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_______________________________________________________________    

22400 Ruma, Moše Pijade 27   Tel/fax: 022/476-213,  Mobilni: 069/132-3228

IZVEŠTAJ SA KAMPA ZA PERSPEKTIVNE MLADE SPORTISTE 
ODRŽANOGOD 04.-11.07.2018. GODINE NA “KARATAŠU” KOD KLADOVA
Sportski kamp za perspektivne mlade sportiste u savateu održan je na “Karatašu" 
od 04-11.07.2018. godine. Na kampu je prisustvovalo 22 sportista i 2 trenera. Organizator kampa bio je Savate Saveza Srbije a pod pokroviteljstvom Vlade Republike Srbije - Ministarstva omladine i sporta.
                   СПИСАК ПЕРСПЕКТИВНИХ СПОРТИСТА УЧЕСНИКА
	БР.
	ИМЕ И ПРЕЗИМЕ СПОРТИСТЕ

/УЧЕСНИКА КАМПА/
	УЗРАСНА КАТЕГОРИЈА
	ДАТУМ РОЂЕЊА
	КЛУБ

	1.
	Енита Бехрамај
	кадеткиња
	25.04.2001.
	КБС „Јединство“ Н.Бечеј

	2.
	Давид Танасић
	млађи кадет
	02.02.2005.
	СК„МаксФеникс“ Жабаљ

	3.
	Душан Димић
	млађи кадет
	12.07.2005.
	СК„МаксФеникс“ Жабаљ

	4.
	Балша Анџић
	кадет
	02.10.2002.
	СК „Војводина“ Н. Сад

	5.
	Лазар Карановић
	млађи кадет
	11.01.2006.
	СБК „Рума“ Рума

	6.
	Алекса Гуша
	кадет
	25.09.2002.
	КБС „Нови Сад“ Н.Сад

	7.
	Јован Вагић
	кадет
	09.10.2001.
	КБС „Нови Сад“ Н.Сад

	8.
	Марко Надлачки
	кадет
	08.04.2003.
	КБС „Кикинда“ Кикинда

	9.
	Лазар Вукашиновић
	кадет
	08.04.2002.
	Бк „Гард“ Вршац

	10.
	Давид Јовановић
	јуниор
	23.03.2000.
	КБС „Кнез Лазар“ Обрен.

	11.
	Огњен Мићовић
	кадет
	15.08.2003.
	КБС „Вождовац“ Београд

	12.
	Матеја Ћоровић
	млађи кадет
	22.09.2005.
	КБС „Вождовац“ Београд

	13.
	Василије Илић
	млађи кадет
	18.08.2005.
	КБС „Вождовац“ Београд

	14.
	Стефанија Антониаду
	кадеткиња
	20.12.2001.
	СК „Борац“ Зрењанин

	15.
	Стефан Деспотовић
	кадет
	29.07.2001.
	КБС „Гроцка“ Београд

	16.
	Петар Јованов
	кадет
	17.11.2003.
	СБК „Рума“ Рума

	17.
	Никола Ракић
	кадет
	06.03.2002.
	СБК „Рума“ Рума

	18.
	Николина Касап
	млађа кадетки
	24.03.2004.
	СБК „Рума“ Рума

	19.
	Јована Касап
	млађа кадетки
	24.03.2004.
	СБК „Рума“ Рума

	20.
	Марко Видаковић
	јуниор
	31.01.2000.
	СБК „Рума“ Рума

	21.
	Анастасија Иконић
	млађа кадетки
	24.12.2004.
	СБК „Рума“ Рума

	22.
	Јована Мирчетић
	кадеткиња
	05.06.2003.
	СБК „Рума“ Рума

	23.
	Миодраг Ракић
	сениор
	тренер смештај
	СБК „Рума“ Рума

	24.
	Раденко Тадић
	сениор
	тренер храна
	КБС „Јединство“ Н.Бечеј
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TRENINZI I AKTIVNOSTI NA SPORTSKOM  KAMPU
04.07.  (DAN  I)

Hala od 16-15h:

 Testiranje 18 sportista saveza od strane Zavoda za sport i mediocinu sporta RS.
04.07.  (DAN  I)

Sala

Trening 1  od 16:00 – 17:15

20 minuta trčanja I zagrevanja sa vežbama istezanja

1 runda šadoa + 1 runda u paru dodir rukom, stomak, rame, noga
8 rundi uvežbavanja tehnika sa partnerom 
2 runde rad na fokuserima u paru

6 rundi asaut kombinacije ruku I nogu


1 runda šadoa


10 minuta vežbi istezanja

05.07.  (DAN  II)

Sala: 
Trening 1  od 10:00 – 11:15


20 minuta trčanja I zagrevanja sa vežbama istezanja 

1 runda šadoa

12 rundi uvežbavanja tehnika za plavu i zelenu rukavicu: 

· 5 rundi pogoditi a ne biti pogođen
· 2 runde zadatog sparinga   

· 5 rundi ne biti pogođen a pogoditi
· 2 runde zadatog sparinga   

10 minuta vežbi istezanja

Sala: 

Trening 2  od 16:00 – 17:20


20 minuta trčanja I zagrevanja sa vežbama istezanja 

1 runda šadoa

6 rundi uvežbavanja tehnika sa partnerom
3 sparinga dvojica na jednoga rad u trojkama
1 runda šadoa
10 minuta vežbi istezanja

06.07.  (DAN  III)

Sala: 

Trening 1  od 10:00 – 11:30


20 minuta trčanja I zagrevanja sa vežbama istezanja 

1 runda šadoa

14 rundi uvežbavanja tehnika za crvenu i belu rukavicu: 

· 6 rundi za crvenu rukavicu sa korakom I iskorakom u stranu
· 2 runde zadatog sparinga   

· 3 rundi za belu rukavicu pogoditi pre trećeg, pre drugog I pre prvog udarca
· 3 runde zadatog sparinga   

20 minuta uvežbavanje vežbi za testiranje sportista

Sala: 

Trening 2  od 16:00 – 17:20


20 minuta trčanja i zagrevanja sa vežbama istezanja 

1 runda šadoa

4 runde rad na vrećama I fokusarima combat
2 sparinga kombinacija tehnika sa taktikom

3 3 runde sparinga assaut

1 runda šadoa
10 minuta vežbi istezanja

07.07.  (DAN  IV)

Trening 1 - Kondicioni trening na košarkaškom terenu od 06:00 – 06:20
5 minuta kratko zagrevanje i istezanje
1 runda šadoa
1krug kompleksnih vežbi u kombinaciji:

3 minuta (10 sekundi lagano trčanje, 10 sekundi šado, 10 sekundi lagano trčanje, 10 sekundi šado, 10 sekundi šprint, 10 sekundi šado naizmenično) + 1 minut odmora

2 minuta (10 sekundi lagano trčanje, 10 sekundi šado, 10 sekundi šprint, 10 sekundi šado naiszmenično) + 30 sekundi odmora

1 minut (10 sekundi šprint, 10 sekundi šado naiszmenično) + 15 sekundi odmora

30sekundi (10 sekundi šprint, 10 sekund, 10 sekundi šprint) + 10 sekundi odmora

10sekundi šprint

1 runda šadoa 

5 minuta lagano trčanje
Sala: 

Trening 2  od 10:00 – 11:20
10 minuta razgibavanje I zagrevanja

1 grupa 12 osoba POLAGANJE ZA PLAVU RUKAVICU
3stepena zadataka pogoditi ne biti pogođen:

1stepen: napad kružni nožni u telo/blok/eskivaža/ odbrana desni direct

2stepen: napad bočni u telo / blok/eskivaža/ odbrana kružni u telo
3stepen: prednji revers u glavu / blok/eskivaža / odbrana boćni u telo

2runde zadatog sparinga i

2runde slobodnog sparinga po 1,30 minuta

ZA PLAVU RUKAVICU POLOŽILI:
	1
	Давид Танасић

	2
	Душан Димић

	3
	Балша Анџић

	4
	Лазар Карановић

	5
	Марко Надлачки

	6
	Давид Јовановић

	7
	Огњен Мићовић

	8
	Матеја Ћоровић

	9
	Василије Илић

	10
	Стефанија Антониаду

	11
	Анастасија Иконић

	12
	Јована Мирчетић


2grupa rad u paru:


2runde sparinga – jedna strana napad na stomak I noge druga napad stomak I glavu

2runde sparinga -  jedna strana napad noga/glava druga samo stomak

2runde spariga – jedna strana napad nogom druga napad rukom sa promenama na 1 min

4runde slobodnog sparinga

10minuta vežbi istezanja
Sala: 
Trening 3. grupa deo tima 14 učesnika od 18:00 – 19:10

20 minuta zagrevanja sa vežbama istezanja

1runda šadoa
1grupa – rad na vrećama I fokusarima u paru

2grupa asaut savate kombinacije u paru

-eskivaža niskog kružnog udarca – frontalni  nožni udarac u stomak, 2 direkta I dupli desni kružni
-eskivaža niskog levog kružnog- dseni kružni u nogu, levi kružni u telo I desni frontalni u telo
-eskivaža levog niskog kružnog – desni bočni iz kreta u stomak, dva direkta I dupli kružni

- eskivaža levog niskog kružnog – desni kružni iz kreta u glavu, levi kružni I desni bočni iz okreta

-levi revers u kružni – dva direkta I desni dupli kružni

-dva direkta, levi aperkat u telo, desni aperkat u glavu korak u desno I desni kružni u telo ili glavu

-leva noga bez spuštanja bočni u kružni pa desna noga bez spuštanja bočni u kružni

-leva noga bez spuštanja dva udarca + dva direkta pa druga strana isto

-2 runde ponovit sve kombinacije do tada na treningu

10 minuta istezanja

08.07.  (DAN  V)

Trening 1 Kondicioni trening na košarkaškom terenu od 06:00 – 06:30

5 minuta kratko zagrevanje i istezanje
2 runda šadoa
1krug kompleksnih vežbi u kombinaciji:

3 minuta (10 sekundi lagano trčanje, 10 sekundi šado, 10 sekundi lagano trčanje, 10 sekundi šado, 10 sekundi šprint, 10 sekundi šado naizmenično) + 1 minut odmora

2 minuta (10 sekundi lagano trčanje, 10 sekundi šado, 10 sekundi šprint, 10 sekundi šado naiszmenično) + 30 sekundi odmora

1 minut (10 sekundi šprint, 10 sekundi šado naiszmenično) + 15 sekundi odmora

30sekundi (10 sekundi šprint, 10 sekund, 10 sekundi šprint) + 10 sekundi odmora

10sekundi šprint

3 runda šadoa 

4 minuta lagano trčanje

Sala: 

Trening 2  od 10:00 – 11:20

10 minuta razgibavanje I zagrevanja

1 grupa 2 osobe POLAGANJE ZA ZELENU RUKAVICU I 4 osobe za CRVENU RUKAVICU

3stepena zadataka ne biti pogođen a pogoditi, sa iskorakom I korakom u stranu

2runde zadatog sparinga i

2runde slobodnog sparinga po 1,30 minuta

ZA ZELENU RUKAVICU POLOŽILI:

	1
	Балша Анџић

	2
	Давид Јовановић



ZA CRVENU RUKAVICU POLOŽILI:

	1
	Јован Вагић

	2
	Лазар Вукашиновић

	3
	Николина Касап

	4
	Јована Касап


2grupa rad u paru tehnike uvežbavanje za belu rukavicu:


2runde– jedna strana napad noga, noga ruka/ uzvratiti noga ruka pre 3. udarca

2runde– jedna strana napad ruka, noga ruka/ uzvratiti ruka noga pre 2. udarca 
2runde– jedna strana napad ruka,ruka, noga / uzvratiti noga  ruma pre 1. udarca 

2runde varijacija ponavljanje pre 3. Pre 2. i pre 1. udarca
10minuta vežbi istezanja
Sala: 

Trening 3. grupa deo tima  učesnika od 18:00 – 19:20

20minuta zagrevanja sa vežbama istezanja

1runda šadoa
1grupa – rad na vrećama I fokusarima u paru

2grupa asaut savate kombinacije za žutu rukavicu u paru

-varka levim direktom, desni direct, levi kroše, desni direct iskorak u stranu desna noga kružni – korak u stranu leva noga bočni
-varka desnim direktom, levi kroše, desni direct korak u levu stranu deni kružni u glavu

-varka levom rukom udarac denom nogom u nogu, desni bočni u telo iskorak u denu stranu I levi kružni u glavu

-varka desnom nogom iskorak u stranu desni direct korak u stranu levi revers
-varka kretanjem napred pa u desnu stranu dva direkta, iskorak I desnu stranu I levi kružni u glavu
-varka levim kružnim u nogu, udarac desnim kružnim iz okreta u glavu pa levi kružni u glavu I još jedan desni bočni  telo

-varka frantalnim u telo pretvoriti u kružni u glavu istom nogom I bočni u telo obe strane

10 minuta istezanja

09.07.  (DAN  VI)
Trening 1 Kondicioni trening na košarkaškom terenu od 06:00 – 06:30

5 minuta kratko zagrevanje i istezanje
3 runda šadoa
1krug kompleksnih vežbi u kombinaciji:

3 minuta (10 sekundi lagano trčanje, 10 sekundi šado, 10 sekundi lagano trčanje, 10 sekundi šado, 10 sekundi šprint, 10 sekundi šado naizmenično) + 1 minut odmora

2 minuta (10 sekundi lagano trčanje, 10 sekundi šado, 10 sekundi šprint, 10 sekundi šado naiszmenično) + 30 sekundi odmora

2 minut (10 sekundi šprint, 10 sekundi šado naiszmenično) + 15 sekundi odmora

30sekundi (10 sekundi šprint, 10 sekund, 10 sekundi šprint) + 10 sekundi odmora

10sekundi šprint

Sala: 

Trening 2  od 10:00 – 11:20

10 minuta razgibavanje I zagrevanja

1 grupa 3 osobe POLAGANJE ZA BELU RUKAVICU I

3stepena zadataka pre 3. Pre 2. I pre 1 udarca, 3 runde zadatog sparinga I 3 runde slobodnog sparina po 1,30 minuta

ZA BELU RUKAVICU POLOŽILI
	1
	Алекса Гуша

	2
	Јован Вагић

	3
	Марко Видаковић


2grupa rad u paru tehnike uvežbavanje za žutu rukavicu :

10minuta vežbi istezanja
Sala: 

Trening 3. grupa deo tima  učesnika od 18:00 – 19:20

20minuta zagrevanja sa vežbama istezanja

1runda šadoa
1 grupa 1 osobe POLAGANJE ZA BELU RUKAVICU I 1 osobe za ŽUTU RUKAVICU

3stepena zadataka pre 3. Pre 2. I pre 1 udarca, 3 runde zadatog sparinga I 3 runde slobodnog sparina za žuru rukavicu kombinacije sa varkama, korakom I skorakom u stranu I 3 runde zadatog sparinga I 4 runde slobodnog sparinga po 1,30 minuta

2grupa rad u paru tehnike ponavljanja i uvežbavanje za belu i žutu rukavicu :

10minuta vežbi istezanja
ZA BELU RUKAVICU POLOŽILI:

	1.
	Енита Бехрамај


ZA ŽUTU RUKAVICU POLOŽILI:

	1
	Петар Јованов


10.07.  (DAN VII)

TESTIRANJE 22 SPORTISTA OD STRANE ZAVODA ZA SPORT VELIKA SALA OD 8 DO 10 SATI MOTORIKA I PSIHOLOGIJA
Sala
2.Trening samo jedna grupa 22 sportista 

18:00 – 19:10


15 minuta zagrevanja u pokretu


5 minuta istezanje

1 runda šadoa


1grupa 8rundi rad na vrećama I fokusarima u paru combat 

2grupa ponavljanje tehnika u paru sa prethodnih treninga, sumiranje tehnika za kraj kampa
1 runda šadoa


10 minuta vežbi istezanja

Trener:  Miodrag Rakić
Koordinator programa Miodrag Rakić

