Biciklisti¢ki klub “ELITE” i Organizacioni odbor trke DUNAVSKI KUP

Planom do forme - IV

Seminar za biciklisticke trenere i bicikliste amatere i veterane
sa medunarodnim uces¢em

Novi Sad, Srbija
17-18.11.2012

Postovane Kolege,

Zadovoljstvo mi je da Vas pozovem na 4. Seminar za biciklistiCke trenere i bicikliste veterane i amatere
PLANOM DO FORME sa medunarodnim u¢e$¢em koji ¢e se odrzati u Novom Sadu 17. i 18. novembra
2012. godine.

Nakon uspesnog 3. Seminara i proslave 20 godina postojanja Medunarodne trke veterana i amatera
.ounavski kup”’, Seminar PLANOM DO FORME - IV predstavlja Zelju Organizacionog odbora
~,Dunavskog kupa” i Biciklistickog kluba ,Elite”, da se progovori o novim tehnologijama i novim
pristupima u sportu.

Ovom prilikom zelim da Cestitam uspeSan kraj takmiCarske sezone svima koji su postigli zacrtane
rezultate, a manje zadovoljnima uspesniji pripremni period sa primenom novih saznanja.

Program Seminara pripremljen je u saradniji Biciklistickog kluba ,Elite” i Organizacionog odbora trke
,Dunavski kup” sa eminentnim struénjacima iz raznih oblasti sportskih nauka i uz pomo¢ Biciklisti¢kog
saveza Vojvodine.

Time su stvoreni uslovi da Seminar opet bude jedinstven multidisciplinarni poligon koji ¢e okupiti
predavace razliCitih profila koji se u svom radu svakodnevno susreé¢u sa problemima iz biciklisti¢kog
sporta.

Klju€na re€ seminara PRIPREMA Zeli ukazati da bez dobrih temelja forme nema rezultatskog napretka
ni u jednoj sportskoj grani, pa tako ni u biciklizmu i predstavlja oblast koja se moze razvijati samo
predavanjima i razmenom misljenja onih koji neposredno rade sa sportistima, ¢esto u vrlo oskudnim
uslovima sa malo materijalnih sredstava.

Na Seminaru ¢e se kroz druzenje produbiti kontakti i ste¢i nova poznantsva. Iskreno se nadam da ¢ete
se pridruziti zajedniCkim naporima na VasSem i nasem Seminaru, a da ¢e VaSe uceSée postati
dragoceno iskustvo.

Srdagan pozdrav,

Tibor Tarjan,
direktor za sportsku delatnost B.K.”"ELITE" i
predsednik Organizacionog odbora ,Dunavskog kupa”
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sa medunarodnim uces¢em

Novi Sad, Srbija
17-18.11.2012

Biciklisticki klub “ELITE” i Organizacioni odbor Dunavskog kupa
17-18. novembar 2012.
Novi Sad, Savez sportova Vojvodine, Masarikova 25, III sprat, velika sala

Razvoj biciklizma i metodologije treninga biciklista u Srbiji kroz XX vek
Metodologija pracenja razvoja forme biciklista u pripremnom periodu
Ciklo-kros u sluzbi priprema biciklista

Povrede biciklista u pripremnom periodu - bolje spreciti nego leciti
Ugljeni hidrati za vrhunske sportske performanse

Autogeni trening i njegova primena u procesu psihofizickih priprema
sportsita

Ciklo-kros u trci sa MTB

Masaza i samomasaza - da ili ne

prof.dr Franja Fratri¢, univerzitetski profesor

prim.dr Srdan Soldatovi¢, specijalista medicine sporta
Olivera Sekuli¢-Bartos, dipl.psiholog

Nebojsa Subi¢, biciklisticki trener

Monika Balenovi¢, dipl.trener fitnesa

Tibor Tarjan, trener za biciklizam

do 15.11.2012 (do 24:00h) na e-mail: t2tarjan@gmail.com

17. novembar 2012. od 12,00 ¢asova

Kotizacija za uceSée na seminaru je 3400 dinara.
Treneri, biciklisti-mastersi, lekari i medicinski tehnicari uz vazecée UCI -
licence i studenti uz vazedi index imaju 50% popusta.

Uplata kotizacije na ziro rn. 340-4918-17, ,Elite" Biciklistcki klub
I(prijava i uplata kotizacije prilikom registracije na seminaru ne garantuje dobijanje
sertifikata prilikom zatvaranja seminara, ve¢ naknadno)

++38164/114-8476
Sve informacije: www.danubecup.org
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PREDAVANJA U TEZAMA

Predavac: Tibor Tarjan (istrazivanje grupe autora — Novi Sad 2011)
RAZVOJ] BICIKLIZMA I METODOLOGIJE TRENINGA U SRBIJI KROZ XX VEK
-rodenje ideje

-razvoja bicikla

-prva takmicenja u Evropi i prvi savezi

-vrste biciklistickih takmicenja

-velika biciklisticka takmicenja u svetu

-biciklizam na Olimpijskim igrama

-poceci biciklizma na nasim prostorima

-nas nacionalni , Tur®

-razvoj metodike biciklistickog treninga u Srbiji

-kako dalje - rec aktuelnog selektora

Predavac: Nebojsa Subic¢

CIKLO-KROS U TRCI SA MTB

-zasto se ciklo kros zadrzava i pored pojave mtb-a

-Sta ciklo kros ispravlja i poboljsava kod bicikliste

-Sta je novo u pravilima

-zasto kruta pravila u pogledu karakteristika ciklo kros bicikla

Predavac: prof.dr Franja Fratri¢

METODOLOGIJA PRACENJA RAZVOJA FORME BICIKLISTA U PRIPREMNOM PERIODU
-strategija ciklizacije u pripremnom periodu

-znacaj i mesto dijagnostike i kontrole u sistemu trenazne tehnologije

-fizioloSki aspekti treninga u pripremnom periodu

-neki testovi za optimalno odredivanje i kontrolu trenaznog opterecenjenja

-upravljanje i kontrola u treningu

-pravilan fizioloski pristup

Predavac: prim.dr Srdan Soldatovi¢

POVREDE BICIKLISTA U PRIPREMNOM PERIODU

-biciklizam iz ugla sportske medicine (sportsko-medicinska evaluacija);

-tipologija, uzroci i mehanizmi nastanka sportskih povreda i oStec¢enja zdravlja u biciklizmu;

-mogucnosti i pristupi u prevenciji, zbrinjavanju i leCenju sportskih povreda i oste¢enja zdravlja u pripremnom

periodu.



Predavac: Tibor Tarjan

CIKLO-KROS U SLUZBI PRIPREMA BICIKLISTA

-ciklo-kros, takmicarska disciplina u biciklizmu

-vrste treninga u pripremnom periodu

-lekarska kontrola i samokontrola

-testiranje - preduslov planiranja trenaznog procesa

-prva faza pripremnog perioda

-tehnika - pedaliranje, drzanje upravljaca

-podizanje opste-fizickog stanja bicikliste u pripremnom periodu
-ciklo-kros trening i poligon

-izvodenje elemenata, kombinacija, doziranje elemenata
-primer postavljanja staze za ciklo-kros trening

-plan treninga - primer mesecnog plana treninga u prvoj fazi pripremnog perioda

Predavac: prim.dr Srdan Soldatovic

MASAZA I SAMOMASAZA - DA ILI NE

-samokontrola zdravlja u biciklizmu - razlozi, potrebe, zasnovanost, sadrzaji;
-zdravi li¢ni izbori u stvaranju i ¢uvanju sportske forme;

-znacaj i tehnike samomasaze pri bavljenju biciklizmom.

-podsetnik za vezbe razgibavanja u pripremnoj ili relaksacionoj samomasazi.

Predavac: Monika Balenovic¢

UGLJENI HIDRATI ZA VRHUNSKE SPORTSKE PERFORMANSKE
-vaznost unosa nutrijenata pre, u toku i nakon treninga/trke

-unos ugljenih hidrata u toku treninga/trke

-oksidacija razlicitih formi ugljenih hidrata

-gastrointestinalna tolerancija visokog unosa hidrata

-dosadasnja saznanja o unosu hidrata u toku trke/treninga izdrzljivosti
-nutritivne prakse sportista u toku trke/treninga izdrzljivosti
-preporuke za unos ugljenih hidrata u toku takmicenja

-ugljeno hidratni gelovi i pica

-Cvrsti vs. tecni izvori hidrata

-unos ugljenih hidrata u skladu sa telesnom tezinom

-unos nutrijenata i te¢nosti i gastrointestinalni problemi u toku dugotrajnih treninga/trka

Predavac: Olivera Sekuli¢-Bartos

AUTOGENI TRENING I NJEGOVA PRIMENA U PROCESU PSIHOFIZICKIH PRIPREMA SPORTISTA
-treninzi relaksacije i njihova primena u sportu

-autogeni trening kao strukturisana tehnika psihofiziCke relaksacije

-psihofizicke promene tokom praktikovanja autogenog treninga

-dugoroc¢ne koristi i/ili potencijalne Stete

-optimalni aktivacioni nivo i relaksacija - Sta kazu istrazivanja

-kada i kako primenjivati autogeni trening u procesu pripreme sportista za takmicenje

Sve informacije:www.danubecup
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Planom do forme - IV

Seminar za biciklisticke trenere i bicikliste amatere i veterane

ldan —17.11.2012

*12.00-12.30
*12.30-12.35
*12.35-13.30

*13.30-14.30

*14.30-15.15

*15.15-15.30

*15.30-16.30

*16.30-17.30

*17.30-18.00

sa medunarodnim uceséem

Novi Sad, Srbija
17-18.11.2012

Program

Registracija
Pozdravna rec¢ - Eva Hatala, predsednik BK ,,ELITE"

Razvoj biciklizma i metodologije treninga biciklista u Srbiji

kroz XX vek — istraZivanje grupe autora — | deo
Predavag: Tibor Tarjan

Ciklo-kros u trci sa MTB
Predavac: NebojSa Subi¢

Razvoj biciklizma i metodologije treninga biciklista u Srbiji

kroz XX vek — istrazivanje grupe autora — Il deo
Predavag¢: Tibor Tarjan

Kafe pauza

Metodologija pra¢enja razvoja forme biciklista u pripremnom

periodu — | deo
Predavag: prof.dr Franja Fratri¢

Povrede biciklista u pripremnom periodu
Predavag: prim.dr Srdan Soldatovi¢

Metodologija pra¢enja razvoja forme biciklista u pripremnom

periodu - Il deo
Predavac: prof.dr Franja Fratri¢



Il dan —18.11.2012

*10.00-11.00

*11.00-12.00

*12.00-13.00

*13.00-13.30

*13.30-14.30

* 14.30-15.15

*15.15-16.00

*16.00

Ciklo-kros u sluzbi priprema biciklista— | deo
Predavag¢: Tibor Tarjan

Masaza i samomasaza - da ili ne
Predavag: prim.dr Srdan Soldatovic¢

Ugljeni hidrati za vrhunske sportske performanse
Predavac: Monika Balenovi¢

Pauza / osvezenje + degustacija preparata za oporavak
Autogeni trening i njegova primena u procesu psihofizi¢kih
priprema sportista

Predavac: Olivera Sekuli¢-Bartos

Ciklo-kros u sluzbi priprema biciklista — Il deo
Predavag: Tibor Tarjan

”Sta ¢éemo poneti” — okrugli sto trenera

Podela sertifikata i zatvaranje seminara

Sve informacije:www.danubecup




