Zbog toga !!!

Svi koji rade sa mladim dobnim kategorijama moraju
da mladog sportasa na dugom putu do uspjeha cekz




“'—?

> u vehko; mjerl doprmuetl da’hajbolje rezultate ¢

psiholoske zrelosti, na najveum i najvaznul

> stititi aktivni i'pasivni dio lokomotornog apar ) (ko
Iiggrjenti iitetive) od ozljeda, i time produlji ¢
/ —




Pobjedivanje u dobi od 11. — 14. godine
ne jamci da Ce isti sportas biti pobjednik
i u dobi kad dostigne zrelost.

CESTO PUTA JE ISTINA ZAPRAVO

SUPROTNA 11



SPECIJALIZIRANI RAZVOJ
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Pojedini dijelovi-dchm_umj%_:z(g:sn;:rotoriékih programa ili sami procesi
njihovog formiranja koriste se za Ciju novih motorickih programa.

To znatno ubrzava proces ucenja, od'faze usvajanja, preko usavrsavanja,

*.Wautomatlzacue izvedbe motorickog zadatka.




Definira se kao sposobnost
ucinkovite realizacije sto veceg broja
elemenatatehnike samog sporta, te
velikog broja razlicitih kombinacija tih
elemenata.



Primjena visoko intenzivnih specificnih sadrzaja treninga, visokog
kompleksiteta.

Primjena sadrzaja treninga koji uz razvoj (stabiilizaciju) koordinacijewutjecti'na

razvoj agiinostieksplozivhe snage ali i funkcionalnih sposobnosti
anaerobni fosfageni i glikoliticki kapaciteti

- promjenama smjera
kretanja startne pozicije, zavrSne pozmue limitirano
vrijeme za izvedbu zadatka, promjena podloge, vanjskog opterecenja ...




~ “®Bolj | § pokrete izvodi brze i -
ekonomicnije g pokreta trosi manje
energije, sto | cava odrzavanje trenaznog i

_ natjecateljskog opterecenja kroz duzi vremenski perlod
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Krajnji cilj treninga koordinacije
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Potpuna sinhronizacija viSih regulacijskih
centara ziv€anog sustava sa perifernim
dijelovima lokomotornog aparata.




i ée neke od sadrzaja treninga pokusati izvesti po prvi put, savjet:

otoricki program osvojio do faze automatizacije, kroz fazu
usavrsavanja i stabilizacije potrebno je preci dugacak put.
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sadrZaje treninga demonstrirao Karlo Skvorc



Upornost, broj ponavljanja, strucnost trenera, Cinit ¢e svakim danom
izvedbu pa i najslozenijeg motorickog zadatka sve brzom i
preciznijom.

Izgradite cvrste, visSestrane temelje koji ce moci podnijet teret visoko
intenzivnog specificnog rada kroz dugi niz godina karijere.

| nikad ne zaboravite:
Na dugom putu do uspjeha ceka vas

nemirno i olujno more !!!
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