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jeste planski vodena, sistematska psiho-fizicka aktivnost usmerena
ka razvoju relevantnih antropoloskih dimenzija za uspeh u Sportskoj gimnastici.

Takav trening predstavlja proces u kome se uporedo omoguéuje savladavalje novih
gimnastickih vezbi najsireg spektra, specificnih znanja i motorickih informacija do
stepena

izrazava njegovu specificnost, i to:




GIMNASTICKI TRENING

treba ukazati na uslove za uspesnu

realizaciju, pod ¢ime podrazumevamo: --
- Objekte (minimalnih dimenzija 26x4x6
m; trenazne i takmicarske);

- Sprave i rekvizite (skupu opremu i
krece se i preko 100.000E v kompletu);

- Opremu (trikoe, majice, pantalone,
zastitne kozice, patike, magnezijum) i

- Strucno lice (trener - dovoljan autoritet)

Borbu sa samim sobom - onaj koji omogucava
da se nova vezba naudi i onaj koji tu vezbu
uvezbava kao deo jedne takmicarske celine
Zd nastup

Borbu sa specificnoséu konstrukcije
gimnasticke sprave - drvena pritka, gvozdena
Sipka, mekana daska, tvrde hvataljke,
pokretni krugovi, ¢vrsta podloga i

Poverenje u trenera - brojni metodicko -
tehnicki zadaci uz stalno prisustvo rizika.



Trening gimnasti¢ara predstavlja slozen
i [}
treba istac¢i da u tome posebnu ulogu
imaju: estetski kriterijum vezbe koja se
obucava; neophodna kreativnost;
naklonost inovatorstvu uz stalno prisustvo

rizika;

, iako predstavlja opsti
princip i karakteristiku svake, pa i
sportske delatnosti - Pomaganje,
cuvanje, asistenciju i samopomo¢ kao
aspekt treninga bez koga nema uslova
za vrhunski rad




Sportska forma je "stanje optimalne
spremnosti organizma sportiste”

(Matveey,1977);

"sposobnost postizanja vrhunskih sportskih
rezultata”; (Krestevnjikov,1954);

»predstavlja radnu sposobnost sportiste i
objedinjuje fizic¢ku, tehnicku i takticku
pripremu.” Petkovié, D. 2008.

Sportska forma u svakoj grani sporta i
svakoj disciplini ima svoju specifi¢nost ia
zavisi i od individualne osobenosti samog
sportiste. Otuda potreba da se prouce
faktori koiji uticu na izgradnju sportske
forme - Kondicioni i Psiholoski faktori.




podrazumevaiju
integralno dejstvo fizicke, tehnicke i
takticke pripremljenosti posebno u
izgradnji i odrzavaniju nivoa sportske
forme i direktno uti€u na stvaranje linije
radne sposobnosti. Ovo znadi da se
faktor kondicionih sposobnosti moze
upotrebljavati kao regulator procesa
upravljanja sportskom formom.

pripreme deluju na
vel izgradenu sportsku formu i radnu
sposobnost, a s tim u vezi i direkno
uticu na radni ucinak. Za razliku od
kondicionih faktora psiholoski faktori
javljaju se pred sam nastup na
takmiceniju, jer su postojece razlike
izmedu radne sposobnosti i radnog
u€inka ustvari nesklad izmedu linije
radne sposobnosti i linije sportske
forme.

Jedan od najvaznijih uslova efikasnog sprovodenja
trenaznog procesda i ’rransforchue licnosti kojom se, putem
sadrZaja sportske aktivnosti jeste pravilno ili uspesno
planiranje i prograniranije:

— utvrdivanje inicijalnog stanja sportiste ili
ekipe. Na taj nacin se putem Plana i Programa utvrduje i
vremenska komponenta jednog takvog procesa koji nas
ocekuje;

- je odredivanije ciljeva, zadataka i termina radi
postizanja sportskog rezultata (kojima se teZi), kontrolnih
mernih instrumenata i normativao;

- je utvrdivanje sredstava, metoda, obima i
intenziteta opterecenja radi postizanja sportskog rezultata

u nekom sportu
podrazumevaiju dijagnosticirane relevantnih dimenzija
antropoloskog prostora sportsite za uspeh kao inicijalno
stanje, radi utvrdivanja konkretnih zadataka v etapi
makro,mezo i mikro pripreme.

mora da definiSe sredstva,
opterecenje, obim, normativi pojedinih vrsta priprema —
fizicke, tehnicke i dr pripreme.
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