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Do kraja predavanja:

* ldentificirati I objasniti komponente
kondicionog treninga

« Objasniti kako tjelo reagira na trening

 Pripremiti optimalan program za mlade
1grace
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PRINCIPI TRENIRANJA

Individualne razlike
Adaptacija
Opterecenje
Progresija
SpecifiCnost
Variacija

Dugoro¢no planiranje
Reverzibilnost
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MOTORICKI RAZVOJ

*Treining treba biti cjelovit, ukljucuje razliCite sportove
*Djecu ne treba rano specializirati u samo jedan sport.

Godine, stanje

Osnovne aktivnosti

razvoja
4-6 Treining bazicnih pokreta kako je: tr€anje,
skokovi 1 poskoki, puzanja, okreti, bacanja,
hvatanja...
Svi sportovi koji nisu komplicirani mogu se
primjeniti (atletika, gimnastika)
7-9 Treining sportova kde se kombiniraju razli¢ita

kretanja (tr¢anje 1 skokovi, tr€anje 1
bacange...).
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MOTORICKI RAZVO]

Godine I stupanj razvoja

Osnovne aktivnosti

Prije puberteta

Za vrijeme puberteta

Sve vrste motorickog treninga
Skoro svi sportovi mogu se
upotrebiti 1l biti prilagodent,
tako da su mladi uspjesni

su naucili do sada

Posle puberteta

All-round trening i
specializacija u jedan sport.
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