SADRZAJ

2. PLANIRANJE | PROGRAMIRANJE U PODRUCJU SPORTA .......... 2

2.1. Upravljanje u podrucju SPOIta ......c.ccoeeesicnseisssnosnsssssssssssssssssssssssssancesseessnesseeanes 3

2.2. ViSegodisnji ciklus treninga (dugorocno planiranje i programiranje) .................. 4
2.3. Godis$nji ciklus treninga (kratkoro¢no, tekuée i operativno planiranje i

(1o o] =10 11 =T o] =) TP PRURTPRUPPRUPPPTN 4

2.4. Programiranje treninga u borila¢kim sportovima ..............ccoccoooiiiiiiiiiinnennn, 8

2.4.1. Oblici planiranja i programiranja treninga  ........ccoceeerieenieeineee e 8

3. DZIU-DZICU SPORT ....courererrrerrresressessssssessesssssssessssessesssssssesssssssssessones 12

4, TEORIJSKI OKVIR e 13

4.1. Model dZiu-dZicu SPOITA ........cceiiiiiiiie e 13

4.2. Osnovne karakteristike dZiu-dZice kao takmicarske discipline ......cccccceevvvecenneeee 15

4.3. Principi dZiu-dZicu SPOIta ...t 19

5. METODOLOGIJA RADA et 22

5.1. Predmet i problem rada ..o 22

IV O | | I = o - Vo] 1 - Lo - OSSOSO 22

6. OSNOVE PLANIRANJA I PROGRAMIRANJA U DZIU-DZICU ...... 23

T I O 1 =V I o =] o [T - OSSN 23

6.2. Spremnost sportiste da uradi zadatak ............ccocoiiiiiice s 24

6.3. Izbor strategija za dostizanje CIlJEVA ..o veiiiiecce e 24

6.4. MErenje reZUltata  .......ccoccvcie it 25

6.5. Najvazniji parametri koje mora da sadrzi svaki strucno izraden plan treninga.. 25

I o oo = 1 o1 > o) =SSOSR 27

6.7. Osnovne slabosti U radu Sa SENIOMIMA  ....ccoivveiiiieiicieeee e 27

6.8. Osnovne slabosti u radu sa mladim uzrasnim kategorijama ........ccccceceseesuesersneee 28

6.9. Priprema €asa treninga ........coeiciviivinniinninnsnnnsnnnsiinssissessssssssssssssssssssssssassssssssss 28

6.9.1. Obrazac za pripremu €asa treNINZA  ....cccveereerierrireesieesrieeieeseesnressreesseeeneesseens 29

6.9.2. Pripremna faza .....ccovocveiecie e 29

6.9.3. Operativna faza  ......cccoceiicieie e e 30

6.9.4. Verifikativna faza ..o 30

6.9.5. AplIKAtIVNA faZa  ...ooeciiciecec e 30

6.9.6. Specificnosti trenaznog procesa dece u dZiu-dzicu Sportu  .......cceevververieennenn 31

7. TAKMICENJA U DZIU-DZICU SPORTU  ..ceueerrererenenssenssenssessessenens 32

7.1. Broj nastupa na takmicenjima ......ccccccevivvinsnnnsncnsnnssnssssisssisssssssssssssssssssssssssssses 32

7.2. Evidencija na treningu i takmiCenju .......ccccevevecrensecsensncsensncsensnnsenssessessesscssessenes 32



7.3, ZAOACH TFENEBIA et 33

7.3. 1 KONSURACIIE .ot 33
7.3.2. Lekarski npregled 1 0SIQUIANJE  ....oovciiiieieiecie et et 34
7.3.3. TESLIFANJE ottt e nr e r et sn e nnens 34
7.3.4. DOKUMENEACIIA  ..vveeveiiieiieieeiie e ettt ettt eneas 34
7.3.5. 0dNO0SI S MEIJIMA  ..ovveeiieieiie ettt 34

8. ORGANIZACIJA PROCESA PRIPREMA ZA DZIU-DZICU BORBU .. 35

8.1. Planiranje PriPIEIMA  .ooociiiiiiieie ettt sn e se e 35
8.1.1. Perspektivni plan Priprema .......cocovoicieiiience e s 35
8.1.2. Periodi¢ni (ciklusni) plan priprema ........ccceeevveeeiieeiieenieeese e 36
8.1.3. Tekuli plan Priprema  ...cceeeecieeeciie ettt et e 36
8.1.4. Operativni plan Priprema ... 36
8.1.5. CiKlusni plan Priprema ....ccooeiiiiieiie e 37
8.1.6. Pripremni PEIIOU ..ottt 38
8.1.7. Takmi€arski Period  ......coceviriiiiiiiie e 39
8.1.8. Prelazni PEriod  ....oooeiie e 40
8.1.9. Trajanje pripremnog PErioda .....ccccvieiriieierieie e 40
8.1.10. OpSta Pripremna SLAPA  ....eccveeeeeeieeireereeesteesrieeveeeeeseeeseesseeseseesseasssessseesseeans 41
8.1.11. SpecifiCno pripremna €taPa  ......ccccveeeeevieeiiieeeieeerieeeiee e e eree e ee e e e seaeeeeees 41

8.2. Programiranje dZiu-dZicu mikroCiklusa .........ccoievviinsernseicssenssancssssssesssscossassssssens 42

8.3. Zamor i oporavak posle optereéenja pojedinih dZiu-dZicu treninga ........c......... 43

8.4. Primer pravljenja jednogodi$njeg plana rada .........ccceccveenecneccsnccncssessssssssessonse 46

8.5. Programiranje mikrociklusa kada se trening odvija dva puta dnevno ................ 47

8.6. Takmicarski period kao sistem takmicarskih i spojenih mezociklusa ................ 55

8.7. Testiranje i li¢ni karton svakog takmicara pojedinacno .........ccecceeeveeccsencccnenenes 57

9. ZAKLIUCAK  ccoueureureneenenssensesssesssesssessasssesssessssssesssssasssssssssssssssssssss oo 59

LITERATURA 60



