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Uvod 1

1. UVOD

Pod pokroviteljstvom Evropske unije, a u organizaciji Hrvatskog kuglackog
saveza kao nosioca projekta ,Promocija bavljenja sportom medu decom i mladima" i u
saradnji s partnerima na sprovodenju projekta, odrzani su kuglaski kampovi za mlade
talentovane kuglasice i kuglase starosnog uzrasta od 14 do 20 godina.

Osnovni zadatak projektnog tima je, izmedu ostalog, izrada Priru¢nika za
organizaciju kuglaskog kampa koji ¢e biti prihvacen kao koncept sportskin kuglaskih
kampova, odnosno kao sistemski naCin rada s mladim perspektivnim sportistima,
kuglasima.

Ovaj priruénik namijenjen je svim ucesnicima u organizaciji kuglaskih kampova i
umnogome ¢e pomocCi svim kugladkim organizacijama kao putokaz za uspeSnu
organizaciju kampova kako bi unapredili svoj rad koriste¢i sva prethodna iskustva. U
prirucniku su objavljene osnovne informacije o organizaciji kuglaskih kampova, a analize
su pokazale da je veliki broj talentovanih, mladih kuglasa koji su prosli kroz ovakve
programe kampova ostvario vrhunske rezultate u seniorskim kategorijama.

Izrazi koji se u ovome prirucniku koriste za osobe u muskom rodu, neutralni su i
odnose se na osobe i muskog i Zenskog pola.

1.1. Sport medu decom i mladima

Vrednost i vaznost sporta prepoznata je odavno, pa se latinska izreka u
zdravom telu zdrav duh citira ve¢ vekovima. Bavljenje sportskim aktivnostima, u skladu
s moguénostima, oznacava zdrav stil Zivota. Osim toga, danas se sport vrlo esto koristi
kao snazno sredstvo prevencije zavisnosti, poput akcija "sportom protiv droge", "da -
sportu, ne — drogi" i sli¢no.

Sport je sa svojim razliCitim pojavnim oblicima sastavni deo ljudske istorije.
MoZemo ga sagledavati iz razli¢itih perspektiva pa tako i razli¢ito tumaciti, a moze se
sagledati i kao moguci zastitni faktor u prevenciji riziénih ponaSanja dece i mladih.

Bavljenje sportom jedan je od vaznih faktora zdravlja dece i odraslih, ali moze
postati i uzrok povreda, oboljenja i nezadovoljstva. Igra i sport sastavni su deo Zivota
ljudi razliCitog doba i druStvenog polozaja. Sport predstavlja opste ljudsko dobro i jedan
je od najizrazitijih oblika Covekove kreativnosti. Sklonost sportskom izrazu ljudskih
sposobnosti, Zelja i zadovoljstvo u Sirenju granica ljudskin moguénosti, daju sportu
poseban potencijal, $to je posebno vazno za decu i mlade. U proSlosti je period
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detinjstva predstavljao najaktivniji deo ljudskog zivota. Danasnja deca su zaokupliena
racunarima, televizijom, stvarima koje ne izazivaju dovoljne stimulanse za kvalitetan
razvoj miSi¢no-skeletnog aparata. Prema nekim istrazivanjima vecina dece nije uopSte u
stanju podneti zahteve sportskih igara u kojima ucestvuju.

Vaspitni uticaj na mlade sportiste imaju treneri i nastavnici koji s njima
neposredno rade, roditelji, $kola, grupa vrénjaka i okolina. Redovna nastava fizicke i
zdravstvene kulture, koja je dostupna svoj deci, manje je pod pritiscima ostvarivanja
rezultata, za razliku od sportskih klubova u kojima je na prvom mestu postizanje uspeha.
Opstanak klubova neretko je u neposrednoj vezi s dostignu¢ima. Zato treneri i pored
svojih znanja i dobrih namera, pod pritiscima uprava klubova, roditelja i drugih, ¢esto u
drugi plan stavljaju vaspitni rad s decom. Medutim upravo treneri i sportski psiholozi
trebalo bi da neprestano istiCu kako je osnovni cilj sportskih aktivnosti dece i mladih
uravnotezen psihofizicki razvoj.

Dete sport priviaCi zbog zabave, igre i dobrog trenera, a od sporta ga odbija
pobeda kao imperativ, pritisak ambicioznih roditelja, Ceste povrede, nedovoljan
napredak, dosada i ismejavanje. Dete koje je nezadovoljno sportskim treningom pati od
poremecaja raspoloZenja, strahova, nesanice, umorno je i popusta u Skoli. Dete nije
umanjen odrasli Covek, pa stoga treba postovati njegove faze sazrevanja, koje su za
svaku osobu razli¢ite. Pravilo je da deca $to kasnije pocinju vrhunski takmicarski trening.
Medutim pocetak specijalizacije i bavljenja pojedinim sportovima sve je raniji.

1.2.  Sportski kampovi

Sportski kugladki kampovi treba da postave osnove rada s mladim
perspektivnim kuglaima, koje ¢e se zasnivati na planiranju kampova, organizovanju
kampova, vodenju kampova i kontroli zdravstvenog stanja, psiholoSkog stanja,
morfoloSkog razvoja i motori¢kih sposobnosti uCesnika kampa. Takode ogroman znacaj
na ovim kampovima posvecen je mladima u savladavanju tehnike i taktike kuglanja.

Kod dece treba razlikovati igru, fizicko vaspitanje u $koli i bavljenje Skolskim
sportom, pa ukljuéenje u trening vrhunskog sporta. Cim dete prohoda i polako uspeva
trCkarati, kod nekih se roditelja ve¢ javlja ideja o zajedniCkom igranju fudbala ili nekog
drugog popularnog sporta. No uvod u neku konkretnu sportsku aktivnost za ovako malu
decu ipak treba biti prilagoden njihovoj zrelosti, fizickim moguénostima i Zelji za igrom
kroz koju oni najviSe uce i treniraju svoje vestine. Treba imati u vidu psihofizi¢ko zdravlje
deteta, jer u ovom osetljivom uzrastu, uprkos svim prednostima koje fizicko kretanje i
bavljenje sportom ima, postoji i druga strana medalje. Ako dete, na primer, oseti da ima
slabije rezultate od ostalih vrnjaka, moze se osetiti manje vrednim i nemotivisanim, $to
nikako ne koristi izgradnji njegovog karaktera.
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Osim nezrelosti u emocionalnom smislu, bavljenje sportom moze dovesti i do
fiziCkih povreda ako je dete premoreno ili slu¢ajno nezgodno padne. Istina, tako nesto
moZze se dogoditi pri bilo kakvoj bezazlenoj aktivnoj igri. Uz silne obaveze koje imaju u
Skoli, kurs stranog jezika ili klavira i likovne radionice, sportska aktivnost koja se
odabere mora biti neopterecujuca, ona na koju ¢e deca odlaziti s veseljem, a koja e ih
istovremeno osloboditi stresa, pozitivno delovati na opterecenje kicme teSkim Skolskim
torbama i uz to ih uciti takmiCarskom duhu, timskom radu i pre svega, stvoriti od malena
naviku bavljenja sportom koja ¢e se nastaviti tokom odrastanja i prerasti u deo
svakodnevnog Zivota. Sve ove cilieve trebalo bi osigurati prilikom organizacije i
realizacije sportskih kuglaskih kampova.

Dosadasnja iskustva u organizaciji kampova za mlade kuglase
Kampovi u organizaciji POSACYP

Nosilac, odnosno koordinator projekta ,Promocija bavljenja sportom medu
decom i mladima", Hrvatski kuglacki savez (HKS) u saradnji s partnerima na projektu:
Ceski kuglaski savez (CKA), Kuglaski savez Slovenije (KZS), Kuglaski savez Srbije
(KSS) i KK Zeleziame Podbrezova (SKZP) organizovao je 2021. i 2022. godine u
OtoCcu kampove za mlade perspektivne kuglade na kojima su ucestvovali predstavnici
pet nacija, partnera na projektu sa po Sest predstavnika. Svi su predstavnici-polaznici
organizaciju kampa i rad u kampu ocenili najviSim ocenama. UCesnici, mladi talentovani
perspektivni kuglasi s ovih kampova su osim tehnicko-takticke obucenosti poneli i
nezaboravna iskustva druZenja u sredini koja je imala sve neophodne uslove za rad. U
kampu sa talentovanom decom radili su najuspesniji treneri, osvajaci brojnih medalja na
medunarodnim kuglaskim takmicenjima.

Kampovi u organizaciji svetske kuglaske federacije

Medunarodna kuglaSka federacija u protekloj deceniji organizovala je kampove
za mlade perspektivne kuglade. Prvi kamp organizovan je u Nemackoj, Rabenberg
(2011) uz ucestvovanje talentovanih deCaka i devojCica iz Sest zemalja, zatim u
Slovagkoj, Podbrezova (2012), Srbiji, Vrbas (2013, 2014, 2016, 2017), Ceskoj, Prerov
(2015, 2018) i Madarskoj, Segedin (2019). godine.

Kampovi u organizaciji nacionalnih kuglaskih saveza

Na planu organizacije kuglaskih kampova za mlade perspektivne kuglaSe, a na
osnovu podataka kojima rapolazemo, najviSe je napravio Kuglaski savez Srbije,
finansijski potpomognut sredstvima budZeta Republike Srbije. Organizacija kampova u
Republici Srbiji sprovodi se neprekidno od 1993. godine.
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Kampovi u organizaciji lokalnih kuglaskih subjekata

Kada su u pitanju organizacije lokalnih kuglaskin kampova, ovde nemamo
podataka, ali poznato je da mnoge sredine uspeSno okupljaju mlade talentovane

kuglaSe koji tokom vikenda obavljaju aktivnosti i koje se mogu smatrati dvodnevnim
kampovima.
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2. KUGLANJE KAO SPORT

2.1. Istorija kuglanja

Niz istorijskih Cinjenica, kao Sto su npr. drustveni sistem, dobrobit, slobodno
vreme, definiSe nastanak vrsta sporta. Tokom vremena su se vrste sportova razvijale vrlo
razliCito. Kada je re¢ o mladim vrstama, poznate su nam ¢ak i godine te osobe koje su
izumele sportsku granu (npr. koSarku), ali za starije vrste teSko je odrediti tacno poreklo i
osobu koja je izmislila odredenu granu sporta.

Kuglanije je sportska igra u kojoj se kuglom kao spravom gada cilj u obliku ¢unjeva
postavljenih na postolju koje je na odredenoj udaljenosti unutar staze. U nekim je jezicima
(hrvatski, srpski, engleski) ta igra dobila naziv po spravi kojom se gada — kugli (bowl), a u
nekim (nemacki, francuski, slovenacki) po rekvizitima koji predstavljaju cilj — Cunjevima
(kegeln, jeu de quilles, kegli).

Preciznim podacima o stvaraocima igre kuglanja ne rapolazemo. Prvi poceci igara
sliénih kuglanju datiraju jo§ u dalekoj proSlosti, Sto se zakljuCuje na osnovu ostataka
pronadenih u grobnicama egipatskih faraona i grobovima drugih antickih naroda. Tadasnje
kamene kugle kojima se gadalo odredeno mesto ili predmet prethodile su rekvizitima i
igrama koje su se kasnije igrale.

Prvi Evropski pisani izvor o kuglanju datira jo$ iz 1157. godine, a pojavljuje se u
Rothenburgu za vreme vladavine Fridrika. Drugi izvor datira iz 13. veka, poti¢e iz
Bamberga u Nemackoj, a re¢ je o didaktiCkoj pesmi Der Renner (Trka¢) u kojoj se
spominju kuglanje i kuglasi. Na slikama iz tog razdoblja prikazano je postavljanje Cunjeva
(kegli) i kugla kojom pokuSavaju pogoditi Cunjeve. U tom su se razdoblju Zene i deca
plemstva uglavnom bavila kuglanjem na otvorenom. Prema dostupnim podacima, ova
vrsta kuglanja razvijena je u vecem delu moéne franacke drzave.

U Engleskoj se kuglanje spominje za vreme vladavine kralja Edvarda Ill-eg (1312.-
1377), koji uprkos oduSevljenja tom igrom, pribojavajuci se da bi mogla odvracati od
streliCarstva kao vojne vestine, kuglanje zabranjuje zakonom 1366. godine. Do 14. veka
kuglanje sve viSe postaje gradanska igra i verovatno iz tog razdoblja poti€u nazivi unjeva
(kralj, dama, seljak).

Martin Luther (1483.-1546.), osnivaC protestantizma u Nemackoj, podrzavao je
organizovano kuglanje pred crkvama, pa se u to vreme kuglanje kod Nemaca nazivalo
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,Luterovom igrom“. Uprkos povremenim zabranama tokom vremena, a iz razli¢itih pobuda,
kuglanje je u razvijenoj srednjovekovnoj Evropi uhvatilo duboke korene. Mnoge
srednjevekovne nemacke hronike zabeleZile su pojavu kuglaske igre s drvenim kuglama
po samostanima uz vaspitno-moralistiCku svrhu, pri ¢emu je €unj predstavljao zlo pa su se
samostanski svestenici za unapredenje svog statusa podvrgavali testu kuglanja dokazujuci
svoju vrlinu. Potkraj srednjeg veka kuglanjem se pocinje baviti i gradanstvo, pri cemu je
vecina dvoraca imala svoje uredene kuglane.

e i - — 'y il |

Slika 1. Kuglanje u Holandiji, Peter Rollos, Kupferstich, 1639.

Veci napredak postignut je kada su napravljene prve staze za kuglanje od zbijene
ilovace posute sitnim peskom i §ljakom. Hrapavost povrsine i dalje je bila velika, a slu¢ajne
prepreke (veéi komadi kamenja ili Sljake) i dalje su uticale na znatne razlike u konaénom
rezultatu. Kako bi dodatno poboljSali podlogu po kojoj se kugla kreCe, na sredinu staze
poceli su postavljati posebne hrastove daske.

S obzirom na sve vecu rasprostranjenost kuglanja u nemackim zemljama (uticaj
nemackog kuglanja bio je vazan za razvoj celokupnog svetskog kuglanja), sredinom 18-og
veka pocinju se formirati jednoobrazna pravila kuglanja. Skoro sto godina kasnije, 1885.
godine, u Drezdenu je osnovan Nemacki kugladki savez, koji je ubrzo brojao 220 klubova.
Novoformirani savez reSio je pitanje ujednacenih kuglana, ¢unjeva i kugli, kao i pravilnika
takmicenja. Kao normativ za kuglanu preuzeli su dimenzije kuglane koja je izgradena u
BeCu 1874. godine. Zanimljiv je podatak da je iste godine osnovan i Americki kuglaski
savez.

Na americki kontinent (SAD) kugla$ka je igra prenesena iz Evrope, pri ¢emu se
kuglanje posebno razvijalo na isto¢noj obali i u podrucjima u koje su nagrnuli kopadi zlata.
U blizini takvih rudnika grade se kuglane i kuglaski centri, pri Cemu su se uz njih razvijale i
kockarske igre. To je bio povod zakonskoj zabrani kuglanja u svim gradovima SAD (1840).
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No, s obzirom da se zabrana odnosila na kuglanje na devet ¢unjeva (ninepins bowling),
grupa dovitljivih ljudi uvela je Cetrdesetak godina kasnije u igru i deseti Cunj, te tako
izbegavsi zakon stvorila igru na deset Eunjeva (tenpins bowling). 1895. godine u SAD-u
osnovan je American Bowling Congres (ABC) koji je propisao jedinstvena pravila igre na
deset Cunjeva, dimenzije bowling staza, ¢unjeva, kugli i ostalog pribora.

Novu prekretnicu u kuglanju predstavljalo je osnivanje Medunarodnog kuglaskog
saveza 1926. godine u Stockholmu, ali nazalost to udruZenje, nazvano International
Bowling Association, negovalo je samo kuglanje sa deset Cunjeva. Posle Il. svetskog rata
rad Saveza obnovljen je, ali rezultati su ipak izostali. Delatnost IBA prekinuta je 1949.
godine, te je 27. 01. 1952. godine u Hamburgu na inicijativu devet Evropskih zemalja
odrzan osnivacki kongres novog medunarodnog kuglaSskog saveza (Federation
Internationale des Quilleurs - FIQ).

VaZna prekretnica nastupila je uvodenjem automatskih kuglana, $to je omogucilo
jo$ ve¢em broju ljudi da se bave kuglanjem.

2.2. Trening kuglanja
2.2.1. Osnovni pojmovi

KINEZIOLOGIJA (kao nauka) formirana je od grckih reci KINEZIS (pokret) i
LOGOS (nauka) te predstavlja nauku o kretanju, a prou¢ava zakonitosti upravljanja
procesom vezbanja, kao i posledice tih vezbanja na ljudski organizam.

TEORIJA TRENINGA je nau¢no-nastavna disciplina koja prou¢ava kinezioloske,
antropoloske, metodoloske i metodiCke zakonitosti planiranja, programiranja i kontrole
sportskog treninga, Sto znaCi da se bavi vitalnim pitanjima teorije, tehnologije i
programiranja sportske pripreme.

SPORTSKI TRENING u najSirem smislu predstavlja pedagoski proces koji je
usmeren na formiranje znanja, sposobnosti, vestina i navika sportista, sadrzavajuéi sve
postupke koji vode ka poboljSanju motorickih sposobnosti i takmicarskih rezultata. To je
kontinualni proces koji poStuje dokazane zakonitosti i uvazava bioloSke, kinezioloSke
i funkcionalne karakteristike sportista, a s ciliem postizanja vrhunskog sportskog rezultata.

Sportski trening uvek izaziva adaptacijske promene, predstavlja vrstu fizickog i
mentalnog rada, planiran je i programiran, pa se sistematski i sprovodi, dugoro¢ni je
proces sportske specijalizacije, sprovodi se iznad graniénih optere€enja i upravljiv je
pomoc¢u odgovarajuc¢ih metoda i opterecenja.
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SPORTSKA FORMA je stanje sportista u etapi razvijene treniranosti kada je on
pripremljen za postizanje najviSih sportskih rezultata.

METODIKA TRENINGA proucava zakonitosti o nacinima, vrstama i formama
trenaznog rada, znaci predstavlja tehnologiju trenaznog rada. Tehnologija je re¢ nastala od
grcke re€i TEHNIA - umetnost, vestina (zanat) i LOGOS - nauka. Metodika je skup znanja
koji omogucuju izbor, doziranje, distribuciju i organizaciju treninga sportista odredenog
uzrasta, pola i kvaliteta.

PLANIRANJE TRENINGA je sloZzena upravijatka akcija definisanja ciljeva i
zadataka trenaznog procesa, a ukljuuje periodizaciju (definiciju vremenskih ciklusa za
postizanje cilieva) i odredivanje uslova za njihovu realizaciju (tehnickih, materijalnih,
kadrovskih). Plan se mora bazirati na merljivim veli¢inama jer se samo tako mogu
objektivno vrednovati efekti treninga.

PROGRAMIRANJE TRENINGA je slozena upravljacka akcija u kojoj se na osnovu
zadatih cilieva i zadataka, a u skladu s utvrdenim vremenskim i materijalno-finansijskim
uslovima odreduju postupci koji sadrze informacije o izboru i rasporedu sredstava,
opterecenja i metode trenaznog rada i takmiCenja u pojedinim ciklusima sportske pripreme.
Radi se o izboru, doziranju i rasporedu trenaznih operatora pogodnih za primenu u
pojedinim ciklusima sportske pripreme.

TRENAZNI OPERATOR je osnovni element metoditkog postupka i predstavija
stimulans (podsticaj) od kojeg se oCekuju efekti u obliku kvantitativne i kvalitativne
promene stanja treniranosti sportista.

PERIODIZACIJA treninga je postupak odredivanja tipiénih trenaznih ciklusa,
njihovog redosleda i trajanja, kao i karaktera trenaznog rada. Periodizacijom se veliki ciklus
treninga deli na manje ciklusne jedinice omogucujuci lakSe upravljanje trenaznim efektima
po segmentima, a zatim ostvarivanje vrhunske forme na najvaznijim takmiéenjima (znacaj
kalendara takmicenja).

MIKROCIKLUS predstavlja osnovnu ciklusnu strukturu procesa sportskog treninga
u obliku zatvorene celine (relativno) koja se stalno ponavlja s manjim ili veéim korekcijama,
u zavisnosti od postignutih efekata.
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2.2.2. Definicija sportskog treninga

Sportski trening proces je u kojem dolazi do transformacije sportista iz nekog
pocetnog stanja u finaino stanje treniranosti. To upucuje na Cinjenicu da je proces
sportskog treninga DINAMICKI UPRAVLJUJUCI SISTEM.

Smetnje
ULAZ | 4 L 4 v . SPORTISTA _ _ IZLAZ
OPERATORI TREMINGA Sportska grupa EFEKTiTRENINGA
F 3
TESTOV] -
MERENJA
PROGRAM |
TRENINGH POSTIGNUTO STANJE
FORME
| TRENIRANOSTI

\
ANALIZA EFEKATA -
STANJA SPORTISTA

!

OCEKIVANOD STANJE- |
MODEL

TRENER
STRUCNI TIM

Upravljacki sistem predstavlja specifikaciju odnosa ulaza, stanja iizlaza. Stanje
sportista tokom svakog trenaznog procesa definiSe se testiranjem izlaznih veliina
(morfoloSke i funkcionalne karakteristike (odlike) organizma sportista kako bi se postavio
realan cilj, a zavrSava izlaznim sportskim rezultatom (dolazak do cilja). Trenazni proces
predstavlja tehnologiju primene trenaZnih operatora u cilju razvoja trenaznog procesa pri
¢emu promena ulaza uzrokuje promenu izlaznih veli¢ina. Kod toga su ulazne veliCine
uzroci, a izlazne veli¢ine posledice sportskog treninga. Kako struktura i smer promena
izlaznih veliCina deluje na izbor, doziranje i distribuciju ulaznih veliCina, trenazni proces
uvek treba biti realan (ne brz), to je dugotrajan itezak put, pa su pravilni koraci kroz
trenazni proces (metodika) prvi uslov za dolazak na cilj (pozitivan rezultat).

Teorijska definicija sportskog treninga kroz istoriju veoma je napredovala, ali
sustina je ostala ista, dok je samo definicija prilagodena svom vremenu. Definicija
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sportskog treninga u kuglanju, aiu svakom sportu, je kontinualni proces sa ciliem da
organizam kroz pravilan idugotrajan trening postigne superkompezacijske procese
i dovede do Zeljenog cilja (vrhunskog reuzltata) bez posledica za organizam sportista.

Uloga sportskog treninga je uvesti sportistu u sportsku formu, a potom sistemom
upravljanja i kontrolom do¢i do vrhunskog rezultata.

Primena naucnih i tehnoloskih dostignu¢a narusila je ravnotezu i unistila mnoge
sportiste, ali samo zato Sto se nije poStovala zakonitost koja je bitna za pravilan trenazni
proces. Brz uspeh, slava, novac, unistilo je mnoge sportiste, pa i zivote. Za vrhunskog
sportistu pravilan trening mora biti smisao Zivota.

Pravilna slika 0 moguénostima sportista (testiranje, dijagnostika) traje tokom Citave
sportske karijere, aijedini je put za uspeh u trenerskom poslu. Unaprediti, prilagoditi,
podi¢i na viSi nivo sve bitne parametre i karakteristike, jedino omogucuje postizanje
Zelienog cilja. Sustina je uvek ista samo su pojmovi drugadiji.

Sportski trening u kuglanju je pedagoS$ki proces, koji kroz sloZen sistem treninga i
kontinuitet tog trenaZnog procesa aktivira fizioloSke procese u organizmu sportista
dovodeci do superkompezacije, §to neminovno dovodi do poboljSanja fizickih, psiholoskih,
intelektualnih, tehnickih i taktickih kvaliteta kuglaSa takmicara, a samim tim i do vrhunskih
rezultata.

Sportski trening je:

- dugotrajan proces

- planira se i programira

- sprovodi se sistematski

- vrsta je mentalnog i fizickog rada

- izvodi se iznad granica mogucénosti i nadvladavaju se fiziki i umni napori

U kuglaSkom sportu u prethodnom periodu nije se pridavao veéi znacaj
kontinuitetu i nisu se poStovale neke od zakonitosti trenaznog procesa. Pocetak primene
pravog trenaznog procesa usko je povezan s tehniCkim razvojem iusavrSavanjem
kuglaskih objekata. Period treninga i razmisljanje o tehnologiji treninga usko je povezano
sa poCetkom kuglanja na segmentnim plo€ama, koje se puno razlikovalo uodnosu na
prethodno stanje donosei ubrzan razvoj i drugaciji pristup procesu treninga sa samo
jedinim najvaznijim ciliem - vrhunskim rezultatom. Tehnolo3ki razvoj ubrzao je i unapredio
skoro sve sportske grane, ali u kuglanju je to bas osetno, jer se kuglanje tretira kao ,mali
sport*, pa se svaka novina lako i brzo odrazava i na takmicarski rezultat.
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2.2.3. Primena nauke u sportskom treningu

Vrhunski rezultati se ne mogu postizati bez primene i koriS¢enja savremenih
nau¢nih metoda ni u jednom sportu, pa tako ni u kuglanju. Tehnoloski razvoj je doveo do
ubrzanog razvoja metodike treninga, oporavka i nivoa rezultata.

Samim napretkom i unapredenjem kuglaskih objekata neminovno se promenio i
nacin treniranja, ali i tehnika kuglanja u cilju postizanja vrhunskih rezultata. Nau¢ne metode
iz drugih sportova nasle su primenu i u kuglaSkom sportu, posebno u nacinu i sistemima
treninga, kontroli treniranosti i oporavka izmedu treninga, a i na samom takmicenju.

Naucna dostignuca, i primena tih dostignu¢a posebno su sistemski ukljuéena u
pravilan trenazni proces, narocito iz domena: anatomije, fiziologije, biomehanike, sportske
medicine, psihologije, pedagogije.

Poznavanje osnovnih principa primene naucnih dostignu¢a najbitnije su
komponente svakog treninga, pa tako itrenaznog procesa u kuglanju, s ciliem osiguranja
kvalitetnih rezultata bez Stetnih posledica za organizam sportista.

2.2.4. Strukturna analiza kuglanja

Kuglanje je lep i zanimljiv sport, ali istovremeno to je sloZena i naporna sportska
tehniCka disciplina. Karakteristika joj je viSestruko ponavljanje tehnicki ispravno izvedenog
izbaCaja kugle, za Sto je neophodno imati individualno tehnicko i taktiCko znanje.

Kuglanje kao sportska aktivnost spada u monostrukturalne sportove s internom
zatvorenom kretnom strukturom koja se periodiéno ponavlja. KarakteriSe je psihomotorna
aktivnost visokog intenziteta isprekidana periodima odmora uz neophodnu koncentraciju u
kratkom vremenskom intervalu, zbog pravilima ograni¢enog vremena trajanja.

S obzirom na dominaciju pojedinih motorickih sposobnosti, kuglanje svrstavamo u
sportsku disciplinu u kojoj dominira preciznost. U elementima kuglaSke aktivnosti sadrzani
su i neki prirodni oblici kretanja: tréanje (hodanje, ¢ucanj, iskorak), kao i specifitne tehnike
bacanja sprave (kugle) u statian, varijabilno postavljen cilj (Cunjeve) na odredenoj
udaljenosti.

Kod kuglanja se ostvaruje kretanje u zaletu, pravolinijski i po moguénosti uvek na
isti naCin sa potrebom viSestrukog ponavljanja, za $ta je neophodna individualna tehnika i
taktika, kao i koncentracija. Pri tome kod kuglanja postoje specifiéni zahtevi na
energetskom informacijskom nivou i psiholoSkom nivou, a uz to kuglanje pozitivno deluje i
na regulaciju nekih konativnih faktora (osobina li¢nosti).
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2.2.5. Osnovni tehni€ki elementi kuglanja

Aktivnost u kuglaSkoj igri zapo€inje uzimanjem kugle iz Zljeba, a nastavija se
pripremom, predahom, koncentracijom, konsultacijom, a zatim postavljanjem takmicara na
polazno mesto na dasci poloznici, odnosno zaletiStu. Pravilnim zauzimanjem polaznog
mesta omogucuje se optimalna duZina zaleta u zavisnosti od morfoloSkih karakteristika
takmicCara, a zatim formiranje pravilne zamisljene dijagonalne linije - spojnice od polazista,
kroz zamiSlienu taCku polaganja na dasci poloznici, do gadanih Cunjeva na Cunjskom
postolju.

Pravilno postavljanje na poloZnici omogucuje pravolinijsko kretanje bez otklona
levo-desno, zamah ruke uz telo (1/2 polovine Sirine poloznice. max. pomaci 1 stopalo levo i
desno). Kod toga treba paziti na ukupnu duzinu zaleta i mesto polaganja.

Nakon zauzimanja poCetnog poloZaja i pripreme uz neophodnu koncentraciju,
sledi zalet kao jedan od najvaznijih tehnickih faktora za ispravno izvodenje hica. Pri tome
zalet mora biti pravolinijski, s postepenim povecanjem brzine kretanja i duzine koraka do
izbacaja kugle na poloZnicu, kako bi se osigurala zamisljena putanja kugle ka ¢unjevima.

Za precizno izvodenje pokreta u zaletu neophodan je dobar kinesteticki oseca;
cilia, procena parametara i automatizovana kinestetiCka kontrola kretanja po zaletistu
tokom zaleta, prostorni ose€aj polaganja kugle na sredinu daske poloznice uz
koncentraciju pre pocetka izvodenja hica, koja je ograni¢ena na relativno kratki vremenski
interval zbog pravilima ograni¢enog vremena trajanja igre.

HLE 1A%

stopalo izbaZajne
e

%‘ = B e R

| - zamah prema napred
Il - zamah prems natrag
Il - samah prema napred
IV - slobodno kretanje kugle

pofetek 1 zemaha
pocetak II zsmaha
poletak III zemaha
trenutak izbafaja kugle

RO C'D
111}
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Zalet se izvodi u tri koraka, uz iskorak i prikljuCenje noge u ¢etvrtom koraku nakon
izvedenog hica. Znacajni tehnicki elementi pri izvodenju hica su noSenje kugle u zaletu,
polaganje kugle na sredinu poprecne Sirine daske poloznice i uz to eventualna aktivnost
prstiju pri izbacaju kugle.

Ramena moraju biti upravna na trup takmiCara tokom celog trajanja zaleta, teziste
tela postepeno se spusta sve nize do izbaCaja kako bi se postigla Sto duza putanja
(pracenje kugle izba¢ajnom rukom u smeru ¢unjeva od trenutka polaganja kugle na dasku
poloznicu), a polaganje se mora ostvariti tangencijalno na izravnatu ispruzenu ruku
takmiCara s ramenom kao osloncem i to na sredinu daske poloznice.

U toku realizacije kretanja (zaleta) moguce su samo minimalne korekcije na
osnovu percipiranih odstupanja od idealne trajektorije kretanja, $to znaci da su osecaj
prostora i lokalizacija cilja - ¢unjeva (indirektno preko polaznog mesta i tacke polaganja
kugle na dasku poloznicu), uz tehnicki pravilno izvodenje kretanja u zaletu i izbaCaja kugle,
osnovni uslovi visoke preciznosti.

Izbacaj predstavlja zavrSetak zaleta — tre¢i korak uz poCetak zavrSnog stava -

zaustavni Cetvrti korak. FiziCki je to najzahtevniji tehnicki element i Cesto najznacajniji, kako
na preciznost tako i na efikasnost izvedenog hica.

2.3. Trening fizicke pripreme
2.3.1. Kuéni program treninga fizicke pripreme

Svaki trening u okviru kuénog programa treninga sastoji se od uvodnog dela,
pripremnog dela i glavnog dela treninga.

Svaki trening pocinje s opusStanjem miSica, statickim i dinamickim zagrevanjem
miSica, aktiviranjem misica.
Nakon tih radnji spremni smo odraditi glavni deo treninga i odradimo 4 kruga po 4

vezbe koje su nam zadate.

Npr: tip 1 odradimo 4 kruga po 10 ponavljanja svaku vezbu s izdrzljivos¢u od 30
min do 1 min. Nakon glavnog dela dolazi zavrdni kardio deo. Izaberemo 3 vezbe i
odradimo 3 kruga. Nakon svakog kruga imamo pauzu od 90 s i s vremenom moZemo
smanjivati vreme odmora i na taj nacin povecati izdrzljivost tela.

U nastavku je primer kuénog plana i programa treninga fizicka pripreme.
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KUCNI PLAN | PROGRAM TRENINGA

Uvod:
1. Miofascijalno opustanje miSi¢a na samomasazeru (valjak za masiranje) 5 min
2. Staticko i dinamicko istezanje miSi¢a i zglobova (fleksibilnost i mobilnost)

Pripremni deo:

1. Aktivacija miSi¢a zadnjice (mali most, podizanje zadnjice od poda)
2. Aktiviranje trupa i lednih miSiéa (mrtvi insekt, bo¢no oslanjanje, supermen
pruzanja)
3. Aktivacija donjih ekstremiteta (iskoraci u mestu, savijanje i rotacija kukovima)
4. Aktivacija gornjih ekstremiteta (sklek s kolena, poviacenja s gumom)
Glavni deo:
Tip 1
1. Iskorak u pokretu (prema napred, nazad i u stranu)
2. Plank (stati¢ni, rukama naizmeni¢no pomeranje, podizanje nogu)
3. Sklekovi (na uzviSenju, na ravnoj povrsini, noge na uzvisenju, do opterecenja)
4. Povlacenja s gumama (vertikalna i horizontalna)
Tip 2
1. Cuénjevi (s ograniéenjem pokreta, slobodan pokret)
2. Ispruzanja s laktovima na lopti (s kolena i na nogama)
3. Povlacenja peta prema zadnijici (noge bose na podu kukovi poviseni)
4., Zgibovi ili povlacenja gume
Tip 3
1. Bugarski ¢u¢anj (noga na klupi ili na povienog povrsini)
2. Bocni plank (stati¢ni izdrZaj, podizanje donje noge ili obje naizmjeni¢no)
3. Eksplozivni pregibi kukovima (kori$¢enje gume ili nekog predmeta)
4. Sklek i obrnuti sklek
Kardio:
1. Cugéanj skok 10 — 20 ponavljanja
2. Jumping jacks 30 - 120 s
3. Preskakanje vijace 50 — 100 ponavljanja ili 1 — 2 min
4. Puzanje (medvedi hod) 30 - 60 s
d. Marinci 10 — 20 ponavljanja
6. Skakanje na uzviSenje 10 — 20 ponavljanja
7. Tréanja u planku 30 — 60 s
8. Skokovi u dalj 10 — 20 ponavljanja
9. Tréanje na 50, 100, 200 m
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KUCNI PLAN | PROGRAM TRENINGA

1.VALJANJE

. ,

¥

&

2.MOBILNOST
1. OPRUZANJE POTKOLENICE (ZADNJA LOZA)

Penasti valjak nam
sluzi za opustanje
miSi¢a, odnosno
miofascijalno
opustanje. Pre svakog
istezanja moramo miSic¢
opustiti da bismo mogli
tokom istezanja i
mobilnosti dobiti na Sto
vecem pokretu zgloba i
njegovog pokreta u
samoj vezbi.

Aktivno petom guramo
u pod, obuhvatimo
opruzenu natkolenicu
suprotne noge i
povlac¢imo je prema
grudima.



Kuglanje kao sport 17

2. CETVORKA/CLANAK NA KOLENO (GLUTEUS)

Prebacimo jedno
stopalo na vrh kolena
druge noge,
obuhvatimo potkolenicu
I privucemo koleno
prema grudima

3. BOCVJIN/ OTVARANJE RUKE PREKO TELA
(RAME, GRUDI PRSA)

Bocno leZzimo, nogama
privuCenim u nivou kuka
pod 90 stepeni, dlanovi
spojeni, pa radimo
otvaranje rukom u
stranu zadrZzavajuci telo
u pocetnom poloZaju.

Prednja noga ide u
spoljnu rotaciju kuka,
zadnja noga ispruzena,
leda ravna i trbuh
aktivan.

5. ZABA /SIROKO KOLENA NA LAKTOVE
(ADUKTORI)

| |

Rasirimo kolena,
stopala otvorimo prema
spolja, leda ravno i trup
aktivan. Radimo
podizanje pa spustanje
kukova prema nazad.
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6. CETVERONOSKE KOMPLEKS
(KICMA + RAMENA)

Kolena su ispod kukova,
dlanovi ispod ramena,
podiZemo torakalni deo
kime prema gore, pa ga
vraéamo u neutralni
polozaj.

7. ISKORAK /GURANJE KOLENA
(KVADRICEPS + PREKRETAC KUKA)

Iskora¢imo jednom

nogom, kukovi paralelno
prema napred, obuhvatimo
stopalo suprotne noge |
privu¢emo petu prema
zadnijici, trup aktivan.

\ Obuhvatimo $tap u Sirinu
““a_Siru od ramena, ispruzimo
ruke i radimo zaokret
prema nazad pri cemu
nam laktovi moraju ostati
ispruzeni. Prilikom
ponavljanja smanjujemo
*STATICKO ISTEZANJE 10 SEKUNDI, hvat.

DINAMICKO PO 6 PONAVLJANJA.
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3. AKTIVACIJE
1. MALI MOST (ZADNJICA)

2. DEAD BUG KOMPLEKS (TRUP)

3. BOCNI PLANK /PODIZANJE NOGE

Hold this position

a Tighten your abs

Pete privu¢emo blizu zadnjice,
trbuh aktivan i ruke u podu.
Podizemo zadnjicu od poda i
radimo rotaciju karlice prema
trbuhu.

LeZimo na ledima u poziciji tzv.
mrtvog insekta, radimo
dijagonalno opruzanje noge i
ruke, pa menjamo stranu
prilikom povratka ruke i noge.
Prilikom opruzanja lumbalni
deo leda mora biti pripijen uz
pod i trbuh aktivan sve vreme.

Lakat ispod ramena, koleno
donje noge savijeno u kolenu,
gornje opruzeno. Podizemo
kuk od poda i zadrZzavamo
polozaj s Evrstim trbuhom i
aktivnom nogom tako $to titra
gore-dole.
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4. PLANK VARIJACIJE

0 (5} b Polozaj skleka, dlanovi ispod
F ?’ ramena, aktivno podizemo
E : & ruku prema ramenu
fﬁ >y | naizmenicno.
i

5. CUCANJ

Stopala u Sirini ramena, prsti
lagano otvoreni prema spolja
i ruke ispruzene prema
napred. Spustamo se prema
dole do paralele i podizemo
nazad.

R

e | Noge Siroko rasirene, pregib
i trupom prema napred, leda
Sto ravnije, pa idemo dlanom
do suprotne noge i
naizmeni¢no menjamo ruka-
noga.

Leda ravna, trup aktivan,
noge u laganom pregibu
kukova i kolena. Obuhvatimo
gumu rukama i iz lopatica
povlacimo aktivno prema
nazad dok su nam grudi
otvorene prema spolja.
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4. GLAVNI DEO (PRVE DVE NEDELJE)
1. DEAD BUG (FITBALL)

Pritiskamo loptu rukama
i kolenima, trup aktivan a
leda pripijena uz pod.
Odvajamo dijagonalno
ruku i nogu zajedno, pa
menjamo stranu prilikom
vracanja.

2. SPLIT SQUAT Pozicija iskoraka, ruke
na bokovima i trup
stisnut. Spustamo se
prema dole, savijamo
kuk i koleno, pa se
vracamo gore nakon
dodira poda.

Pozicija na kolena, trup
¢vrst i zadnjica stisnuta.
Sa grudi radimo
ispruzanje ruku i ne
dopustamo gumi da nas
zarotira.

Prve tri vezbe radimo u
krug po cetiri serije.
Svaku vezbu radimo
po deset ponavljanja
svaka strana.
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4. MALI MOST NA FITBALL

Pete nam stoje na lopti,
zadnjicom dodirujemo tlo,
podizemo kukove prema gore i
rotiramo Karlicu prema grudima.

Nagazimo gumu, savijemo
kukove i ispravimo leda. Trup
nam je ¢vrst prilikom povlacenja,
a grudi prema spolja tokom
povlacenja. Pazimo da spajamo
lopatice i ramena odvlacimo od
usiju.

Na grudima rasirimo noge i ruke
u obliku slova x, podizemo ruke i
noge i nastavljamo titranje
(uzastopno ponavljanje), stezuéi
zadnjicu i lumbalni deo leda
tokom izvodenja.

Druge tri vezbe radimo u krug
po cetiri serije. Svaku vezbu
radimo po deset ponavljanja.
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CARDIO
1. SKAKANJE VIJACE

3. CUCANJ DO PLANK

C
&

FIGURE A

FIGURE C : FIGURE D :

FIGURE B

Stav uspravno, noge ispruzene
dok skac¢emo. VijaCa opisuje
prostor definisan rukama u nivou
kukova.

Pozicija skleka, dlanovi ispod
ramena, a noge Cvrste i trup
stabilan. Naizmeni¢no radimo kik
kolenima u grudi dok zadrzavamo
celo telo stabilno.

Iz pozicije stajanja kre¢emo u
¢ucanj i spustimo se do pozicije
(plank) sklek, pa se vracamo u
¢ucanj i do poCetnog stava.

Svaku vezbu izvodimo po 30
sekundi u cCetiri serije s pauzom
od 30 sekundi izmedu serije.
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5. GLAVNI DEO (DRUGE DVE NEDELJE)

1. PLANK NA LAKTOVINA

Pozicija na laktovima, noge |
zadnjica stisnute i trup aktivan.
ZadrZati stabilnost Sto duze.

Stopala u Sirini ramena, prsti
lagano otvoreni prema spolja i
ruke ispruzene prema napred.
Spustamo se prema dole do
paralele i naslonimo na zid
ravnih leda.

Uspravan stav, noge i zadnjica
stisnute, a trup Cvrst i stabilan.
Prilikom opruzanje ruku od
grudi odupiremo se sili da nas
ne zarotira u stranu.

Prve tri vezbe izvodimo u
Cetiri serije. Plank 30 - 60
sekundi, 30-60 sekundi
izdrzaj u ¢ucnju, anti rotacija
10 svaka strana. Postepeno
povecanje krajem zavrsnog
tjedna.
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4. SKLEKOVI

5. TRX POVLACENJE

6. FITBALL HIPEREKSTENZIJA

A
i

ncline vs.

U zavisnosti od utreniranosti
biramo teZinu skleka. Dlanovi
ispod ramena, noge i zadnjica
stabilizovane; a trup Cvrst.
Spustamo se grudima dole, a
laktovi idu u stranu pod uglom
od 45 stepeni.

U pocetnoj poziciji
stabilizujemo telo, podignemo
grudi prema spolja i radimo
povlacenje.

Karlicu naslonimo na loptu,
noge su nam uprte o zid, a
ruke iza glave. Prilikom
podizanja trup je ¢vrst i glava
gleda dole.

Druge tri vezbe izvodimo po
10 - 20 ponavljanja u Ccetiri
serije.

Postepeno pove¢avamo
ponavljanja krajem nedelje.
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CARDIO
1. NISKI+VELIKI SKIP

Naizmeni¢no radimo podizanje
noge i suprotne ruke, dok radimo
prelaz iz niskog u visoki skip.
Trup Cvrst i stabilan.

2. JUMPING JACKS

1A 1B }
|z stava uspravno skupljene noge

dolazimo u stav raSirene noge, a
ruke iznad glave. Poskoci u
ritmu.

|z uspravnog stava do plenka te
prelaz u uspravno i lagani skok.
Odrzavati isti ritam.

Svaku vezbu izvodimo po 30
sekundi u Getiri serije s
pauzom od 30 sekundi izmedu
serije.
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6. GLAVNI DEO (DRUGI MESEC)
TRENING 1

1. ISPRUZANJE NA FITBALL-U
ANTI ROTACIJA U ISKORAKU
AKCELERACIJSKI ISKORAK
JEDNONOZNI DEAD LIFT
SKLEKOVI NA FITBALLU

6. SKLOPKA NA FITBALLU

TRENING 2

1. PLANK NA FITBALLU

BOCNI PLANK S POVLACENJEM (GUMA)
BIRD DOG S OSLONCEM NA ZID (GUMA)
POVLACENJE NOGU NA FITBALLU
SKLEKOVI S OTPOROM (GUMA)

6. TRXMOUNTIAN CLIMBERS

TRENING 3

1. AB WHELL ISPRUZANJE

ANTI ROTACIJA U ISKORAKU

BUGARSKI CUCANJ

CUCANJ U RASKORAKU S OTPOROM (GUMA)
SKLEKOVI NA TRX

TRX JEDNORUCNO POVLACENJE

ok w

SANE IS A

No ok w

U PRVOM MESECU PROGRESIJSKI ODRADUJEMO TRENING 3 PUTA NEDELJNO,
PA UBACUJEMO TRCANJE U DRUGOJ NEDELJI PO 2 TRENINGA NEDELJNO
IZMEDU TRENINGA SNAGE. PRVI MESEC TRCIMO PROGRESIJSKI IZ NEDELJE U
NEDELJU. KRECEMO SA 2 km U PRVE DVE NEDELJE DOK DRUGE DVE
POVECAVAMO NA 3 km. ULASKOM U DRUGI MESEC ULAZIMO U NOVI DEO VEZBI
| DRZIMO PROGRESIJU SA TRI KOMBINOVANA TRENINGA NEDELJNO. TRCANJE
ODRZAVAMO | PODIZEMO NA 5 km, PRI CEMU SE DRZIMO TEMPA | POKUSAVAMO

GA UBRZATI. PAZITI NA ISPRAVNU ISHRANU, UZ DOVOLJAN SAN 7-8 SATI.
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TRENING 1
1. ISPRUZANJE NA FITBALLU

do -

2. ANTIROTACIJA U ISKORAKU

3. AKCELERACIJSKI ISKORAK

Na kolenima uspravnog
polozaja, ucvrstimo
zadnjicu trup, pa radimo
ispruZanje prema dole i
nazad.

U poloZaju iskoraka,
uévrstimo noge i trup pa se
odupiremo sili gume pri
ispruzanju ruku od grudi.

Iz stojeceg stava krenemo
koraCati prema napred,
kolenom dotaknemo tlo.
Trup nam je Cvrst, pa se
naizmeni¢no krecemo
napred nogama.

Prvu vezbu ponavijamo 15
puta, dok ostale dve
odradimo 10 puta svakom
stranom.
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4. JEDNONOZNI DEAD LIFT

UM -

6. SKLOPKA NA FITBALL-U

Stojimo uspravno na jednoj
nozi, stopalo nam je aktivno i
odrzavamo balans. Tup ¢vrst,
rukama pridrzavamo tegove pa
se po¢nemo spustati dole
uspravnih leda i vratimo prema
nazad kad dodemo ledima
paralelno s tlom.

Ruke su Siroko na kraju lopte,
ucvrstimo trup i noge pa se
grudima spustamo prema lopti i
kada loptu dotaknemo grudima,
vracamo se nazad i
ponavljamo radnju.

Pozicija skleka, a stopala na
lopti, uCvrstimo trup i noge,
radimo podizanje zadnjice
prema plafonu i leda drZimo
uspravno.

Svaku vezbu odradimo po 15
ponavljanja, dok veibu 5
kombiniramo po 10
ponavljana obje strane.
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TRENING 2

1. PLANKNA FITBALLU Laktovi su nam na lopti,

ucvrstimo trup, noge stabilne i
zadrzavamo polozaj Sto duze.

Lakat ispod ramena,
podignemo se na stopala i
kukove odgurnemo od tla.
Zadrzavamo polozaj stabilan
dok drugom rukom povla¢imo
gumu.

Ugazimo jednom nogom gumu,
napravimo pretklon ravnih
leda, nogu potisnemo uz zid i
drZimo napetost tela. U tom
polozaju povlacimo gumu 10
puta i promijenimo stranu.

Prvu veibu zadrzavamo 1
min, druge dvije ponavljamo
po 10 puta svaku stranu.
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4. POVLACENJE NOGU NA FITBALLU

LeZimo, noge su nam na lopti i
telo ispruzeno, a zadnjica
aktivna. PovlaCimo pete
prema straznjici a telo
podizemo prema gore.

Gumu postavimo preko
ramena i obuhvatimo
dlanovima. Noge stisnute, a
trup aktivan, radimo kretanje

gore dole.
6. TRX MOUNTIAN CLIMBERS
I / U sklek poziciji, noge
I postavimo na trx i kolenima
naizmenicno radimo kikove
prema kolenima.

\ Prve dve vezbe ponavljamo
& 15 puta, zadnju veibu
radimo 30 sekundi.

Il
o

[
A
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TRENING 3 Na kolena, to¢ak guramo

1. AB WHELL ISPRUZANJE napred, rotiramo karlcu i
' stezemo zadnjicu i trup.
Prilikom ispruzanja
zadrzavamo polozaj trupa
stabilnim | tako isto u povratku.

-
/% ~ 61-5‘-" =P Pozicija iskorak, 10 cm smo
2. ANTIROTACIJA U ISKORAKU koleno odvojili od poda
guramo ruke od grudi i
zadrzavamo telo stabilnim i
odupiremo se sili gume.

)

3. BUGARSKI CUCANJ Jedna noga podignuta na
klupu, druga u iskoraku.

Spustamo se, koleno je prema
tlu i telo drzimo uspravno .

Prvu veibu ponaviljamo 15
puta, druge dve ponavljamo
10 puta sa svakom stranom.
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4. CUCANJ U RASKORAKU S OTPOROM (GUMA)

U iskorak poziciji pregazimo
gumu nogom i obuhvatimo
suprotno rame gumom. Telo
uspravno spustamo dole pa
podiZemo.

5. SKLEKOVI NA TRX

Postavimo se u sklek poziciju
i ruke naslonimo na trx. Trup
nam je pricvrscen, a noge
stabilne. Radimo spustanje i
podizanje kontrolisano.

Jednom rukom obuhvatimo
trx, noge su nam blago
spustene trup i noge
odrZzavamo stabilnim. Radimo
povlacenje.

6. TRX JEDNORUCNO POVLACENJE

Drugu veibu radimo 10
ponavljanja dok prvu i trecu
ponavljamo 10 puta svakom
stranom.
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24. Odmor iregeneracija
241. Odmor

Odmor moze biti aktivan (npr. planinarenje, hodanje, bastovanstvo, istezanje,
joga, lagani kardio itd.) ili pasivni (fiziCko i mentalno opustanje bez fizickog napora - Citanje
knjiga, gledanje filmova, slu$anje muzike, meditacija, ne radi nista @) itd.).

Stres i psihi¢ko blagostanje (neugodnost) takode igraju veliku ulogu u odmoru.
Ako smo stalno pod stresom i nervozom, to ¢e uticati, kako na nasu efikasnost, tako i na
naknadne regenerativne procese u telu.

24.2. Regeneracija

Regeneracija ili procesi regeneracije nakon vezbanja (jacanja) ukljuéuju sve
aktivnosti koje podrzavaju oporavak (popravak) ostecenih tkiva (u nasem slu€aju misi¢na
vlakna), obnavljanje energetskih rezervi popunjavanjem zaliha glikogena i obnova
centralnog nervnog sistema. Drugim re¢ima, oporavljaju se i periferni i sredi$nji umor. Bez
dovoljne regeneracije obi¢no je loSiji u€inak na treningu, takmiCenju i veci je rizik od
pretreniranosti.

Regenerativne aktivnosti uglavnom ukljuCuju prehranu, san, aktivno ili pasivno
opustanje (Setnje, istezanje, Citanje knjiga, meditacija) ili wellness (masaze, saune,
whirlpool, itd.).

Kada sportista dobro vezba, nastupa jos jedna klju¢na faza za oCekivane sportske
rezultate — regeneracija (nakon dijete i samog veZbanja). Regeneracija je prilicno
potcenjena tema medu sportistima amaterima. Pogotovo za mlade — tulumi, zabave itd. Ali,
telo treba “napuniti”, nadoknaditi hranjljivim materijama, popraviti “oSte¢ene” misic¢e, dodati
mu novu shagu nakon vezbanja i oporaviti ga od iscrplienog centralnog nervnog sistema.

Nedovoljan odmor stoga moze sprecCiti nase napore.

Procesi regeneracije ili regeneracije nakon vezbanja ukljucuju sve aktivnosti koje
potpomazu obnovu (popravak) oStecenih tkiva (u nasem sluCaju miSi¢nih vlakana),
obnavljanje (dobitak) energije i oporavak centralnog nervnog sistema (CNS), koji je
odgovoran za aktiviranje miSi¢a kontrolisanin nasom voljom, takode i za koncentraciju.
Trening snage, fizicke vezbe, sportske aktivnosti samo su deo nasih napora. Kada ovim
aktivnostima “ostecujemo” svoje miSice, dajemo im impuls na rast. Medutim, nakon ovog
impulsa neophodno je nasim misi¢ima dati kvalitetne hranjljive materije, dovoljno energije i
dovoljno odmora.
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Ubrzanje procesa regeneracije (anabolicki procesi)

Kvalitetna i dovoljna prehrana (nadoknadivanje potrebnih nutrijenata i energija)
kvalitetan i dovoljan san (duzina je sasvim individualna, oko 6 - 9 sati dnevno) odmor
tokom dana (opustanje) psihicko blagostanje, dovoljno vremena za oporavak nakon
treninga (odgovarajuca ucestalost treninga nedeljno) dodaci prehrani.

Sauna, masaze, istezanje.

Usporavanje procesa regeneracije (katabolicki procesi)

Alkohol u veéoj meri (partiji, zabave itd.), nekvalitetan ili kratak san, stres,
pretreniranost, drastine dijete (dugotrajna raznolika ishrana s manjkom kalorija) Cesta
pojaCana fiziCka aktivnost tokom dana, niZi nivoi testosterona.

24.3. San

Danju se mozemo opustiti, ali budno stanje stalno prouzrokuje odredeni tonus
mi$ica (stanje napetosti mirovanja). U snu se ovaj ton znaCajno smanjuje. Ako spavamo
loSe ili nedovoljno, tonus se povecava i regeneracija se odlaze (smanjuje). Osim toga,
hormon rasta oslobada se tokom spavanja, jaCa kosti i pove¢ava njihovu mineralizaciju,
pozitivno utie na sintezu misiénih proteina, povecava volumen misi¢a (hipertrofija), utice
na pozitivnu ravnotezu azota ili pojacava lipolizu (,sagorevanje masti‘). Nedostatak
hormona rasta moze izazvati depresiju, gubitak miSi¢a, o$teCenje pamcenja i celokupni
kvalitet Zivota. Na luCenje hormona rasta uti¢e trajanje sna (idealno oko osam sati) i
odredena higijena sna.

Osim hormona rasta, nedovoljan ili nekvalitetan san moze negativno uticati na
druge hormone (povecati kortizol, smanijiti testosteron i IGF-1), $to zauzvrat moze
negativno uticati na sintezu misiénih proteina i ukupnu regeneraciju.

2.4.4. Relaksacija - masaze, saune, uévrséivanje, whirlpool itd.

Razne masaze, saune, krioterapija, stvrdnjavanje, pa ¢ak i opustanje u whirlpoolu
veé su $lag na tortu. Sto je visi nivo sportista, to e mu ove tehnike opustanja dati vise. No,
za prosjecnog rekreativca ove aktivnosti pozitivno utiéu na imunitet, vitalnost i celokupno
zdravlje organizma. Regenerativna osnova uvek e biti dobra ishrana, razuman trening (ne
pretreniranost), psihicko stanje i san.

Zakljuéak

Mentalno blagostanje vaZan je deo kvalitetne regeneracije. Dakle, to takode znaci uzivati u
Zivotu. Zato ostanite mirni, uZivajte u zivotu, ali od svega umereno.
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2.5. Planovi kuglaskih treninga u skladu s ciklusima

2.5.1. Metodika kuglaskog treninga

Metodika je skup znanja koji omogucuju izbor, doziranje, distribuciju i organizaciju
treninga sportista odredenog doba, pola i kvaliteta. To je ujedno i postupak izbora takvih
trenaznih operatora koji imaju najvecu transformacijsku moc - ucinak.

Strukturu elemenata metodike sportskog treninga, pa tako i kuglaskog,
predstavljaju: sadrZaj treninga, opterecenje treninga, metode treninga, organizacijski oblici
treninga, organizacijske forme treninga, lokalitet treninga, trenazna pomagala.

Metode treninga konkretni su nacini i oblici rada koji se koriste u trenaznom
procesu ili takmicenju. Pri tome razlikujemo proces ucenja kuglaskog pokreta od procesa
vezbanja tog pokreta s ciliem automatizacije.

Proces ucenja predstavlja savladavanje osnovnih elemenata tehnike (radi se
individualno i na metodicki pravilan nacin). Pravilo je poCeti rano, vezZbati puno, ali pravilno,
usavrsiti individualnu tehniku i nadograditi je taktikom. Cilj je biti precizan, ali i dovoljno
efikasan.

ZapoCinje se pocCetnom obukom uz usvajanje elementarnih podataka za
strukturiranje motori¢kog programa, nastavlja formiranjem ¢vrS¢eg znanja o motorickom
zadatku Cime se u osnovi zavrSava motoricka obuka, a u narednim fazama ucenja
metodama situacijskog i takmicarskog usavrSavanja motoricko se znanje sportista podize
na nivo otporan na remecenje iz okoline. U toj se fazi povezuju tehniCko-takticke veZbe sa
trenaznim optereCenjima koja odgovaraju takmicarskim aktivnostima, omogucujuci
realizaciju konkretnog zadatka do nivoa refleksnog izvodenja.

Redosled aktivnosti kod metodi¢kog ucenja tehnicko-taktickih zadataka:

. najava tehnickog ili taktiCckog zadatka

. razgovor o zadatku

. strukturalna, biomehanicka, fizioloska analiza zadatka
. demonstracija trenera

. izvodenje zadatka sporo

. uoCavanije tipicnih greSaka

. uocavanje uzroka i sprovodenje vezbi ispravljanja

. izvodenje zadatka u situacijskim uslovima
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Tehnika se uci u 4. etape:

Tehnicko-takticka priprema
(proces ucenja) se ostvaruje u 4. faze

Ideja o kretanju

Razumevanie i kontrola
pokreta

Reakcija u promenljivim
situacijama

Ponavljanje bez misaone
kontrole

Pocetna obuka — usvajanje (deca)

Usavrsavanje (mladi)

Stabilizacija ili situacijsko usavrSavanje (seniori)

Automatizacija - takmiCarsko usavrsavanje
(vrhunski)

FAZE METODICKOG UCENJA | VEZBANJA

USPEH
|
| NESVESNA
[ SPOSOBNOST
| (MAJSTORSTVO)
i SPOSOBNOST
| NESPOSOBNOST
|
. RAZUMEVANJE I
’ KONTROLA POKRET A
i NESVESNA
| NESPOSOBNOST
|
IDEJA O
KRETANJU
- VREME
USVAJANJE USAVRSAVANJIE STABILIZACIJA AUTOMATIZACITA
(DECA) (MLADT) SITUACLTSKO TAKMICARSKO
USAVRSAVANJE USAVRSAVANJE
(SENIORI) (VRHUNSKT)

Proces vezbanja se sprovodi u situacijskim uslovima (na kuglani), a sve sa ciliem
automatizacije pokreta. Pri tome proces veZbanja treba uvek sprovoditi oprezno i pod
nadzorom, jer je potrebno duplo vise vremena za promenu i ispravljanje prethodno
pogreSno memorisanog i automatizovanog (otkloniti pogresno i usvoijiti ispravno).
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2.5.2. Modeli kuglaskog treninga

Pripremni period:
3 treninga nedeljno (pon, sre, et)

Prva sedmica - 30 hitaca x 4 staze u pune. Za kraj 30 hitaca (15 pune/15 ciScenje).
TrCanje 1,5 km iz kuglanja.

Druga sedmica - 15 hitaca x 4 staze u pune. 15 hitaca x 4 staze CiSCenje. Za kraj 60
hitaca (15 pune/15 CiS¢enje). Tr€anje 1,5 km iza kuglanja.

Tre¢a sedmica - 30 hitaca u pune. 15 hitaca x 4 staze na pozicije (15 hitaca prva 3 ¢unja
desna strana, 15 hitaca lijeva 3 ¢unja, 15 hitaca desna dama i seljak, 15 hitaca leva dama i
seljak), 60 hitaca (15 pune/15 Cis¢enje). Tréanje 1,5 km iza kuglanja.

Cetvrta sedmica - 30 hitaca u pune. Igra na dve staze 60 hitaca. Prva staza hitac u pune,
druga staza hitac u ¢is¢enje. Druga igra na dve staze 30 hitaca u pozicije. Prva staza
pozicija prva 3 Cunja desna strana, druga staza prva 3 ¢unja leva strana. 30 hitaca (15

pune/15 €iScenje). Trcanje 1,5 km nakon kuglanja.

Predtakmicarski period:
4 treninga nedeljno (kuglanje / tr€anje / bicikl)

Ponedeljak (kuglanje i tréanje), utorak (kuglanje i bicikl), Cetvrtak (kuglanje i tranje),
subota (kuglanje i bicikl). Tréanje 2 km, voznja bicikla 10 km.

Prva sedmica - 30 hitaca pune, 60 hitaca pozicije, 4 staze po 15 hitaca.
(staza 1, pozicija desna strana - car, prva dama, seljak)
(staza 2, pozicija leva strana - seljak, zadnja dama, zadnji ¢unj)
(staza 3, pozicija desna strana - seljak, zadnja dama, zadnji €unj)
(staza 4, pozicija leva strana - car, prva dama, seljak).
60 hitaca meSovito (30 hitaca levi loh, 30 hitaca desni loh). 7

Druga sedmica - 30 hitaca pune, 60 hitaca pozicije na dve staze x 30 hitaca po stazi.
Naizmeni¢no - Bacamo hitac na stazi 1 pa bacamo hitac na stazi 2.
(staza 1 pozicija zadnji Cunj; staza 2 pozicija dva seljaka).
Naizmeni¢no 60 hitaca na dve staze (staza 1 pune, staza 2 ¢iScenje).
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Treéa sedmica - 30 hitaca pune, 60 hitaca pozicije.
(staza 1 - 15 hitaca, desna strana dama i seljak)
(staza 2 - 15 hitaca, leva strana dama i seljak)
(staza 3 - 15 hitaca, desna strana prva tri i zadnja leva dama)
(staza 4 - 15 hitaca, leva strana prva tri i zadnja desna dama)
60 hitaca meSovito. 7 -

Cetvrta sedmica - 30 hitaca u pune, 60 hitaca u pozicije.
(staza 1 - desne duple dame, staza 2 - leve duple dame) x 30 hitaca
(staza 3 - 15 hitaca, car i desna zadnja dama)
(staza 4 - 15 kugla, car i leva zadnja dama)
60 hitaca meSovito. =

Peta sedmica - Ponedeljak ponavljamo trening iz prve sedmice,
Utorak ponavljamo trening iz druge sedmice,
Cetvrtak ponavljamo trening iz treée sedmice,
Subota ponavljamo trening iz Cetvrte sedmice.

Takmicarski period:
3 treninga nedeljno (ponedeljak, utorak i Cetvrtak)

Rad na ucestalim greSkama kod odredenih pozicija tokom igre, ukazivanje na odstupanja
kod tehnike izvodenja hica.

Ponedeljak - 30 hitaca u pune. 60 hitaca na pozicije (rad na preciznosti i odrZzavanju
koncentracije tokom samog takmicenja).
pozicije desne strane - (prva dama i seljak), (zadnji ¢unj), (seljak),
(seljak, zadnja dama), (dupla dama), (car, prva dama, seljak), (car).

60 hitaca meSovito. TrCanje 2 km. [~
Utorak - 60 hitaca pozicije. Pozicije leve strane - (prva tri Eunja), (dama i

seljak), (dupla dama), (car, prva dama i seljak), (car i zadnji €unj),

(seljak).

120 hitaca meSovito. Voznja bicikla 10 km. V-

Cetvrtak - 30 hitaca u pune. 60 hitaca na dve staze naizmeniéno,
(staza 1 - hitac u pune, staza 2 - hitac seljak desno, pa Cetvrti hitac
u levog seljaka).

60 hitaca mesovito. Trcanje 2 km. =




3. ORGANIZACIJA KUGLASKOG KAMPA

Sportski kampovi kuglasa imaju veliki znaCaj posebno u evidentiranju
najtalentovanije dece uzrasta 14 - 20 godina u oba pola, pa time i za promociju i razvoj
klasicnog kuglanja u svetu. Znacaj se ogleda i u utvrdivanju zdravstvenog stanja svih
perspektivnih sportista - kuglasa koji uéestvuju na kampovima, zatim utvrdivanje putem
testiranja funkcionalnih sposobnosti, motori¢kih sposobnosti, morfolodkih karakteristika
kao i psiholoskog i socijalnog statusa svih ucesnika kuglaskih kampova.

Kuglaski kamp moze biti u funkciji priprema za neko medunarodno takmicenje
iz razloga Sto se na kampu okupljaju najbolji mladi perspektivni kuglasi. U odredenoj fazi
kamp moZze sluZiti i za izbor sportista u odredenu selekciju za kuglasko takmicenje.

Pri tome nije beznacajno to Sto na kampu rade najbolji treneri koji ¢e utvrditi
stanje tehniCko - taktiCke obucenosti polaznika kampa. Na osnovu tih karakteristika i
utvrdenih motori¢kih sposobnosti, treneri ¢e mladim kuglaSima dati uputstva za dalji
razvoj i napredak u savladavanju tehnike kuglanja.

U okviru kampa vrSi se edukacija kuglaskih trenera, posebno miadih,
organizovanjem struCnih seminara, koji imaju za cilj unapredenje kuglaskog sporta i
pracenje savremenih tendencija razvoja u sportu. Kuglaski kamp prilika je da se za
ucesnike kampa organizuje takmicenje kao provera njihovog dotadasnjeg rada i
utvrdivanja sportske forme u datom trenutku. Na kraju, zaklju¢ak je da su kampovi
preduslov za ostvarenje vrhunskih sportskih rezultata, ¢ime je utvrdena opravdanost
ulaganja u mlade talentovane kuglase.

3.1.  Koraci u organizaciji kampova

Da bismo mogli govoriti 0 kampu, moramo poblize definisati samo znacenje reéi
kamp. Naime, svaki je sportski kamp jedinstven i kampovi se razlikuju po lokaciji;
okolini, aktivnostima, opremljenosti i raznim drugim stvarima. Organizacija sportskog
kampa gde ucestvuju deca i mladi mora biti posebno osmisliena i prilagodena razlicitim
starosnim uzrastima, razli¢itim nivoima znanja, usvojenom nivou tehnike, fizi€koj
spremnosti...

Pre nego $to se poCne s planiranjem i organizacijom kampa, prvenstveno treba
odrediti cilj koji se kampom zeli postici, kome je kamp namenjen, zasto je to tako, Sta ¢e
se tacno raditi i na koji nacin.
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Tek nakon Sto se utvrdi nivo oCekivanih rezultata kampa i budzet kojim se

rapolaze, moze se pristupiti organizaciji kampa. Neka od pitanja koje treba nametnuti
pre samog pocetka su:

Koji je povod i svrha kampa?
Koja je poruka deci i mladima?
Koje je najprikladnije mesto?
Koji su termini i koji su rokovi?

Da bi organizacija bila uspesna, donosimo korake koje je potrebno preduzeti

kako bi se kvalitetno organizovao sportski kamp:

1.

Je li kamp za pocetnike, radi selekcije reprezentacije, radi omasovljenja sporta,
za napredne.

Odrediti prostor i vreme odrzavanja kampa (voditi rauna o $koli,
obvezama...) proveriti datume sa strunim osobama trenerima, gostima,
proveriti dostupnost mesta tj. sportskog objekta gde se planira odrzavanje
kampa i proveriti smeStajne kapacitete.

Organizovati strucne ljude koji ¢e voditi kamp, kao i volontere, goste kampa,
govornike.

Dati ime (naziv) kampu - radi isticanja i radi paznje, mozda dati kakav kratki
slogan, akronim.

Izraditi plan kampa

= |ogistika i ugostiteljstvo - razraditi dolazak ucesnika (organizovati zajednicki
prevoz, vise ucesnika jednim vozilom, naknadni dolazak, raniji odlazak,
itd.), organizovati smestaj za ucesnike, ishranu (voditi ratuna da su to
sportisti i da imaju dosta aktivnosti, pa je ishranu potrebno prilagoditi ako
ima vegetarijanaca, alergi¢nih na neku namirnicu itd.).

= registracija uCesnika (mejlovi, online prijave, pisani tragovi o uesnicima)

= aktivnosti i zabava - paziti da ima dosta pauza i dovoljno vremena za
odmor, organizovati nekakav izlet da se malo predahne od sporta, pokazati
kakvu zanimljivost itd.

= upravljanje i briga oko trenera, u¢esnika, volontera.
= Stampanije istih majica za sve ucesnike (ako ima mogucnosti) i sli¢no.
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6. Pronaéi sponzore i partnere kampa (ako postoji interes), a sve radi
finansiranja dela kampa, pomoc¢i kod organizacije, ustupanja sportskog
prostora, pomoci tehnickog osoblja na sportskom terenu.

7. Koristiti promociju i publicitet - obavijeStavati javnost, promicati dogadanja na
druStvenim mrezama i web stranici, slati pozivnice ili e-mailove, a zakljutno
svakom ucesniku dodeliti neku vrstu zahvalnice (diplomu, medalju...).

8. lzraditi budzet kampa pri ¢emu treba obuhvatiti realnu procenu za sve kljuéne
stavke plana (putovanja, smestaj, prehrana, oglasavanje, izleti, zahvalnice...).

9. lzvrsiti zavrSnu evaluaciju kampa i prikupiti povratne informacije - vazno je
prikupiti povratne informacije u¢esnika s ciliem provere uspesnosti kampa (broj
prijavljenih? ispunjenje cilieva? ocena dogadanja? anketa ucesnika?...) pri emu
je svaka informacija vazna kako bi se znalo naknadno reagovatii i popraviti one
manje atraktivne stvari, a negovati primere dobre prakse.

10. Informisati se o socijalnom okruzenju medunarodnih kampova, bilo da ste
domadi ili gost, pri tome se dobro upoznati s pravilima drzave u koju se putuje
(koji identifikaconi dokument je potreban, uslovi npr. pandemije, valuta drzave,
godinje doba i vreme ...).

11. Za sve imati Plan B

Kada se kamp planira potrebno je sve sagledati i iz ugla polaznika, npr. kako ¢e
se za kamp saznati, gde su sve potrebne informacije, kako ¢e se na kamp prijaviti, kada
se ide, kako se stize na odrediste, Sta je potrebno od opreme, kakvu hranu i pi¢e poneti
na put, itd. Kod organizacije kampa uvek treba imati spreman rezervni plan, npr. ako se
testiranja i veZbe izvode na spoljasnjim terenima, treba imati spremnu dvoranu u slu¢aju
loSeg vremena. Naime, ukoliko stvari krenu u krivom smeru, moraju se reSavati
pravovremeno tako da za uCesnike kampa bude neprimetno.

3.2.  Uslovi i resursi odrzavanja kampova
3.2.1. Objekti i oprema u kuglaskim kampovima

Sportska organizacija u predlogu svog programa za organizaciju kuglaskih
kampova duzna je dostaviti podatke o mestu odrZavanja kampa, terminu odrzavanja
kampa, objektu u kome Ce se sprovoditi aktivnosti u kampu, zatim podatke o smestajnim
kapacitetima i uslovima smestaja i ishrane kao i o prateCim sportskim sadrZajima.
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Sportska oprema i rekviziti moraju biti adekvatni i primereni za nesmetano
odvijanje trenaznog procesa.

3.2.2. Kadrovski resursi kuglaskih kampova

Ovaj pojam u kuglaskim kampovima obuhvata sve ucesnike kampa, od
sportista, trenera, do prateceg osoblja, odnosno menadzmenta. PozZeljno je da u kampu
rade iskusni, licencirani treneri, treneri koji su ostvarili zapazene rezultate u svom
trenerskom pozivu. Uz iskusne trenere treba dati priliku i mladim trenerima koji pokazuju
smisao za bavljenje trenerskim pozivom. Ostali resursi koji takode imaju vaznu ulogu u
organizaciji kampa su informacijski resursi i finansijski resursi.

3.2.3. Nosioci aktivnosti organizacije kuglaskih kampova

Nosioci aktivnosti organizacije kampova za perspektivne kuglase izmedu ostalih
mogu biti Medunarodna kuglaSka federacija za kampove medunarodnog karaktera,
nacionalni kuglaski savezi za kampove nacionalnog karaktera, regionalni kuglaski
savezi, kuglaski klubovi i druge kuglaske organizacije za kampove na regionalnom,
klupskom, odnosno lokalnom nivou.

3.24. Planiranje aktivnosti na kuglaskim kampovima

Da bi organizacija kampova bila uspesna, neophodno je na vreme pristupiti
planiranju kuglaskog kampa. Ovo podrazumijeva distribuciju odredenih informacija koje
se odnose na organizaciju planiranog kampa. Te informacije treba da sadrze podatke o
broju sportista i trenera, terminu realizacije kampa, ukupnom broju dana, potrebnih
smestajnih  kapaciteta kao i mesto realizacije kampa. Za uspesno sprovodenje
kuglaskog kampa je neophodno izraditi plan aktivnosti na kampu po danima, a jedan
takav okvirni plan bi izgledao ovako.

PRVI DAN

1230-1330 — Dolazak i prijava uCesnika

14.00 — Rucak

14.30-15.30 — Smestaj uCesnika

16.00 — Podela ucesnika u grupe (kuglana)
16.00-19.00 — Slobodno kuglanje (60 hitaca)

19.00 — Vecera

20.00 — Sastanak ucesnika kampa s trenerima

22.00 — Povecerje
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DRUGI DAN

07.00
08.00
10.00
13.00
15.00
19.00
20.00
22.00

TRECI DAN

07.00
08.00
10.00
13.00
15.00
19.00
20.00
22.00

CETVRTI DAN

07.00
08.00
10.00
13.00
15.00
19.00
20.00
22.00

PETI DAN

07.00
08.00
08.30 - 18.30
19.00
20.00
22.00

Jutarnji futing

Dorucak

Testiranje po grupama

Rucak

Nastavak testiranja po grupama

Vecera

Sastanak ucesnika s trenerima i analiza radnog dana
Povecerje

Jutarnji futing

Dorucak

Rad na tehnici kuglanja po grupama

Rucak

Nastavak rada na tehnici kuglanja po grupama
Vecera

Sastanak ucesnika s trenerima i analiza radnog dana
Povecerje

Jutarnji futing

Dorucak

Takmicenje, 120 hitaca po grupama

Rucak

Nastavak takmicenja, 120 hitaca po grupama

Vecera

Sastanak ucesnika s trenerima i analiza radnog dana
Povecerje

Ustajanje

Dorucak

Odlazak na izlet

Vecera

Sastanak ucesnika s trenerima i analiza radnog dana
Povecerje
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SESTI DAN

07.00
08.00
10.00
13.00
15.00
19.00
20.00
22.00

SEDMI DAN

07.00
08.00
10.00
13.00
15.00
19.00
20.00
21.00
24.00

OSMI DAN

08.00
08.30

Jutarnji futing

Dorucak

Takmicenje mix

Rucak

Takmicenje sprint

Vecera

Sastanak ucesnika s trenerima i analiza radnog dana
Povecerje

Jutarnji futing

Dorucak

Takmicenije, finalno pojedinacno za najbolje pojedince
Rucak

Slobodno kuglanje

Vecera

Sastanak ucesnika i evaluacija rezultata, zavrSetak
Banket

Povecerje

Dorucak
Odlazak ucesnika kampa

Program kampa mladih perspektivnih kuglasa sprovodi se s jasnim ciliem, a to
je da se mladima prenesu saznanja o nacinima i metodama trenaznog procesa sa
glavnim osvrtom na znacaj tehnicko - takticke i fiziCke pripremljenosti, poboljSanjima
motorickih sposobnosti i moralnih osobina.

Takode, mladi perspektivni kuglasi polaznici kampa steci ¢e i neke druge vrlo
znacCajne osobine kao $to su druZenje s vrSnjacima, ponasanje u grupi, priagodavanije
(ciklus) sportskom nacinu Zivota i sticanje novih navika odgovornosti preko izvrSavanja

dnevnih obaveza.
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3.3. Lokalni kampovi

Organizacija lokalnih kampova po regionima odrzavala bi se na tri dana.
Dolazak bi bio u petak pre rucka. Poslije rucka odradio bi se sastanak s definicijom
zadataka i obaveza u narednim danima. Testiranje igraCa za opste fizicko stanje, rad na
tehnici i testiranje tehnike, pa onda kuglaski trening od 120 hitaca pojedinacno i tandem
takmicenje.

Petak: 13h — rucak
14h — sastanak
15h — polazak na kuglanu
Testiranje igraca i igranje prvih 120 hitaca
19h — vecera
20h - analiza dana

Subota: 8h — dorucak

9h - polazak na kuglanu
Nastavak testiranja i rad na tehnici
14h — ruCak
16h — povratak na kuglanu
Nastavak testiranja i rad na tehnici
19h — vecera
20h - analiza dana

Nedjelja: 8h — doru¢ak
10h - testiranje tr¢anja i kratki odmor
12h — tandem takmicenje
16h — rucak
17h — analiza i dodela nagrada
19h — povratak kuci

3.4. Edukacija o vaznosti bavljenja sportom

Cilj organizovanja kuglaskih kampova je, izmedu ostalog, upoznati u¢esnike sa
bitnim elementima celovitog pristupa bavljenja sportom, koji ukljuCuju trening,
zdravstveno pracenje i negu, fizikalnu terapiju, nutricionizam, kao i specifitne psiholoske
potrebe dece i mladih.
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U danasnje doba deca su sve viSe zaokupliena drustvenim mrezama, video
igricama i neretko su preplavljena Skolskim obavezama. Zato ukljuCivanje dece u
sportske aktivnosti svakim danom dobija na sve vecoj vaznosti. Sport nije samo
zabavna aktivnost za decu koja pritom doprinosi njihovom fizickom zdravlju i barem ih
na kratko odvaja od ekrana. Sport, povrh toga, podsti¢e i psiholoski i socijalni razvoj
dece i uci ih vestinama koje se mogu primenjivati i izvan terena ili dvorane. Cinjenica da
je sport viSe od same fizicke aktivnosti poznata je, pa je uz vaznost sporta za boljitak
drustva, naglasena je i uloga sporta u kompletnom razvoju osobe.

Samokontrola, upravljanje emocijama, efikasno suoCavanje s preprekama i
timski rad samo su neki primeri vestina koje deca usvajaju kroz sport. No, uvek postoji i
ona druga strana medalje pa ovi ishodi, na Zalost, nisu zagarantovani. Bez obzira na to
radi li se o elitnom ili rekreativnom nivou bavljenja, uCestvovanjem u sportskim
takmiCenjima deca su izloZena pritisku i nizu stresnih situacija. Ona tako mogu postati
preplavljena takmiCarskom klimom, izgubiti motivaciju za bavljenje sportom nakon
gubitaka, iskusiti negativne interakcije s vrSnjacima, bilo da se radi o Clanovima
protivnickog ili vlastitog tima, ili pak zasnivati svoje samopouzdanje na rezultatima.
NepoZeljni su ishodi moguéi ¢ak i u odsustvu takmicenja.

Kao i u svemu u zivotu, deci je potrebna podrska roditelja u sportu, kako bi se
uspesno suocavala sa svakodnevnim izazovima, onim pozitivnim i negativnim. Roditelji
Cesto hvale rezultate, osvojene medalje i talenat svoje dece, no ono Sto bi uistinu trebalo
hvaliti jeste njihov trud i vreme uloZeno u treniranje. Na taj nain se kod dece smanjuje
strah od neuspeha, povecava-samopouzdanje, a samim tim i uZivanje u sportu.

Uloga trenera prevazilazi poducavanje tehnickih i taktiCkih elemenata sporta.
Treneri treba da vode brigu i o psiholoSkom razvoju svojih sportista i da kreiraju sportsko
okruzenje u kojem se deca osecaju sigurno i koje stavlja naglasak na liéni rast i razvoj,
a ne na rezultate takmiCenja ili socijalno uporedivanje. Neretko su treneri i uzori mladim
sportistima. Zato je vaZno da se i oni sami ponaSaju onako kako uce decu i da zive u
skladu s vrednostima koje na njih Zele preneti.

Konacéno, mentalni treneri podu€avaju decu strategijama i vestinama koje ¢e im
omoguciti da ostvare svoj maksimalni potencijal u sportu i prenesu naucene strategije i
izvan njega. Deca su itekako sposobna koristiti psiholoske vestine i strategije poput
mentalne simulacije i vezbi relaksacije, a s obzirom na to da su zaigrana i mastovita rad
na usvajanju navedenih i sliCnih vestina dobija jednu novu dimenziju. Ipak, direktan rad
s mentalnim trenerima nije uvek moguc ili dostupan, ali njihovo znanje jeste.

Ne treba smetnuti s uma da je sport i oblik zabave za decu i ona bi zaista
trebalo da uZivaju u njemu, uzeti predah od Skole i druZiti se s prijateljima. NecCe sva
deca postati vrhunski sportisti, no treba imati na umu da kroz sport rade na sebi i imaju
priliku razviti vredan set vestina koje Ce im biti potrebne i kasnije u Zivotu. Zato je vazno
da deca imaju adekvatnu podr$ku kako bi sport ispunio i svoj edukativni potencijal.
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3.5.

Testovi
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3.5.1. Testovi fiziCke pripreme decaci
Visina | Tezina ;_’i::' ia Irr::l: SI::IS(ti: Predklon na di?liabtom 1!;:)0 4;2&"1 Bodovi

180 48 270 0 20 5.00 8.80 100
170 46 265 -2 18 5.20 9.00 20
160 44 255 -4 16 5.40 9.10 80
150 40 250 -6 14 6.00 9.20 70
140 38 245 -8 12 6.20 9.30 60
130 36 240 -10 10 6.45 9.40 50
120 34 235 -12 8 7.15 9.50 40
110 32 230 -14 6 7.45 9.60 30
100 30 225 -16 4 8.10 9.70 20
90 28 220 -18 2 8.35 9.80 10
80 25 210 -20 0 9.00 9.90 0

3.5.2. Testovi fiziCke pripreme devojéice

Visina | TeZina ;_’i:-:' ﬁ‘a Ir;t:: Sn'1«e,:s(ti|z Predklon na df\?liabtom 1?0 4)5(22'“ Bodovi

180 44 220 0 63 5.30 10.10 100
170 42 213 -2 57 5.50 10.20 20
160 40 207 -4 51 6.10 10.30 80
150 38 201 -6 45 6.30 10.40 70
140 36 195 -8 39 6.50 10.50 60
130 34 189 -10 33 7.10 10.60 50
120 32 183 -12 27 7.30 10.70 40
110 30 177 -14 21 7.50 10.80 30
100 28 171 -16 15 8.10 10.90 20
90 26 165 -18 9 8.30 11.00 10
80 24 160 -20 3 9.00 11.10 0
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Kuglaski test

3.5.3.
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3.5.4. Primeri testova s medunarodnih kampova
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4. ZAKLJUCAK

U ovom priruéniku su objavljene osnovne informacije o organizaciji kuglaskih
kampova, a prvenstveno je namenjen svim zainteresovanim stranama u organizaciji
kuglaskih kampova i umnogome moZe pomoci svim kuglaskim organizacijama kao
putokaz za uspeSnu organizaciju kampova i unapredenje svog rada baziranog na
prethodnim iskustvima.

Priruénik je rezultat timskog rada struénih trenera u kuglanju iz Republike
Hrvatske i partnerskih zemalja uCesnica projekta. Sportski kuglasSki kampovi treba da
postave osnove rada s mladim perspektivnim kuglasima, koje ¢e se zasnivati na
planiranju kampova, organizovanju kampova, vodenju kampova i kontroli zdravstvenog
stanja, psiholoskog stanja, morfoloskog razvoja i motoriCkih sposobnosti ucesnika
kampa. Ogroman znacaj na ovako organizovanim kampovima pridaje se mladima u
savladavanju tehnike i taktike kuglanja.

PriruCnik objedinjuje informacije, saznanja i vazne ¢injenice iz kuglaskog sporta
kroz organizaciju kuglaskih kampova. Priru¢nik standardizuje oblik i formu organizacije
kuglaskih kampova da bude razumljiviji i Sirokoj publici i uz to daje smernice kako i na
koji nacin organizovati kvalitetan kamp.

Priruénik je namenjen svim telima i osobama koje su direktno ili indirektno
povezane sa postupcima organizacije kuglaskih kampova, javnim ustanovama
povezanim sa sportom na lokalnom, regionalnom i nacionalnom nivou, Skolama i svim
zaintersovanim stranama. Prirucnik moZe biti koristan svima koji imaju nameru da
sprovedu sportski kamp, a posebno u organizaciji postojecih kuglaskih kampova.

Prirucnik ¢e biti objavlien u elektronskoj verziji (na hrvatskom i engleskom
jeziku) i dostupan svima na stranicama projekta. Svi partneri Ce priruénik prevesti na
materinji jezik da bude dostupan Sirokoj publici i svim zainteresovanim za pripremu
kuglaskog kampa, a prvenstveno ,domacim® kuglaskim klubovima. Konacna verzija
priruénika poslata je medunarodnoj kuglaskoj organizaciji i svim Clanicama
Medunarodne kuglaSke federacije (NBC) na svim prevedenim jezicima..
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