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Bazicne motoricke sposobnosti

izdrzljiovst
snaga brzina
Viadimir
gipkost Za tSiU rSky ravnoteza

prezicnost koordinacija



{asto sprovoditi testiranja?

UKOLIKO NE MERIS, KAKO ZNAS NA CEMU TREBA DA RADIS?

UKOLIKO NE MERIS, KAKO ZNAS DA LI DOBRO RADIS?
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On March 4, 1990, Hank

[asto sprovoditi testiranja? Gathers collapsed during a

game. And died at age 23
from a genetic heart disease.

PRIMARNI CILJ:
Prevencija iznenadne srcane smrtil

Funkcionalna dijagnostika:

EKG srca u miru: zdravlje vs. adaptacija srcanog misica na
bavljenje sportom (HR < 60)

Ergospirometrija/maksimalni test fizickim opterecenjem (srce,
pluca, metabolizam): potreba za dodatnom djagnostikom vs.
HRmax, V02mayx, trenazni pragovi (aerobni i anaerobni prag),
anaerobna laktatna izdrzljivost, oporavak
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Heart Rate: 172 bpm
PR/RR Int.: 152/349 ms
QRS Dur.: 92 ms

QT/QTc: 210/355 ms
P-R-T axes: -112 80-114
SV1/RVS/R+S: 1.29/2.02/3.31 mV
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Base:0.1 Hz LPF:150 Hz AC:60 Hz EMG:Off
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3 Channel + 3 Rhythm Report
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** Analysis Result ** (To be finally confirmed by cardiologist)

Atrial Flutter
MNormal Axis

ICRBBB(Incomplete Right Bundle Branch Block)

[ Markedly Abnormal IECG ]
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{asto sprovoditi testiranja?

SEKUNDARNI CILJ:

Odredivanje funkcionalnih parametara bitnih
za sport:

- kardiorespiratorni fitnes (V02max):
aerobna izdrzljivost/indirektno i anaerobna

laktatna izdrzljivost (tolerancija na laktate,

soli mlecne kiseline)

- trenazni pragovi za adekvatno doziranje
intenziteta treninga (HR na aerobnom i
anaerobnom pragu)
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{asto sprovoditi testiranja?

)\

SEKUNDARNI CILJ: v il / @
Odredivanje motorickih parametara bitnih za ﬁ/ i

sport: : : séf-ursm E;\RK

- shaga / *X
- brzina —

- koordinacija

. — agilnost
- ravnoteza

- preciznost ______~
- gipkost (fleksibilnost)




Kada sprovoditi testiranja i raditi na razvoju bazicnih motorickih
sposabnosti?

SENZITIVNI PERIODI ZA RAZVOJ MOTORICKIH SPOSOBNOSTI!!



Kako tumaciti testove?

Referentne vrednosti vs. takmicenje sa samim sobom



Uzrasna kategorija

Mladi uzrast (6-10 godina)

Pionirski uzrast (11-13 godina)

Kadetski uzrast (14-15 godina)

Juniorski uzrast (16-18 godina)

Primarni fokus
razvoja

Koordinacija,
fleksibilnost, brzina
reakcije, agilnost

Brzina i preciznost
pokreta (agilnost i fina
motorika), aerobna
izdrzljivost
Eksplozivna snaga,
izdrzljivost u snazi,
aerobna izdrzljivost,
brzinska izdrzljivost

Maksimalna snaga,
anaerobna laktatna
izdrzljivost

Najbolji testovi za
kontrolu

Slalom bez lopte, Sit
and reach test, taping
test

T test, Sprint 10m, Yo-Yo
ili Bip test/Kuperov test

Vertikalni skok, bacanje
medicinke, line drill

(,kamikaze") ili 300
jardi test

Vertikalni skok, Yo-Yo
test (Nivo 2), Sprint 20
m ili 300 jardi test

Kosarkaski element

Vodenje lopte kroz igru,
hvat, stav, poligoni sa
takmicenjima

Tehnika suta, dvokorak,
promene smera,

otvaranje kontra-
napada

lgra 1na 1, odbrana,
tranzicija, teretana
(tehnika izvodenja, male
tezine/izdrzljivost u
snazi)

Kolektivna taktika,
situacioni sut, teretana
(vece tezine, manji broj
ponavljanja)



TWO CHILDREN THE SAME AGE

Bioloska vs. hronoloska starost
Retardant vs. akcelerant

TALENAT / AKCELERANT kaji tren

EARLY MATURERS LATE MATURERS

An early maturing child A late maturing child needs
starts their growth spurt up more time at foundational
to 2 years before average. stages. Pushing them too
They need more advanced fast risks injury and burnout.
training earlier The YPD model must be
adjusted for both




Kako tumaciti testove?

Referentne vrednosti vs, takmicenje sa samim sobom
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