Prvi trener dugorocne/sistemske kondicione i psiholoSke pripreme u vodi za kopnene sportove
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#4 FUNKCIJE TRENINGA U VODI

Funkcije treninga U VODI za fudbalere:

FITNES TRENING - KONDICIONIRANJE SA JACANJEM MOTIVACLJE | KARAKTERA

Primenjuje se kao kraj glavnog dela treninga ili ceoc zaseban trening. Treninzi su u Bazenu, u moru | ponekad sa veZzbama na kopnu. ! Utice
preventivno na povredu zglobova i mekih tkival

TRENING OPORAVKA

Primenjuje se kao zavrini deo treninga ili ceo zaseban trening, u Bazenu ili u moru. Za igrace je prihvatljiviji u odnosu na ledene kade - koje
uglavnom ne vole, uz svo uvazavanje efekata oba pristupa. Takode benefit je Sto uz cpusteniju i zabavniju atmosferu (pozeljno | uz muziku)
igraci imaju priliku da medusobno komuniciraju, 5to je opet veoma vaZzno za negovanje timskog duha i doprinosi boljoj komunikaciji na
terenu tokom takmicenja.

TRENING REHABILITACIJE

Ceo trening u bazenu ili u moru. Dobar je zbog bolje kontrole pokreta i poluga pri doziranim opterecenjima.

PSIHOLOSKA PRIPREMA

Rad u netipi¢noj sredini za coveka - vodi, u kombinaciji sa odabranim veZbama | usmerenom koemunikacijom odli¢na su pedloga treneru za
prenosenje Zeljenih i motivisucih pouka igracima. Pogresna komunikacija i interpretacija rada u vodi mogu dovesti do odbojnosti | cak
demoralisanja igraca, a cilj je potpuno suprotan tj. pobolj3anje i odrZzavanje samopouzdanja, intelekta, duhovnog i emocionalnog statusa.

o

U SARADN]JI SA STRUCNIM TIMOM EKIPE:

Glavni i Kondicioni trener odreduju zadatak, STA i KADA treba unaprediti, a vaterpolo/plivacki trener odreduje/dozira KAKO i KOLIKO treba

raditi u vodi da bi se ispunio zadatak.

Osim za seniorske ekipe, trening u vodi treba da je obavezan za sve mlade kategorije (posebno zbog razvoja anaerobnog praga i VO:Max). Vase
utakmice i dragoceno vreme na treninzima dobili bi novi kvalitet, emociiju i strast, a vasi igraci bili bi zadovoljni | visoko motivisani zanimljivim |

efikasnim treninzima.

* SPECIJALAN BAZEN * SPECIJALNE DIMENZIJE *

16-25m duzZina, 10-15m Sirina, 1-1.3m dubina, temperatura vode (poZeljno slana) 27-29 C, po potrebi za oporavak i niZe!

Uvodenje kondicionog treninga u vodi za fudbalere predstavlja stratesko ulaganje u sportsku formu igraca kako bi se ostvarili

najbolji rezultati.
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