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1. UVOD 


Sportski dometi. zahtje i i ocekivanja sportskog okruienja, promJene sportskih 

pravi ~a, uslovljavaju staIn rno i lkacije i inovacije u kreiranju programa sportske pripreme. 

Sportski strucnjaci i naucruci trose sve svoje potencijale, energiju te materijalne i tehnicke 

resurse u cilju iznalaienja noyih puteva kojima ee sportiste povesti ka ostvarenju najvisih 

sportskih dometa. 

Da bi pratili takav trend sportskog napretka sportisti se stavljaju u uslove ekstremnih 

trenainih i takmicarskih optereeenja. Za praeenje trenda intenzifikacije trenaznih napora i 

zahtjevnosti takmicarskih situacija, vee duie vremena se osjeea pot reba sportista za 

dopunskim trerungom. Kroz takav tip treninga naglasak se stavlja na individualne potrebe 

sportiste. Posebna potreba za takvim sistemom rada javlja se u timskim sportovima. 

Jedan od temeljnih principa sportskog treninga je princip individualizacije. 

Individualizacija se ujedno narneee i kao jedan od glavnih zahtjeva savremenog treninga. Ona 

se odnosi na zarnisao da se treneri moraju odnositi prema svakom sportisti individualno, u 

skladu s njegovim sposobnostima, potencijalu, obilje:ljima ucenja i specificnostima sporta, · 

bez obzira na razinu sportskih rezultata (Bompa, 2000). Individualizaciju, takode, treba 

posmatrati kao sredstvo pomoeu kojeg se moze objektivno procijeniti i subjektivno pratiti 

sportista. 

Svi vidovi individualnog dopunskog treninga sportiste baziraju se na informacijarna 

dobijenih na bazi preciznih dijagnostickih postupaka. Dijagnoza stanja provodi se radi 

definisanja nivoa · antropoloskih dimenzija sportiste. Zdravstveni status, motoricke i 

funkcionalne sposobnosti, morfoloske karakteristike j psiho-socioloske dimenzije procjenjuju 

se putem opstih i specificruh procedura i testova (Milanovie, 1997, Beachle i Earle, 2000, 

Cook, 2000). Dobijene informacije uvaiavaju se u postupku izrade planova 1 pro gram a 

trenainog djelovanja, kako u okviru osnovnog trenainog rada tako i u dopunskom 

individualnom trerungu. 

Kondicioni trening, kao posebno vaian segment sportske pripreme, usmjeren je na 

(Keul, 1984., prema Milanovieu 1997): razvoj i odrZavanje motorickih i funkcionalnih 

sposobnosti i morfoloskih karakteristika, odgadanje reakcija umora, ubrzavanje procesa 

oporavka i smanjenje broja i tezine ozljeda sportista. 
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Bez visoke razIDe . ndicione pripremljenosti, nezamisliva su visoka rezultatska 

ostvarenja. Modema takmicarska izvedba obiljezena je visokim intenzitetom svih tehnicko

taktickih elemenata u pojedinim sportovima, a posebni zahtjevi javljaju se u uslovima 

neposrednog i snaZnog kontakta izmedu sportista u sportskim igrama. Takvi uslovi se 

ponavljaju tokom takmicenja. ali i u trenaZnim uslovima. Rezultat toga je mogucnost veceg 

broja ozljeda sportista, 5to iziskuje promjene u sastavu sportske pripreme (Jukic i sur., 2002). 

Struktuma, energetska, biomehanicka i anatomska zahtjevnost sportskih igara vaZni su 

parametri u dizajniranju kondicionog treninga (Conley, 2000, Harman, 2000, Harris i Dudley, 

2000). 0 specificnostima konkretne igre zavisice i odabir sadrzaja, metoda, opterecenja, 

metodskih formi, organizacionih oblika rada, lokaliteta, trenaZne opreme te distribucija istih u 

razlicitim ciklusima sportske pripreme. Osim toga, realizaciju kondicione pripreme uvijek 

treba posmatrati u kontekstu integralnih programa, odnosno proporcija i povezanosti razliCitih 

segmenata sportske pripreme u konkretnom vremenu. 
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