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GIMNASTICNA ZVEZA SLOVENIJE

VSEBINA

DVORANA

PREDAVATEL)
Akreditacija 08.30 09.00
Otvoritev
Okrevanje po naporu - opredelitev podrocja Mitija SamardZija P.
FizioloSka podlaga napora in okrevanja v gimnastiki Azbe Ribi¢ 09.00 11.05
Socialni in psiholoski vidiki okrevanja v gimnastiki Maja Smrdu
COFFEE BREAK 11.00 11.20
Fizikalne metode okrevanja Franci Zoks
Aktivni in pasivni pocitek Jernej Plesa
11.20 13.05
Umescanje regeneracijskih obdobij v ciklizacijo Jernej Ple3a
Prehrana in hidracija Simona Fabijan
ODMOR - KOSILO 13.05 14.30
B [ NovostiFIG pravilnika za eto 2023 Vesna Stare C. 1430 | 16.00
| Artistnost na gredi in parterju
MSG | Novosti FIG pravilnika za leto 2023 Enes HodZi¢ Lederer 14.30 16.00
RG I:jzaavrllost z rekviziti: individualno in skupinska $pela Dragas 1430 16.00
AKRO Skupinske sestave za mlajse kategorije Tlng Z.Iend.er in 14.30 16.00
TeamGym Danimir Azirovic
COFFEE BREAK 16.00 16.30
ehnika dvigovanja utei Damjan Canzek 16.30 18.00
parterju in gredivsGin Marianna Bedenik | 1630 | 18.00
anja skozi koreografijo v SG
razvoja odrivne moci Jernej PleSa 16.30 18.00
e
Sestava koreografije: individualno in skupinska vaja v RG Spela Dragas 16.30 18.00
2ti naprej in nazaj na akrobatski stezi Srec¢ko Namestnik 16.30 18.00
Okrogla miza - Sportniki Luka Bojanc 18.00 19.00
SPORTNIK LETA SLOVENSKE GIMNASTIKE 19.30
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KROVNO PREDAVANJE

Okrevanje po naporu - opredelitev podrocja

Uvodoma bomo opredelili podrogje in definirali okrevanje po naporu ter regeneracijo. Poudarili bomo glavne
dejavnike, zaradi katerih je pomembno okrevanje in regeneracija ter orodja s pomocjo katerih trenerji lahko
nacrtujejo in kontrolirajo omenjene procese.

FizioloSka podlaga napora in okrevanja v gimnastiki

Pomembnost okrevanja in regeneracije po naporu najbolje poudari poznavanje procesov v organizmu, predvsem pri
miSi¢no-skeletnem sistemu. Seznanili se bomo, kaj se dogaja v telesu v ¢asu napora oz. v ¢asu razgradnje, koliko ¢asa
je potrebno, da se telo ob razli¢nih naporih obnovi, in kaj se dogaja, ¢e pride do napora, preden se misi¢no -skeletni
sistem obnovi.

Socialni in psiholoski vidiki okrevanja v gimnastiki

Gre za vidika, ki jih pogosto spregledamo in so vezani na socialne razmere (domaca opravila, urniki, moznost
prehranjevanja itn.,) ali na psiholoSke dejavnike, kot so razli¢ne oblike sprostitve. Poudarili bomo tudi kaj in kdaj
lahko vklju¢imo dolocene dejavnosti s ciljem boljSe regeneracije.

Fizikalne metode okrevanja

Predstavili bomo razli¢ne fizikalne metode (masaZza, komore, kopeli...), okrevanja in regeneracije ter poudarili, katere
metode so primerna za gimnastiko. Poudarili bomo tudi, kdaj je smiselno, katero metodo uporabiti (pred, med ali po
treningu).

Aktivni in pasivni poc€itek

Pogosto vidimo Sportnike ali beremo o Sportnikih, ki po naporih Se tecejo, kolesarijo itn. s ciljem hitrejSe
regeneracije. Na tem predavanju se bomo spraSevali, ali je to za gimnastiko dobro. Ob tem bomo obdelali tudi
pasivni pocitek in Se enkrat poudarili vse dejavnike, zakaj je pasivni pocitek tako pomemben za Sportnike.

Umescanje regeneracijskih obdobij v ciklizacijo
Umescanje v ciklizacijo je verjetno eno bolj ustvarjalnih strokovnih opravil v procesu nacrtovanja. Tudi okrevanje in
regeneracija po naporu zahteva cikliziranje v razlicnih obdobjih (makro, mezo in mikro struktura).

Prehrana in hidracija

Eden pomembnejSih dejavnikov regeneracije je pravilna prehrana in hidracija. Opredelili se bomo do prehrane,
prehranskih dodatkov, vnosa razli¢nih tekocin pred, med in po treningu.
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VSEBINE ZA TRENERJE

Tehnika dvigovanja uteZi
- Kakovostno telesno pripravo brez bremen je v Sportni gimnastiki tezko izvedljiva. Pasti in nevarnosti pri
dvigovanju utezi je veliko. Kljub temu se zavedamo, da je to priloZnost in za to bo na delavnici predstavljena
tehnika in metodika osnovnih dvigov pri dvigovanju utezi.
- Namenjeno trenerjem vrhunskih Sportnikov.

Obrati na parterju in gredi v $G
- Trenerji ZSG ugotavljajo, da se v prejsnjem kot tudi v tem olimpijskem obdobju z ritmi¢nimi prvinami lahko
doseze konkurenc¢na prednost. Zaradi tega na delavnici bodo obdelane tehnike in metodike razlicnih obratov
na gredi in na parterju.
- Namenjeno vsem trenerjem.

Model ogrevanja skozi koreografijo v SG
- Kot smo Ze omenili pri predavaniih je ritmi¢na priprava v Z5G izijemnega pomena in za to je pove&anije koli¢ine
ritmiCne priprave pomembno za boljSo pripravo. Koncept ogrevanja skozi ritmi¢no pripravo je odlicen vzvod
za kakovostni dvig koreografskih delov predvsem pri parternih vajah deloma pa tudi na gredi.
- Namenjeno vsem trenerjem.

Metodika razvoja odrivhne moci
- Odrivna moc je pomembna za vse gimnasti¢ne panoge. Na delavnici bomo metodi¢no obdelali program dviga
odriva in skrajSevanje Casa prirastka sile pri odrivu s ciljem visjih skokov in vecje dinamike pri seriji skokov.
- Namenjeno vsem trenerjem, poudarek bo za trenerje, katerih Sportniki trenirajo 2-3 x tedensko.

Sestava koreografije: individualno in skupinska vaja v RG
- Koreografije so v RG izjemnega pomena in v |uci novih pravil ter razvoja panoge bo delavnica posvecena
sestavljanju koreografij v individualnem programu in za skupinske vaje.
- Namenjeno vsem trenerjem.

Premeti naprej in nazaj na akrobatski stezi
- Osnovne prvine v gimnastiki so premeti, kateri bodo pojasnjeni iz tehniCnega vidika, obenem pa bo
predstavljena tudi metodika priprave in ucenja teh prvin.
- Namenjeno trenerjem, katerih Sportniki trenirajo 2-3 x tedensko.
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