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UVOD (Zakonitosti sportskog treninga)

U zakonitostima sportskog treninga, koji integralno prikazuju njegovu specificnost, kao posebnog oblika
procesa, ubrajaju se: jedinstvo Covjeka i njegove okoline, funkcionalna uzajamna veza organa i sistema u
organizmu, zavisnost optere€enja za vrijeme treninga od funkcionalnih i adaptacionih moguénosti
organizma, usmjerenost ka viSim pokazateljima specijalnog usavrSavanija, jedinstvo opSte i specijalne
pripreme sportaSa, neprekidnost (kontuiranost) procesa treninga istaknutom u zbijenom rezimu
optereéenja i odmora, postepeno i maksimalno povecanje zahtjeva na treninzima, talasastost dinamike
optereéenja, cikli¢nost treninga i dr.

lako se ove teorijske postavke u oblasti sportskog treninga najéesc¢e nazivaju principima ili zakonitostima,
one Cesto ne mogu dovoljno konkretno ukazivati na optimalne puteve i uvjete njihove realizacije, koji bi sa
velikom sigurno$¢u mogli garantovati najvisa prakti¢éna dostignuca, jer su jo$ uvjek u fazi nau¢nog
istraZivanja i provjeravanja. Za sada se sa sigurno$¢u moze reci da je u okviru njih sadrZzana njihova
sustina, koju je na egzaktan nacin tesko objasniti, ali se po njima mora tako raditi jer su proizasli i potvrdili
se na bazi visSegodisnjih steCenih iskustava.

Pokazne osnove procesa sportskog treninga potrebno je detaljnije upoznati, jer one predstavljaju
znacajan doprinos na osnovu kojih su vrSeni poku$aju razli€itih konstrukcija zakonitosti sportskog
treninga. Ove zakonitosti u praksi se konstantno razraduju, analiziraju i potvrduju, a to su: usmjerenost
treninga, adaptivnost treninga, kontinuiranost opterecenja, diskontinuiranost opterecenja, prepokrivanje
optereéenja, cikli¢nost treninga i neistovremenost (heterohronost) treninga.

Na$ zadatak u ovoj prezentaciji jeste da utvrdimo zakonitosti ili principe diskontinuiranosti opterecenja sa
praktiénim pokazateljima u treningu. Prije toga moramo utvrditi problem kontinuiranosti opterecenja i
njegove posljedice na organizam sportiste, a i prepokrivanje opterecenja da bi za rezultat imali veéu radnu
sposobnost u takmic¢arskom periodu.

KONTINUIRANOST OPTERECENJA

Da bismo naucili $ta je to diskontinuiranost (obaranje) optereé¢enja, moramo shvatiti princip kontinuiranosti
(doziranja) opterec¢enja i kakav uticaj ostavlja na organizam sportiste. U narednim re€enicama nase
prezentacije ukratko ¢emo prikazati zakonitost doziranja opterecenja sa intervalima odmora.
Kontinuiranost porasta radne sposobnosti u procesu sportskog treninga moze se osigurati postepeno
doziranim optereéenjima, odgovoarajuéim intervalima odmora koji moraju biti optimalni, kako bi doslo
najprije do oporavka organizma sportiste, a zatim i do povecanja radne sposobnosti.
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