SPORTNO TRENIRANIJE KOT
SISTEM

Y/
Q's ;[E,'E\fql,ﬁ © Aleg Filip&ic



CILJI

Spoznati vrste sistemov, cilje, procese in
zakonitosti Sportnega treniranja,

Razumeti nacela Sportnega treniranja,

Poznati obdobja treniranja.

Pripraviti letni nacrt tekmovanj in
treniranja zaigralca 12/13 let.
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Vrste sistemov

Enostavni in kompleksni,

Enostavnih sistemov v naravi ni,

Povezave pri kompleksnih sistemih se nenehno
spreminjajo,

Sistem Sportnega treniranja je kompleksen,

Za lazje obvladovanje ga poenostavimo na raven kot
ga $e lahko obvladujemo (Sarabon, 2014).
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Vrste sportov

Odlicna koordinacija in nadzor gibanja — forme,
lzjemna hitrost in ciklicnost,

ziemna moc in hitrost,

zjemne vescine v obladovanju sebe in tekmeca,

zjemne vescCine premagovanja zunanjih sil s ciljem
gibanja,

Vescine z nizko aktivnostjo in poudarjenim stresom,
Kombinirani Sporti (Bompa, 1986).
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Vrste sportov

Odli¢na koordinacija in nadzor gibanja — forme (gimnastika,
umetnostno drsanje...),

Izjemna hitrost in ciklicnost (teki — kratki, srednji, veslanje,
plavanje,...),

Izjemna moc in hitrost (dviganje utezi, skoki, meti...),

lzjemne vescCine v obladovanju sebe in tekmeca (Sportne
igre, judo, boks,...),

lzjemne vescCine premagovanja zunanjih sil s ciljem gibanja
(jahanje, jadranje, moto Sporti,...),

Vescine z nizko aktivnostjo in poudarjenim stresom
(streljanje, lokostrelstvo...),

Kombinirani Sporti (deseteroboj, triatlon,...) (Bompa, 1986).
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Kaj pa tenis?

General performance components for periodization
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Cilji Sportnega treniranja

e Ucinkovito spreminjanje bio-psiho-fizicnega stanja
Sportnika,

e Vedeti v kateri smeri in v koliksni meri se Sportnikove
lastnosti in sposobnosti spreminjajo,

e Optimizacija trenaznega procesa.
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Procesi Sportnega treniranja

Nacrtovanje,
Organizacija,

lzvedba,

Nadzor in ocena ucinkov,
Ponovno nacrtovanje.
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Nacrtovanje in organizacija

Na podlagi zbranih podatkov, izkusenj ter vedenija,

Priprava dolgoroCnega nacrta, letnega nacrta,
mesecnih, tedenskih programov...

lzbor trenaznih sredstev ter obremenitev (kolicina in
intenzivnost),

Priprava pogojev za izvedbo treniranja (prostori,
oprema, kadri).
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lzvedba treniranja in nadzor ucinkov

e |zvajanje prakticnih postopkov,
e Prilagajanje nacCrtovanih obremenitev,

e Spremljanje med nacrtovanimi in dejansko
izvedenimi postopki,

e Spremljanje tekmovalnih dosezkov,
e |zvajanje meritev, testiran...,

e Analiza zbranih podatkowv...

e Ponovno nacrtovanje.
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Proces Sportnega treniranja

e Voden po znanstvenih, strokovnih in pedagoskih
nacelih,

e Nacrtovan in sistematicen,

e Dviguje zmogljivost Sportnika, zmanjsuje moznost
poskodb in pretreniranosti ter omogoca Sportne
dosezke.
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Nacela sportnega treniranja

Aktivno in zavestno vkljuCevanje Sportnika v
trenazni proces,

Vsestranski razvoj Sportnika,
Individualni pristop k razvoju Sportnika,
Specializacija,

Ciklicnost in spremenljivost,

RastoCa obremenitey,

Sistematicnost,

Racionalnost.
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Aktivno in zavestno vklju€evanje Sportnika
v trenazni proces

e Kratkorocen cilj je aktivno vkljuCevanje v trenazni
proces, sodelovanje pri postavljanju ciljev in
nacrtovanju, izvedbi, analizi,..., samostojno izvajanje
enostavnih nalog (raztezanje, preventivne vaje...),

e Dolgorocen cilj je, da Sportnik prevzame popoln
nadzor nad upravljanjem svoje Sportne kariere
(trenerska ekipa ima podporno in svetovalno vlogo).
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Vsestranski razvoj sportnika

e Celosten pristop k razvoju sportnika pomeni hkratno
delovanje/vplivanje na osebnostne, psiholoske,
kondicijske, takticne, tehnic¢ne sposobnosti, vescine
znacilnosti,

e PovecCanje zmogljivosti Sportnika je posledica
hkratnega ucinka stevilnih dejavnikov z uporabo
razlicnih pristopov, metod in trenaznih sredstev,

e Trener dolgorocno isCe ustrezno razmerje med
temeljnimi in specificnimi cilji.
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Vsestranski razvoj sportnika

Obdobje Znacilnosti Leta
Predtreniranja Razvoj gibalnih sposobnosti in vescin 6-8
0SNOVNO RaZ\icy ra'lzllcnlhvglbalnlh ipgsobnosh, 8.9
vescin in takti¢no-tehni¢nih osnov
Gradilno Razvoj kc?vr1d|C|Jsk|hvsposobnost| in 9-14
takticno-tehnicnih osnov
Prehod k vrhunskim dosezkom RaZV.OJ .spe.c!ﬂcmh konFjICUSklh sposi?bnost| 14-16
in individualnega igralnega nacina
UCERIEIIS A Razvoj igre v tekmovalnih pogojih 16-19
dosezke I1e POEO)
e 2 EhiEe dossie Celosten razvoj in iskanje skrajnih meja 19>

zmoznosti Sportnika
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Individualni pristop k razvoju sportnika

Sportno treniranje je potrebno prilagoditi
posameznemu Sportniku,

Dejavniki, ki mora upostevati trener so:
e Kronoloska/bioloska starost,

e Zdravstveno stanje,

e Spol,

e Staz treniranja,

e Trenazno obdobje,
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Specializacija

e Pomeni delez specifichega teniskega treninga, ki se
skozi obdobja dolgoroCnega razvoja ali letnega
nacrta tekmovanj in treningov spreminja,

e Trener mora odlicno poznati zahteve in trende
razvoja sportne panoge,

e Skozi obdobja razvoja se delez
splosSnega/vsestranskega treninga zmanjsuje,
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Specializacija

Positive adaptive ability+load capacity
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Ciklicnost in spremenljivost

Je stalnica v vseh bioloskih organizmih,

Posledica Sportnega treniranje je stalna razgradnja
(katabolna f.) in izgradnja (anabolna f.), kar povzroca
spremembe v Sportniku,

Ob ustrezni obremenitvi je ta proces pozitiven, ob
prenizki/previsoki negativen,

Nacelo ciklicnosti je obremenitev (utrujenost,
zmanjsana zmogljivost Sportnika), ki ji sledi
zmanjsanje treninga/prekinitev (odmor) in
prilagajanje organizma na premagani napor.
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Ciklicnost in spremenljivost

Ustrezno nacrtovanje/menjavanje obremenitve in
odmora je ciklizacija, ki poteka v dolocenih ¢asovnih
obdobijih,

Spremenljivost Sportnega treniranja trener uposteva
v vseh enotah treniranja,

Trener spreminja: koliCino (obseg), intenzivnost,
pogostost in vsebine,

Umetnost treniranja: upostevati,
znanstvena/strokovna nacela na lasten in kreativen
nacin ob upostevanju preteklih trenerskih izkusen;.
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RastoCa obremenitev

Poteka tako na ravni makro, mezo, mikrociklov kot
tudi trenaznih enot,

Velja tako za mlade kot tudi vrhunske Sportnike,

Obremenitev trener povecuje s:

Stevilom trenaznih enot,

Stevilom trenaznih enot v enem dnevu,
koliCino in intenzivnost znotraj trenazne enote.
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Sistematicnost

Sportno treniranje je logi¢no zaporedje izbire trenaZnih
sredstev z ustrezno obremenitvijo ob upostevanju ravni
Sportnika (celostno),

Trener uposteva naslednje zaporedje trenaznih vsebin:
Moc in hitrost,
Agilnost, hitrostna vzdrzljivost,
Taktiéno/tehnicne trening,
Jakost,
Aerobna vzdrzljivost,
Regeneracijske aktivnosti.
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Racionalnost

e Pomeni sportno treniranje, kjer trener in Sportnik
dosegata najvecji uCinek z optimalno obremenitivjo
(obseg in intenzivnost) ter z izborom vsebin, ki
upostevajo individualne znacilnosti Sportnika.

e Pretirano povecCevanje obsega ali intenzivnosti v tenisu
lahko vodi v pojav poskodb, pretreniranost ali celo
izgorelost in prenehanje.
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Superkompenzacija

Improvement In
Performance
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Odzivi organizma na obremenitev

e Proces katabolne ter anabolne faze,
¢ Homeostaza,

e Primeren drazljaj,

e Prilagajanja.

Obremenitev dolocajo:

e Obseg,

¢ |[ntenzivnost,

e Odmor.
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Vprasanja?
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Delavnica

Za vsako nacelo treniranja navedite konkreten primer iz prakse:
Aktivno in zavestno vkljuCevanje Sportnika v trenazni proces,
Vsestranski razvoj Sportnika,

Individualni pristop k razvoju Sportnika,

Specializacija,

Ciklicnost in spremenljivost,

RastoCa obremenitey,

Sistematicnost,

0O N O U bk WwhE

Racionalnost.
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