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! MNojam 6p3une N

- DBp3vHa je pusnuyka cNOCO6HOCT YOBEKa Aa
n3seae nokpere 3a Hajkpahe BpemMe y gatum

ycJZioBUMMa, nO4 YC/I0OBOM Ala U3BplUEeHe
/ 3ajaTKa-HAe Tpaje ayroO v Aa He gonasm Ao

pa (3auvopcki;, 1975).

CHOBHaAa (enemeHTapHa) o6nuka
OoJbaBatba 6p3uHe:
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« Y MPAKCUN > KOMMJIEKCHO UCcnoJbaBatke
6p3nHe(Hnp. CnpuHTEpcko Tpuame

MCU O BpeMeHa peakKuuje Ha
cTapT 3MHEe NnojeanHuX nokpera m
y)./
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A. Hari 178,5 10,0 98,80 45 2195 455 0N gi.oﬁ 1ozl
_ A. Hari 178,5 10,2 99,60 46 216,5 4,52 '
A. Hari 178,5 10,5 99,30 47 211 4,50

10,3 98,10 46 213 4,55
98,40 48 205 4,73
10,2 100,40 44 228 4,29
10,3 100,00 48 208 4,66
10,6 98,50 49 201 4,69
10,5 100,50 53 190 5,02

Dz. Ouens 177
E. Figerola 167
= D). Sim 189
B. Redford 179
B. Redford 179
. A. Mercison 157
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Koa MHOFMX nNOKpeTa U3BpLlUeHunXx
MaKCMManHo 6p30, pa3nukyjy ce 2 cdase:

a3a nosehamwa 6p3uHe (ybp3ame Ha
cTaprty),
3a ctTabunausaumje 6p3nHe (6psmHa
npv aa pacTtojamby).

HE U
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dakTopw'Kkoju yTudy Ha 6p3vHy
/Hacn/ebe,
MM‘,
+ CNocoBHOCT caBnapasatba
OTNOPA,
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MeTone pa3Boja BpeMeHa peakuuje
/Cnop CTa MOXE-Pa3BUTU BPeEME
Kunje nomohy cneagehnx metoaa
/’?ggﬁ , 1980):
1. a )
. AHanurt

30pHa MeTo
eakuuj NnOoKpeTHun objekar —

Ha peakuMja — _CITOXKeHa
eaKWKMjam).
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MeToae pa3Boja bp3uHe

OHAaBJb - MdKEnMaHOM
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|zbor tipiCnih operatora treninga-za razvoj

dimenzija brzine

e

(prema Jager i Oelschlagel, 1982)
—| Vezba Broj Deonica Broj Pauza
serije ponavljanja
Visoki skip 1 U mestu 4%5 1-2
/
Skip s naslonom na preponu 2 U mestu 4%20 2
| Start iz mesta 3 5 6 1
Tréanje s lete¢im startom 4 15 4 2
Tréanje s lete¢im startom 5 30 3 2-3
Tréanje na blagoj uzbrdici 6 60 2 3-4
— Tréanje takmi€arske deonice 7 100 1 4-5
Produzeni sprint 8 120-150 1 5-6

—
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MeToacke cMepHuLe 3a TPeHUHr 6p3unHe
(Weineck, 1995)

M—lrom 6p3viHe
Tpeb6a no paHo (oa
LUKOJICKOT

y3pacTa)

; A f
LLleJ/IUHWU

ce Hahuy
0]
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MeTtoacke eMmepHULIE 33 TREHUHT Dp3UHe (WEINECK, 1995)

TpeHUHr 6p3uHe cnNpoBOAM Ce Ha NoYeTKY TpeHuHra (y

OAMOPHOM CTamby).

TpeHuHr 6p3vHe 6uhe edpukacaH caMmo ako ce nssoam

MaKCUMaAaJIHNMM TEMINOM.

Ycnex TpeHuHra 6p3mHe npuMapHO 3aBUcu oA
MHTEeH3uTeTa ontepehermwa noBe3aHoOr ca TavyHowhy

paame n npeunsHowhy Kperama.
NojaBa yMoOpa je 3HaK 3a npekua TPeHUHra.

Tpeba na3zntn Ha onTMManaH oaHoc ontepehewa n

onopaBka (Hnp. ontepehemwe 3-5", aktTnBaH oamop 1-

1.5").
/ /
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METOACKE CMEPHULEE 3A TPERUHI BP3UHE

- Koo ekuna Koje TpeHumpajy ABa nyta AHEBHO
HE TPEBA n3BoaAnT! MHTEH3UBHE TPEHWHre
6p3uHe y 06a TpeHuHra

- TPEHUHr 6p3mnHe He 6u Tpebano n3BoaAnNTH
AaH nocJse yrakmuue

- [laH TIpe yTaKkMumue - KpaTKa CTapT uesimHa
(HNp:2x5-10M)

- N36ehun ctarHauunjy — TpeHMHr Mmopa 6utm
Pa3HOBpPCTaH

-.Y3 6p3nHY napanenHo Tpeba cnposoaAnTm

TPEHUHI CHare, KkoopamHauuije,
U3APXXJ/bUBOCTM...
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- CpepacrtBa 3a pa3Boj 6p3uHe
MoOpajy 3aA0BO/bUTU TPU

3axTeBa:
— TexHuUKa KpeTarba Mopa

AOMYCTUTU MaKCUMaAJTHY

Yy
— BoJ/bHUM Hanop e
6p3nHY KpeTatba =~

e

a Ha Kpajy He
360r Hanopa
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- UHTEepBanun ogMmopa tpebajy ontu
TOJZIMKO KPAaTKM [1a Ce pa3apa>k/bnUBOCT
LIHC-a 6uTHO He cMarbn, Te AOBOJbHO
AYIrn [1a Ce rnokasaTesbu BereTaTuBHUX
dyHKUMja Mory BpatuTn 613y nonasHux
BpeAHOCTMN.

- Y cnlydajy ctabunusaumnje 6p3nHe
yrnoTpebs/baBajy ce Mmetoaa pa3bujama
6p3nHCKe bapujepe 1 MeToaa rawiemba.
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MeToaunka MHTepBariHOr TpeHHra 3a pa3Boj op3vHe n 6p3nHCKe
N30 PXKILUBOCTHU

g

(G. Winckler, 1991)

Opca Duzina staze Komponente treniranosti Energetski Postotak Odmori izmedu
terminologija sustav najboljih ponavljanjai setova
izvedbi
—
Ekstenzivni <200m Aerobni kapacitet Aerobni <69% <45’ & 2’
tempo
P >100m Aerobna snaga Aerobni 70-79% 30-90” & 2-3’
Intenzivni tempo >80m Anaerobni kapacitet Aerobni/ 80-89% 30”-5’ & 3-10°
anaerobni
Brzina 20-80m Brzina Anaerobni 90-95% 3-5" & 6-8’
(nelaktatni- 95-100% 3-5" &6-8
—] fosfageni)
30-80m Alaktatna kratko-brzinska Anaerobni 90-95% 1-2’ & 5-7
izdrzljivost (nelaktatni- 95-100% 2.3’ & 7-10°
fosfageni)
= Brzinska <80m Glikoliti¢na izdrzljivost Anaerobni 90-95% 1 &5-7
izdrzljivost glikoliticki 95-100% 1’84
80-150m Brzinska izdrzljivost Anaerobni 90-95% 5-6’ & 6-10’
- Anaerobna snaga glikoliticki 95-100%
Snaga laktatne izdrzljivosti
- Specijalna 150-300m Izdrzljivost pri velikim brzinama Anaerobni 90-95% 10-12’ & 1215’
izdrzljivost 1 glikoliticki 95-100%
Specijalna 300-600m Laktatna izdrzljivost Tolerancija 90-95% 15-20’ & FULL
izdrzljivost 2 laktata 95-100%

—







