Izvestaj sa priprema, Handlova/Zarnovica (Handlova/Zarnovica), Slovaéka

Pripreme za stonotenisere, ¢lanove reprezentacije A 1 B selekcije sportista sa invaliditetom
(klase: TT2, TT3, TT4 i TT5), odrzale su se od 18. do 28. juna u Handlovi i Zarnovici u
Slovackoj. Pored aktivnosti koj su za cilj imale podizanje fizicke forme sportista, u pripremni
period uvrsStene su i aktivnosti tehnicko/taktickog trenaznog procesa.

Trenazni proces tokom desetodnevnih priprema, odvijao se u prepodnevnim (9%°-11%) i
poslepodnevnim terminima (17°°-19%). Prepodnevni termini su obuhvatali 9 sesija u trajanju
od 160 minuta, a poslepodnevni termini su obuhvatali 7 sesije u trajanju od 120 minuta.
Svaka trenazna sesija podrazumevala je segment uvodenja sportiste u aktivnost, u trajanju od
15/20 minuta a u skladu sa planom za glavni segment treninga (tehnic¢ko-takticki ili vezbe za
podizanje fizicke forme). Na kraju svake sesije zavrSni segmen je podrazumevao
smirivanje/hladenje sportista u trajanju od 10/20 minuta.

Trenazne sesije koje su se odnosile na podizanje fizicke forme (kondicioniranje), dovodile su
se U vezu sa vezbama za poboljSanje kardio-respiratorne funkcije organizma, snage i snazne
izdrzljivosti za gornje ekstermitete i trup, te vezbama kojima se uticalo na poboljSanje
balansa kod stonotenisera.

Sve vezbe u cilju podizanja fizicke forme bile su doziranje u skladu sa funkcionalnos¢u
sportiste, a u odnosu na dodeljenu sportsku klasu. Svi igraci su realizovali isti tip vezbi za
pojedine segmente tela, a vezbe su bile modifikovane u smislu dopunskih i izvedenih
polozaja, kao 1 vremena trajanja i broja ponavljanja. Svaka zavrsna sesija treninga u kojem je
akcenat bi na kondicioniranju sportista, pored vezbi istezanja, zavrSavala se dodatno
relaksacijom (iz programa joga vezbe). Trening u kojem su sportisti radili na podizanju
fizicke forme relizovan je razli¢itim sadrzajima: vezbe snage samootporom, vezbe snage sa
slobodnim tegovima, vezbe ravnoteze i koordinacije, kao i teniska igra u kojoj je akcenat bi
na kretanju sportiste. Za realizaciju sadrzaja kori$¢eni su adekvatni rekviziti: lopte (razli¢itog
obima i tezine), slobodni tegovi (male tezine) i teniski reketi i loptice.
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