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tjela. Staniéne bacatke

ciskokovi sa zaletom
radne grupe sa raznim

Kanja i proviacenja

uslovima,sticanje
kratkim dionicama,
sk

od tri koraka,akeenat
na odraz.Obuka
tréanja iz zaleta s
tranziciom u odraz

Ubraania rekuizitima,

stojeci, kroz hodanja nepravilan teren

loptica, obuka | usvajanje
tehnike izbacaja iz kretrje.

oblike rada, misaone igrice s
obavljanjem 2-3 il vise
zadataka. Ubrzanja na raznim

di

tjela, zalet, odraz let | fonicama.

doskok.

IME GRUPE PLAVI GODISTE GRUPE 2018/2019 | TRENER GRUPE ANER POLOVINA
MIESEC SEP. | OKT. | NOV. | DEC. JAN. FEB. MAR. | APR. MAL. JUN. JuL AUG.
& & I I
PODIELA GODINE OBAVEZAN 3KOLSKI RAD PO PROGRAMU NEOBAVEZNI OBAVEZAN SKOLSKI RAD PO PROGRAMU NEOBAVEZNI | NEOBAVEZN
AKTIVNI ODMOR AKTIVNI ODMOR
DRZAVNO PRVENSTVO 1 T 1 =
MITING CITLUK 1
< BEOGRAD DJATLMITING
g MITING MLADIH ZENICA
£ < |TUzZLANSKA OUMPUADA
S 2 |VOGO3CANSKI DANI
| 28 L
&| €% |auickebiEcuaATL iGa
Z| 22 [ovORANSKIMITING MLADIH 3|
2| 9 [xuPATLETSKIH SkOLA 1
H
8 FEDERALNO PRVENTSVO
ATLETSKI MITING ILUAS ||
MITING TREBINJE
PRIPREME
TESTIRANJA |
MIKROCIKLUST 3] 4| 5| 6] 7] 8] 9| 10| 11] 12] 13| 14] 15| 16] 17] 18] 19] 20| 21| 22] 23] 24] 25| 26| 27] 28] 29] 30| 31| 32| 33] 34] 35| 36| 37| 38] 39] 40| 41| 42| 43| 44| 45| 46| a7] 48| 49] 50] 51| 52|
MEZOCIKLUST 1 2 3 4 B 6 7 8 5 10 11 12
Motoricki
Motorit:snaga Z’I‘::e':“:‘ Motoricki elementi: ::r":::;‘l Motoricl elementi:
Motoricki: brzina i eksplozivnost) Motoricki: Braina | Motoricki: Ravnoteza i lzdriljivost i brzina, Snaga i fleksibilnost, koordinacija, fleksibi B"}""s"aga
preciznost,snaga(ek " preciznost Tehnicki elementi:
kordinacija Preciznost lorumon) koordinacija Tehniéki lementi: [ PR Inost retodika obuka Aktivni odmor:
CILIEVI MEZOCIKLUSA: - MOTORICKI - TEHNICKI - Tehnicki: takmicarsko Tehnicki: P! » ehnicki:  tehnika PONAVUANJE | tehnika tréanja na y Tehnicki elementi: N 9 PONAVUANJE | PONAVUANJE | Tipicni i atipicni
¢ Tehnicki: daljinski | " " " metodika obuke bacanja < sprinterske ABCEDe " "
TAKMICARSKI sprintersko tréanje metodika,obuka cokon tréanja 100 m prprepona| USAVRSAVANJE | duie staze,cross e koratna ABCEDa [ *PHOR ST e | USAVRSAVANIE | UsAvRSAVANIE atletski ciljevi
Takmicarski: trkatka bacanja . Takmicarski: preponaska Takmicarski | prepona i ubrzanja kampa.
- Takmiéarski: | Takmigarski elementi: protokoli tokom
pravila Takmicarski " pravila elementi: pravila i ! «©
“ skakacka pravila protokoli tokom v takmicenja na
< bacatka pravila protokoli tokom " » elementi: protokoli
K o takmicenja na bacazkim i o sprinterskim disc.
3 takmicenja c. tokom takmigenja
o na preponskim disc.
3
8
£
Metoditki pristup Usawtavnle
e stokoa et | oo cutmar v tlam koo
2globnih sistema, g sprinterskih viezbi: drzanje su maksimalno
} Bacanja ugle i Vietbe prelaska preko pokret, zamasni ,
saro, e tehnike | | S0 IB0E | icenatna aktanost | eteprassaprele premeorganimu | |t | o oot poc)dove,ad wsmierenana
réanja sa akcentom na rad poskokom.Bacanja stopala i skokovima | obuke zamasne i odrazne miadih trkaca na usvajanje bacatkih pokret), broja i duzine rad nogu, poluvisoldstart iskoritavanju
ruku i nogu i poloZaj tijela. tréanjima (podignuto srednje staze,téanje u . (sprintanje na kratkim prirodnih resorsa
medicild iz raznin noge, Preponadkipolgoni | | PONAVLIANIE clemenata (kigia) Koraka zmedu PONAVUANIE | PONAVUANIE | *
KINEZIOLOSKA SREDSTVA RADA Safetice sa elementima statiénih polozaja stopalo) dalj iz preponaska koraéanja na USAVRSAVANJE prirodnim izbacivanjem medicinke i repona. Metodik: distancama). Razvoj USAVRSAVANJE USAVRSAVANJE 'p\amne k;;u stole
sprintanja skakania, miesta dvoskocitrosko Kordinciie ko grupre Setna i rcanja o

livadarm i sumi, tréanie
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