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uvoD

Bocanje (ital. bocce; fr. boules) je sportska igra koja se igra bocama, tj. kuglama na
otvorenom igralistu. Bocanje je veoma stara sportska igra koja se vec¢ vekovima igra u
mediteranskim zemljama. FIB organizuje za svoje ¢lanove svetska(od 1947god.) i evropska (od

1954god.) prvenstava, te odrduje jedinstvena pravila za sve bocéarske utakmice.
Bodanje je sport koji pozitivno uti¢e na razvoj psihomotornih i fizioloskih funkcija.
Najvazniji aspekti boéanja se mogu podeliti u tri kategorije:

1. Fizicki aspekt — gde su snaga, izdrZljivost, ravnoteza, koordinacija i preciznost
dominantne motoricke sposobnosti, neophodne za pravilno izvodenje tehnike.

2. Psiholoski aspekt — podrazumeva razvijene kongitivne sposobnosti zbog specificnosti i
sloZenosti u izboru taktike i tehnike bacanja boce, kao i dobru saradnju svih ¢lanova
ekipe, tj. kohezivnost tima.

3. Socijalni aspekt — koji podrazumeva nepostojanje starosnih i socijalnih razlika.

Disciplina brzinsko izbijanje u boc¢anju je petominutno optereéenje koje zbog visokog intenziteta

i dugotrajnosti spada upravo u brzinsku izdrZljivost povezanu sa dugotrajnom izdrzljivoscu.

Disciplina brzinsko izbijanje svojim stepenom opterecenja spada u anaerobni tip vezbanja,

podrazumeva trening brzinske izdrzljivosti u kombinaciji sa treningom dugotrajne izdrzljivosti.



PLAN | PROGRAM PRIPREMA

OPSTA PRIPREMA SPECIFICNA PRIPREMA
UVODNI TEKUCI UDARNI TEKUCI SITUACIONI TAKMICARSKI
Trening 1. Trening 1. Trening 1. Trening 1. Trening 1. Trening 1.
Pon 13.05. Uto 21.05. Uto 28.05. Pet 07.06. Pet 14.06. Sre 19.05.(k)
Trening 2. Trening 2. Trening 2. Utakmica Trening 2. Trening 2.
Uto 14.05. Sre 22.05. Cet 30.05. Ned 09.06. Ned 16.05.(k)  Cet 20.05.(k)
Trening 3. Trening 3. Trening 3. Trening 2. Trening 3. Trening 3.
Cet 16.05. Pet 24.05. Pet 31.05. Uto 11.06 Pon 17.05.(k)  Pet 21.05.(k)
Trening 4. Utakmica Utakmica Trening 3. Trening 4.
Pet 17.05. Ned 26.05. Ned 02.06. Sre 12.06. Uto 18.05.(k)
Utakmica Trening 4.
Ned 19.05. Pon 03.06.
Trening 5.
Sre 05.06.

OPSTA PRIPREMA




1.UVODNI MIKROCIKLUS

TRENING TIP VEZBA EKSTENZITET INTENZITET ODMOR
1 AEROBNI TREANJE T S SREDNJI 1:1
. ~3600m (3*5min)
T’;ﬁi’g f ’ 3800m 1:1
AEROBNI + SANGA 800+600+400+ SREDNJI \1120-
150675sk: 1500 oy 800+600 1300t/min
$=30:15;30
T’;f;‘\’\(g :* 4000m 1:1
AEROBNI+SNAGA 900+600+500+ SREDNJI \120-
150675sk:1501 " 255 L 600+900 1300t/min
$=30;15,30
4500m 1:1
4. AEROBNI TRCANJE 1000+750+500+ SREDNJI \1120-
500+750+1000 1300t/min
TRENING

UVODNO-PRIPREMNI DEO:

e Zagrevanje laganim tréanjem

e Trcanje sa zadacima

e VeZbe obikovanja | istezanja

e Veibe snage (1 serija)
GLAVNI DEO:

e Tréanje deonica

e U pauzi vezbe snage (3 serije)

ZAVRSNI DEO:

e Veibe snage (1 serija)
e Lagani hod, istezanje

e Opustanje organizma, smirivanje fizioloskih funkcija

2.TEKUCI MIKROCIKLUS




TRENING /74:7} EKSTENZITET  INTENZITET

VEZBE BLIZANJA 1:1

3*6min
AEROBNI 1 IZBIJANJA; i SREDNJI N 120-
TRCANJE 1300t/min
, VEZBE BLIZANJA 2400m 1:3
AT%? L'\i'\o/’; ¢ I IZBUANJA; 2*6*200m VISOK N120-
TRCANJE 200m=44-48sec 1300t/min
. VEZBE BLIZANJA 3000m 1:3
ATTOPE_’ L,\igzo 2 I IZBUANJA; 3*5*200m VISOK N 120-
TRCANJE 200m=44-48sec 1300t/min
TRENING

UVODNO-PRIPREMNI DEO:

e Zagrevanje laganim tréanjem
e Trcanje sa zadacima
e VezZbe obikovanjaiistezanja

GLAVNI DEO:

e Vezbe tehnike blizanja i izbijanja
e Tréanje deonica

ZAVRSNI DEO:

e Lagani hod, istezanje
e Opustanje organizma, smirivanje fizioloskih funkcija

3.UDARNI MIKROCIKLUS




TRENING TIP VEZBA EKSTENZITET INTENZITET ODMOR
VEZBE 3100m
BLIZANJA | 2*500m
ATP-LA+02 ZBUANJA; S VISOK 1:3
TRCANJE 8*200m
VEZBE
BLIZANJA | 1300m IMEBU
IZBUANJA; 10*60m PONAVLIANJA:
ATP-LA+ VEZBE ZA % NAZAD KASKANJE
ATP-CP RAZVO) 10*40m MAKSIMALAN
10*20m IZMEDU SERIJA:
OSNOVNE 10*10m 3min
STARTNE
BRZINE
. 5 KRUGOVA
VEZBE TEHNIKE SKLEKOVI; CUCNJEVI; NA KRAJU
ATP-LA+ | TAKTIKE;
. SKOKOVI; VISOK KRUGA
ATP-CP VEZBE SNAGE 8
NI TRBUSNJACI; 1:3
HIPEREKSTENZIIE;ISKORAK
IZBIJANJE; At (e _
ATP-LA+0O2 VEZBE TEHNIKE 3*4min(~25hitaca) SREDNIJI 1:2
METODA S
ATP-LA+02 NEPREKIDNOG SUBMAKSIMALAN 1:1
OPTERECENJA
TRENING

UVODNO-PRIPREMNI DEO:

e Zagrevanje laganim tréanjem
e Tréanje sa zadacima
e Veibe obikovanja i istezanja

GLAVNI DEO:

e VezZbe za usavrSavanje tehnike blizanja i izbijanja
e Veibe za razvoj brzine i brzinske izdrZljivosti
e Trcanje deonica

ZAVRSNI DEO:

e Opustanje organizma, smirivanje fizioloskih funkcija, istezanje

SPECIFICNA PRIPREMA




1.TEKUCI MIKROCIKLUS

TRENING VEZBA \ EKSTENZITET INTENZITET ODMOR
1 AT(P)-ZLA+ KOMBINOVANA 55??:?477);22'55?71':1((2255); VISOK 8min

: METODA ’ (4*2min)

ATP-LA+ 2m|n(25)f4m|n(35)+ . 9m.|n .
02 PIRAMIDA A 5,5min(45)+ VISOK (1min+2min+3min+
4min(35)+2min(25) 2min+1min)

METODA e .

02 NEPREKIDNOG z*é thr?t':ca) SREDNJI-VISOK (Zlér?r:i"n)

OPTERECENJA

TRENING
UVODNO-PRIPREMNI DEO:

e Zagrevanje laganim tréanjem
e Tréanje sa zadacima
e VeZbe obikovanjaiistezanja

GLAVNI DEO:

e Veibe tehnike i taktike
e \eZbe za razvoj brzine, agilnosti, koordinacije
e Trcanje deonica

ZAVRSNI DEO:

e Opustanje organizma, smirivanje fizioloskih funkcija, istezanje

2.5ITUACIONI MIKROCIKLUS




EKSTENZITET  INTENZITET

TRENING VEZBA

METODA

AEROBNI 02 NEPREKIDNOG 1325;:&3 SREDNJI _
OPTERECENJA
INTERVALNA 5%2 5min 10min
ATP-LA+02 METODA 5*26hitaca VISOK (5*2min)
ATP-LA+02 PIRAMIDA B iy VISOK Smin+3min+5min
4*A9hitaca
METODA SA 5*4min 15min
AEROBNI 02 PONAVUANJIMA  5*40hitaca VISOK (5*3min)
TRENING

UVODNO-PRIPREMNI DEO:

e Zagrevanje laganim tréanjem
e Tréanje sa zadacima
e VezZbe obikovanjaiistezanja

GLAVNI DEO:

e Vezbe tehnike i taktike
e VeZbe za razvoj brzine, koordinacije, agilnosti, ravnoteze

e Trcanje deonica
ZAVRSNI DEO:

e Opustanje organizma, smirivanje fizioloskih funkcija, istezanje

3.TAKMICARSKI MIKROCIKLUS




TRENING TIP VEZBA EKSTENZITET INTENZITET ODMOR

VEZBE BLIZANJA | AT MW KASKANJE
(20m sporo+
ATP-LA+ IZBIANJA; oot SREDNUI NAZAD
ATP-CP PROGRESIVNO . IZMEPU
TREANJE SERIJA=5min
BLIZANJE | IZBUANJE;
02 TRENING UTAKMICA IGRA ~ 1h NIZAK-SREDNJI -
SETNJA;LAGANO
TRCANJE U il
02 PRIRODI;SPORTSKE NIZAK .
IGRE(KOSARKA,ODBOJKA,
FUDBAL)
TRENING

UVODNO-PRIPREMNI DEO:

e Zagrevanje laganim tréanjem
e Trcanje sa zadacima
e Veibe obikovanja i istezanja

GLAVNI DEO:

e VezZbe tehnike i taktike
e Veibe brzinekoordinacije,agilnosti,ravnoteze
e lgra

ZAVRSNI DEO:

e Opustanje organizma, smirivanje fizioloskih funkcija, istezanje



