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Tehnolo$ki proces pripreme sportista

r
PraCenje i analiza trenaznog procesa i oporavka

r
Alatke/tehnike za praCene i analizu
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Izazovi za buduCnost

Povratak u sadasnjost

/ Aktuelni koncepti u svetu




Tehnoloski proces pripreme sportista:
Struktura aktivnosti

-;.{F Takmicéenje Trening *+ Obrada podataka
* Analiza efekata \

* Modelovanje
* Dijagnostika
* Planiranje

* Programiranje

'+ Korekcija
* Komparacija
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S ——————————————————




Tehnoloski proces pripreme sportista:
Koncept uzrocnosti (kauzaliteta)

»,Sve promene se desavaju po zakonu spajanja uzroka i posledice.”
— Kant

Razumevanije prirode odnosa izmedu uzroka i posledice —
uzrocnosti, pruza kvalitetnu osnovu za induktivho zakljucivanie.

Primer #1 (iz perspektive ZSMSRS)

Primer #2 (iz perspektive trenera)




Pracenije i analiza trenaznog procesa
i oporavka: Teorijski aspekti

* Da li se postuju zakon
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Pracenije i analiza trenaznog procesa
i oporavka: Prakticni aspekti
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Pracenije i analiza trenaznog procesa

i oporavka: Prakticni aspekti

Razlozi ,,PROTIV*:

a)

b)

i Raspolozivog vremenaq,
ii. Finansijskih sredstava, i ‘
iii.  Ljudskih kadrova

Nepostojanje resursa za prikupljanje, obradu i analizu podataka

Vi

Nema garancija da ¢e uvodenije sistema za praéenje doneti

u kontekstu:

rezultate.

Manjak /Nedovoljno znanja ili iskustva sa tehnikama praéenja
mogu rezultovati nesposobnoséu da se:

i. Implementira jedan prakti¢an i odrziv sistem za pradenie, i/ili

i.  Analiziraju/interpretiraju prikupljeni podaci.




Pracenije i analiza trenaznog procesa
i oporavka: Tehnike /Alati

* Interdisciplinarni pristup: sport, psihologija i medicina

* Posledica — razvijen veliki broj alata za pracenje
i. Spoljasnjeg opterecenja

ii. Unutrasnjeg opterecenja

* Tehnika/alati za praéenje i analizu se mogu sistematizovati u
odnosu na to da li kvantifikuju:

i. Trenazno opterecenje
ii. Stres (zamor) i oporavak

iii. Ostvarene efekte




Tehnike /Alati za praéenje i analizu:
Kvantifikacija trenaznog opterecenja

Obim (po danima, nedeljama, mesecima)

Intenzitet (apsolutan/relativan)

Frekvencija (dnevni, nedeljni, mesecni nivo)
* Trenazni impuls (engl. Training impiuls — TRIMP)

* TrenazZno opterecenje (engl. Session RPE)

Razli¢iti odnosi, itd.




Tehnike /Alati za praéenje i analizu:
Kvantifikacija stresa i oporavka

Upitnici (DALDA, REST-Q, POMS...)
Skale procene (VAS, TQR)

Biohemijske i hormonske analize (kortizol, proteini..)

Motoricki testovi (jacina, snaga, izdrZljivost...)

Specifiéne performanse (% Sutaq, servisa...)

Dnevnici treninga




Tehnike /Alati za praéenje i analizu:
Kvantifikacija stresa i oporavka

Upitnik (DALDA) Skala procene (TQR)
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Tehnike /Alati za praéenje i analizu:
Kvantifikacija ostvarenih efekata

* Neophodna validna ocena efekta za svakog pojedinca i/ili
grupu:

stetno trivialno korisno

-3 -2 -1 0 1 2 3 4

Promena skora (%)




Tehnike /Alati za praéenje i analizu:
Principi odabira

* Treba voditi racuna o razlicitim aspektima:
* Metodoloski
* Ekonomski
* Aplikabilnosi

* Specificnostima sporta




Pracenije i analiza trenaznog procesa
i oporavka: Aktuelni koncepti u svetu

* |. DEO — Stavovi i praksa trenera

* Il. DEO — Tendencije strucnjaka

* lll. DEO — Veb i softverske aplikacije




Aktuelni koncepti u svetu: | deo
Praksa trenera - primer Australije

Kljuéni razlozi: Fokus sistema za pracenje:
@ Prevencija povreda @ Kvantifikacija trenaznog opterecenja
B Efikasnost trenaznih programa @ pracenje zamora/oporavka

@1 jedno i drugo

@ Odrzavanje performasni

[ Prevencija pretreniranosti




Aktuelni koncepti u svetu: | deo
Praksa trenera - primer Australije

Upitnici Testovi performansi

2% 6% 6%

@ Svaki trening B Dnevno @ Svaki trening B Dnevno
@ Nekoliko dana l Nedeljno @ Nekoliko dana l Nedeljno

B Meseéno B Mesecno




Aktuelni koncepti u svetu: | deo

Praksa trenera - primer Australije

Primena upitnika

2%_2%

Figure 1: player A’s Rest-Q scores at both ends
of the season
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Aktuelni koncepti u svetu: | deo
Praksa trenera - primer Australije

® Izdrzljivost ®Snaga ®Jacdina ®Brzina B Specifiéni protokoli

Americki fudbal S e
Kosarka
Kriket
Biciklizam
Fudbal P | E—
Hokej
Netbal
Ragbi liga I S N E—
Ragbi |
Veslanje e E—
Plivanje T —
Tenis
Atletika I
Odbojka |
0] 5 10 15 20

Frekvencija odgovora




Aktuelni koncepti u svetu: | deo
Stavovi trenera - primer Svajcarske

Social and emotional load

Training load / Training load response (measured) -
. Very important
Motivation and sleep . == important
‘ mm Neither important
Comparnison of planning and execution nor unimportant
o - B Unimportant
Training load response (perceived) Very unimportant
Duration and kind of training | ]

‘ Personal comments in the training diary




Aktuelni koncepti u svetu: |l deo
Tendencije strucnjaka

* Akcenat se stavlja na razvoj i unapredenje praéenja i analize u
najistaknutijim nacionalnim sportovima

* Primer #1: Skandinavske zemlje (orijentirning, biatlon, skijasko
tréanje)

* Primer #2: Australija (ragbi)




Aktuelni koncepti u svetu: lll deo
Veb i softverske aplikacije

* Veb i softverske aplikacije:
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* Kinetic Athlete =
* Smartabase
°* AMAS
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* Optimo training sport software

* SpartaNova
* AthleteMonitoring




Pracenje i analiza trenaznog procesa
i oporavka: Buduci izazovi

* Vizije trenera:
* Metodologija zasnovana na unapredenom praéenju:
* Fizioloskih odgovora (subjektivnih i objektivnih), i
* Psiholoskog stanja.

* Sistem koji ce moéi da u¢éi iz prethodnih dogadaja. [ Priupliante )

* Razvoj softverski sistema koji ¢e biti prakti¢ni i odrZivi:

* Da bude lak za upotrebu (intuitivni dizajn) E
* Da efikasno daje izvestaje o rezulatima (pojedinca i grupe) — Analiza Obrada

* Mogudénost koriséenja sa ili bez internet konekcije

* Mogucénost koriséenja na mobilnom telefonu

* Moguénost dobijanja jednostavnih rezultata u vidu veli¢ine efekta

* Sistem treba da bude fleksibilan i adaptibilan za razliéite sportove i sportiste
* Da identifikacija znacajnih promena bude prosta i efikasna

* Treba da ukljuéi procenu kognitivnih funkcija



Pracenije i analiza trenaznog procesa

f
ﬁ
et

i oporavka: Povratak u sadasnjost
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Presek aktuelnog stanja Ekspertska okupljanja? Edukacija i stu¢ni nadzor Softverska pod



Pracenije i analiza trenaznog procesa
i oporavka: Rezime

\/Prqc'enie i analiza trenaznog procesa sagledano uz pomoc koncepta
uzrocnosti.

‘/Znoéoi pracenja i analize trenaznog procesa i oporavka sagledan iz
terorijskog i prakticnog aspekta.

\/Alqﬁ/’rehnike za praéenje i analizu sagledani u odnosu na to sta
kvantifikuju: a) trenazZno optereéenja, stres (zamor) i oporavak, i c) efekte.

v Aktuelni koncepti u svetu sagledani kroz: a ) praksu i stavove trenera, b)
tendencije struénjaka, i c) veb i softverske aplikacije.

v/ Buduéi izazovi se ogledaiju u boljoj standardizaciji metodologije i
pracenju tehnologije razvoja aplikacija

v Trenutno stanje u Republici Srbiji sagledano iz perspektive Zavoda za
sport i medicinu sporta.




Hvala na paznji.

Pitanja?

Kontakt:
nemanja.pazin@rzsport.gov.rs




