3.2 ČAS TRENINGA U TAKMIČARSKOM PLESU

Trening za plesače sportskog plesa treba da traje od 90 do 120 minuta, zavisno od uzrasta plesača. Za neke kategorije plesača jedan trening može da traje i 180 minuta, sve u zavisnosti od vrste pripreme i takmičarskog perioda.
U zavisnosti od trajanja treninga u celini svaki trener će proceniti potrebno vreme za pripremni deo treninga. Pipremni deo treninga može da traje od 15 do najviše 30 minuta. U ovom delu treninga se temeljno pripremaju, pre svega, gupe mišića koje će najviše biti opterećene na treningu, ali zbog posebnih mera predostrožnosti za neke kategorije plesača, potrebno je dobro pripremiti mišiće, veze i zglobove čitavog tela, bez obzira na vrste aktivnosti koje su planirane za trening. U okviru pripremnog dela, tzv. "zagrevanja" obično se rezerviše određeno vreme za plesni "aerobik" (za trening najkraćeg trajanja). U ovom delu treninga plesni "aerobik" ima svrhu "zagrevanja", a ne razvijanja određenih sposobnosti.
U glavnom delu treninga struktura može da bude različita u zavisnosti od već navođenih faktora. Osnovni delovi su: tehnika, koreografija, kondicija i koordinacija. Svaki od navedenih delova može da ima poddelove.
Završni deo treninga obuhvata uglavnom vežbe istezanja, joge i opuštanja.
Više o treninzima plesača sportskog plesa videti u drugim poglavljima.

Primer strukture vremena plesnog treninga za mlađe od 12 godina


	Delovi treninga
	Trajanje

	Razgibavanje  
	15 minuta

	Tehnika sportskog plesa
	45 minuta

	Istezanje  i opuštanje
	10 minuta




