CTPYKTYPA
TPEHUHI A

NOJEOAUMHAYMHM TPEHMHI



AN NN

OcHoOBHa rpagMBHa jeaMHNLA LeNOKYNHOr
TPeHaXXHor npoueca

PenatuBHO camocTasiHa Koja uma rnaBHu1 Lnb,
3agaTKe, cpeacTBa, Mmetoae u ontepeheme.

Tpajasw-e 3aBUCH oA:

LUurba TpeHuHra,

da3e n nepuopga npunpeme,

Y3pacTa,

HuBoa npunpemreHoCcTH

bpoja TpeHuHra y jegHOM AaHy U MUKPOLIMKNYCY
CnosbHUX ycrioBa y Kojuma ce TPEHUHr u3soau




Kputepujymm nogene
nojeaMHavYHUX TPeHUHra

Mo uumy:
Pa3BojHN TPEHUHT
TpeHuHr obyke
TpeHuHr onopaska
KOHTPOMHW TPEHUHT
MofaenHu TpeHUHr

PexabunutaumnoHu
TPEHWUHT

KomMOUHOBaAHU TPEHUHT.

Mo s3apauuma:

N360pHO — yCcMmepeHH
TPEHUHT

KomMnnekcHn TpeHWHr

» [lo cneunduU4HOCTMU:
OnwTenpnnpemMHu
CneundnyHonpunpemMHu
TakMmuyapckm u
KomMOMHOBaHU TPEHUHT
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> [lo BenuuuHm
ontepehemwa:

TpPEeHUHr ca MakcumanHmm
TpPEeHUHr ca BeNUKNM
TpeHUHr ca cpeghnm
TpPEeHuHr ca manum
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Mo MeTOoAM TPEHUHra:
TpeHUHr NHTepBarHor Kapakrepa

TPEHUHI KOHTUHYUPAHOT KapakTepa

TpEeHWHr aHanNUTUYKOr Kapakrepa

HUHI CUHTETUYKOr KapakTepa

TpeHunHr kombuHoBaHor AHA-CUH kapakTtepa

» [lo 3Hauvajy:
OCHOBHM
MYyHCKM

[lo opraHusauuju:
NHousnayanHum

TpeHuHr y napoBuma

[ pynHW

OHTasHK

TpeHuHr y cnobogHom obnnky

6. TpeHWHr mewoBuTe opraHnsauuje.



CTpyKkTtypa nojeamHauvyHoOr
TPEeHMHra

1. YBOOHU peo
2. 'naBHu peo
3. 3aBpLUHM aeo
» Koju je umrb cBake phase?
» OyXunHa Tpajatka?
» Ontepeherwe?
» CpepnctBa n metoae TpeHUHra?



CTpykKkTypa nojegMHaJYHoOr
TPEeHUHra

304HO — NnpunpemMmHu geo (cdhasa) TpeHUHra

YBoaHu (onwTtun) geo
b) CneuundnyHu (NpuNpemHn) geo




FnasHm peo (basa) TpeHUHra

* WN360pHO — yCcMepeHU MPEeHUH3U:

a) [porpam ca uctum Bexdama, jeAHUM LUILEM, Oe3

npomMeHe meToae TOKOM 1 eTane npunpeme

b) Memajy ce cpeacTtBa U MeToAM TOKOM eTana Koje

3ajp)xaBajy MUICTY YCMEePeHOCT TPeHUHra

C) 3aAapxaBa UCTY YCMEpPEHOCT anu ce npumemsyje
LUMPU CreKTap BeXOu Kpo3 BuULIE pPasfuunTUX

MeToAa




» KomMnieKcHU mpeHUH3U:

a) CykKuecuBHO peluaBat€ 3agaTaka

b) MMapanenHo pelwaBawe 3agaTaka

3. 3aBpLiHU geo (cha3sa) TpeHUHra




MUKPOLIMKITYC
TPEHUHIA




3aoKpyXeHa pafiHa uenvHa TPpeHUHra — pasfnmyuTa no
Tpajarby, caapxajy u CTPYKTypu

Tpajabe 2 — 10 paHa (Hajyewhe 7 gaHa)

Bbpoj TpeHaxxHUX gaHa y mukpouuknycy HE noayaapa
ce ca Opojem nojeanHavyHnXx TpeHuHra (1 - 4 TpeH.
OHEBHO)

Moxe caapXxatn Bulle TaKMN4YapCKUX HacCTyna

Uma 2 dhbaze: ctTumynaTtnBHa (KymynaTtuBHa) 1 pasa

onopaBKa (0OHoBe)



Ha cTpyKTypy MUMKpoOUMKNyCa yTU4y
chbaKkTopm:

1. PeXxum XUBOTHE aKTUBHOCTMU
2. AuHamuka pmsnyke pagHe cnocoobHoCTHU

3. Cappxaj MUKpoUUKIlyca (BpcTe nojen. TPeHUHra v
HMUXOBa YCMEPEHOCT)

Bpoj TpeHuHra

CymapHo ontepeheme

UHpouBupayanHe peakuuje Ha TpeH.ontepehewe
BunoputMmuukmu dpakropu

Mecto MUK-uuknyca y ME3-uuknycy

Mecto MUK-uuknyca y MAK-uuknycy
(kapakTepucTuKke nepunoaa, ase u ertane y Kojoj ce
Hanaswu)

10. Uwurs n 3apaum y MUK - uuknycy
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TUNOBU MUKpPOLMKNyCca
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ME3OLIMKITYC

TPEHMUHI A




Koju cy ocHOBHM chaKTOpMm KOjn

N o ok

1o e

oppehyjy CTpyKTypy

HeonxogHoCT ogpenuBana KymyraTtMBHOr edpekra
TPEeHUHra

Cneundun4HOCT aganTBHMX peakumja Ha
ontepehemne

[pMoOpUTETHM UUIb U 3aaLlM Y pa3Bojy CrIOCOOHOCTH
crnopTucTta

Capgpaj TpeHuHra
CnopTcku KaneHgap — 6poj n kKapakTep TakMmndera
[y>XnHa nHtepsana namehy Takmmyemna

KapakTepucTtuke cnopt. npunpemMe y pasnnintum
nepvogmMma Makpouuknyca

Ycnosu onopaska
BuopntTMnYKn paktopu



TUNOBU Me3oLuMKnyca

( MEZOCIKLUS )
( Osnovni ) ( Dopunski )
I —(  Uvodni )

(Bazicar ) (Takmicarsid)

Kontrolno-
pripremni
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