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1. UVOD
Nacin pripreme sportista u velikoj mjeri zavisi od nivoa njihovih morfoloskih, funkcionalnih,
antropomnotoriCkih karakteristika, uzrasta i iskustva. Svaki organizam ima slozeni tok razvoja. Uloga
trenera je da kroz trenazni proces podstiCe taj razvoj. Potrebno je pravilno razvijati sve sposobnosti
organizma a ne samo one koje su najneophodnije datoj sportskoj grani tzv. jednostrana specijalizacija jer
je ona u suprotnosti sa sa prirodnim tokom razvoja organizma.

Neprekida eksplatacija samo jedne funkcije ili uskog kruga funkcija moze dovesti ¢ak do poremecaja.
Uska specijalizacija, bez svestrane pripreme, moze u pocetku da dovede do poboljSanja sportskog
rezultata ali ¢e to trajati kratko i za posljedicu imati loSiji rezultat i stagnacije nivoa treniranosti. Specificni
trening samo kod vrhunskih sportista postaje glavni faktor poboljSanja sportskih rezultata.

U teoriji i metodici sportskog treninga pravilo je da od opS$teg nivoa pripremljenosti prelazimo na specificni.
Do odredenog nivoa sticanja opSte i specificne pripremljenosti ne bi trebalo da se dolazi odvojeno, ve¢
istovremeno.

Koja trenazna sredstva najviSe koriste sportisti zavisi od viSe faktora: specificnosti sportske grane,
perioda priprema, pola, uzrasta. Platonov (1997), u odnosu na sportsku granu sredstva sportskog treninga
dijeli na trenaZna sredstva za poboljSanje: tehnike, taktike i kondicije, a u odnosu na kriterij sli¢nosti prema
sportskoj grani, na: opste pripremne, usmjerene, specificne i takmicarske.

2. PODJELA TRENAZNIH SREDSTAVA

2.1. Opste pripremna trenazna sredstva

Opste pripremna trenazna sredstva usmerena su na poboljSanje opstih funkcija organizma i sluze kao
temelj u stvaranju pravog majstorstva u datom sportu. Primjer: sportista radi polu€¢u€njeve sa teretom u
cilju poboljSanja snage opruzaca nogu. Tom vjezbom uti€emo na povecanje fizioloskog presjeka vitalnih
misi¢nih grupa, jacanje tetiva i zglobova €ime spreavamo eventualne povrede tokom izvodenja
specifiénih taktiCko tehnickih i kondicionih veZbi. Opste pripremna trenazna sredstva za poboljSanje
aerobnog energetskog potencijala potrebna su, ne samo za normalan razvoj i optimalnu ravnoteZu
funkcija u organizmu, ve¢ i kao osnov za maksimalna optere¢enja. Ona su posebno znacajna kao podloga
za poboljSanje specifine izdrzljivosti sportiste.
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