IZVEŠTAJ
SA TRENERSKOG SEMINARA SAVATE SAVEZA SRBIJE I SAVATE SAVEZA VOJVODINE ODRŽANOG U NOVOM SADU 17.MAJA 2009.GODINE

U nedelju 17. maja 2009. godine održan je Trenerski seminar u organizaciji Savate Saveza Srbije i Savate Saveza Vojvodine u sali "Gym Tonic" SPENS-a u Novom Sadu. Seminar je vodio prof. Dejan Gavrilović iz Beograda sportski direktor saveza.  Seminaru je prisustvovalo 30 učesnika. 
Seminar je izveden u četiri dela:
Prvi deo seminara održan je od 10-12,oo h i bio je praktični rad trenera sa reprezentativcima Srbije odnosio se na tehniku rada trenera u paru sa takmičarom sa fokuserima. Zadate su različite teme povezivanja ručnih i nožnih udaraca uz promenljivo kretanje po rundama.
Drugi deo seminara od 12-13,oo h odnosio se na predavanje o suplementima a predavač je bila gospođa Margita Cvijanović iz Kikinde koja je predstavila preparate "Herbalifa" američkog prouizvođača sa proverenim proizvodima od strane Internacionalnog Olimpijskog Komiteta. Prisutnima je podeljen reklamni DVD materijal i istaknut značaj uzimanja kvalitetnih suplemenata. Antidoping Agencija Srbije je pregledala sastav dela suplemenata i nije našla da u njima ima zabranjenih supstanci. Savate Savez Srbije će obezbediti za sve reprezenattivce Formulu 1, tj. vitaminsku zaštitu "Herbalifa" za pripreme sportista za Svetsko Prvenstvo.
Treći deo seminara od 13-14,oo h odnosio se na značaj testiranja sportista pogotovo reprezentativaca i pravljenje adekvatnih testova modela savate borca kako bi se kasnije moglo praviti poređenje pri testiranju od strane Republičkog ili Pokrajinskog zavoda za sport. Podeljeni su modeli testiranja i objašnjen način za pojedine testove kao i dosadašnji modeli sportista sa kojima možemo uporediti rezultate.

Četvrti deo seminara od 14-15,3oh odnosio se na rad trenera za vreme trajanja  borbe i vođenja sportiste do vrhunskog rezultata. Rad je bio sa reprezentativcima koji su sparingovali i dovođeni u momente zadatog i slobodnog sparinga sličnim konkretnoj borbi uz promenu partnera svake tri runde.
Seminar je vođen u izuzetno dobrim uslovima sale "Gym Tonic" na SPENS-u u kojoj se vodi i jedan deo priprema reprzentacije Srbije za Svetsko Prvenstvo.

Spisak učesnika seminara:
1. Dejan Gavrilović, SK "Goran Ostojić" Beograd

2. Srđan Nadrljanski, KBS "Novi Sad" Novi Sad
3. Svetomir Tolmač, KBS "Jedinstvo" Novi Bečej
4. Miroslav Odžić, SK "Vojvodina" Novi Sad

5. Keri Oskar, KBS "Jedinstvo" Novi Bečej
6. Sanja Radin, KBS "Jedinstvo" Novi Bečej
7. Igor Šivoljicki, SK "King" Sremska Mitrovica

8. Mišo Gajić, SBK "Sirmijum" Sremska Mitrovica

9. Stefan Miražić, SBK "Sirmijum" Sremska Mitrovica

10. Bojan Žarkov, SBK "Spartakus" Novi Kneževac
11. Darko Knežević, SK "Milenijum" Novi Sad

12. Željko Terzić, SK "Banat" Zrenjanin

13. Vladimir Jurišić, SBK "Sirmijum" Sremska Mitrovica

14. Lazar Kovačević, SBK "Sirmijum" Sremska Mitrovica

15. Miloš Golić, SBK "Ruma" Ruma

16. Maja Odžić, SK "Vojvodina" Novi Sad

17. Slobodan Popov, SK "Banat" Zrenjanin

18. Ivana Popadić, SK "Banat" Zrenjanin

19. Kosta Todorović, KBV "Crni Zmaj" Petrovaradin

20. Milorad Ognjenović, SBK "Ruma" Ruma

21. Milan Miladinov, SK "Arena" Iđoš

22. Dejan Kunić, KBS "Galaktik" Sombor

23. Nada Miladinov, SK "Arena" Iđoš

24. Radenko Tadić, KBS "Jedinstvo" Novi Bečej

25. Mihalj Halas, B K "Realni aikido" Senta

26. Zoran Milosavljević, KBS "MS GYM" Senta

27. Goran Stančulov, KBS "MS GYM" Senta

28. Ljubomir Čestić, SBK "Ruma" Ruma

29. Miodrag Rakić, SBK "Ruma" Ruma

30. Pavle Roganović, SK "Vojvodina" Novi Sad

Аналитика и дијагностика у саватеу

         Аналитика и дијагностика у савате спорту представљају трајан процес од уласка вежбача у салу да завршетка његове такмичарске каријере.

         Овај процес је изузетно значајан не само због појединца који је подвргнут него због комплетног спорта праћења и прогнозирања. При анализи саватеа прате се три врсте физичке активности и то: ниво моторичких способности, (Снага, брзина, издржљивост, гипкост), тренинг вежбача, такмичарску активност.

         Тренинг такмичара или вежбача друга је активност чије праћење може донети само добро за савате спорт уопште.

         Обим тренинга тј. пре свега број тренинга које изводимо са такмичарем у микроциклусу тренинга, макроциклусу тренинга или мезоциклусу тренинга.
Подсећања ради микроциклус је тренажни период од 3-7 дана где може да буде смештен различит број тренинга у зависности од типа микроциклуса. Постоји више типова микроциклуса и то:

· Ударни микроциклус

· Опорављајући микроциклус

· Уводни микроциклус

· Одржавајући микроциклус

Простије речено у зависности шта желимо употребљавамо и различите врсте микроциклуса.
Ударни микроциклус представља микроциклус када се жели што више оптеретити спортиста са циљем касније што боље суперкомпезације односно побољшања способности. Овај микроциклус се применјује после уводних микроциклуса који су припрема за ударни микроциклус.

Уводни микроциклус , сам назив овог микроциклуса говори нам да је у питању увођење спортисте у нешто што следи после. Ови микроциклуси садрже тренинге нижег интезитета и уводе организам спортисте за даљи рад.

Одржавајући микроциклус има за циљ да одржава стечене способности на постигнутом нивоу, интезитет тренинга није такав да изазива велика оптерећења а самим тим ни велике суперкомпезације, односно подизање способности.

Опорављајући микроциклус, представља микроциклус који има за циљ да вежбача( такмичара) опорави од предходних оптерећења. Ту спадају тренинзи ниског интензитета и интересантних садржаја. Овакви тренинзи поред физичког треба да утичу и на психички опоравак и припрему за даља оптерећења.Промена спорта позитивно утиче на психу спортисте и то: боксер да игра одбојку , да плива исл. Поменути пример је добар у неком прелазном периоду али у такмичарском периоду треба бити обазрив и не удаљавати се много од базичног спорта.

Када су у питању мезоцилуси разликујемо неколико:

· Припремни

· Предтакмичарски

· Такмичарски

· Прелазни

Мезоциклуси могу да трају од две до неколико недеља, најчешће они садрже четри микроциклуса.

Припремни мезоциклус

Овај мезоциклус служи у припремне сврхе било да је у питању припрема физичких или тактичко техничких способности.Ако је у питању подизање нивоа физичких способности онда садржи најчешће два микроциклуса ударна са акцентом на физичке способности.

Предтакмичарски мезоциклус

То  је обично месец дана пред такмичење служи за брушење форме и за исправљање ситних детаља који нису на замишљеном нивоу тренера.У нашем спорту у том периоду спортиста савлађује активности сличне борби, спарингије, ради на справама, исправља технику и сл.

Такмичарски мезоциклус

 Сам наслов нам говори да је у питању период наступа такмичара. Ово је изузетно осетљив период када желимо да такмичар достигне вехунац стања или форме. У раздобљу између два такмичења битно је да тренер тренинзима високог интезитета задржи такмичарову форму на високом нивоу али и опорављајућим микроциклусима да не преоптерети такмичара.

Прелазни мезоциклус

Представља мезоциклус са неколико опорављајућих микроциклуса који имају за циљ да психички и физички растерете такмичара и да он спремно дочека припремни период.

Макроцклуси су годишњи циклуси тренинга и садрже неколико мезоцилуса. Макроцилус предвиђа најважније такмичење и цела година са свим мезоцилусима и микроциклусима се подређује главном такмичењу.

Ова годишња периодизација нам помаже у планирању тенинга и у праћењу обима али и интезитета тренинга.У односу на испланирани и одређени извршени рад можемо мењати или не мењати садржај и количину тренинга а касније и предвиђати резултате.

         Интезитет вежбања који се најбоље прати преко срчаног одговора у виду пулса који меримо палпацијом нпр. на каротидној артерији на врату.Поновити ће мо  да сваки од поменутих периода тренинга било да је мезо или неки други циклус има своје тренинге високог, средњег или ниског интензитета. Врло пожељно за трнера је да води рачуна односно да планира трнинге различитог оптерећења и да води евиденцију о њима.У главном делу нашег спорта а то је највероватније такмичење видеће се позитивне и негативне стране планираног оптерећења.Такође можемо исто навести и за обим тренинга било да је у питању број тренинга или дужина појединачног тренинга. Да ли је позитивно у последњој недељи пред такмичење имати два тренинга у једном дану или два тренинга високог интензитета у једном дану.Број рунди на 
Џаку или спарингу да ли је адекватан за одређеног такмичара.

         Техника као изузетни битан фактор успеха једног такмичара такође мора се подвргнути евиденцији а касније анализи и наравно прогнози.Изузетно је важно застуољеност одређене технике на тренингу, а без уредне евиденције колико је одређене технике на тренингу било немогуће је и сетити се која је техника мање заступљена и шта је потребно радити са борцима. Након анализе такмичарске активности лако је утврдити која техника је мање заступљена код неког такмичара али како упоредити колико је обрађивана препозната нпр. техника ако није вођена евиденција тренинга. 

         Такмичарска активност или конкретно такмичење у нашем случају је финални или основни део тренинга и он најбоље осликава комплетан систем спортске припреме а ту можемо сврстати  моторичке способности, психолошке карактеристике,трнажни процес односно тренинг, материјална база, техничка средства , услови живота, кадрови, опрганизација.Ми као вође транжне активности морам се трудити да подигнемо на виши ниво наш спорт. У такмичењу можемо видети где је наш борац најслабији односно да ли има проблема са физичким способностима и којим. Да ли има проблема са   психолошким оптерећењима и којим , да ли је техника на одговарајућем нивоу итд. 

Из наведеног можемо закључити да је да је анализа такмичења или конкретно борбе изузетно битна ствар за спортску екипу. Из анализа касније могу уследити и дијагнозе у смислу резултата али и даљег рад у тренажној активности.

Анализа такмичења конкретно значи пребројавање остварених техника, број појединачних техника, број напада, садржај напада


Истраживање моторичких способности представља изузетно сложен о одговоран поступак у циљу утврђивања тренутног нивоа, повећања нивоа или не дај Боже смањења нивоа  поменутих способности. Истраживањем се оправдава или не оправадава одређен тест односно оправдава се његова валидност.Простије речено тест је у употреби док се не утврди да тест нема утицаја на коначну физичку активност у савате спорту, а то је такмичење.

         У истраживањима физичких способности врши се и прогноза способности. Прогнозу такође можемо одредити након одређеног периода праћења важбача или такмичара.Проблем истраживања физичких способности отежан је тиме што је ефикасност човека, заснована на телесној активности, уствари резултат укупних способности и карактеристика човекове биолошке и псхо-социјалне актуелности, као и од специфичности одређеног спорта или активности.Због тога одређен спортски резултат у различитим дисциплинама могу се објаснити учешћем моторичких способности у распону од 35-70%.Према румунским подацима заступљеност моторичких способности у различитим спортским активностима варира у зависности од специфичности одређене активности:у кошарци 35%, у одбојци 40%, у рукомету 30-40 %, у спортској гимнастици 45%, у хокеју на леду 50%, и боксу и џудоу 50%, у друмском бициклизму 65 %, у биатлону 65 %, у дизању тегова 70%.

Тестови моторичких способности користе се за мерење снаге , брзине, издржљивости, кординације, равнотеже,прецизности исл.

                             Професор физичке културе Дејан Гавриловић

