIPEMUTH 0/100jKaIlle a TO MOJHOCE, HAYYUTH Ja CIPEMHO J0YEKajy CBE IITO je
Moryhe kao U CBe OHO HITO je 3a WUX HeMoryhe u HeouekumBaHo [la OM HAYMIM CHOPTUCTE
M0jeIMHAYHO U KOJIEKTUBHO, J1a ,,HE paje’ MpOTHB cebe, MOTPeOHO UX j€ U3T0KHUTU PA3TUIUTUM
CHUTyaIfjamMa M CIIPEYUTH HEJ03BOJHEHO, HECIIOPTCKO, JEBHJaHTHO MOHAMIAKE U YCMEPUTH CBY
BUXOBY MNaXmby, €HEPTrHjy M KeJbe Ha myT g0 mobexe. To ce HE OAHOCH Ha YTaKMUILY
nojenquHayHo, Beh u Ha moOexy Haj caMUM coOOM, IITO YCTBAapW M MPEACTaB/ba KpajibH IHb

TPCHUHTA, TAKMHUYCH:A, I1a YaK U JKUBJbCHA YOIIIITC.

IlITo ce THYe TPEHHHI yTaKMHULA y OJOOjIM, OHE CIy)XEe Kao CpEICTBO 3a pelIaBame
onpeheHux 3aaaraka, KOju ce MOJICTaBibajy Mpell MojeuHIla Kao 1 npex exumny. [lutama Koja je
MOTpPeOHO MOCTAaBUTH BE3aHO 3a OpPraHM30Bame TpeHUHr ytakmuia cy: SAIITO, KAKO, KAJIA
N C KUM? Tpenep koju 3Ha OATOBOPE HA OBa NMUTamka, KPO3 TPEHUHT yTaKMHUIIC he pemuT Hu3
pa3NIUYUTUX CTBapH, Koje he ocranuMm TpeHepuma ocTaTH HepocTtynHe. Hamm Tpenepu Beoma
YCKO CXBaTajy 3Hauaj TPEHUHI yTaKMHIE, OOMYHO jeé TO CaMO KOHTPOJa YUTPAHOCTHU EKHIIE,
HOBOT CHCTEMa M Ha ToMe ce 3aBpmaBa. OCHUM Tora, BEJIMKU Opoj TpeHepa ynpaKmbaBa TPEHUHT
yYTaKMHIIE CaMO Y IPUIPEMHOM MEPUOY, a [0 HAIIEM MUILJBEHY MOTPEOHO X je OPraHU30BaTH

TOKOM ICJIC TAKMUYAapPCKE CC30HC, I1a YaK U y MMPCIIa3HOM IICPUOAY.

TpenuHr yTakmuIia y TpHHIUIY Tpeba 1a mpeacTaB/ba Mojen mpeactojehe yrakmuie, 3a
KOjy ce exuna crpema. Ha 3BaHHYHO] yTaKMHIIM €KUTIa ce Mpuiiarohasa yciioBUMa, a Ha TPSHUHT

YTaKMHIIK CC THU YCJIIOBU MOTY MCH-ATH.

Kama roBopumMo 0 TpeHHHT yTakMHUIIaMa y OJ00jil, OOMYHO ce pa3sMHIIba y cMepy jaa he
oHe momohm camo wurpauuma. Mmak oHe uMajy BENUKy YJIOTY M 3Hauaj 3a TpEHepe.
[TpunarohaBame Ha pa3nIuUuUTE CUTyallWje, OrpaHUYeH Opoj TajM-ayTa W M3MEHa, CUTyaluje y
KojuMma Tpeba Op30 M MaMeTHO PearoBaTH Cy CTBApW KOje CBaKa yTaKMHIlA MOCEAYje U KOje Cy

notpeOHe 3a came TpeHepe.
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Beh cmo pexim na on0ojka, OJHOCHO caMO HaJAWTpaBame y ceObu HocH ofpeleHe cTpecose,
KOjU JeNyjy W3HEHAJHO M HENpPeIBUIUBO U 3aTO MX j€ TEImKO KoHTpohucartu. Hajueurhm
CTPECOBH KOjU Cy, MOXe ce pehm, cactaBHM Ae€0 WUrpe Cy: MPOTUBHHUK, MOpas, MepIernirja
,HeoaroBapajyhux* ycmosa 3a yrakmuily (JIOII TEpeH, HUCKA cajla, MaJIM MPOCTOP 3a U3BOhCHE
cepBHca...), TPUCYCTBO Tjeaanara, IOjeluHIa, HOBUHApPA, TENEBU3HjE, JEBOJKE OJIHOCHO
mianuha, npujaTesba, POJAUTESbA, ONAXAmE CYAUJCKUX OJUIyKa, CYMIba Yy COIICTBEHE
CIIOCOOHOCTH, MPOMEHE HacTalle 3a Bpeme came ytakmuile... CBe oBe cTpecope MOTpeOHO je

CaHHMpaTH Tpe caMor Ha/IUTPaBamba, OJHOCHO MPUIIPEMHUTH €KUITY Ha HUX.

Cropt je akTUBHOCT KOja ToJpa3ymeBa, mopes moodene, moryhHocT u mopasza. CropTucte
Tpeba HayuyuTH aa Oyay yBEeK MOTHBHCAHM W JXEJbHHM TO0ele, ald HWCTO Tako Ja Hayde na

MpUXBAaTe NOpa3, Aa Ha CBAKU pPe3yJITaT IJe/1ajy pallMoOHAIHO U Ja U3BYKY MOYKE U3 HUX.

[{usb TpeHUHT yTakMHLE Yy OAOOjIM je CTBOPUTH MoOJeN mpenacrojehe yrakmuie, 0JHOCHO
TypHHUpA, Kako OM Ce €KWIMa Halula y CUTYyalHju ,,HEMO3HATOT* M Ha HAjIO3UTUBHHUJU HAYMH

PELIUTH U UICKOPUCTUTH TE €JIEMEHTE ,,HEMIO3HATOT .

['enepanto, oBo Ou OMO IWJb TPEHUHT yTaKMHIIE y OA00jIH, MEhyTUM H3a OBOT C€ KPHjy

onpeheHn acreKkTH, Koje Tpeda PpeIMTH TPEHUHT YTaKMHUIIOM:

1. PammoHanHO, alli ¥ peajHa yBEPEHOCT Y CBOj€ CHare

2. OppehuBame nMiba U OpHjEHTAIM]A JIa CE YIOPHO M JO Kpaja OOpH 3a JTOCTU3AHmE TOT
[UJba U KOHAYHOT ycriexa

3. TlocTu3ame ONTHMATHOT HUBOA aKTHBAIMje (HMBOA MOTHBAIMj€ U EMOIIMOHATHOT
y30yhema)

4. OTHOPHOCT HAa CMETHH, KOje MOTY Jia c€ jaBe, YCiel HEIMOBOJHHUX CIIOJhAIIBIX WIIH

YHYTPAIIBUX YTHIIA]a.

be3 o03upa konuka je yTPEHHPAHOCT €KUIIe Ha TPEHUHTY, 0€3 KOHTPOJHOI TaKMHUYCHA,
OHOCHO TPEHHWHI YyTaKMHUIlE, HH TpPEHEp HU WUIrpayd HE MOTY 3HATH WCIOJbaBambe Te

YTPEHUPAHOCTH Ha Takmuuemy. [lorpeOHo je onpehene Bapujante u KOMOMHaNMje MpodaTu y

14



pEaTHUM YCIIOBHMA YTaKMHIIE, Y YCJIOBHMA KOjH Cy MPOMEHJBHMBH U TJE YCIIEIIHOCT oapelhene
aKI¥je He 3aBUCH camMoO off Hamie ekume, Beh om mMHOrOo dakrtopa. Axo oapehene akuuje u
KoMOuHaIuje (HIp. OpOXYKEHH TEMIIO, YUIpaHa [0 CaBpLICHCTBA Ha TPEHHHTY u3Mely
TEeXHHYapa M cMedepa) JIEjCTBYjy M Ha TPEHUHI YTaKMHIIM, TO BeoMa IOBOJHHO YTHYE Ha

YBEpEHE y CBOjY CHary v €(puKacHOCT.

[TorpeOHO je HAaydyuTH UTpaue Ja MCTPajHO W 0 Kpaja TeXe MOCTH3amy Lujba, KOJU Ce
onpehyje npe yrakmuie. OCHOBHU LIUJb j€ OJUTPATH YTAaKMUILY Ca IITO Mame Tpelaka, 0JJHOCHO
,HaTepaTu‘ MPOTUBHUKA J1a OH HAMpaBH Tpeuiky, koja he Ham omoryhutu mobemy. 3HaUu JTOK
CyIdja HE OJICBHpa Kpaj, CEeT WIM yTakMHIa HUje ToToBa. On00jka je cnenuduana urpa jep He

MIOCTOjH BpeMe, 1 300T Tora cy 4ecTo Moryhu mpeokpeTy u Kaji ce HajMambe OueKyje.

Cam m3ma3ak Ha TepeH, IJie Ce OAWrpaBa YTaKMHUIA, HOCH y cebum cremeH onpeleHe
MotuBaiyje. OnpeleHe urpaye oHa MOXKeE J1a CITyTaBa y HCIYHEHhY WJba U TPUKA3UBakBy CBOjUX
MoryhHOCTH, Ha TakBe Urpauye Tpeda I0JAaTHO OOpaTHTH MaKiky KAaKo OW TO MpeBazuiuIn. Y
NPUHIUIY, Ja OW jefHa eKuna oaurpaiza ao0po, MoTpedHO je mocTuhu onTUMaliaH HUBO
MOTHBAIIMj€ U EMOIIMOHAIHOT y30yhema, He caMo 3a Ty yTakMuily, Beh 3a cBe yTakMuIle TOKOM
CIOPTCKE Kapujepe. buTHy u BenuKy ynory y ToMme uma tpeHep. Mnak tpeda yBek 6uTu o0a3pus,
HE CMe ce JI03BOJIMTH UTpaunMa Ja MpeHarjace 3Hayaj HeKe yTaKMHIle WM CHary MpOTHUBHUKA,

aJI1 UCTU TAKO J1a HC MMOTHCHC NPOTUBHUYKY CKHUITY.

[Toceban mpobseM y TOKY CIOPTCKOT TaKMHYCHA MPEACTaB/bajy OKOJHOCTH, y KOojuMa
CIIOPTUCTH HE PACIONIAXy Ca yHArpe MPUIIPEeMJbEHUM ,lleMaMa’, OJHOCHO CHUTYyallljama 3a
JIOHOIIICHE¢ MPABOBPEMEHUX M CBPCHUCXOJHUX OJJIyKa, ¢ OO3MpPOM Ja ce y TOKY YTaKMHIIE
HenpecTaHo cpehy ca ememenTnMa Hemo3Hator. Jla OM Te eJIeMEHTe HEMO3HATOI CBENIHM Ha
MUHHMYM, TTOTPEOHO WX j€ MOJEIMpATH W pelIaBaTH Ha HAjOOJpM MOTYhW HAUYMH y yCIIOBUMa
TPEHUHT yTakMmulle. Yak je moTpeOHO U3NaraTi urpadue y aTUIUYHe, OTHOCHO CHTYyallHje Koje ce
BEOMa pETKO TM0jaBJbyjy Ha OAOOJKAIIKMM TakKMUYEHUMa M yTakMmuuama. Ha Taj HauuH
CTaBapaMoO BHCOKY OTIIOPHOCT WTpavya M €KUIIE y LENWHHU, HA CMETHE U APYyre YHYTpallkbe H

CIOJbAIIhE YTHUIIA]C.
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Kpo3 oBe acnekte, MOKeMO 3aKJbYYHUTH J1a j€ b TPEHUHT YTaKMUIIe Aa 00e30eau yrnas3ak,

OJTHOCHO OJIp’KaBame CIOPTCKe (popMe urpaya, OTHOCHO KOMIUIETHE EKHIIE.

Wnaue, caMa TpEeHUHI yTaKMHUIIa HE MOXE Y TOj] MEPHU Jia 3a/I0BOJbU PEIIABAE MUTAbA
TeXHUKE W (U3HYKE CIIPEMHOCTH, ajd jO] j€ 3aTO BEIWKa yJiora JaTa y pellaBamy MHTama
TAaKTUYKE CIIPEMHOCTH M TICHXWYKE CIPEMHOCTH. 3HAYM Jla TPSHUHT YTaKMHIIA Y BEIHUKO] MEpH
yTHYE Ha OIEPaTUBHY KOMIIOHEHTY CIIOPTCKE (opMe, OAHOCHO TICUXMYKY M HUJACJHY, T3B.

cnieun(pUYHy NPUIPEMY TOjEAMHIA U SKUIIE.

[Toceban acmekT NMCUXWYKE MPUIIPEME HCII0JbaBajy ce Ha KOHTHHYHMPAHOM YTHIAalby Ha
pa3Boj U (QopMmupame CBOjCTBa, KOja JoJia3e 0 M3paxkaja Ha TaKMHUYeHhY. 1O Cy CaBEeCHOCT,
UCTPAJjHOCT,  OJJIYYHOCT, OJTrOBOPHOCT, €MOIMOHAJIHAa  CTA0MJIHOCT, CaMOKOHTpOIa,

CaMOYBEPEHOCT, XJIaIHOKPBHOCT, KOHTPOJIMCAaHA arPECHBHOCT.

YormmreHa nojena Ha MepHoe y jeJHOj TAKMHUYAPCKOj CE30HU je Ha!

1. Tlpunpemuu nepuos
2. Taxmuvapcku nepuoj

3. Ilpenasnu nepuon

VY cnopTcKuM Urpama, rna u 'y o00jIi CTpyKTypa Iepruou3allHje je THII ca 1Ba TaKMHYapcKa

nepuoa;

1. Tlpunpemuu nepuos
Taxmuuapcku nepuog 1
IIpenazHo-TaKMUYAPCKU IEPHOL

TakMuuapcku nepuos 2

A

[Ipena3nu nepuon
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(G fot-: tukasz Krzywanski

Cnuka 4. Cpncka oooojkamuuya Maja Ozrvenosuh

[lepronu3zanyja CiOpTCKOT TPEHHUHTA j€ TPOLIEC YIIPaBIbakha CIIOPTCKOM (HOPMOM, OJTHOCHO

mpomnec yjaacka, 1 oipKaBama TOI' CTamba:

dusnyka npunpema
Texnunuka npunpema
TakTnuka npunpema

[Tcuxonomka npunpema

A

Teopujcka mpunpema

Y mnpumpeMHOM MepHoAy MOTpedaH je BeIMKH Opoj yTakMHIA, YIJaBHOM ca jauuM
IPOTUBHHUKOM, pajl KOHTPOJIE M YTBphUBama HHUBOA YTPEHHPAHOCTH, UCIOJbaBaba TEXHUKE U
TaKTUKE, OJHOCHO crmopTcke ¢opme. Kako ce OmmXku TaKMHUUApCKU TEPUOJM, MOTPEOHO je
noBehaBaT HOBO YTPEHUPAHOCTH M JOBECTH €KWIy Ha HajBUIIEM HHUBOY KaJl je TO

HajrIoTpeOHHje.

17



Takmuuapcku mepwon je Tepuoj Kajga Tpeba MCIMOJBUTH M TIOKa3aTH CBOje HajBehe
moryhHocTu. [To3HaBameM OMITHX 3aKOHUTOCTH (PU3UOJIONIKE aIaNTalyje OpraHu3Ma Ha HaTop
Y TIO3HABAKHEM /1Al TAOMITHUX CIIOCOOHOCTH CBAKOT CIIOPTHUCTE TPEHEP MPUMEYje oAroBapajyhe
Metone pama. OH Hocu onpeheHe crenuUIHOCTH IMITO Ce TUYE OPTraHU3AIM]e TPEHUHT

yTaKMHIIA.

[Ipena3nu nepuoA je AMCKyTaOWIIaH IITO c€ THYE OPraHU30Bamka TPEHUHI yTaKMuIa. Y
OBOM TIEPHOJM HHU]j€ IIIJb CIIPEMUTH €KHITy 3a oapelheHy NMpPBEHCTBEHY WM Kyl yTaKMHIly, Beh
pa3OUTH MOHOTOHH]Y, YYUHUTH OBAj TIEPHO] 3aHUMJBbHBHJUM, JaTH MIaHCY MiIahuM U Urpadnma

KOJH Cy Mame UTPaJid, Ka0 ¥ OHUM KOjH Cy cllabHje UTpaju y MPETXO0IHO] CE30HHU.

CaBpemMeHH, BpXyHCKHU CIIOPT, CE JI0CTa MPOMEHHO y OJHOCY Ha paHe nepuoje. CBenomnu
cMO cBe Beher Opoja yTakmwuIla, TaKMHUYECHa Y OKBHUPY TYypHHpA, KyloBa HTA. TOKOM IIeie
TaKMHUYapCKe CE30HEe, jeHa oa0o0jKallka eKHWra HeMa IMepuojAe y KOMe ce He TaKMH4H. AKO
MOTJIEZIAMO JeIHY BPXYHCKY OZ0O0jKaIlIKy €KUMy, BUAMMO Ja U y NPHUIPEMHOM M TPEIa3HOM
NepUoly YYeCcTBYje Ha MHOTOOpPOjHUM CaBE3HMM W Mel)yHapoJHHM TypHUPHUMA, 3a Koje je

moTpeOHO o/IpKaBaTH CIOPTCKY popMy Ha HajBeheM HUBOY.

TakmMuuapcku mepuo] caM 1o cedbu HOCH MPBEHCTBEHE YTAKMHUIIE, 3a KOje j€é HEOCIIOPHO
notpeOHO OutH crnpemad. [1orotoBo je TO jako OMTHO 3a MOjEJHMHIIE KOjU MOpEa TOTa LITO CY
wiaHoBu oApeheHux kiyOoBa, Takohe mpencTaBibajy pempe3eHTalrje Ha - BEJIUKUM
takmMuuerbuMa. OHM HEKaJ HeMajy BpEeMeHa 3a OJIMOp, KaJl ce 3aBpIIN IEePHOJ TaKMUYCHA Y
KiyOy, Tpebao 6u na ycnen nepuon oamopa. Mehytum To je mpakTuyHO Buile Hemoryhe, Beh
OHM OJMax HAaKOH Tora ojuaze Ha oxapehene Ttypuupe (EBpomncko mnpseHcTBo, CBeTCKO
npBeHCcTBO, CBercka smra, CBeTcKku KyIL...). HUBO muxoBe (QU3MUKE M NCUXUYKE IMPUIPEME,

Mopa 11a OyJie Ha jako BUCOKOM HHBOY.
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Cauxka 5. Cpncku oobojkaw Ypowr Kosaueeuh

dopmMmupame cTaBa NpeMa TaKMHUYCHY, y KomMe he OWTHM MOCTaBJbeHO MO obpaciy,
no0OeIUTH MPOTUBHUKA, OUTH YCIICIIHU)U O] APYTor, 6e3 003upa Ha pe3ynTar, MOXe OUTH U3BOP
3HaYajHUX HETaTMBHUX TOCIEIUIIa Ha pa3BOj JUYHOCTH, a Y KacHUjeM J00y TakMuuewma he ce
JOKMBJbABAaTH Kao CHakHa (pycTpamuona cutyamnuja. To je pasjmor ga ce ICUXOJIOIIKE

IpUIIpeMe Urpaya MoOpajy 3aCHUBATH HA APYTUM KpUTEPHjyMUMA.

Mehytum, 6e3 003upa Ha OBaj aCMEKT TCUXOJOIIKE MPHUIPEME, Ja HHUje BaXXHO YBEK
nmobenuTH, Tpakca ce 6a3upa Ha U3PENH ,,BaXXKHO je modenuTn u To 6e3 003upa Ha MOoCIeauIIE.
3aro ce cmarpa, 1a Ou TpeHepu Tpedaau MoceOHy MaXmky MOCBETUTH ofpeheHuM (pakTopuma
JIOK TIPUTIPEMA]y eKHUITy Kako Ou U mocneauiie oune mame. Jenan of Tix (akropa je mpaBUITHO U
OMpe3HO OMpame MPOTUBHUKA 32 TPEHUHT yTakmwuIle. Tpenepu Ou Tpebanu na uzadbepy eKuiy
Koja he urpom u noHamameM OAroBapaTH IIUJbY KOJU Cy 3alpTajd. 3a 0Baj MpooJieM, HE ITOCTOJ!
MIPaBUIIO, 3aTO j€ HAjBaBAXKHHU]E MO3HABAKHE CIIOCOOHOCTH M MOTYNHOCTH COIICTBEHE EKHUIIe, Kao U

BHUXOBUX HEAOCTATAKA.
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Jla 6u pacBetsienu oBaj mpoOieM, mokymahemMo ga OArOBOPUMO Ha HHU3 MHUTamka BE3aHUX

3a n300p MPOTUBHUKA HA TPEHUHT yTakMullama. Ta nmuTama cy:

1. [Jla nu je moTpeOHO y MPUIIPEMHOM IEPUOAY MIPAaTH TPEHUHT yTaKMHIIE, a aKO jecTe ca
KaKBHM €KHIIa U KOJIMKO?

2. Jla 1¥ ¥ y TAKMHYapCKOM IIepHOIy Tpebda UIrpaTH TPEHUHT YTAaKMHILy M Y 3aBUCHOCTH O]
OKOJJHOCTH KaKBOT IPOTUBHHKA 01a0paTu?

3. Ja nu je mpenopywbHBO y Ipeia3HOM MEepHOJy, Kaja Ou Mo MpaBUily Tpedao MemaTu
aKTHBHOCTH, WM CMambHUTH onTepeheme, OAurpaBaTi TPEHUHI YTaKMHUIE M Ca KaKBUM

exunama?

OpraHn3oBame yTaKMHIA Y TPUIPEMHOM TIEPHOIY Tpeda Ja TOCIYy)XH 3a youaBambe
onpeheHnx rpemniaka U HeaocTaTaka. ¥ TOM MEpuoay Hajoosbu edekaT ce MOCTHKE 0Ja0upoM
jaunx mnpotuBHHKA. OOWrpaBame TAaKBUX TPEHUHT YTAaKMHIA, MOMaKE€ y MOTHUBALUJH H
CTUMYJIAIUjH 32 Jajbe HarpeaoBame. M3 Tor pasiora ux tpebda opranusonaru yemhe, a cycpere
ca ciabujuM WK MPUOIMHKHO UCTUM MPOTUBHUKOM m30eraBaTu. Kako ce OamkM TaKMHUUYApPCKU
MepUoJI, TaKO ce M Oupajy ceOu paBHHM NpoTUBHUIM. He TpeOa urpaTtu ca ciabujum, jep ce Moxe

CTBOPHTH JIaXKHA CIIUKA O CYIIEPUOPHOCTH M HAa OCHOBY TOTa JOOUTH KOHTpA edeKart.

[ITo ce TWYe TaKMHUYApPCKOT TEpPHOJa, U OPTaHM30BaKkE TPEHUHI yTaKMHUIA, MOXE Ce
pehu 1a cy oHe HEONXOIHOCT U HEMUHOBHOCT. HajoutHHje je y ToM mepuoay omadpaTu mpaBor
NPOTHBHMKA, jep OJ TOra 3aBHCH YCIeX WiIM HeycneX. Ty HH y KOM ciydyajy He cMe OUTH
mabnona. C 003upoM Ha TO Ja je 0100jKa JAIEKO O]l MAa0IIOHU3Npama, HUjedaH JAe0 MPUIpeMe
onbojkama He cMme yhu y opeheHe kamyme, ma Tako HA M300p MPOTUBHHKA 3a MPHjaTEIbCKE,
OJTHOCHO TpPEHUHT yTakmuiie. M300p je mpemymiTeH TpeHeprMMa, HBHUXOBOM IIO3HABAmkYy CBOjE
€KHIIe, 3aTUM EKHUIIE ca KOjOM CJIeIM HapeaHa MPBEHCTBEHA YTaKMHUIIA, FbUXOBO] MAIITH, 3HAKY Y
obmacti oA0O0jKaIIKOT HAAUrpaBama UTA. [Ipumepa paau, mocToju CUTyallja y K0joj je eKuma
nmoOeauiia MpeTXoIHy yTakKMHUIly. Tajga TpeHep, mo3HaBajyhul CBOjy €KHITY, YKOJIUKO OYEKYje UITH
nomMuciau aa he merosa ekuna cieaechy yrakmuiry oaurpaTtu ciabuje WM ca Mamke MOTHBA, TO
MOJKE J1a peryJjuile OPraHU30BambEM TPEHUHT YTAKMUIIE MPOTUB jader MPOTUBHUKA U TUME IITO

he exumna m3ryoutu Ty yrakamuily. Pasior jexu y ’kesbH Jja UX TPEHEp ,,CIIyCTU Ha 3eMIbY" U
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3a/IpKU BUCOK HMBO MOTHBAIIH]E U KEJb€ y CBAKO] YTaKMHUIIUM. AKO je MOTPeOHO MOXKE M BHUIIIE
TPEHUHT YTaKMHUIAa Ja ce€ M3TryOH, aJy Mopa ce 3HAaTH Ja BHIIE y3aCTONHHMX Iopa3a MOXKe
JIOBECTH JI0 TYOHMTKa MTOBEpPEHa y CONICTBEHE CHare, 710 ocehaja nHpepuopHocTH. PemaBame oBoT
npobiemMa je MHOTO TeXHM 3ajJlaTak TpeHepa. AKO je eKuma M3ryOmia NpeTXoAHy YTaKMHIY Y
MIPBEHCTBY, MPEACTOJH MYKOTPIIaH paji TpeHepa u cTpydHor mTabda. [lorpe6Ho je moan3aTu Kako
WHIUBHUyalTaH TaKo W KOJEKTHBAaH Mopas urpada.. /la O TO M3Benu, TpEHEp U CTPYUHHU IITa0
MoOpajy Jia TI03Hajy CcBOje 000jKalle, 0OJJHOCHO HHXOBE JMYHOCTU M Ha OCHOBY TOTa Jla YHECY
IIPETIOPOJT Y PEIOBE CBOj€ EKUIIe. YKOJIUKO CYy TO HCKYCHHU MIpayH, 3pelie IMYHOCTH, TI0OBOJbHO he
OWTH HACTaBUTH TPEHHHIE y3 JOJATHO IOIU3ake MOTHBALMjE, a y CYINPOTHOM MOXKEMO

MOKYIIATH ca TPEHUHT YTaKMHUIIOM IIPOTHUB ClIa0uje eKUIe, CUTyallHOHUM TPEHUHTOM. ..

C o03upomM Ha TO Ja y Mpena3HOM NEepUOoIy HeMa MPBEHCTBEHMX M KyIN YTaKMHIIA,
MOCTOj MOTYNHOCT OoUrpaBama U MO03MBamka Ha pa3He TypHupe. To 3Ha4YM 1a eKkuna Mopa OuTH
y onpehenoj popmu u criopTckoj cripemu. Takohe y Tom neprosy, mocToju MOTryhHOCT | 1aBamba
[IAHCE UTpadyuMa KOju Cy Mame UTpalid y NPeTXOoAHOM mepuony. OmurpaBameM onpeheHux
TPEHUHT YTaKMHIIA Y MIPeJIa3HOM MEPUOIY MOTY C€ UCIYHUTH HEKH KOPHUCHU LIUJbEBU-I0BOhEH-E

urpava, pekjiaMHe CBpX€, XyMaHU T'€CTOBH, €r3UOUIIMOHNA MEYEBH. ..

Y HOBHJOj 0A00jKaIIKO] MPAKCH CE€ CBE BUIIEC KOPUCTU CICLHUjaTHO MMOCHTUPAWKE Y
TPEHUHTY U TpeHUHT yrakmuiama (Hemuh, 2017).
 IllTa je cernujaaHO MOEHTHEAE U 3AIITO Ta KOPUCTUTH?
* OCHOBHa yJIOTa CIICIHjaTHOT TTOEHTUPama je Mo0oJbIIamke oapeheHor eneMenTa urpe y
orexxaBajyhum ycnoBumal
OtexaBajyhu yciiOBM yTHUy M Ha KOHIEHTPAILM]y Y TPEHHHTY U CaMUM THUM TOJIKY
KBaJIUTET TpeHHHra! TpeHMHr y KOME KOPHCTUMO CIELHUjaTHO MOEHTHUpPame ce MpHOImKaBa
yTaKMUIIM U Ha Ta] HAYUH NTOMa)ke UrpaynMa Ja CBaKy JIONTY Tpeda Ja MpeTBope y MOeH, HHaue
ryoe HaaurpaBame! HUrpaue, moce6HO mitahe U HeUCKycHHUje, Tpeda 1a HaydnuMO TPEHUHTOM Ja
Urpajy 3a MOeH M BaXHOCT CBAKOT JOAMpA JIONTE Y TPEHUHTY!
CrieniijatHO TTIOSHTUPAKE j€ BAXKHO U 3a SIIMMHHHCAE TPElIaKa, Koje ako MoHaB/haMoO Ha

yTakMuly, ryoumo yrakmuiyy! CrenujaiHo MOEHTHPAke MOXKEMO KOPHCTUTH 3a MOOOJbIIAKE
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Hallle Wrpe, Kao W y TAKTHUYKO] MpUIIPEMH 3a mpoTuBHHMKA! HajBuimm HUBO crenujaJHOT

MMOEHTHUpama je urpa 6-6, anu He n3mely cede, Beh MpoTHB HEKOT IPYyTroT KiTyoOa.

IIpumep cnenmjaJTHOT MOCHTHPAaKA Y UTPH 6-6:

1. Bexx0ame urpe nmocjie npujema:

+ 6 [IPUJEMA CEPBUCA 3A PEJIOM

 IlorpebHO je na mpBa 1mocraBa OCBOjU 6 IpHjeMa cepBUca 3a peloM (IO jelaH MpHUjeM I10
poTtanuju, 6 poranuja). AKO Morpemie NouYumkby 01 POTAIHje KOjy CY MOTPEITHIIH.

* Bex0a Moxxe na ce paau y pasHUM BapHjaHTama (caMo JIONTa KOjy Cpeamak CTaBU Ha
3eMJby OCBaja MPOMEHY pOTalldje, aKo MpHUjeM He J03BOJbaBa MIPy Cca CPEIHaKoM BAXKHO je Ja
OCBOje HaJIUTpaBame U ca BUCOKOM JIONITOM, Il HE MEHajy POTalMjy U 3aJpXkaBajy OCBOjEHE
poTaryje.

2. Ilpujem - A Tum u b TuM - cepBuc:

* 21-133ab TUM.

* b THUM cepBupa u uMa MpaBo Ha jeJHY CEpBUC IPEUIKY,aKO IMOTPEIN JBa MyTa CEPBUC
noeH je 3a A TUM.

* A THUM ocBaja moeH cBaku MyT MMOCJIE TIPHjeMa aKo je aKildja yCIemnrHa.

* Axo A THUM nanpasu 1Be rpeike 3a peaom y npujemy b TUM nobuja nmoen a A TUM
ryou 3a Ka3Hy 2 moeHa.

* Axo b THUM nanpasu aupexran noeH cepsucom A TUM ce Bpaha Ha 13 moeHa.

« A THUM je y jenHoj poramnuju, Kajaa 3aBpiie IPOMEHUTH poTarje mo nujaroHamm (I11-
[14).

3. 2 npujema 3a peaoM 2 ImyTa 1o poTanuju:

» Cepsupa pyra mocrana, pBa 1ocraBa Tpeda a OCBOJU JBa IyTa 33 PEIOM Ha/IUIPABAE
MOCJIe MpHjeMa CepBUCA U TO J1a IOHOBH jOIII JeTHOM Ja OW MOTJIM JIa IPOMEHE POTaIH]y.

* Tpenep moxe na ybauu cioOOIHY JONTY JAPYroj IMOCTaBM ako MpBa IOCTaBa MOCIeE
IpUjeMa JIaKo CTaBHU JIONTY Ha 3eMJbY, JIONTA OJ1 CTPaHE TPEHepa HE yJIa3H y TMOSHTHPAE CITYKH

caMoO 3a puTam.
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6. 3akpyuak

N3nBajameM jemHOT Aena U3 IeluHe TPEHAKHOT Ipolieca, yKa3aH je BeJIMKU 3Hada] Kao 1
MOryhHOCTH Koje mpy»Kajy TpeHUHT yTakmuiie. [IocToju MHOTO MO3UTUBHUX CTBapH, KOJUM Ce
MOTY PELIUTH MHOTH MPOOJIEMH y €KHITH, KOje Cy HEeKaJ HepellnBe Ha TpeHUHry. Ha oBakBuM
CycpeTMMa peIllaBajy c€ TEeXHWYKe, (U3MYKE, TEOPHUJCKE a IMOCECOHO TAKTUYKE U TICHXUYKE
KOMITOHEHTE cropTcke ¢gopme. Ha Taj HauMH OBe KOMIOHEHTE C€ MOJAMKY M ycCaBpIllaBajy Ha
3Ha4YajHO BUIIM HMBO, KOje MOCJIE MOMaXy y TaKMHUYapCKOM Ipolecy. YKa3zaHe Cy pa3iHuuTe
MOTyhHOCTH KOje TpeHep MOXke Ja UCKOPUCTH HE CaMO y MPUIIPEMHOM Beh M y TakMHYapCcKOM
nepuonay. Ilopen Tora, He Tpeba 3aHeMapuTH W 3a00paBUTH 3HAYA] KOj€ TPCHUHT YTaKMHIIE
Mpy’kajy Mopell urpada M TpeHepuMma. Takolhe, ymo3HaBame JUYHOCTH W Ipodriia urpaya, ce
MOTy 00Jb€ YOUUTH Ha TPSHHHT yTaKMHUIIaMa HETO Ha TPEHUH3UMa. HeraTuBHE CTpaHe TMYHOCTH

TpGGa YKJIOHUTH a4 MO3UTHUBHC 3aApP7KAaTU UJIU YaK IMOKYIIaTU YHANPCIAUTHU UX.

Onbojka Kao CHOpPTCKa Wrpa je BeoMa KOMIUIEKCHA, TaKO Ja je HAONTHMAaJIHHUjEe H
HaJKOPUCHH]E BEXOaTH je O] cTapra y TaKMHYapCKUM YycioBuma. M300p NpoOTHBHHKA,
onurpaBame y oxapeheHom mnepuoay, MoryhHocT Mopenupama W H3a3uBama ojpeheHux
cutyanuja (koje he ce gecutu mwnm ce Hehe JecuTH), yurpaBama €KHIle, U3Boheme oapeheHux
TEXHUYKUX €JIeMEHaTa, TMPOLCHUBAkE IICUXUUYKOT CTamkba Wrpada, youyaBambe (QHU3UUYKHX
KOMITOHEeHTH... CBe Cy TO CTBapu KoOj€ MpeaCcTaBibajy OeHEPUT U paszjor 300r Koje je OUTHO

OpraHnu30BaTh U NIPUMECHBUBATH TPCHUHT YTaAKMUIIC.
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