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MUHUCTAPCTBO
OMJIAIMHE U CITOPTA
CEKTOP 3A CIIOPT

HN3BELITAJ

ca CHOpTCKoOr Kamma 3a nepcrnexktusBHe cnoptucte CaBare Cape3a Cpouje 3a 2022. roguny

Cagare Case3 CpbOuje je opranuzoBao OmmnaanHcku criopreku kamn ox 03-10. jyma 2022. ronune 3a
HepcreKTHBHE Mitazie criopreute 3a 2022. roquny y omiiaainHcKoM Kamiry ,,Kaparam* kox Kitaygosa,. YaectBoBaio je
21 cnioptucra u 3 TpeHepa o] cTpaHe cpeacTapa Oyiera. Ot Tora Ha kammy je oo 10 yuecHwuia sxenckor moyia u 11
y4ecHHKa MYIIKOT T0JIa CIIOPTHCTA jyHHopa. Peanmu3oBan je 161 mancuoH 3a 7 1aHa Ha KOjeM Cy TPEHUPAIU TPH
myTa AHeBHO canu PoHTaHa 3a OOpHIIavyKe CIIOPTOBE U OTBOPEHOM TEPEHY YjyTpO.

VY ckiony KamIa je oJpKaH CEeMUHAp y caBaTey Kao U Mojiarama 3a TeXHUUKa 3Bama y casarey 3a 20
crioptucTa u tectupame 20 crioptucTa o crpane Penyonuukor 3aBoaa 3a copt 08.07.2022. rogune kao u
TeCTHpame 3 cropTucTa oA cTpaHe AHTuaonuHr arennyje Penyonuke Cpouje nana 10.07.2022. rogune.

Ha cemunapy je 3a riaBy pykaBuily 6 criopTucra, 3ejieHy pyKaBHILy MOJOKHUIO 6 CIIOPTUCTA, 32 IIPBEHY PyKaBHUILY
MOJIOXKUJIO 3 CIIOPTHUCTA, 3a O€Iy PYKaBHILy MOJIOKHIIO 3 CIIOPTUCTA U 3a KYTY PYKaBHUILY MOJIOKUO 2 CIIOPTUCTA.



Benuke ycrexe Hamie perpeseHTanuje, caBe3 ocTBapyje ynpaso 3axBasbyjyhu o0e30ehuBamem hruHaHCHjKUX
cpencraBa ox crpaHe MuHHCTapcTBa OMIIaUHE U criopTta npeko [Iporpama, kao mro je u oBaj. Ox u3y3etHe
B)KHOCTH Cy U CIIOPTCKU KaMIIOBH 3a IIEPCHEKTUBHE MJIaJie CIIOPTHCTE CaBe3a 3a OCTBapHBame Oyayhix BpXyHCKHX
pesynTara.

VY mpunory ce Hajase CIMKe ca KamIla i TPEHUH3H KOjU Cy OAp)KaHU IO JaHWMa pealn3alyje KaMIa a Kako
cy cnoptucty Ounu y canu GoHTaHa 1 OTBOPEHOM KOLIAPKAIIKOM TEPEHY YjyTpo.

RASPORED AKTIVNOSTI PO DANIMA

03.07. (DAN 1)

Dolazak sportista u 11 ¢asova pre podne na kamp.
Raspored po sobama u paviljonu Pupin.
Rudak u 13 ¢asova.

Trening 1 od 17:00 — 18:00 sala Fontana

10 minuta tréanja sa vezbama

10 minuta veZzbi istezanja

1 runda Sadoa

7 rundi uvezbavanja tehnika sa partnerom (osnovne tehnike napada i odbrane sa iskoracima i
koracima).Upoznavanje trenera sa tehnickim moguénostima
sportista i uvodenje istih u kompletnije i sadrzajnije treninge.

1 runda Sadoa

10 minuta veZzbi istezanja
Vecera u 20 ¢asova.

04.07. (DAN 11)

Trening od 06:00 — 06:40 na otvorenom
5 minuta tr¢anja
5 minuta vezbi istezanja
1 runda Sadoa
20 minuta tr¢anje sa veZbama razgibavanja | izvodenja udaraca
5 minuta vezbi istezanja

Dorucak u 08 ¢asova

Trening od 10:00 — 11:00 sala Fontana
5 minuta tréanja
5 minuta vezbi istezanja
10 minuta vezbi u pokretu (niski skip, visoki skip, zabacivanje, poskoci,amortizacija)
9 rundi uvezbavanja tehnika sa partnerom osnovne tehnike
10 minuta vezbi istezanja

Rucak u 13 ¢asova

Trening od 17:00 — 18:00 sala Fontana
10 minuta tréanja sa Vezbama
10 minuta vezbi istezanja
1 runda Sadoa
4 rundi uvezbavanja tehnika sa partnerom (iskoraci, koraci, kontranapad)
8 rundi sparinga sa uvezbavanjem tehnika



1 runda Sadoa
10 minuta vezbi snage za trbusne i ledne misice
10 minuta vezbi istezanja

Vecera u 20 ¢asova

05.07. (DAN 111)

Trening od 06:00 — 06:40 na otvorenom
5 minuta tr¢anja
5 minuta vezbi istezanja
1 runda $adoa
20 minuta tr¢anje sa vezZbama razgibavanja i izvodenja udaraca
5 minuta vezbi istezanja

Dorucak u 08 ¢asova

Trening od 10:00 — 11:15 sala Fontana
10 minuta trcanja sa vezbama
5 minuta vezbi istezanja
1 runda Sadoa
12 rundi kombinacija tehnika i elementi pravilnog izvodenja udaraca
10 minuta vezbi snage za trbusne, ledne i ruéne misice
10 minuta vezbi istezanja

Rucak u 13 ¢asova

Trening od 17:00 — 18:10 sala Fontana
5 minuta vezbi istezanja
1 runda Sadoa
12 sparinga uz promenu partnera
10 minuta vezbi istezanja

Vecerau 20 ¢asova



06.07. (DAN 1V)

Trening od 06:00 — 06:40 na otvorenom
5 minuta tréanja
5 minuta vezbi istezanja
1 runda sadoa
20 minuta istezanja i pravilnog izvodenja tehnika
1 runda sadoa
5 minuta vezbi istezanja

Dorucak u 08 ¢asova

Trening od 10:00 — 11:00 sala Fontana
10 minuta tréanja
10 minuta vezbi sa partnerom (tapkanja po ramenima...)
1 runda Sadoa
8 runde uvezbavanja udarca sa partnerom
4 runde uvezbavanja kretanja
10 minuta vezbi istezanja

Rucak u 13 ¢asova

Trening od 17:00 — 18:10 sala Fontana
10 minuta trcanja
10 minuta vezbi istezanja
1 runda Sadoa
12 sparinga sa zadatim elementima
1 runda Sadoa
10 minuta veZzbi istezanja

Vedera u 20 ¢asova

07.07. (DAN V)

Dorucak u 08 ¢asova

Trening od 10:00 — 11:00 sala Fontana

10 minuta vezbi istezanja

1 runda sadoa

Polaganje za obojene rukavice polozilo 6 sportista za plavu, 6 sportista za zelenu, 3 sportista za
crvenu, 3 sportista za belu i 2 sportista za zutu rukavicu.

10 minuta vezbi istezanja



Rucak u 13 ¢asova

Trening od 17:00 — 18:10 sala Fontana
5 minuta vezbi istezanja
1 runda Sadoa
12 rundi sparinga za zadatim tehni¢kim elementima
10 minuta vezbi istezan

Vecera u 20 ¢asova

08.07. (DAN V1)

Dorucak u 08 ¢asova

Od 10 ¢asova: TESTIRANJE 20 SPORTISTA OD STRANE ZAVODA ZA SPORT
Testiranje sportista motorika a zatim ¢asova psihologija




Rucak u 03 ¢asova

Trening od 17:00 — 18:10 sala Fontana
5 minuta tréanja
5 minuta vezbi istezanja
9 rundi sparinga sa partnerom sa kombinacijom tehnika
1 runda Sadoa



5 minuta vezbi istezanja

Vecera u 20 ¢asova

09.07. (DAN VII)

Dorucak u 08 ¢asova

Trening od 10:00 — 10:45 sala Fontana
10 minuta vezbi istezanja

1 runda Sadoa

9 runde uvezbavanja tehnika sa partnerom (koris¢enje noznih udarca u napadu i odbrani sa
iskoracima i koracima)

10 minuta vezbi snage za trbusne i ledne misice

10 minuta vezbi istezanja

Rucak u 13 ¢asova

Trening od 17:00 — 18:00 sala Fontana
5 minuta tréanja sa vezbama
5 minuta vezbi istezanja
1 runda Sadoa
12 rundi sparinga sa partnerom
10 minuta vezbi snage za ru¢ne, nozne i trbusne i misice
5 minuta vezbi istezanja

Vecera u 20 ¢asova

Oprostajna zabava u 20:30 — 22 ¢asova

10.07. (DAN VI1I)

Dorucak u 08 ¢asova

U 08:30 ¢asova TESTIRANJE 3 SPORTISTA OD STRANE ANTI DOPING AGENCIJE REPUBLIKE
SRBIJE

Polazak ku¢i posle dorucka
Treninge i kamp vode treneri
- Miodrag Raki¢ — operativni trener, srebrena rukavica
- Milos Konstantinovi¢- operativni trener, srebrena rukavica

- Miroslav Odzi¢

Koordinator programa - Miodrag Raki¢

Ruma, 10 07. 2022. predsednik Miodrag Raki¢



