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SPORTSKA FORMA

Sportska forma je stanje najvise
pripremljenosti sportasa koje mu
omogucuje najbolju izvedbu na
najvaznijim natjecanjima.




KARAKTERISTIKE SPORTSKE FORME

‘
l‘ (Milanovic, 2012.)

L

® Specificna za pojedini sport
® Individualni karakter

® Dinamicni karakter

® Zakasnjela transformacija




snjeli transformacijski efekti (it & verkhoshansky, 1999)
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TAPERING

e Smanjenje trenaznog volumena tijekom
zadnje faze pripremnog perioda.
 Ciljevi taperinga (Mujika, 2009.):
> Smanjenje trenaznog stresa

> Uspostavljanje tolerancije na trening i
adaptacija na proces taperinga
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EFEKTI TAPERINGA
(Mujika, 2009.)

> VO2 max (+)
> Ekonomicnost kretanja (+/-)
o Misicna oksigenacija (+)

> Srcana funkcija (-)

|

> Ventilacijska funkcija (-)
> Hematologija (+)




EFEKTI TAPERINGA
(Mujika, 2009.)

o
> Sastav tijela (+)
> Opskrba energijom (-)
o Laktati (+)
> Misicni glikogen (+)




EFEKTI TAPERINGA
(Muijika, 2009.)

> Kreatin kinaza (+)...

o Testosteron i kortizol (+) ...

° Snaga i jakost (+)




EFEKTI TAPERINGA
(Muijika, 2009.)

> Raspolozenje (+)
> Subjektivna procjena optercenja (+)
o Kvaliteta sna (+)




E TIPOVI TAPERINGA
\
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METODIKA TRAININGA U
TAPERINGU (Mujika, 2009.)

* Intenzitet — nepromijenjen
* Volumen — smanjivanje (41-60%)
 Frekvencija treninga — zadrzana

 Tapering trajanje— 4 dana do 5 tjedana
(optimalno 2 tjedna)




TRAJANJE TAPERINGA

Psiholoski status (Millet et al., 2005)
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TAPERING ZA TURNIRE

Normal training

Overreaching

4 weeks
training period 2 wegks taper Tournament
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Muchnina

Zimice, jezenje koze

Glavobolja

Umor

Pojacana zed

Obilno znojenje

Bolni grcevi velikih misi¢a

Grcevi Iscrpljenost
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PRACENJE TRENIRANOSTI
TEMELJNA DIJAGNOSTIKA

. LAKTAT TEST/vo2MAX
2. SASTAV TIJELA

3. TENZIOMETRIJA

4. FMS




PRACENJE TRENIRANOST!
METODE I TEHNOLOGIJE

GPS/HR
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PRACENJE TRENIRANOSTI
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PRACENJE TRENIRANOST!

HMLD

1292

1122

908

688 709

N X NN

b\i NN \b\Q c;\vo\\bui \b\Q ";\9\(’) ()Q\ N

N . . . R . 2" a2 Q2 N 0" (9 A 0" 9,9 o < 0" 9" L9 A 9" S O A
. (<) D7 A Q * ST YA @ 9 Q" O ) - A D7 DT AN AV
AN {\'S\ ,{\’5\ {\"s\ % 1!{5}»{\"5\ Vo9 '5\09 X NN NTNTNY N T 8t o

N VAT »

N\ bg{\ u‘”{\



PRACENJE TRENIRANOSTI

Total Distance Vs High speed Running
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= CK (obrambeni igrac)
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ZAKLJUCNO

 Tehnicka sredstva kontrole treniranosti
* Subjektivna procjena sportasa
» Ekspertna procjena strucnjaka
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