Program: Trener atletike

PROGRAM

TRENER ATLETIKE

Stran 1



Program: Trener atletike

1. Ime programa: TRENER ATLETIKE

2. Nosilec usposabljanja : Atletska zveza Slovenije. [zvajalec programa je Institut za Sport,
Fakultete za Sport, po pooblastilu nosilca programa (Atletske zveze Slovenije).

3. Sportna panoga in podrodje usposabljanja: Atletika, $port, treniranje
4. Stopnja usposabljanja: 2 stopnja (strokovni delavec 2)
5. Ime in priimek vodje programa: dr. Ales Dolenec

6. Osnovne vsebine usposabljanja:  splo$ni del programa (40 ur)
specialni del programa (100 ur)

7. Predmetnik :

SPLOSNI DEL PROGRAMA (40 ur) :

osnove pedagogike v Sportu (5 ur)

management v Sportu z osnovami informatike (5 ur)
osnove Sportne medicine in prva pomoc¢ (5 ur)

osnove psihologije v Sportu (5 ur)

osnove teorije in metodike Sportnega treniranja (20 ur)

SPECIALNI DEL PROGRAMA (100 ur)

A) SPLOSNE VSEBINE S PODROCJA TRENIRANJA V ATLETIKI 20 UR
B) TEHNIKA IN METODIKA TRENIRANJA ATLETSKIH DISCIPLIN IN RAZVOJ
OSNOVNIH SPOSOBNOSTI V POSAMEZNIH DISCIPLINAH 80 UR

SPRINT, STAFETE, OVIRE 25 UR

TEKI NA SREDNIJE IN DOLGE PROGE 20 UR

SKOKI (viSina, daljina, troskok, palica) 20 UR
METI (krogla, disk, kopje, kladivo) 15 UR
Vsebinski sklopi

Specialna teorija treniranja v atletiki (20 ur predavanj)

e Organiziranost atletike v svetu in pri nas

e Razvojne faze atletov

e Osnovne znacilnosti mladih atletov in naloge v procesu treniranja mladih atletov
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e Obca izhodisca pri nacrtovanju vadbenega procesa v atletiki
e Specificne atletske poSkodbe, preventiva in saniranje
e Prehrana, obnova in vitaminizacija

Tehnika in metodika ucenja in treniranja atletskih disciplin
A) SRINT, STAFETE IN OVIRE (25 ur predavanj, vaj in demonstracij)

print
Biomehanic¢ne zakonitosti Sprinterskega teka
Dinamicni in kinemati¢ni parametri Sprinta
Biokemijske in fizioloSke osnove Sprinta
Modelne znacilnosti Sprinterjev
Tehnika Sprinta in Starta
Metodicne osnove vadbe Sprinta
Razvojne faze Sprinterjev
Ciklizacija Sprinterskega treninga
Sredstva, metode in nacrtovanje procesa transformacije tekmovalcev
Kontrola razvoja specifi¢nih sposobnosti Sprinterjev

e 6 o o o o o o o o Yx

Teki ez ovire

Biomehanic¢ne zakonitosti teka ¢ez ovire

Objektivni parametri tehnike

Modelne znacilnosti tekacev Cez ovire

Sredstva in metode treniranja

Ciklizacija procesa treniranja

Modeliranje treninga

Posebnosti metodike teka Cez ovire pri mlajSih kategorijah atletov.

tafete
Tehnike predajanja Stafetne palice
Metodika uc¢enja
Nacini predajanja Stafetne palice
Trening Stafet-sinhronizacija predaje
Taktika v Stafetah

e o o o o U

B) TEKI NA SREDNJE IN DOLGE PROGE ( 20 ur predavanj, vaj in demonstracij)
Motivacijski prijemi pri vadbi vzdrzljivostnega teka
Zgodovinski pregled razvoja teka in vadbenih metod
Fizioloske osnove tekov na srednje in dolge proge
Tehnika teka in sredstva za izpopolnjevanje
Taktika na srednje in dolge proge
Nacrtovanje vadbenega programa v tekih:
e Periodizacija
e Oblikovanje MIC in MZC
e Naloge, sredstva in metode za razvoj posameznih sposobnosti tekacev
(vzdrzljivost, moc, hitrost)
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e Modeliranje vadbenega procesa
e Izvedba vadbenega procesa in njen nadzor
e Trening mladih tekacev

C) SKOKI (20 ur predavanj, vaj in demonstracij)

Biomehani¢ne zakonitosti tehnike skokov

Tehnika, biomehani¢ne zakonitosti in metodika uc¢enja posamezne skakalne discipline
Razvoj osnovnih in specifi¢nih skakalnih sposobnosti

Sredstva in metode treniranja

Modeliranje treninga

Kontrola vadbenega procesa skakalcev

@

) METI (15 ur predavanj, vaj in demonstracij)
Skupne osnove tehnike metov
Biomehani¢ne (aerodinamicne) zakonitosti posameznih metalnih disciplin
Sredstva in metode treniranja metalcev
Ciklizacija vadbenega procesa
Razvoj osnovnih in specificnih metalskih sposobnosti
Osnove treniranja metov v osnovnem in gradilnem treningu mladih atletov.

Predavatelji usposabljanja:

dr. Milan Coh

dr. Branko Skof

dr. Ales§ Dolenec

dr. Katja Tomazin

dr. Vojko Strojnik

mag. Nejc Sarabon

dr. Radoje Mili¢

mag. Jurij Novak

mag. Danilo Embersi¢
Polde Rovan, prof.s.v.
Vlado Mesari¢, prof.s.v.
Bojan Struger, prof. §.v.
Srdan Pordevic, dipl. ing.
Borut Podgornik, dipl. ing.
Albert Soba

Jurij Kastelic

Slavko Crne

Boris Mikuz

Vlado Kevo

Studijska in izpitna literatura

e Ballreich R., A. Kuhlow: Biomehanik der Leichtathletik. — Stuttgart: Ferdinand Enke
Verlag, 1986.

e Bauersfeld K., G. Schroter: Grundlagen der Leichtathletik. — Berlin: Sportverlag,
1980.

e Benson R.: Vodi¢ k napredku v teku.
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e (Cavanagh: Biomechanics of distance running.

o Coh, M.: Biomehanika atletike, Fakulteta za $port, Ljubljana, 2001.

e Coh. M.: Vpliv dinami&nih in kinemati¢nih parametrov na uspesnost pri skoku v
daljino. — Ljubljana: FS, Intitut za kineziologijo, FTK, 1987.

e Coh M. in sod.: Nekateri biomehani¢ni parametri tehnike troskoka ter njihova stopnja
konstantnosti in spremenljivosti pri vrhunskih mladih atletih, udelezencih JUPEA. —

Ljubljana, FS, Intitut za kineziologijo, 1990.

Coh M.: Atletika. — Ljubljana, FS, 1992.

Dobherty K.: UZivaj v teku.

Joch W.: Sprint. — Zagreb: Gopal, 1996.

Jarver J.: The Throws. Contemporary Theory, Technique and Training. Tafnews

Press,

USA, 2000

e Jarver J.: The Jumps. Contemporary Theory, Technique and Training. Tafnews Press,
USA, 2000

e Jarver J.: The Hurdles. Contemporary Theory, Technique and Training. Tafnews
Press, USA, 2000

Homenkov L.: Atletika. — Beograd, 1977.

Milanovi¢ D.: Atletika. — Zagreb: FFK, 1986.

Penca J.: Trening tekov na srednje proge.

Skof B.: Trening mladih tekadev. — Ljubljana: AZS, 1995.

Sturm J.: Gimnastika za atlete. — Ljubljana: Solski center za telesno vzgojo, 1971
Sturm J., Usaj A.: Modelne znaéilnosti tekadev na srednje in dolge proge.

Usaj A.: Priro¢nik za vaje pri predmetu Osnove $portnega treniranja.

Skof in sodelavci: Atletski praktikum, Fakulteta za $port, Ljubljana 2005.

8. Pogoji za vpis, dokoncanje in pogoji napredovanja
Pogoji za vpis:

e starost 18 let
e najmanj konc¢ana 4 letna srednja Sola
e koncan program vaditelj atletike

Pogoji za dokoncéanje usposabljanja:

vsaj 75 % udelezba na tecaju

teoreti¢ni izpit — ustno

prakticni izpit

demonstracije posameznih elementov iz metodike posameznih atletskih vsebin
demonstracije celotne tehnike posameznih atletskih disciplin

seminarska naloga in zagovor

A e

Pogoji za napredovanje

Program se bo izvajal v celoti v enem delu, zato ni posebnih pogojev za napredovanje.
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Standardi teoreti¢nih znanj

Kandidat pozna (zna opisati) bistvene elemente tekmovalne tehnike posameznih
sklopov atletskih disciplin.
Kandidat razume osnovna fizikalna (biomehani¢na) izhodis¢a tekmovalne tehnike
osnovnih atletskih disciplin
Kandidat zna bistvene elemente tekmovalne tehnike posameznih sklopov osnovnih
atletskih disciplin opredeliti z osnovnimi kinemati¢nimi in dinami¢nimi parametri
(sile, koti, hitrosti, razdalje)
Kandidat natan¢no pozna osnovne metodi¢ne postopke ucenja in izpopolnjevanja
tekmovalne tehnike (izbor vaj in njihovo zaporedje) vsaj v osnovnih atletskih
disciplinah enega sklopa
Kandidat zna opredeliti napako v tehniki posameznih sklopov osnovnih atletskih
disciplin in jo z ustreznimi vajami korigirati.
Poznavanje tehnike in metodike se nanasa na sledece sklope osnovnih atletskih
discipline:

o Sprint, tek na srednje in dolge proge, Stafetni tek
tek na nizkih in visokih ovirah
dolZinski skoki
visinski skoki
meti

0 O O O

Kandidat pozna osnovna nacela metodike (vrste in ciklizacijo) razvoja osnovnih
biomotori¢nih sposobnosti:

o Moc

o Hitrost

o Vzdrzljivost

o Gibljivost

o Kontrola gibanja-koordiancija

Kandidat pozna osnovna nacela nacrtovanja Sportne vadbe v atletiki (zna napisati in
utemeljiti letni program vadbe za mlade Sportnike)

Kandidat dobro pozna razvojne znacilnosti (bioloske, psiholoske, Custvene in
socialne) v obdobju otrostva in mladostniStva in specificnosti varne in humane
Sportne vadbe v tem obdobju

Standardi prakticnih znanj

Kandidat zna demonstrirati posamezne elemente tekmovalne tehnike, pozna metodicne
postopke in zna demonstrirati tekmovalno tehniko naslednjih atletskih disciplin:

Sprint

tek ¢ez ovire

skok v daljino

skok v visino

suvanje krogle (klasi¢na in rotacijska tehnika)
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Zna demonstrirati najpomembnejse elemente tehnike:

met diska, met kopja in met kladiva
skoka s palico
troskoka

9. Opis usposabljanja (namen in cilji usposabljanja)

Seznaniti kandidate s postopki selekcioniranja in usmerjanja mladih v posamezne atletske
vsebine.

Seznaniti kandidate z osnovnimi in poglobljenimi biomehanskimi (kinemati¢nimi in
dinami¢nimi), nevrofizioloskimi, biokemijskimi, funkcionalnimi in drugimi zakonitostmi
tehnike posameznih atletskih disciplin.

Seznaniti kandidate z metodi¢nimi postopki osvajanja in izpolnjevanja tehnike
posameznih atletskih disciplin.

Usposobiti kandidate za samostojno upravljanje procesa treniranja (nacrtovanje, izvajanje
in kontrolo) atletov.

. Navedba del, ki se jih opravlja s pridobljeno stopnjo usposobljenosti

lahko uci atletske vesc¢ine

lahko samostojno vodi trening mladih atletov

nacrtuje in izvaja trening v atletski Soli ali klubu z mladimi atleti
sodeluje v procesu treninga vrhunskih atletov
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