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Prijedlog kondicijskog programa rada u odbojci za uzrast mladih kadetkinja

Sazetak

Jedna od kljuénih sastavnica trenaznog program rada je ona koja se odnosi na kondicijsku
pripremu. Prilikom izrade svrsishodnog kondicijskog programa u odbojci, potrebno je
maksimalno uvaziti zahtjeve odbojkaskog sporta, ali i antropoloske karakteristike uzrasta s
kojim ¢e se isti provoditi. Nadalje, u izradi kondicijskog programa rada za mlade dobne uzraste
potrebno je uzeti u obzir koncept dugorocnog sportskog razvoja koji ¢e istovremeno postivati
karakteristike rasta i razvoja mladih odbojkaSica, te omoguciti kvalitetnu i nesmetanu izvedbu
na odbojkaskom treningu i1 natjecanju. Obzirom na prethodno navedeno, u uzrastu mladih
kadetkinja (13-14 godina) u odbojci, kad se igradice po prvi put susreéu s frekventnijim
treningom i natjecanjima, potrebno je provoditi strukturirani i sustavni kondicijski trening
unutar kondicijskog programa treninga. Pregledom dostupne literature, veéina struénih tekstova
daje opcenite smjernice za kondicijsku pripremu u odbojci, te mozemo rec¢i da je prisutan
odredeni deficit u kojem se razraduje upravo izrada kondicijskog programa rada mladih uzrasta,
a napose mladih kadetkinja. Glavni cilj diplomskog rada je iznijeti prijedlog kondicijskog

programa za uzrast mladih kadetkinja.

Kljucne rijeci:
programiranje, kondicijska priprema mladih, antropologija, analiza zahtjeva, dugoro¢na

sportska priprema



Proposal of volleyball strength and conditioning program for girls U15 age category

Abstract

One of the key components of the training program is the one related to strength and
conditioning. During preparation of appropriate strength and conditioning program in
volleyball, it is necessary to consider the requirements of this sport to very maximum, but also
anthropological characteristics of age category with whom you conduct the examination.
Furthermore, in the development of the strength and conditioning program for younger ages, it
IS necessary to consider the concept of long-term sports development that will simultaneously
respect the characteristics of growth and development of young volleyball players and enable
quality and unobstructed performance in volleyball training and competition. Given the above,
at the age of younger athletes (13-14 years) in volleyball, when players meet for the first time
with more frequent training and competitions, it is necessary to conduct structured and
systematic strength and conditioning training within the strength and conditioning training
program. Reviewing the available literature, most professional texts provide general guidelines
for strength and conditioning training in volleyball, and we can say that there is a certain deficit
in which the development of a strength and conditioning program for young athlete, especially
for this age. The main goal of the thesis is to propose a strength and conditioning program for

the young female volleyball players at the age of 13 to 14 years.

Key words:
programming, strenght and conditioning for youth, anthropology, needs analysis, long-term

athlete development
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1. UvVOD

Kondicijskom treningu mladih u Hrvatskoj odbojci se ne pridaje dovoljno vaznosti kao u
seniorskom uzrastu, a upravo adekvatan kondicijski trening ¢e mladim uzrastima omoguditi
dugoro¢no osposobljavanje za bavljenje odbojkom na visokoj razini. Kondicijski trening
mladih znacajno se razlikuje od nacina na koji treniraju odrasli, vrhunski sportasi u istom
sportu, ali i od nacina na koji se provodi tjelesno vjezbanje mladih izvan sustava vrhunskog

sporta (Milanovic¢ i sur,,2003).

Kondicijska priprema mladih sportaSa ne smije se odnositi na izgradnju najboljeg sportasa,
nego na modeliranje najboljeg programa tako da sportasi mogu rasti, napredovati i dosezati
maksimalna postignu¢a u svim aspektima sporta, natjecanja i zdravlja. Velika je pogreska
podvrgnuti djecu treningu odraslih jer djeca nisu tjelesno, ali i psiholoski zrela za provodenje
treninga koji su namijenjeni za odrasle, vrhunske sportase. Kondicijski program rada treba biti
usredotocen na razvoj tjelesnih kapaciteta, motoricku kontrolu 1 utvrdene nedostatke koji bi se
trebali unaprijediti i kao takvi, odrZzavati kao dio dugoro¢nog sportskog razvoja. Pocetni zadatak
kondicijskog trenera za osmisljavanje prilagodenog programa koji poboljSava performanse, a
istovremeno smanjuje rizik od ozljeda je utvrditi analizu zahtjeva koja se temelji na spoznajama
o karakteristikama sporta i procjeni statusa sportaSa (Sheppard i Triplett, 2016). Isto tako,
potrebno je obratit paznju na spol, dobnu kategoriju, modalne karakteristike, stupanj

sazrijevanja i razinu natjecanja kako bi se osigurao individualni pristup.

Odbojka je vrlo dinamican sport koji karakteriziraju razliite aciklicke strukture kretanja i
kretnje visokog intenziteta koji se ponavljaju tijekom natjecanja. UspjeSna izvedba odbojkaskih
struktura kretanja uvelike ovisi o antropometrijskim i tjelesnim karakteristikama koje su
specifi¢ne s obzirom na dob. Obratiti paznju na spol, dobni uzrast i stopu sazrijevanja znaci
poznavati zakonitosti rasta i razvoja djevojaka, morfoloSkih i funkcionalnih-fizioloSkih
promjena koje se zbivaju u odredenoj fazi Zivota (MiSigoj-Durakovi¢, 2008). U sustavu
natjecanja mladih dobnih uzrasta, mlade kadetkinje su djevojke izmedu 13. i1 14. godina §to je
razdoblje brzog 1 nejednolikog rasta koStanih struktura §to moze rezultirati privremenim

smanjenja atletskih performansi i povecati rizik od ozljeda zbog brzog rasta kostiju u duZinu.

Unato€ povecanom riziku od ozljeda kod mladih sportasa, treneri Cesto izostavljaju provodenje
preventivnih kondicijskih programa, unato¢ uvjerljivom nizu dokaza koji pokazuju njihovu
uc¢inkovitost. Djevojke iste kronoloske dobi mogu se razlikovati za nekoliko godina u svojoj

razini bioloSkog sazrijevanja pa je vazno razumjeti da programi treninga moraju biti dizajnirani



prema sportaSevoj fazi sazrijevanja ili bioloskoj dobi jer se pojedinacne potrebe i zahtjevi
razlikuju od sportasice do sportasice (Bompa i sur., 2015). Trenerima je jednostavnije pratiti
kronolosku dob sportaSica jer prema kronoloskoj dobi mogu dizajnirati univerzalni program po
kojem bi sve sportasice mogle trenirati i prema njemu bi sve jednako brzo napredovale i
razvijale se. Za izradu programa treninga potrebno je pratiti smjernice kondicijske pripreme s
obzirom na razvojnu kategoriju na ¢ijoj osnovi ¢e se temeljiti izbor vjezbi, ucestalost treninga

i redoslijed vjezbi.

Uvidom u pregled literature ocigledan je nedostatak kondicijskih programa za pojedini dobni
uzrast, te se istovremeno vecina kondicijskih programa odnosi na rad sa seniorskim elitnim
sportasima, dok se s druge strane minimalni broj njih odnosi na rad s mladim uzrastima. Upravo
je cilj ovog rada predstaviti primjer cjelokupnog kondicijskog programa za uzrast mladih
kadetkinja koji je usmjeren na razvoj mladih sportaSica te na mogucnost kasnijeg

nadogradivanja sposobnosti potrebnih za uspjeh u seniorskoj odbojci.

1.1. Model dugoroénog razvoja sportasa

Dugorocna sportska priprema omogucuje sportasima iskustvo treniranja i natjecanja, pripremu
za Zivot u sportu te ¢e im pomoci njegovati kulturu cjelozivotnog sudjelovanja u sportu isticuci
vrijednost sporta u promociji zdravlja i kvaliteti Zivota te identifikaciji optimalnih puteva za
sportase kako bi ispunili svoje sportske ciljeve, bilo da su oni rekreacijske ili vrhunske prirode.
Svakom pojedincu ¢e osigurati temeljne vjeStine i1 obrasce kretanja omogucujuéi im

cjelozivotno uzivanje u sportskim aktivnostima (Doug, 2006).

Model dugoroénog razvoja sportasa ( eng. Long term athlete development- LTAD) uzima u
obzir status zrelosti djeteta sportaSa te sugerira da postoje kriticni ,,prozori moguénosti‘
treningom. Prilagodbe povezane sa zrelo$¢u su obi¢no rezultat povecane koncentracije
androgena, razlike u tipu vlakana, te razini adenozin tri-fosfata i kreatin fosfata (Lyod i sur.,
2012). Uzeti u obzir status zrelosti znaci da kronoloska dob nije dobar pokazatelj za modeliranje
1 provodenje programa treninga djece jer se djeca u odredenoj godini Zivota mogu razlikovati 1
po nekoliko godina u fazi bioloskog sazrijevanja. Dakle, trening bi trebao biti kreiran i proveden
u skladu s bioloskim satom pojedinog djeteta sportasa. Prilikom utvrdivanja bioloske dobi javlja

se problem jer ne postoji idealan nacin za identifikaciju.
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Slika 1. Sazrijevanje djevojaka. Preradeno prema Baily i Hamilton, 2004.

Jedno od rjeSenja koje predlazu Balyi i sur. (2004.) je koriStenje tocke vr$ne brzine prirasta
tjelesne visine (eng. peak height velocity-PHV) kao referentne tocke za dizajn pojedinacnih
programa. Pocetak PHV-a je tocka koja pruza dragocjene informacije za trening energetskih
sustava 1 srediSnjeg zivCanog sustava sportasa, bez obzira na kronolosku dob. Prije pocetka
PHV-a, djevoj¢ice mogu trenirati prema kronoloskoj dobi jer tada nema ekstremnih promjena
u tjelesnim obiljezjima rasta 1 razvoja. Prema Misigoj- Durakovi¢, PHV se kod djevojaka zbiva
izmedu 10. i 13. godina. U godini u kojoj djevojke dosezu vr$nu brzinu prirasta zabiljeZen je
rast 6-11 centimetara Sto se odlikuje promjenama u proporcijama tijela koje su posljedica

nejednakih prirasta razli¢itih skeletnih dimenzija (Slika 1).

Usporedno s ubrzanim rastom skeleta zbiva se 1 povecanje miSi¢ne mase koje se kod djevojaka
javlja nakon vrhunca brzine rasta. Navedene spoznaje upucuju na znatne promjene u obliku i
sastavu tijela koje se zbivaju sazrijevanjem te ¢e se odraziti 1 u funkcionalnom i u motorickom

sazrijevanju.

Vrijednost vremenskog odmaka pri vr$noj brzini prirasta tjelesne visine (eng. peak height

velocity maturity offset value) je metoda kojom se vrsi procjena bioloske dobi, a u praksi se



primjenjuje posljednjih dvadesetak godina, te omogucuje predvidanje dobi u kojoj se ocekuje
da dijete dosegne najvisi prirast u visinu tijekom adolescentskog rasta na temelju kvalitetnog
evidentiranja podataka o ispitaniku, koji ukljucuju spol, nadnevak mjerenja, nadnevak rodenja,
visinu tijela u centimetrima iz stoje¢eg polozaja, sjedecu visinu u centimetrima, duljinu noge u
centimetrima i mase tijela u kilogramima. Pomoc¢u dobivenih rezultata i postojanosti regresijske
jednadzbe procjenjuje se bioloska dob ispitanika (Mirwald i sur., 2002). Procjena vrijednosti
vremenskog odmaka od dobi pri vr$noj brzini prirasta tjelesne visine se bazira na medusobnom
odnosu duljine nogu i sjedece visine, odnosno na ¢injenici da noge prije pocnu s rastom od
trupa, odnosno dijela tijela koji predstavlja sjedecu visinu. Procjena ¢e biti to¢nija $to je
ispitanik blize dobi pri vr$noj brzini prirasta tjelesne visine, a smatra se da je idealna dob za
procjenu kod djevojéica razdoblje izmedu 9. 1 13. kronoloske godine (Prediction of Age of Peak
Height Velocity - University of Saskatchewan, 2015). Ova metoda smatra se najpouzdanijom
ukoliko se mjerenja vrSe unutar godine u kojoj se o¢ekuje ubrzani adolescentski prirast tjelesne
visine, a generalno se smatra metodom koja posjeduje zna¢ajnu pouzdanost (Uzelac-Séiran,
2021. prema Mirwald i sur., 2002)

Kod djevojaka, dobar podatak za utvrdivanje bioloske dobi je i pojava menarhe koja se javlja
nakon $to su djevojke prosle PHV. Vazno je naglasiti da se po pojavi menarhe rast usporava te
se postize visina kakva se zadrzava u odrasloj dobi. Balyi i sur. (2004.) sport su klasificirali
prema vrsti specijalizacije pri ¢emu su napravili podjelu na rano i1 kasno specijalizirajuce

sportove.

Rana specijalizacija odnosi se na Cinjenicu da neki sportovi, kao npr. ronjenje, umjetnicko
klizanje, gimnastika, ritmiCka gimnastika 1 stolni tenis zahtijevaju ranu sport-specificnu
specijalizaciju u treningu. Sport kasne specijalizacije, ukljucuju¢i odbojku, atletiku, biciklizam,
tenis, veslanje i ostale timske sportove zahtijevaju opceniti pristup u ranijoj dobi. Za ove
sportove, naglasak tijekom prve dvije faze treninga trebao bi biti na razvoju op¢ih motorickih i
tehni¢ko-takti¢kih vjestina. S obzirom da je odbojka sport kasne specijalizacije, djeci se putem
ostalih komponenti sportskog sustava kao §to su skole, rekreacijski centri 1 drugi sportovi treba
pruziti mogucnosti za razvoj ,.tjelesne pismenosti“. Sportasi trebaju sudjelovati u raznim
sportskim aktivnostima tijekom ranih godina sportskog razvoja kako bi uspjeli u sportu kao §to
je odbojka. Rani specijalizacijski sportovi zahtijevaju model sa tri, dok sportovi sa kasnom
specijalizacijom zahtijevaju model sa Sest stupnjeva. Faze rane specijalizacije su: 1. Trenirati

radi treninga 2. Trenirati radi natjecanja 3. Trenirati radi pobjedivanja, a kasne: 1.



FUNdamentalna faza, 2.UCiti kako trenirati, 3. Trenirati radi treninga 4. Trenirati radi

natjecanja 5. Trenirati radi pobjedivanja 6. Prestanak bavljenja natjecateljskim sportom

Tablica 1. Modificirano prema Baily i sur. 2004.

MODEL RANE SPECIJALIZACIJE MODEL KASNE SPECIJALIZACIJE

1. FUNdamentalna faza

2. UCiti kako trenirati
1. Trenirati radi treninga
3. Trenirati rad treninga
2. Trenirati radi natjecanja
4. Trenirati radi natjecanja
3. Trenirati radi pobjedivanja
5. Trenirati radi pobjedivanja

6. Prestanak bavljenja natjecateljskim sportom

S obzirom na Balyijev model, uzrast mladih kadetkinja nalazi se u tre¢oj fazi ,, Trenirati radi
treninga®. Glavni cilj ove faze je usavrSavanje specificnih odbojkaSkih vjestina, izgradnja
aerobne baze i jakosti. Tijekom natjecanja sportaSice igraju da bi pobijedile, ali glavni fokus
treninga je na ucenju osnovnih odbojkaskih vjestina i taktika uspjesno primjenjujuci te vjestine
1 taktike u natjecateljskim situacijama, a ne stvarni uspjeh u natjecanju. Prema tome, gledajuci

sveukupnu aktivnost sportasica, 70 % prevlada trening, a samo 30 % natjecanje ( Doug, 2006).

1.2. Model tjelesnog razvoja mladih uzrasta

Balyi i Hamilton (2004) u svom su radu predstavili termin senzitivne faze (eng. windows of
opportunity-,, prozor mogucnosti ‘) kojim objasnjavaju postojanje vremenskih razdoblja prije,

tijekom 1 poslije dobi pri vrSnoj brzini prirasta tjelesne visine u kojima su mladi sportasi

Renomirani znanstvenici iz podruéja sportskog treninga mladih osoba, Lloyd i Oliver (2012)
nisu bili skloni prihvacanju ove definicije iz razloga $to termin implicira kako sportasi koji
iskoriste senzitivne faze imaju veci potencijal za sportski uspjeh od onih koji to ne ucine, te
adaptation), koji sugerira da ta vremenska razdoblja samo pruzaju priliku mladim sportasima
da ostvare veca poboljSanja u sportskoj izvedbi nego $to je to inac¢e moguce. U istom radu
(Lloyd i Oliver, 2012) objasnjavaju kako izracun vrijednosti vremenskog odmaka od dobi pri

vr$noj brzini prirasta tjelesne visine omogucéava trenerima i sportskim znanstvenicima



prilagodbu trenaznog programa svojih sportasa na temelju bioloske dobi, $to u konacnici pruza

moguénost za kvalitetnije i efikasnije iskori§tavanje samog trenaznog programa.

Predstavljajuc¢i model tjelesnog razvoja mlade osobe (eng. Youth Physical Development Model;
Lloyd i Oliver 2012), koji obuhvaca atletski razvoj od ranog djetinjstva (2 godina starosti) do
odrasle dobi (21+ godina zivota), te nudi cjelovit pristup razvoju mladih sportasa u kojem je
identificirano kada i zaSto trenirati Svaku komponentu kondicije, autori isti¢u kako tijekom pred

pubertetskog razdoblja posebnu paznju treba posvetiti razvoju misiéne jakosti, misi¢ne snage,

temeljnih motorickih vjestina (eng. Fundamental Movement Skills), brzine i agilnosti.

Kronologka dob 2 3 ‘ 4 5 ‘ 6 7 8 9 ]10 | 11 ‘ 12 ‘ 13 ‘ 14|15 |16 |17 |18 | 19] 20 21+
Period detmiivo Srednje djetinjstvo Adolescenciia Zrelost
Brzina rasta Brz < Stabilan € Adkscentizamah st ey LJsnoravanie
Sazrijevanje Godine prije PHV-a h— PHV _) Godine poslije PHV-a
Adaptacija na trening Pretezno neuralno(srodno godinama) sy Klombinaciigl neuralno-hormonalno(srodno zrelosti)
s T™MZ T™Z Mz T™7
P ssS SSS SsS SSS
(0] Mobilnost Mobilnost Mobilnost
s Agilnost Aailnost Aginost Agilnost
(0] —_—
5 Rrzina Brzina Brzina Brzina
N Jakost Jakost Jakost Jakost
o} Snaga Snaga Snaga
T
pdrzlivost Izdr7liivost i MT IzdrZljivost i MT
Struktura treninga Nestrukturiran Niska Umigrena Visoka Vrlo visoka

Slika 3. YPD model ( modificirano prema Lyod i sur. 2012)

Legenda: TMZ - temeljna motoricka znanja; MT - metabolicki trening; PHV tocka najveceg prirasta; SSS= vjestine specifi¢ne
za sport; YPD = tjelesni razvoj mladih.

Slika 3 prikazuje YPD model za zene gdje je naglasak na treningu odredene sposobnosti
istaknut povecanjem veli¢ine fonta, tj. $to je veli¢ina fonta veca, to je veci naglasak na treningu

za razvoj odredene sposobnosti u datom periodu razvoja. Nadalje, svjetlo-ruzicasti prozori
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odnose se na pred-adolescentna razdoblja adaptacije, tamno-ruzicasti boxovi odnose se ha
adolescentna razdoblja prilagodbe. Isprekidane linije oznacavaju period razvoja u kojem su

mlade kadetkinje.

Po ulasku u razdoblje adolescencije u trenaznom procesu naglasak treba staviti na sport-
specifi¢ne vjestine (eng. Sport Specific Skills), miSi¢nu snagu i povecanje miSi¢ne mase.
Nadalje, Lloyd i Oliver (2012) naglasavaju kako je svakom sportaSu potrebno pristupiti
individualno uzimajuéi u obzir spol, biolosku dob i trenazno iskustvo, dok bi treninge trebale
voditi adekvatno kvalificirane osobe koje bi bile u stanju djeci i adolescentima omoguciti razvoj

holistickim pristupom.

1.3. Analiza zahtjeva

Kondicijski program rada u odbojci mora se temeljiti na informacijama o analizi zahtjeva.
Analiza zahtjeva je dvostupanjski proces koji ukljucuje potrebe i karakteristike odbojkaske igre,
te procjenu statusa sportaSa. Karakteristike odbojkaske igre ukljuCuju strukturalnu,
biomehanicku, energetsku, anatomsku, motoricku te analizu ozljeda, dok se procjena statusa
sportasa temelji na informacijama o zdravstvenom i trenaznom statusu, testiranju i evaluaciji

kondicijskih sposobnosti (Sheppard i Triplett, 2016).

Strukturna analiza odbojke

Sportske igre definirane su strukturom kretanja i strukturom situacija. TehniCko-takticki
elementi predstavljaju osnovne strukturne dijelove odbojkaske igre, koji su podijeljeni u mikro
ili makro cjeline. S aspekta kondicijske pripreme u strukturalnoj analizi kljucno je utvrditi
pojavnost osnovnih oblika kretanja koji dominiraju u odbojkaskoj igri. Vrste kretnih struktura
u odbojci su: skokovi ( sme¢, blok, servis), udarci ( prilikom smeciranja i serviranja), stavovi
(razliciti staticki izdrzaji), odbijanja ( vrS$no i1 podlakti¢no odbijanje), bacanja i padovi ( upijac,
rolanje), promjene smjera, kratki sprintevi. Najzastupljeniji su skokovi ( 55%), promjene smjera
(30 %), padovi (15%) dok se ostali elementi javljaju u manjoj mjeri (5%). Aktivna faza u
odbojci traje oko 5 sekundi, nakon ¢ega slijedi pasivna faza koja traje u prosjeku 10-16 sekundi
(Cardinal,C.H., 1993). Prema podacima FIVB-a iz 2016. prosjec¢no trajanje Zenske utakmice je
90,4 minute, dok je tijekom odbojkaske utakmice lopta ,,u igri* 15,43% s obzirom na ukupno

trajanje setova ili 13.05% s obzirom na ukupno trajanje cijele odbojkaske utakmice.



Energetska analiza odbojke

Energetskom 1ili funkcionalnom analizom utvrduje se dominacija pojedinih energetskih
mehanizama tijekom odbojkaske igre. Distribucija energetskih procesa u odbojci je sljedeca:
aerobni — 50%, anaerobno - fosfageni — 40% i anaerobno - glikoliticki — 10% ( Gionet, 1980).
S obzirom na distribuciju energetskih procesa, odbojka je sport u kojem prevladavaju mjesoviti
izvori energije. Takva distribucija energetskih procesa uvjetovana je izmjenama
submaksimalnih faza (dominacija aerobnog kapaciteta), maksimalnih faza (apsolutna
dominacija anaerobnih kapaciteta) te pasivnih faza igre. Intenzitet optereCenja mijenja se
tijekom igre Sto je vidljivo 1 u izmjenama u frekvenciji srca od oko 150 otk/min sve do 190
otk/min (Mareli¢ i sur., 2010), pa je odbojka sport submaksimalnih i maksimalnih intenziteta.
Zbog postojanja manje intenzivnih razdoblja igre (igre u obrani ili pasivne faze igre) koji
rezultiraju metaboliCkom razgradnjom mlijecne kiseline, ve¢ina objavljenih radova ukazuje na
prilicno nisku koncentraciju mlije¢ne kiseline (2-4 mmol / L) nakon odbojkaske aktivnosti
(Vescovi, 2002). Sto se ti¢e maksimalnog primitka kisika, vrijednosti se kre¢u 55-65 ml kg-1
min-1 (Viitasalo i sur., 1987).

Anatomska analiza odbojke

Tablica 2. Primjer anatomske analize zamaha za udarac po lopti kod tehnike smeca

ZGLOB POKRET KONTRAKCIJA AGONISTI

Rectus abdominis, external oblique,

Trup Fleksija, rotacija Koncentri¢na -
transversus abdominis

Pectoralis major, latissimus dorsi,

Lakat Ekstenzija Koncentri¢na .
teres major

Rame Ekstenzija Koncentri¢na Triceps brachi

Zapesce Fleksija Koncentri¢na Brachioradialis

Anatomska analiza sportske aktivnosti odnosi se na angazirane misi¢e i miSi¢ne skupine i razinu
njihove aktivacije tijekom sportske aktivnosti, redoslijed aktiviranja, te vrstu kontrakcije
pojedinih misi¢a i misiénih skupina (Milanovi¢, 2013). Primjer analize zamaha za udarac kod
smeCa prikazana je u Tablici 2. Prilikom izvedbe smeca sudjeluju plantarni fleksori u
glezanjskom zglobu, ekstenzori u zglobu koljena i kuka, te misi¢i antefleksori u zglobu ramena,
jer zamahom ruku i podizanjem teziSta gornjih ekstremiteta dolazi i do ukupnog podizanja

tezista tijela igraca. Kao stabilizatori tokom trajanja odraza djeluju misi¢i opruzaci trupa, cime
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se efekt zamaha ruku prenosi na ostale regije tijela. U fazi leta je potrebna priprema za snazan
udarac po odbojkaskoj lopti i predstavlja sudar dva elasticna tijela, Sake igraca i lopte

(Milogevié, 2019).

Od misica koji izvode pokret, u odbojci, najvazniji su misici trupa te misi¢i gornjih i donjih
udova. Takoder, potrebna je optimalna mobilnost glezanjskog zgloba, zgloba kuka, torakalnog
dijela kraljesnice, vrata, ramena i Sake, te stabilnost stopala, koljena, lumbalnog dijela
kraljeznice, lopatica i lakta. Vecina pokreta u odbojci se odvija u kombinaciji bo¢ne i sagitalne
ravnine $to predstavlja izazov jer je vecina pokreta u treningu snage u sagitalnoj ravnini,
ukljucujuéi cucanj, mrtvo dizanje ili iskorake. Zbog toga je kod izbora vjezbi potrebno ukljuciti
vjezbe u bocnoj ravnini kako bi sportasi bili adekvatno pripremljeni na zahtjeve odbojkaske
igre. Isto tako, pokreti se u odbojci izvode iz stojeceg polozaja te postoji velik broj rotacijskih

kretnji prilikom smeciranja i serviranja.

Biomehanicka analiza odbojkaske igre

Biomehanicka analiza u odbojci koristi se u svrhu procjene kvalitete izvedbe kretnih struktura
(tehnike) putem pojedinih kinematickih, kinetickih 1 elektromiografskih pokazatelja
(Milanovi¢, 2013). Neki kinematic¢ki parametri prikazani su u Tablici 3. Promatraju¢i kut u
desnom zglobu koljena kod odbojkaSica moze se uociti da veli€ina kuta ovisi o visini skoka, te

se moze re¢i da su spomenute mjere u proporcionalnom omjeru.

Tablica 3. Kinematicki parametri odraza za smec¢ (modificirano prema Selinger, 1987)

Igragica Kut u desvnc_)mo Kut u desnong Kut u degnomo Visina skoka (cm)
zglobu gleznja (°) zglobu kuka (°) zglobu koljena (°)
F.H. 57 164 140 78
R.C. 81 150 145 79
J.V. 99 148 145 98
S.W. 72 146 130 74
J.Y. 72 146 130 74
Prosjek 78 146 137 82

Razumijevanje biomehanike u odbojci vazno je za postizanje maksimalnih performansi i
prevenciju ozljeda. Maksimalna visina skakanja postize se maksimalnom brzinom zaleta 1
uskladenim zamahom rukama. Kutni zamah koji proizvode ruke kompenzira se drugim

dijelovima tijela. Ovaj koordinirani proces treba uvjezbati kako bi se koristile odgovarajuce



tehnike. Na sile reakcije podloge u fazi doskoka utjeu povrsina i tehnika doskoka. Fleksibilna

povrsina i doskok na dvije noge smanjit ¢e sile, a time i rizik od ozljede (Tilp, 2017).

Motoricka analiza odbojkaske igre

Motoricka analiza predstavlja identifikaciju, Klasifikaciju a zatim i hijerarhiju prioritetnih

motorickih sposobnosti koje su vazne za uspjesnu izvedbu u odbojkaskoj igri.

Tablica 3. Primjer motoricke analize odbojkaske igre

ELEMENT TEHNIKE MOTORICKA ANALIZA

Mobilnost i opseg pokreta u ramenom zglobu i torakalnom dijelu
Smeg, servis kraljeZnice; jakost miSi¢a straznjice i nogu, eksplozivha snaga tipa udarca i
skoka (maksimalna) i sko€na izdrZljivost

Prijem servisa, Mobilnost gleZnja i kuka, mobilnost i stabilnost ramenog zgloba, stabilnost
obrana polja trupa; brzina reakcije, agilnost (frontalna i lateralna)

Mobilnost i stabilnost ramenog zgloba i prsnog kosa, mobilnost ru¢nog
Dizanje zgloba; jakost ramenog pojasa i ruku, agilnost ( start, okret, zaustavljanje,
promjena smjera), sko¢nost (submaksimalna) i sko¢na izdrZljivost

Blok Stabilnost trupa, ramena i ruku; jakost trupa, eksplozivna shaga tipa skoka
i sko€na izdrzljivost, lateralna agilnost

Nadalje, moguca je detaljnija analiza motorickih sposobnosti koje nam omogucuju kvalitetnu
izvedbu osnovnih tehnicko-takti¢kih elementa odbojkaske igre prikazanih u Tablici 3, koja nam
u konacnici pruza informacije o kljuénim motorickim sposobnostima koje je potrebno razvijati

1 odrzavati usmjerenim kondicijskim programom.

Analiza ozljeda u odboijci

Bilo da su blage ili teske, ozljede mogu nastetiti trenaznom procesu i sportasu, S$to rezultira
izgubljenim igrackim vremenom i negativno utjece na uspjeh sportasa ili momcadi (Ranson i
sur., 2005). Istrazivanje ozljeda u sportu pruza korisne informacije treneru koje se odnose na
uobi¢ajene mehanizme 1 ucestalost ozljeda Sto moze pomo¢i u modeliranju preventivnih
programa. Treneri trebaju teZiti informacijama o lokaciji ozljede, aktivnostima u kojima se
ozljede dogadaju i identifikaciji odredenih vremenskih razdoblja u kojima su sportasi podlozniji
ozljedama. Ozljede u odbojci najcesce se pripisuju pokretima pri skakanju, doskoku, udarcima
1 blokiranju, s tim da se ve¢ina akutnih i prekomjernih ozljeda dogodila pri skokovima (Eerkes,

2012). Cetverogodisnja retrospektivna analiza podataka o ozljedama provedena je na kolegiju
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(NCAA Division I) zenske odbojkaske ekipe. Dvadeset sportasica (1. godina: dob = 19,4 £ 0,9

g, visina =175,2 £ 5,1 cm, tjelesna masa = 70,5 + 10,2 kg; 2. godina: dob = 20,1 £ 1,0 g, visina
= 175,7 £ 4,7 cm, tjelesna masa = 69,5 + 10,1 kg; 3. godina: dob = 20,1 + 1,4 g, visina = 173,8
* 6,3 cm, tjelesna masa = 69,9 = 10,8 kg; 4. godina: dob = 19,5 + 1,4 g, visina = 174,4 + 8,6

treningu.

.....

Tablica 4. Ucestalost i postotak ukupnih ozljeda nastalih tijekom Ccetiri akademske godine

(prema Sole i sur., 2017)

Frekvencija % od ukupnog
Glava 3.0 2.3
Vrat 2.0 15
Torzo 3.0 2.3
Doniji dio leda 10.0 7.5
Povrsina ukupno 18.0 13.6

Lijeva strana

Desna strana

Frekvencija % od ukupnog Frekvencija % od ukupnog

Rame 5.0 3.8 11.0 8.3
Nadlaktica 1.0 0.8 0.0 0.0
Lakat 1.0 0.8 1.0 0.8
Ruéni zglob 2.0 15 2.0 15
Sakal Prsti 4.0 3.0 9.0 6.8
Kuk 5.0 35 6.0 4.3
Bedro 3.0 2.3 4.0 3.0
Koljeno 10.0 7.5 16.0 12.0
Potkoljeni¢na kost 4.0 3.0 1.0 0.8
List 1.0 0.8 3.0 2.3
Glezanj 7.0 5.3 10.0 7.5
Stopalo 4.0 3.0 5.0 3.8
Povrsina ukupno 47.0 35.3 68.0 51.1
Ukupno 133.0 100.0
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Ozljeda je definirana kao bilo kakvo ostecenje na dijelu tijela nastalo tijekom treninga, bilo
tehnickog, tehnicko- taktickog ili kondicijskog koje su ometale trening i / ili natjecanje.
Utvrdeno je ukupno 133 ozljede, a najéesce ozljedivano je koljeno (lijevo = 7,5%, desno =

12,0%) (Tablica 3.).

Ozljede su najcesce nastajale u odbojkaskim treninzima (75,2%), zatim slijedi natjecanje
(20,3%), te kondicijski trening (4,5%). Nekontaktne ozljede (gornji dio tijela = 26,3%, donji
dio tijela = 53,4%) bile su ¢esce od kontaktnih ozljeda (gornji dio tijela = 13,5%, donji dio tijela
= 6,8%). Vecina ozljeda klasificirana je kao beskontaktna i dogodila se tijekom igre, a isto tako
najvece stope ozljeda dogadale su se tijekom pauze od organiziranog treninga (tj. ljetne i
zimske pauze) (Sole i sur., 2017). Prema Reeseru i sur. (2006) utvrdeno je da je spol
identificiran kao faktor rizika za neke uobiCajene ozljede u odbojci, poput subluksacije

glenohumeralnog zgloba u Zena (Mjaanes 1 sur., 2005).

1.4. Dijagnostika i procjena statusa sportasa

Dijagnostika trenaznih sposobnosti mladih kadetkinja ukljucuje provodenje i1 procjenu
pojedinih motori¢ko-funkcionalnih sposobnosti i morfoloskih karakteristika, te funkcionalne
procjene pokreta (eng. functional movement screen- FMS). Za postizanje relevantnih i
pouzdanih podataka koji se mogu koristiti za izradu kondicijskog programa, izabrani testovi
moraju biti povezani s karakteristikama odbojke, u skladu s razinom vjestina sportaSa i na
temelju realno raspolozive opreme. Nakon testiranja rezultati se moraju usporediti s modelnim
karakteristikama testirane skupine kako bi se utvrdile prednosti i slabosti sportasa. Uz
dijagnostiku stanja sportasa, vrlo je bitno provesti procjenu statusa sportasa koja ukljucuje
informacije o zdravstvenom i trenaznom statusu sportasa. Na temelju dobivenih informacija,
program treniranja moze se razviti u svrhu poboljSanja nedostataka, odrZzavanja sposobnosti ili
daljeg razvoja kvaliteta koje ¢e omoguciti sportasu da bude uspjesniji u svom sportu ( Sheppard
1 Triplett, 2016). Najvazniji razlog provodenja testiranja je smanjenje vjerojatnosti pogreske i
sluc¢ajnosti te je osnovni preduvjet za postupke povezane s transformacijom sportasevih
sposobnosti i karakteristika (Torres-Ronda i Schelling, 2017). Isto tako, dijagnostiku je vazno
provoditi tijekom vremenskog ciklusa u kojem se provodi kondicijski program treninga kako
bi se utvrdilo ima li trening pozitivan utjecaj na sportaseve sposobnosti, te kako bi se eventualno

korigirao izbor vjezbi koje ne osiguravaju napredak sportasa. Takoder, dijagnostika se provodi
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na kraju programa u svrhu utvrdivanja napretka. Rezultati finalne dijagnostike daju nam

povratne informacije o uspjesSnosti programa treninga (Milanovi¢, 2013).

Morfoloske karakteristike mladih kadetkinja

Sastavni dio dijagnostickih postupaka su postupci za odredivanje antropometrijskih
karakteristika grade tijela sportasSa kao vaznog dijela njegove treniranosti (Milanovié, 2013).
Uvidom u analizu zahtjeva odbojkaske igre logican je znacajan utjecaj antropometrijskih
karakteristika na uspjeh u igri. Prikupiti podatke o antropometrijskim karakteristikama
odbojkasica je nezaobilazna metoda u selekciji odbojkaSica, a dobivene informacije mogu se
koristiti i u procesu specijalizacije unutar samog sporta (Mili¢, 2014). Antropometrijske
karakteristike mogu se mijenjati tijekom rasta pa je vazno utvrditi koje antropometrijske
znacCajke razlikuju uspjesnije od manje uspjeSnih igracica u odbojci s obzirom na dob. Najcesce
koriStene antropometrijske varijable koje udovoljavaju tim zahtjevima su visina, masa tijela,
indeks tjelesne mase i somatotip (Mili¢ i sur., 2017), te postotak masnog tkiva. U ovom radu se
predlaze mjerenje tjelesne visine, tjelesne mase i indeksa tjelesne mase kao osnovnih mjera
kojima ¢emo dobiti najbitnije informacije o morfologiji sportasica. Dobivene mjere potrebno
je usporediti s modelnim karakteristikama mladih kadetkinja. Prema radu Mili¢ i sur. (2014)
provedenom nad 204 odbojkaSice mlade kadetkinje s podrucja cijele Republike Hrvatske,
sudionice otvorenog Drzavnog prvenstva u odbojci 2014., prosjeCne kronoloske dobi
14,11+£0,84 godina, dobiveni su sljede¢i rezultati: prosjeCna tjelesna visina iznosila je
170,09+7,41,a tjelesna masa 59,00+£9,29, a prosjecan somatotip 4,60+1,48 - 2,74+1,32-
3,51+1,39 sto ukazuje na dominaciju endomorfnih ektomorfa. Prema radu Nikolaidisa i sur.
(2017) izvrSenom nad sedamdeset i dvije odbojkaSice mlade kadetkinje iz regije Atene indeks

tjelesne mase iznosi 21.1+2.2, a postotak masti 21.2+4.5.

Motoricke i funkcionalne sposobnosti

Dijagnostika motori¢kih 1 funkcionalnih sposobnosti pruza podatke o razini bazicnih i
specificnih kondicijskih sposobnosti te, specifi¢nih fizioloSkih i funkcionalnih reakcija
sportaSeva organizma ( Milanovié, 2013). Rezultati dijagnostike stanja sportasica mogu nam
posluziti kao model za usporedbu naSih igracica, te se Koriste za selekciju. Odbojku
karakterizira velik broj skokova pa je eksplozivna snhaga tipa sko¢nosti jedna od klju¢nih
sposobnosti koje je potrebno testirati. Nadalje, s obzirom na velik broj lateralnih kretnji tokom
odbojkaske utakmice, zahtjeva se provedba testova agilnosti. Sto se ti¢e izdrzljivosti, moze se

re¢i da do izrazaja dolazi zbog velikog broja ponovljenih skokova, te je naglasak na specifi¢noj
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odbojkaskoj izdrzljivosti. Fleksibilnost zglobova omogucuje dobru funkcionalnost, pa
primjerice dobra fleksibilnost glezanjskog zgloba omogucuje zadovoljavajucu izvedbu
vertikalnog odraza. Vazno je naglasiti da je prilikom odabira testova za procjenu sposobnosti
sportasa vazno imati uvid u modelne karakteristike iz testova koje Zelimo provoditi s nasim
sportaSicama za razliku od samih rezultata koje ¢emo dobiti testiranjem. Ako to ipak nije
moguce, predlaze se testiranje provesti u dvije vremenske tocke kako bi imali uvid u napredak
s obzirom na inicijalno stanje. Isto tako, vazno je da su testovi standardizirani, a samim time i
provjereni (Mareli¢, M., 2020). S obzirom na navedeno, predlaze se provedba 3 bazi¢na ili

nespecificna testa 1 2 specificna testa motori¢kih sposobnosti.

Tablica 5. Rezultati ponajboljih motorickih testova ponajboljih hrvatskih mladih kadetkinja
(prema Milic, 2014)

TESTOVI SPOSOBNOST REZULTAT

Eksplozivha snaga tipa
horizontalnog skoka

Eksplozivha snaga tipa
vertikalnog skoka

Skok u dalj s mjesta 1,80+0,19 cm

Smec sargent 37,83+8,03 cm

B_acrfmjevme_dwmke qd 2 Eksplozivha snaga 545+1,87 m
kile iz lezanja na ledima ramenog pojasa

9-3-6-3-9 Specifiéna agilnost 8,68+0,77 s
Koraci u stranu Bazi¢na agilnost 9,29+1,02 s

Provedba bazi¢nih testova ukljucuje skok u dalj s mjesta, bacanje medicinke od 2 kile iz lezanja
na ledima, te test 9-3-6-3-9, a specifi¢nih testova motorickih sposobnosti ukljucuje skok u vis
iz odbojkaskog zaleta jednom rukom te koraka u stranu. Rezultate je potrebno usporediti s
modelnim karakteristikama odbojkasica mladih kadetkinja (Tablica 5). Mjerenje se provodi
prije, tijekom i nakon provedenog programa kondicijskog treninga u svrhu dobivanja povratnih
informacija o uspjesnosti provedbe programa. Sto se ti¢e funkcionalnih sposobnosti, predlaze
se provedba Beep testa kao bazi¢nog testa u svrhu procjene aerobnih kapaciteta i maksimalnog
primitka kisika. Maksimalni relativni primitak kisika dobiven putem Beep testa za kadetkinje
iznosi 42,16+3,00 za selekcioniranu grupu, a 41,80+6,75 za neselekcioniranu grupu (Mareli¢
M., 2020).

Funkcionalna procjena pokreta (eng. functional movement screen- FMS)
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Funkcionalna procjena pokreta je dijagnosticka metoda za procjenu ucinkovitosti

lokomotornog sustava koja daje informacije o tjelesnoj funkcionalnosti kroz sedam testova.

Tablica 6. Testovi funkcionalne procjene pokreta (Cook i sur., 2010).

TEST SVRHA

Procjena stabilnosti trupa i zdjelice, posturalne kontrole, pokretljivost

e GIEE ramena, torakalne kraljeZnice, kukova i gleZnja

Prekorak preko

prepone Procjena ravnoteze, stabilnosti trupa, zdjelice, koljena i gleznja

Procjena stabilnost trupa, aktivacije misi¢a zdjelice, pokretljivosti torakalne

Iskorak na liniji A
skorak-hafiny kraljeznice i ramena

Ve el e Procjena pokretljivosti lopati¢no-torakalne regije

ramena
Prednozenje iz Procjena pokretljivosti zgloba kuka, fleksibilnost misi¢a straznje lozZe i
lezanja na ledima miSi¢a straznje strane potkoljenice, pregibaca kuka stabilnost trupa
Sklek Procjena refleksne stabilizacije trupa

Rotacijska stabilnost

trupa Procjena stabilnosti zdjelice, trupa i lopatica u transverzalnoj ravnini

Funkcionalnost pokreta oznacava kvalitetu pokreta kroz dvije bazicne sposobnosti: mobilnost
1 stabilnost. Imati slabu kariku u lancu tijekom izvodenja pokreta znac¢i imati nedovoljnu
zglobnu pokretljivost, naglasenu asimetriju lijeve i desne strane tijela, nedovoljnu fleksibilnosti
misi¢a 1 slabu mobilnost 1 stabilnost zglobova. Mobilnost oznacava sposobnost postizanja
odgovarajuceg opsega pokreta u zglobovima, a stabilnost je sposobnost odupiranja nezeljenim
pokretima ili silama. Ako posjeduje neodgovaraju¢u mobilnost i stabilnost, sporta$ ¢e razviti
loSe biomehanicke navike, koje posljedicno predstavljaju ograni¢avajuci faktor u razvoju
motori¢kih 1 funkcionalnih sposobnosti 1 usvajanju motorickih znanja. Vrlo Cesto, zbog
nedostatka mobilnosti i stabilnosti, sportasi razvijaju kompenzacijske pokrete koji dodatno
povecavaju Sanse za slabiji sportski u€inak 1 ozljedu (Boyle, 2004.). Stabilna podruc¢ja ljudskog
tijela jesu stopalo, koljeno, lumbalni dio kraljeznice, lopatica i lakat, a njihova glavna funkcija
je anuliranje sile, dok su mobilna podrucja sko¢ni zglob, zglob kuka, torakalni dio kraljeznice,
vrat, ramena 1 Sake 1 vazna je prvenstveno za stvaranje sile (Cook 1 sur., 2010). Za kategoriju
mladih kadetkinja se predlaze provodenje svih 7 testova iz FMS skupine testova (Tablica 6).
Na temelju utvrdenih nedostataka kreira se program rada tako da se paZnja usmjerava na

slabosti sportaSice. Potrebno je individualizirati izbor vjeZbi prema sportaSici tako da sportaSica
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koja ima nedostatke, npr. u testu ,,duboki ¢ucanj*, provodi korektivne vjezbe za taj test u svrhu

poboljsanja nedostataka.

Zdravstveni status

S obzirom da je zdravlje osnovni preduvjet da bi se netko uopce bavio sportom, prije kreiranja
programa potrebno je utvrditi zdravstveni status sportasa. Provjeru zdravstvenog statusa vrsi
lije¢nik putem sistematskih pregleda koje je potrebno obaviti barem jednom godiSnje. Bitno je
imati uvid u zdravstveni karton mladog sportasa jer postoji mogucnost da je sportas prebolio ili
ima aktualnu ozljedu kako bi za njega mogli razraditi poseban program rada koji ¢e onda biti
usmjeren prema rehabilitacijskom programu. Prema Milanovi¢u (2013) tijekom trenaznog
procesa zdravlje bi se trebalo ocuvati 1 stalno unapredivati te neprekidno kontrolirati. Previsoka
razina opterecenja 1 nepravilno koristenje sadrzaja 1 metoda rada, ako sportas nije zdrav, moze
predstaviti dodatne komplikacije za zdravlje sportasa. Posebno je vazno istaknuti bitnost
informacija o posturalnom statusu sportasa. Postura oznaCava stav, polozaj ili drzanje tijela te
u znacajnoj mjeri reflektira zdravlje, osobnost i raspolozenje pojedinca (Pordi¢, 2007).
Pravilno drzanje tijela, promatrajuci sportaSa straga, ukljucuje: ravnu kraljeznicu, lopatice u
istoj razini 1 jednakoj udaljenosti od kraljeznice, kao i ramena, a glava u istoj osi s kraljeznicom

(Slika 4)

< brada

Uvucena
trtica

Slika 4. Primjer pravilnog (lijevo) i nepravilnog drzanja tijela (desno) (prema Rapajic, 2015).

Posljedica nepravilnog drZanja tijela je nepravilno razvijanje misica, losa cirkulacija, devijacija
1/ili nepravilan izgled kraljesnice. Sve nepravilnosti donjih udova, zdjelice, kraljeZnice i ramena
posljedica su nedovoljne i nepravilne funkcije misi¢a (Slika 4) (Rapaji¢, 2015). Posebna je
vaznost kondicijskog trenera koji vizualnom metodom moZe uociti nepravilnosti u posturalnom

statusu Sportasa, te sportaSa usmjeriti educiranim ekspertima za provodenje sloZenijih
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dijagnostickih metoda. Na temelju povratnih informacija, kondicijski trener ciljanim vjezbama
preusmjerava navike loSeg drzanja koje rezultiraju vracanjem misica u stanje koje ukljucuje

normalne krivine kraljesnice.

Prema radu Grabara i Hadzika (2009) koji je proveden s ciljem utvrdivanja razlike u drzanju
tijela mladih odbojkasica u odnosu na njihove vrsnjakinje koje nisu u sustavu treninga, u dobi
13.-16. godina, dobiveni su sljedeéi rezultati: polozaj ramena i zdjelice odbojkasica je bio
lumbalna lordoza im je bila spljoStena i glava izbocena, posebno kod onih koje su imale duze
trenazno iskustvo. UoCene asimetrije nastale su jednostranim treningom, te zahtijevaju
primjenu korektivnih 1/ili joga vjezbi kod adolescentica odbojkaSica. Vazno je naglasiti da se
mjerenje provelo metodom racunalne posturogrfije, koja ukljucuje mjerenje kutova i

zakrivljenosti kraljeSnice na temelju Cega se procjenjuje asimetrija 1 tip tijela.

Drugi problem koji se moze javiti, a ne pridaje mu se odgovarajuca pozornost su spustena
stopala koja se smatraju jednim od bitnijih ¢imbenika koji uzrokuju pojavu stati¢kih problema,
bolova kraljeznice 1 donjih ekstremiteta, te mogu uzrokovati ozljede (Rapaji¢, 2015). Zbog
nesrazmjera izmedu snage muskulature i sile opterec¢enja stopala, dolazi do popustanja svodova
te se javlja spuStenost stopala. IzljeCenje u potpunosti nije moguce, ali je moguce ublaziti
simptome 1 sprijeCiti daljnje deformacije (Pavli¢ek, 2019). Prema radu Puri¢a i sur. (2013)
provedenom nad 35 odbojkasa odbojkaskog kluba ,,Dif* iz Beograda, u starosti 8-15 godina, s
ciljem utvrdivanja prisutnost spustenog luka stopala, dobiveni su sljedeci rezultati: velik broj
odbojkaSa imaju deformirani luk stopala, ¢ak 88,58%. Uzimaju¢i u obzir lijevu nogu: 8 ucenika
ima normalna stopala, 21 posjeduje prvi stupanj, 2 druga stupnja i 4 ucenika posjeduju trec¢i
stupanj spustenog stopala, Sto znaci da rezultati istrazivanja pokazuju vrlo visok stupanj
deformacije stopala medu studentima. Vaznost kondicijskog trenera je prepoznavanje problema
kako bi se sportasa pravovremeno usmjerilo educiranoj osobi koja ¢e utvrditi deformitet, te na

temelju povratnih informacija ciljanim kinezioloskim operatorima korigirati nedostatke.

Trenazni status

Bez obzira na kronolosku ili biolosku dob, trener mora imati uvid u trenazni status bilo kojeg
sportasa s kojim zapoc¢ne raditi. Vaznost trenaznog iskustva ili povijesti vjezbanja o€ituje se u
kvalitetnijem razumijevanju trenaznih mogucnosti sportaSa, te bi trebalo ukljucivati: vrstu

trenaznog programa, trajanje prethodnih trenaznih programa, stupanj intenziteta treninga u
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prethodnim trenaznim programima i stupanj znanja (iskustva) u izvodenju tehnike vjezbi

kondicijskog programa.

Tablica 7. Primjer procjene trenaznog statusa (prema Sheppard, i Triplett, 2016)

Trenazni Trenutaéni Trenazne Frekvencija | Trenazni | Znanje izvodenja
status program godine (tjedno) intenzitet tehnike vjezbi

Pocetnik | hoUenrallle |\ | L., | Nikakav Nikakvo il

(netreniran) P trenifati I - ili niski minimalna razina
Osirei] Trenutaéno

(umjereno trenira 2-6 mjeseca <2-3 Srednji Osnovna razina
treniran)

( dolt\)l%ptrreei?rlan) Tr?rneur;(i? gno = 12 mjeseci >3-4 Visok Visoka razina

Informacije o trenaznom statusu sportasa prikupljaju se anketnim upitnikom. Primjer procjene
trenaznog statusa prikazan je u tablici 7. Poseban naglasak je na trenaznoj dobi koja je
definirana kao broj godina u kojima je sportas sudjelovao u kondicijskim treningu i vazan je
¢imbenik koji treba uzeti u obzir prilikom dugoro¢nog modeliranja programa rada. Takav je
pristup posebno primjeren kada kondicijski trener poCinje raditi sa sportaSem koji se priblizava
odrasloj dobi te je propustio pocetne faze YPD modela. U tom bi slucaju sportasi trebali
zapoceti s razvojem temeljna motorickih znanja i jakosti prije nego $to se upustite u sadrzaj

treninga koji odgovara njihovoj kronoloskoj dobi (Lyod 1 sur., 2012).
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2. KONDICIJSKI PROGRAM ZA MLADE KADETKINJE

2.1. Smjernice kondicijske pripreme mladih kadetkinja

Smjernice kondicijske pripreme mladih kadetkinja sluze kao ,,niti vodilje” koje pruzaju
kvalitetne informacije kondicijskom treneru, a uklju¢uju opée i specificne zakonitosti u
programiranju kondicijskog treninga koje su specifi¢ne s obzirom na dob, spol i sport. Opce
smjernice za program kondicijske pripreme odnose se na opée zakonitosti u kondicijskom
treningu za mlade kadetkinje. U radu je predstavljeno osam opc¢ih smjernica koje ¢e olaksati
modeliranje i provodenje programa kondicijske pripreme za predvidenu dobnu skupinu.
Specificne smjernice u ovom radu su postavljene s obzirom na postojanje zakonitosti koje je
potrebno uvazavati prilikom provodenja kondicijskog treninga s mladim kadetkinjama za
razvoj odredene sposobnosti, s obzirom da svaka sposobnost ima svoja obiljezja koja se
razlikuju od drugih. Precesto kondicijski programi za djecu oponasaju dobro poznate programe
vrhunskih sportasa. Sljedbenici takvih programi Cesto kazu: ,,Ako je program radio Kobe
Bryant ili Sidney Crosby, mogao bi raditi i moj sportas! " Treneri obi¢no detaljno koriste ove
programe ne procjenjujuéi koliko to ide u prilog razvoja mladih sportasica s obzirom na
posebnosti uzrasta (Bompa,2015). U nastavku su date opce i specificne smjernice za provodenje
kondicijskog programa mladih kadetkinja u odbojci koje ¢e trenerima olakSati, prije svega,

modeliranje, ali i provodenje, programa.

2.1.1. Opée smjernice za kondicijski program mladih kadetkinja

Slijediti zakonitosti rasta i razvoja

Za svakog kondicijskog trenera neophodno je poznavati strukturu i proces rasta, razvoja i
sazrijevanja sportasica kako bi na pravilan na¢in mogao modelirati i provoditi trenazni proces.
U poglavlju 1.2. 1 1.3. detaljno su objasnjene i razradene zakonitosti rasta i razvoja mladih
kadetkinja, kao 1 postojanost ,,prozora mogucnosti“ koji nam govore kada poceti s treningom

za razvoj odredenih sposobnosti.

Osigurati individualni pristup

Ova smjernica se nadovezuje na prethodnu s obzirom da kondicijski trener u odbojci radi s vise
mladih sportaSica koje se razlikuju u zrelosti §to se o€ituje u periodu ulaska u pubertet, kao 1

tempu sazrijevanja. S obzirom da su mlade kadetkinje kronoloski stare 13. 1 14. godina, drugi
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problem se ocituje u spajaju dva godista. Jedna odbojkasica moze biti rodena u sijecnju i imati
14. godina, dok druga moze biti rodena u prosincu i imati 13. godina, $to bi znacilo da je
kronoloska razlika izmedu njih skoro dvije godine. Takoder, postojanost bioloskih akceleranta
i deceleranta moze doprinijeti tome da je razlika u tempu sazrijevanju 4-5 godina. Potrebno je
uvazavati tempo sazrijevanja svake sportasice, Sto bi se posebno ocitovalo u prilagodavanju

vjezbi, prije svega, jakosti i snage, za svaku sportasicu zasebno.

Izgraditi temelje

,»lemelji* su sinonim za metodicki slijed razvoja u kondicijskom treningu mladih sportaSica,
Sto bi znacilo da kondicijski trener u svom programu ne smije uvrstavati vjezbe koje nisu u
skladu sa stupnjem znanja sportasica. Ovo je razdoblje kada se mlade odbojkaSice prvi puta
susrecu sa kondicijskim treningom pa je osnovi cilj usvojiti pravilnu tehniku izvedbe. Svaka
vjezba ima svoj metodiCki slijed koji ¢e omoguciti usvajanje finalne tehnike izvedbe.
Kondicijski trener ne smije prelaziti na idu¢i korak prije nego Sto su sportasice usvojile
prethodni, ali isto tako, vazno je znati, da ¢e u grupi uvijek biti sposobnijih sportaSica koje ¢e
usvajati brZze od ostalih. Kondicijski trener to mora prepoznati, 1 s takvom sportasicom prijeci
na idu¢i korak, iako grupa ne pokazuje isti napredak, no u svakom slucaju, strpljiv trener je

dobar trener, stoga ne treba brzati u donosenju takvih odluka.

Osiqgurati progresiju

Osigurati progresiju u trenaznom procesu znaci postupno povecavati opterecenje. Povecavanje
opterecenja u kontekstu kondicijskog programa mladih kadetkinja se ogleda u povecanju
sloZzenosti vjezbi kod usvajanja elemenata tehnike odredenih vjezbi. Ova smjernica se moze
nadovezati na prethodnu jer stupnjevitost u procesu ucenja omogucuje sportasu postupno
usavrSavanje sa svrhom izvodenja vjezbi zadovoljavaju¢om tehnikom i1 u uvjetima veceg
opterecenja, kada je poznato pogorSavanje tehnike, kod vrhunskih sportasa, a pogotovo kod
mladih dobnih kategorija. Uvjet umora je takoder oteZavajuci faktor koji treba uvaziti u
kontekstu progresije, te ga je moguce primjenjivati samo ako trener procjeni da su sportasi
sposobni izvoditi vjeZbu na zadovoljavaju¢oj razini u spomenutim uvjetima. Dobar primjer za
to je provodenje treninga za razvoj agilnosti koji se preporuca provoditi na pocetku treninga,
nakon zagrijavanja, kada je srediS$nji Ziv€ani sustav odmoran. Ako progresivan slijed nalaZe
uvjete umora, kondicijski trener planira provedbu treninga agilnosti nakon srediSnjeg dijela
treninga. Vazno je naglasiti prekidanje vjeZbe kada se primijeti pogorsavanje tehnike izvedbe.

Takoder, progresija se ogleda u povecanju broja ponavljanja i serija, smanjenu odmora izmedu
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ponavljanja i serija, i povecavanju opterecenja, tako da se npr. kod izvodenja vjezbi jakosti,
proces zapocne izvodenjem vjezbi s optereCenjem vlastitoga tijela, nastavi se s elasticnim
gumama, medicinskim loptama, a zavrsi sa slobodnim utezima do ne vise od 4 kile, osim ako

u grupi postoji izrazita akcelerenatica koja je sposobna podnijeti veca optereéenja.

. Irenirati radi treninga*

Svi sportasi treniraju da bi se natjecali i pobijedili, pa se kondicijskom treneru postavljaju
zahtjevi da Sto prije ,,stvori® jaceg, brzeg, sposobnijeg sportasa. Zadatak kondicijskog trenera
koji trenira ovu dobnu skupinu sportaSica je, prije svega, nauciti sportasicu temeljnim znanjima
kako bi u buducnosti ta znanja mogla nadogradivati 1 daljnje razvijati. Ovo bi trebalo biti
razdoblje za izgradnju sportaSa koja ¢e omoguciti razvijanje specifi¢nog ,,atletskog* stila. U

treningu i utakmici je potrebno naglaSavati da rezultat nije primaran cilj (Doug, 2006).

Pratiti karakteristike sporta

U 2. poglavlju su objasnjeni zahtjevi odbojkaske igre koje je potrebno slijediti u modeliranju
programa kondicijske pripreme mladih kadetkinja. Za kondicijskog trenera su to bitna saznanja
jer ¢e znati koje sposobnosti ¢e razvijati s obzirom da su dominantne za uspjeh u odbojkaskoj
igri. Kondicijski trener u modeliranju programa mladih kadetkinja mora uvrstiti sadrzaje koji
¢e primarno razvijati mobilnost 1 stabilnost, jakost, snagu, agilnost i pliometriju. Ne treba
zaboraviti da ovaj period razvoja odgovara prozoru mogucnosti za razvoj aecrobne baze, iako su

u odbojkaskoj igri primarno dominantne anaerobne sposobnosti.

Pradenje trenaznog procesa

Pracenje trenaznog procesa se ocituje u provodenju dijagnostike stanja sportasa. Dijagnostika
stanja je objasnjena u 3. poglavlju. Vazno je napomenuti da je provodenje dijagnostike stanja
sportasa ono Sto razlikuje dobrog od manje dobrog kondicijskog trenera. Uvidom u rezultate
kondicijski trener dobiva povratne informacije o uspjesnosti programa, te brojcanim

vrijednostima ukazuje sportasu na napredak.

Pratiti modelne karakteristike mladih kadetkinja

Modelne karakteristike su rezultati koje mlade kadetkinje postizu u testovima za procjenu
motorickih i funkcionalnih sposobnosti, antropoloskih obiljezja i motori¢kih znanja kao i
situacijskim varijablama uspjeSnosti koje predstavljaju kriterij za usporedbu s, prije svega,

vr$njakinjama iz tog sporta (Milanovi¢, 2013). Kako bi znali koliko je na$ sporta$ stvarno dobar
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ili lo§, potrebno je konstantno pratiti modelne karakteristike predvidene dobne skupine.
Naglasak je na konstantom pracenju jer se modelne karakteristike stalno mijenjaju, te je od

izrazite vaznosti potrebno biti u skladu s vremenom.

2.1.2. Specifi¢ne smjernice za program kondicijskog treninga mladih kadetkinja

Mobilnost i stabilnost

Mobilnost se unaprjeduje 1 odrzava kroz provedbu miofascialnih opustanja, mobilizaciju
zglobova, dinamicko 1 staticko istezanje ili njthovu kombinaciju. Dinamicko istezanje koristi
pokret i impuls u svrhu poboljsanja mobilnosti tako da sportas izvodi pokret do i izvan opsega
pokreta. Glavna karakteristika dinamickog istezanja je Sto se pokret vremenski zadrzava kratko
1 ne ukljucuje trzaje, kao kod statickog istezanja. Izvodi se prije treninga, jer povecava raspon
pokreta, protok krvi u aktivnim misi¢ima, te moZze pobuditi proprioceptore i nema utjecaja na
proizvodnju energije. Miofascijalno opustanje je tehnika koja zahtijeva upotrebu kompresije ili
pritiska za produZavanje i stvaranje gipkosti u tkivu i povecavanje cirkulacije krvi u podrucjima
koja se tretiraju. Ovakva tehnika ukljucuje koristenje rolera, teniskih loptica ili mekanih loptica.
Miofascijalni trening se provodi nakon dinamickog istezanja, u svrhu pripreme za mobilizaciju
zglobova. Vjezbe mobilnosti zglobova provode se u svrhu povecanja opsega pokreta u
zglobovima §to znaci da imaju tendenciju koristiti pokret umjesto staticnih zadrzavanja kako bi
promovirali pravilnu pokretljivost i funkciju zglobova. Vazno je naglasiti da vjezbe provociraju
ukocenost ili istezanje tkiva, ali i da kretanje uvijek treba biti bez bolova. Vjezbe se izvode
jedna za drugom, bez pauze (Oldenburg, 2014). Stabilnost je preduvjet za sve ostale
komponente kondicijskog treninga, a ozna¢ava sposobnost odupiranja nezeljenim pokretima ili
silama. Ako posjeduje neodgovarajucu stabilnost, sporta§ ¢e vrlo cCesto razviti loSe
biomehani¢ke navike koje predstavljaju ogranicavaju¢i faktor u razvoju motori¢kih 1
funkcionalnih sposobnosti i usvajanju motori¢kih znanja. Naglasak je na unilateralnoj
stabilnosti koja naglasava i aktivira miSice trupa, kuka, gleznja i stopala koji su prevladavajuci
tijekom odbojkaSke igre. Stabilna podrucja ljudskog tijela su stopalo, koljeno, lumbalni dio
kralje$nice, lopatica i lakat, a njihova glavna funkcija je anuliranje sile. VjeZbe su podijeljene s
obzirom na regije tijela koje moraju biti stabilne. Trening stabilnost se u pravilu provodi

zajedno s vjezbama mobilnosti zglobova (Oldenburg, 2014).
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Jakost

Naglasak programa treninga jakosti u ovoj dobi je usvojiti dobru tehniku izvedbe, te se
upozorava trenere da budu jednostavni i jasni u uputama. Slijedom toga, program treninga
jakosti ukljucuje progresiju u razvoju skleka, iskoraka, ¢uénja, rumunjskog mrtvog dizanja te
vuCenja. Vazno je da se vjezbe usvajaju postupno, a od kondicijskog trenera se ocekuje
strpljivost prilikom poucavanja. Uz to, bitan je stalan nadzor u svakom trenutku jer djeca u
ovoj dobi imaju kratak raspon paznje. Primarna briga u treningu jakosti je sigurnost sportasa.
Sve vjezbe treba izvoditi s lakocom, s malo trzaja ili nekontroliranih pokreta. VjeZbe za trening
jakosti trebaju biti malobrojne, a specifi¢ne za odbojku tako da §to viSe oponaSaju vjestine
odbojkaskog sporta. Trener treba prekinuti ponavljanje kada brzina izvodenja vjezbe nije na
razini, jer umor tijekom vjezbi ometa ocekivana poboljsanja. Cilj trening jakosti u ovoj dobi je
jacanje ligamenata, tetiva, miSica i zglobova koristeci, prije svega, opterecenje vlastitoga tijela,
te se moze promatrati kao dio cjelokupnog razvoja Sto omogucuje proporcionalan i1 skladan
razvoj tijela i muskulature, te samim time, anatomsku adaptaciju, kako bi se povecala baza za
fazu visokih performansi. Jedna od zakonitosti prema Bompi (2015) je razviti jakost trupa prije
jakosti udova, sto bi znacilo da odbojkasice odbojku igraju rukama i nogama, stoga su mnogi
treneri koncentrirani na jaanje ta dva segmenta tijela. Iako je istina da noge i ruke izvode sve
atletske vjestine, trup je poveznica izmedu njih. Noge i ruke jake su samo ako je trup jak! Lose
razvijen trup dovodi do slabe potpore rukama i nogama. Program treninga jakosti trebao biti
usredotoCen na muskulaturu trbuha, donjeg dijela leda i kraljeZzni¢nog stupa. Slijedom toga, u
programu treninga jakosti za mlade kadetkinje, vjezbe bi trebale poceti od temeljnog dijela
tijela prema ekstremitetima. Predlaze se kruzni trening 6-9 vjezbi, niskog intenziteta, koriste¢i
opterecenja vlastitog tijela i medicinske lopte, bucice, elasti¢ne trake, TRX. Takoder, kod vjezbi

jakosti potrebno je obratit paznju na pravilno disanje te na tempo izvodenja vjezbi.

Snhaga

Snaga je u svojoj sustini isto Sto 1 jakost, ali podrazumijeva generiranje maksimalne miSi¢ne
sile u §to kracem vremenu. Sto bi znadilo da dvije jednako jake sportasice mogu biti razliito
snazne, pa je snaznija ona koja silu proizvede u kra¢éem vremenu. Eksplozivna snaga u odbojci
prednjaci kao sposobnost koja omogucéuju vrhunske rezultate, a manifestira se prilikom odraza
1 udarca po lopti, pa se moZe pricati o eksplozivnoj snazi tipa sko€nosti i tipa udarca.
Eksplozivna snaga je sposobnost koja omogucuje maksimalno ubrzavanje vlastitom tijelu,

predmetu (lopti) ili partneru i podrazumijeva interakciju sile 1 brzine izvodenja pokreta. Jedna
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od metoda za razvoj eksplozivne snage je pliometrijska snaga, koja omogucava sportasici
ucinkovito djelovanje kada je potrebno sinkronizirati ekscentri¢ni i koncentri¢ni dio aktivnosti
misica (Milanovi¢, 2013). Vjezbe bi uvijek trebalo zapoceti na vrlo laganoj razini, a nastavljati
se s porastom slozenosti i1 intenziteta. Mlade kadetkinje trebaju biti postupno izlozene
jednostavnom treningu pliometrije, te se u pocetcima predlaze izvoditi vjezbe na strunjatama,
a s napretkom tehnike omogucuje se provodenje na tvrdoj povrsini. Takoder, potrebno je
naglasiti da se dodatna optereéenja ne smiju koristiti u kondicijskom treningu mladih
kadetkinja, a to je bitno naglasiti jer treneri Cesto slijede programe treninga vrhunskih ili starijih
sportasica iz odbojkaskog sporta. Pliometrijske vjezbe s optereenjem mogu pretjerano
opteretiti noge sportasica te ometati reaktivnost zivéano-misi¢nog sustava, §to negativno utjece
na razvoj brzine i okretnosti. Preporuéeni interval odmora prilikom izvodenja vjezbi iznosi
dvije do tri minute ili ¢ak 1 duze. To ¢e jamciti visok stupanj oporavka energije potrosene u
prethodnim serijama i, kao takav, omogucuje sportaSi da primijeni silu §to je brze moguce
tijekom sljedecih serija. Pliometrijske vjeZbe sluZe za razvoj snage donjih ekstremiteta, a vjezbe
su uz to klasificirane i na vjezbe za razvoj snage gornjeg dijela tijela te za cijelo tijelo. Vjezbe
snage za gornji dio tijela ukljucuju razlicite vjeZbe bacanja s medicinskim loptama. Vjezbe za

razvoj snage cijelog tijela uklju¢uju poducavanje tehnike nabacaja.

Agilnost

Naglasak je na ucenju tehnike promjene smjera, a kako se tehnika bude usavrSavala potrebno
je naglasavati visok intenzitet izvedbe. Ono S§to bi trener trebao promatrati, a §to sportas treba
imati prilikom izvodena promjena smjera kretanja su ,,lagana stopala“. Imati lagana stopala
znaCi biti na prednjem dijelu stopala pri ¢emu se minimalizira kontakt s podlogom, ali
istovremeno maksimizira elasti¢nost misica. Isto tako, na temelju zvuka prilikom izvedbe mogu
se dobiti povratne informacije o kvaliteti izvedbe. Prema tome, tisa izvedba je bolja izvedba.
Trening agilnost trebalo bi provoditi na pocetku treninga, nakon zagrijavanja, kada je srediSnji
ziv€ani sustav odmoran (Bompa, 2015). OteZani uvjeti obuhvacaju rad s elastiénim gumama,
teniskim lopticama, ali isto tako otezani uvjet moZe biti umor Sto bi znacilo da se trening
agilnosti provodi na kraju treninga, tj. poslije glavnog dijela treninga. Vjezbe s ovim ciljem
treninga moraju ostati kratke (4-12 sekunde) i moraju se izvesti $to je brze moguce. U treningu

je pozeljno koristiti rekvizite kao $to su podne ljestve, prepone, vijace, reakcijske loptice, itd.
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Izdrzljivost

Prema YPD modelu, jedna od sposobnosti koje se trebaju razvijati s obzirom na period razvoja
mladih kadetkinja su aecrobne sposobnosti, to¢nije ovaj period se odnosi na izgradnju aerobnih
temelja. Aerobne aktivnosti prevladavaju u natjecateljskim aktivnostima produzenog trajanja i
nizeg intenziteta, $to odbojka nije, ali razvoj aerobnih sposobnosti je bitan za kasniju
nadogradnju anaerobnih sposobnosti i mi§iénu izdrZljivost. Pocetak provodenja treninga za
razvoj anaerobnih sposobnosti zapocinje s priblizavanjem faze specijalizacije, a vjezbe visokog
intenziteta mogu se smatrati kao odgovarajuca strategija treninga za odbojkaSice. Trening
ponovljenog sprinta karakterizira niz kratkih sprinteva (u trajanju 3—7 s), svaki odvojen kratkim
razdobljem oporavka (<60 s). U takvim uvjetima treniraju se anaerobni kapaciteti, ali ako se
smanji interval oporavka, to ¢e doprinijeti aecrobnoj prilagodbi misi¢a (Gaitanos i sur., 1993). S
obzirom na specifi¢nost odbojkaskog sporta, za razvoj izdrZljivosti primjerenije bi bilo uvrstiti
ponovljene skokove (pr. skokove iz stopala) kao vjezbu za razvoj izdrzljivosti, Sto se takoder
predlaze, ali ne treba zaboraviti da je naglasak ipak na razvoju aerobnih kapaciteta primarno, s
postupnim uvrStavanjem metoda za razvoj anaerobnih sposobnosti pred ulazak u fazu

specijalizacije.

Brzina

Brzina se moze definirati kao sposobnost brzog reagiranja i izvodenja jednog ili viSe pokreta, a
ogleda se u savladavanju Sto duzeg puta u Sto kracem vremenu. Moze se promatrati kao slozena
motori¢ka dimenzija jer je sastavljena od vise sposobnosti koje pripadaju podruéju brzine, a to
su: brzina reakcije, brzina pojedina¢nog pokreta, frekvencija pokreta i maksimalna brzina, kao
osnovne (Milanovié, 2013). Takoder, prema Zeljaskovom (2004) komponente brzine su startna
brzina i brzinska izdrZljivost. Brzina se u odbojci oCituje u prvom koraku izvedbe, §to znaci da
odbojka ne zahtjeva ekstremno brzog sportas, ali vazno ju je razvijati jer ¢e u kombinaciji sa
snagom uvelike utjecati na razvoj agilnosti i sko¢nosti kod sportasica. Prema tome, naglasak u
treningu za razvoj brzine u odbojci je na startom ubrzanju koje ukljuéuje sprint 5-10 metara.
Razlog za prethodno navedeno je u tome da se u igri ne pojavljuje niti jedan drugi oblik brzine,
narocito kao linearni oblik kretanja Trening brzine u odbojci zahtjeva primjenu Skole tréanja 1

sprinteva, ne duljih od 5 metara.
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2.2. 1zbor kondicijskih vjezbi za mlade kadetKkinje

Na temelju svih obavljenih radnji, uvidom u dobivene rezultate i date smjernice, kondicijski
trener modelira program kondicijske pripreme za mlade kadetkinje. Program je pisan kao
prijedlog za provedbu kondicijskog treninga mladih kadetkinja, a ukljucuje izbor vjezbi za
pojedinu sposobnost slijede¢i metodicki razvoj. Program ukljucuje izbor vjezbi za razvoj

mobilnosti, stabilnosti, jakosti, snage, pliometrije, agilnosti, brzine i izdrzljivosti.

2.2.1. Izbor vjezbi za razvoj mobilnosti i stabilnosti

Miofascijalno opustanje
1. Opustanje plantarne fascije (mala loptica)
2. Opustanje ahilove tetive (palica)

3. Opustanje Cetveroglavog bedrenog misi¢a (mekana loptica)

I

. Opustanje lateralne strane ¢etveroglavog bedrenog misica (roler)

(621

. Opustanje straznje strane natkoljenice (valjak)

\l

. Opustanje miSi¢a natezaca Siroke fascije (mekana loptica)

oo

. Opustanje kruskolikog miSi¢a (mekana loptica)
9. Opustanje velikog prsnog misi¢a (mekana loptica)
10. Opustanje najsireg lednog misic¢a i velikog oblog misi¢a (mekana loptica)

11. Opustanje straznje strane ramena i lopatice (lacrosse ball)

Mobilnost zglobova
Rame
1. Istezanje ramena leZe¢i boc¢no ( ,,Sidelying shoulder strech®)

2. Klizanje ruku iznad glave leze¢i na ledima s nogama flektiranim u koljenu (,,Sliding overhead

press®)

3. ,,Arm sweep*
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4. ,Brettzel

5. Rotacijska mobilnost ramena sjedeci na klupici

Kuk

1., Leptir” iz lezanja

2., Zaba“

3. Zibanje naprijed - nazad sa ravnom nogom

4., Skoljka“ ( vanjska rotacija kuka iz leZanja na boku)
5. Mobilnost kukova u tri ravnine

Glezanj

1. Mobilnost glezanjskog zgloba u tri ravnine uz zid

2. Dorzifleksija stopala pomocu elasti¢ne trake

3. Podizanje na prste sporom ekscentricnom kontrakcijom
4. Poluklec¢eca dorzifleksija

5. Sjedenje na stopalima klececi

Stabilnost trupa

Svjesna aktivacija miSica trupa

1. ,,Dead bug" progresija (samo ruka, samo noga, suprotna ruka - noga, ista ruka - noga)
2. ,,Bird dog" progresija (samo ruka, samo noga, suprotna ruka noga)

3. Valjanje (dlan - koljeno na stranu ruke, dlan - koljeno na stranu noge, lakat - koljeno na istu
stranu, lakat - koljeno na suprotnu stranu, lakat - koljeno na stranu noge, lakat - koljeno na

stranu ruke)

Odupiranje gravitaciji
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1. ,,Upori‘ (upor na pruzene ruke, upor na podlakticama, bo¢ni upor na podlaktici, upor straznji

na podlakticama)
2. ,Hip thrust* (mali most s petama blizu / daleko, mali most + dijagonalno uzrucenje, ,,stoli¢*)

Odupiranje vanjskim silama

1. Nosenja ( nosenje obje ruke - dolje, na ramena, gore )

2. Sklekovi

Stvaranje sile

1. ,, Trbusnjaci

2. ,,Flowin / Slide* na krpi

3. ,, Lift*“ iz pozicije kleka, polukleka, stoje¢i paralelno, iskoraka ( vertikalni, dijagonalni)

4. ,, Chop“ iz pozicije kleka, polukleka, stojeci paralelno, iskoraka ( vertikalni, dijagonalni)

Stabilnost stopala
1. Setnja zidom noZnim prstima iz leZanja na ledima s fleksijom koljena pod 90 °
2. Valovi noznim prstima iz sjedenja na podu s nogama pruzenim u koljenu i osloncem rukama

3. Stabilnost stopala stoje¢i jednom nogom blago flektiranom u koljenu (druga noga se odmice
naprijed dirajuéi tlo punim stopalom , nazad dirajuéi tlo prstima, bo¢no u odnoZenje dirajuéi tlo

unutarnjom stranom stopala, bo¢no preko stajne noge dirajuci tlo vanjskom stranom stopala)
4. 1zdrZaj na balans plo¢i minimalno flektiranim koljenima

5. Hodanje po uskim povrSinama

Stabilnost koljena

1. Izdrzaj na jednoj nozi flektiranoj u koljenom zglobu

2. Vaga na flektirano koljeno (zadrzati poziciju 5 sekundi)
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3. Zadrzavanje ravnoteznog poloZaja iz tr¢anja na jednu nogu flektiranoj u koljenu (svaka

treca)

4. Zadrzavanje ravnoteznog polozaja na balans plo¢i u poziciji polu¢ucnja ( sunozno /

jednonozno)

5. Naskok na povisenje u poluc¢uéanj ( sunozno / jednonozno, zadrzati poziciju)

Stabilnost lopatica

1. Vucenje s gumom ( sjedeci, stojeci, na balans ploci)

2. ,,Face pull“ s gumom ( sjedeci, stojeci)

3.,, Y, T, L, W (lezeéi na klupici, stojeci)

4. Jednonozno - jednoruéno povlacenje gume flektiranim koljenom i blagim pretklonom trupa

5. ,,Push® gumom jednorucno ( lakat u visini ramena s kutem od 90 ° u odnosu na nadlakticu)
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2.2.2. Izbor vjezbi za razvoj jakosti

CUCNJEVI

Sunozno

1. Cuéanj sjedom na stolicu

2. Cuéanj vlastitim opterecenjem s povisenjem od 2,5 cm

3. ,,Stipanje“ podloge stopalima

4. Cuéanj s pilates loptom uza zid

5. Cucanj s vlastitim optere¢enjem s mini bandom oko gleznjeva i koljena
6. Cudanj uz pomo¢ §tapa ispred kao oslonca

7. Cudanj s vlastitim optereéenjem

8. Goblet ¢ucanj s malim optere¢enjem

9. Goblet ¢ucanj s malim optere¢enjem 1 horziontalnim potiskom (pulsom) u donjoj poziciji
10. Hokejski ¢ucanj s palicom

11. Prednji ¢ucanj s palicom

12. Straznji cucanj s palicom

Jednonozni

1. Prednji iskorak

2. Straznji iskorak

3. Boc¢ni iskorak

4. ,Lunge clock*

5. Jednonozni ¢ucanj sa petom prednje noge na povisenju i straznjom nogom na povisenju
6. Lateralni jednonozni ¢uc¢anj

7. Iskoraci s optere¢enjem ( bucice, girija )
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8. ,,Lunge clock® s opterecenjem ( bucice, girija)
9. Jednonozni ¢ucanj sa straznjom nogom na povisenju i optere¢enjem ( bucice, girija)

10. Lateralni jednonozni cucanj sa opterecenjem

DIZANJA
Mrtva dizanja

Sunozno/jednonozno
1. ,,Glute bridge*
2. ,Hip thrust*

3. Klece¢i ,,hip thrust®

Sunozno

1. Mrtvo dizanje od/prema zidu*

2. Mrtvo dizanje od zida s malim optere¢enjem
3. Mrtvo dizanje sa Stapom na ledima s tri toc¢ke
4. Mrtvo dizanje s malim optere¢enjem
Jednonozno

Vaga - progresija

1. Vaga- ruke u ravnini tijela

2. Vaga- doseg ispred suprotnom rukom

3. Vaga 3 smjera

4. Vaga sa vanjskim optere¢enjem ( Stap, gume, bucice, palica)

Podizanja na prste
1. Podizanja na prste stojeci (sunozno/jednonozno)
2. Podizanja na prstima stoje¢i na poviSenju (sunozno/jednonozno)

3. Podizanja na prstima stoje¢i na povisenju s malim optere¢enjem



POTISCI

Horizontalni

Sklek

1.Sklek na zidu

2. Sklek na povisenju ( stolica, klupa)

2. 1zdrzaj u donjoj poziciji skleka ( koljena ili standardno)
3. Kontrolirano spustanje u sklek 5-8 sekundi

4. Sklek s otporom gume uz asistenciju

5. Sklek s povisenja (steper ili s koljena)

6. Parcijalni sklek ( sklek do lopte ili manjeg predmeta)

Vertikalni

1.Vertikalni potisak s palicom (prednji / straznji) (bilateralno, unilateralno)

2.Vertikalni potisak s gumom

3. Vertikalni potisak s medicinskom loptom

4. Vertikalni potisak s malim bucicama

VUCENJA

Horizontalna

1. Vucenja u parovima s vijacom

2. Veslanje u sjedu s gumom

3. Veslanje stojeci s gumom

4. Veslanje na TRX-u (koso)

5. Veslanje na TRX-u (obrnuto)

6. Jednoru¢no vuc€enje s gumom s rotacijom tijela

Vertikalna

1. Vertikalno vucenje sa gumom i Stapom u nathvatu 1 pothvatu u sjedu
2. Vertikalno vucenje sa gumom u nathvatu i pothvatu u kleku

3. Zgibovi sa snaznom gumom (koljeno, stopalo)
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2.2.3. Izbor vjezbi za razvoj snage

VJEZBE SNAGE ZA DONJI DIO TIJELA

Priprema za trening pliometrije (u mjestu)

1. Pravilna pozicija cu¢nja
2. Padanje u ¢ucanj aktivnim povla¢enjem rukama (priprema za odraz)
3. Padanje u ¢ucanj aktivnim povla¢enjem rukama + odraz
4. Padanje u ¢u€anj rukama iza glave + odraz

Trening pliometrije

1. Skokovi preko niskih prepona sa zadrSkom s aktivnim povlacenjem rukama
2. Skokovi preko niskih prepona s rukama iza glave

3. Skok u mjestu sa zadrSkom koriste¢i zamah ruku u mjestu

4. Ponovljeni skokovi u mjestu koriste¢i zamah ruku

5. Ponovljeni skokovi preko niskih prepona bez zamaha ruku

6. Naskok na nisko poviSenje bez zamaha ruku

7. Preskakivanje vijace (duzi kontakt s podlogom/ naglasak na brzinu/ naglasak na visinu skoka)

VJEZBE SNAGE ZA GORNIJI DIO TIJELA

. Suvanje medicinke ( jednom rukom, drugom rukom, objeru¢no)

. Bacanje medicinke iznad glave

. Bacanje medicinke jednom rukom ( imitacija udarca za smeg)

. Bacanje medicinke s rotacijom trupa

. Bacanje medicinke od koljena preko glave ( ledima od smjera bacanja)

. Suvanje medicinke u pod

. Bacanje medicinke u pod ( jednom rukom, drugom rukom, dvjema rukama )

. Bacanje medicinke u zrak iz stojeceg poloZzaja kroz poziciju ¢ucnja

© 0O N o O A W DN

. Bacanje medicinke u zrak iz stojeéeg polozaja kroz poziciju ¢uénja s odrazom ( istovremeno)

10. Bacanje medicinke iz lezanja na ledima ( jednoruc¢no, objeru¢no)

VJEZBE SNAGE ZA CIJELO TIJELO
Nabacaj

Metodika ucenja nabacaja s palicom
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. Demonstracija tehnike u cijelosti

. Sirina hvata ( palac razmaka od kukova)

. Prednji ¢ucanj (dizacka varijanta)

. Zavr$na pozicija visokog vucenja + ulazak pod uteg u prednji ¢ucanj
. Startna pozicija za nabacaj od koljena

. Prva faza opruzanja za nabacaj od koljena

. Prva faza vucenja + druga faza vucenja

. Skokovi s utegom (palicom) od koljena

© 00 9 & »n B~ W NN P

. Prva faza vucenja + druga faza vu€enja + ulazak pod uteg u prednji ¢ucanj

10. Nabacaj od koljena (izvedba tehnike u cijelosti)

Metodika ucenja nabacaja sa sipkom
Metodika ucenja je identi¢na metodici s palicom osim jedne metodicke vjezbe. Umjesto ulaska
pod uteg iz pozicije visokog vucenja radi se ulazak pod uteg iz pozicije visokog vucenja uz

asistenciju dvojice partnera (koji drze uteg sa strane).
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2.2.4. Izbor vjezbi za razvoj agilnosti i brzine

Izbor viezbi za razvoj agilnosti

OSNOVNE VJEZBE AGILNOSTI

Tehnika rada ruku

1. Imitacija rada ruku iz sjeda pruZzenim nogama

2. Imitacija rada ruku iz stajanja

Tehnika rada nogu

1. ,,Cross step*

2. ,,Drop step*

Ucenje tehnike promjene smjera prema fazama

Zaustavljanje

1. Frontalno zaustavljanje

Strunjaca je postavljena uz zid dvorane u svrhu ublazavanja amortizacije prilikom zaustavljanja

1 zasStite sportaSa od mogucih ozljeda. Sporta$ izvodi kratak sprint te se zaustavlja pred

strunjacom. Prilikom zaustavljanja naglasak je na usitnjavanju koraka i prebacivanje tezine na

prednji dio stopala. Isto tako, moze se odrediti linijja u dvorani do koje se sportaSi moraju

zaustaviti.

2. Lateralno zaustavljanje

Izvodi se korak-dokorak-zaustavljanje na nogu koja vr$i promjenu smjera. Stajna noga je

flektirana u koljenu, a suprotna ruka u laktu. Vjezba se izvodi u oba smjera tj. na obje noge.

Moguca je 1 varijanta iz kriznog koraka ili razli¢itih skipova.

Ubrzavanje- tehnika prvog koraka
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1. Ucenje tehnike prvog koraka obuhvaca razli¢ite vjezbe ucenja atletskog starta ( visoki,
poluvisoki i niski start, lete¢i start, start iz razlicitih pozicija (pr. iz sjeda ledima od/prema

smjeru kretanja, lezanja na prsima i ledima, na zvucne i vizualne podrazaje)

Ucenje promjene smjera kretanja

Prilikom ucenja naglasak je na izvodenju vjezbi pri malim brzinama pravilnom tehnikom, te

postupno povecanje brzine izvedbe s usavrSavanjem tehnike.

1. Lateralna promjena smjera kretanja unutar linija 3 metra

Sportas$ izvodi lateralnu promjenu smjera kretanja unutar linija 3 metra odbojkaSkog terena iz
3 koraka. Kod poucavanja bitno je naglasiti da su stopala postavljena okomito na smjer kretanja
te da se pokret izvodi na prednjem dijelu stopala. Potrebno je ukazati na prebacivanje tezine
prema stajnoj nozi s koje se radi promjena smjera kretanja, te eksplozivna reakcija u stranu u

koju se zeli napraviti promjena, tijelo je stabilno.
2. Frontalna promjena smjera kretanja unutar linija 3 metra

Sportas izvodi frontalnu promjenu smjera kretanja unutar linija 3 metra odbojkaskog terena iz

3 koraka.

3. T-test (kombinacija frontalne i lateralne promjene smjera kretanja)

VIJEZBE NA PODNIM LIESTVAMA
1. Atletska Skola tr¢anja

2. Prelazak pretréavanjem i brzom frekvencijom rada nogu i ruku ( svaka, svaka druga,

dijagonalno lijevo - desno)

3. Korak - dokorak kroz podne ljestve (unutra - van)
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4. ,Stepanje* preko podnih ljestvi
5. ,,Skare

6. ,.Skolica“

7.,U-u-van - van“

8. Ukrsteni korak kroz podne ljestve
9. Bo¢no

10. Prelazak kroz podne ljestve poskocima ( lijeva noga, desna noga, sunozno, dva naprijed -

jedan natrag)

VIEZBE S VIJACOM

1. Sunozni preskoci u mjestu ( svaka, sa zadrS8kom, svaki drugi)

2. Naizmjeniéni preskoci jednom pa drugom nogom iz stopala u mjestu
3. Naizmjeniéni preskoci jednom pa drugom nogom u mjestu ( peta - prsti)
4. ,,Skijaski* u mjestu

5. ,,X stopala® u mjestu ( noga preko noge)

6. ,,Krizni*“ preskoci

7. Visoki preskoci naizmjeni¢no

8. Preskoci zakretanjem tijela lijevo - desno

9. Snazni preskoci

10. Vjezbe u kretanju prema naprijed

PROMIJENA SMJERA KRETANJA U OTEZANIM UVJETIMA

1. Promjena smjera kretanja s elasticnom gumom

Elasti¢na guma se stavi oko kukova sportasa dok mu partner pridrzavajuci krajeve gume daje

otpor.

2. Promjena smjera kretanja s teniskim lopticama
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Vjezba se izvodi u paru. Nasuprot sportasa koji izvodi vjezbu stoji partner drzeci u ruci dvije
teniske loptice. Izvode¢i promjenu smjera kretanja sportas prilikom promjene smjera hvata
loptice prvo u lijevu, a onda u desnu ruku. S vremenom je moguc¢a kombinacija s gumama i

teniskim lopticama.

Izbor vijezZbi za trening brzine

1. Koordinacija rada ruku i nogu

Na tlu se oznaci kvadrat 50x50 cm. Sportas naizmjeni¢no izvodi kretnje na nac¢in da jednom pa
drugom nogom ,ulazi“ i1 ,izlazi“ iz kvadrata. Naglasak je na Sto frekvenciji pokreta 1

koordiniranom radu ruku i nogu.
2. Sprint 5 metara iz razliitih pozicija

Sportas starta iz razli¢itih pocetnih polozaja ( sjed, lezeéi, skipovi frontalno/ lateralno) na znak

trenera ili suigraca. Naglasak u ovoj vjezbi je na brzinu reakcije.
3. Stafetna igra: krizié- kruzi¢

Formira se vise ekipa koje igraju jedna protiv druge. Cilj je prenoSenjem i slaganjem kapica
do¢i do tri kapice u nizu. Okviri za igru se formiraju ljepljivim trakama, vija¢ama ili gumama.
Najpozeljnije su ljepljive trake jer je moguénost ozljede najmanja. Udaljenost startne crte od
okvira za igru je 5 metara. Medusobno se natje¢u dvije ekipe koje posjeduju razlicite boje
kapica. Na znak trenera krec¢e prvi u koloni 1 postavlja kapicu na zeljeno mjesto. Vracajuci se
na zacelje kolone idu¢em igracu daje pet te je to ujedno i znak za kretanje. Igra se zavrsava tek
kad ekipa poreda tri kapice u nizu. Vazno je naglasiti da se kapice nakon treCeg igraCa

premjestaju.

Sinteticki pristup (agilnost+ brzina)
1. Kvadrat s cunjevima

Cunjevi su postavljeni u kvadrat dimenzije 5x5 metara tako da se svaki ¢unj nalazi na polovici
osnovice kvadrata. Sportas se nalazi u srediStu kvadrata te na znak trenera tr¢i frontalno do

prvog cunja, vraca se u srediste, zatim zauzima srednji odbojkaski stav te se krece bo¢no lijevo
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preko sredista do desnog ¢unja pa sve do srediSta. Zatim iz kretanja ledima prema nazad tr¢i do

donjeg cunja i vraca se u srediste. Naglasak vjezbe je na frekvenciji pokreta.

2. Niske prepone

Postavljeno je 8 prepona u dva niza (4-4) na razmaku od 1 metar izmedu dvije prepone i 3
metra izmedu dva niza. Sporta$ u prvom slucaju pretréava prepone. Kad dode do zadnje prepone
krece se bo¢no korak-dokorak tehnikom te ponavlja prvu radnju. U drugom sluc¢aju ih preskace
tako da se kre¢e bo¢no radeci visoki skip. Poslije zadnje prepone u prvom nizu tréi do drugog

niza te ponavlja prvu radnju.
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2.2.5. Izbor vjezbi za razvoj izdrzZljivosti

1. 10-minutno tréanje u trokut
Cilj: aerobna izdrzljivost

Podijelite sportase u tri skupine u skladu s njihovim sposobnostima. Svaka skupina zapo€inje u
kutu trokuta. Jedna strana trokuta tréi 50 metara, druga 40 metara tr¢i lak§im tempom, a treca
strana 30 metara hoda. Sportasi hodaju 2-3 minute izmedu ponavljanja (jedan cjeloviti
zavrSetak oko trokuta ¢ini pun krug ili jedno ponavljanje). Cilj je postupno povecavati
udaljenosti, intenzitet i ukupno vrijeme za izvodenje vjezbe. Postupno povecavajte trajanje na

12, 15, 20 ili 30 minuta.

2. Prodi desno
Cilj: aerobna 1 anaerobna izdrzljivost

Sportasi su podijeljeni u kolonu jedan iza drugog. Prema potrebi rasporedite sportase u dvije
ekipe tako da je svaka ekipa u jednom kutu dvorane. Sportasi se krec¢u tr¢e¢im korakom.
Priblizno svakih 10 koraka zadnji sportas u koloni pretréavajuc¢i kolonu dolaze¢i na vrh kolone.
Uz to, na zvizduk trenera sportasi kre¢u u sprint sve do ponovnog zvizduka kada se krecu

prvotnim tempom. Potrebno je unaprijed definirati broj krugova.

3. Specificni trening za anaerobnu izdrzljivost

Anaerobna izdrzljivost se razvija tijekom treninga agilnosti, brzine ili pliometrije vjezbama
koje smo prethodno ve¢ naveli. Vazno je naglasiti trajanje rada 20-60 sekundi s odmorom 2-3

minute, frekvencijom srca 176-186 otkucaja po minuti.

4.Trening ponovljenog sprinta

Provode se kratki sprintevi (u trajanju 3—7 s), svaki odvojen kratkim razdobljem oporavka (<60
s). U takvim uvjetima treniraju se anaerobni kapaciteti, ali ako se smanji interval oporavka, to

¢e doprinijeti aerobnoj prilagodbi misica.
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3. ZAKLJUCAK

S obzirom na nedostatak literature koja upucuje na konkretan program rada u kondicijskoj
pripremi mladih kadetkinja, cilj rada je bio upravo predstaviti isti. S obzirom na karakteristike
sporta, dobnu skupinu i spol, program rada je napisan tako da sluzi kao primjer kondicijskom
treneru, te je prvenstveno orijentiran na ucenje elemenata tehnike u kondicijskom treningu.
Proces modeliranja programa rada kondicijske pripreme u odbojci za mlade kadetkinje trebao
bi trajati duzi vremenski period, Sto znaci da bi trebao zapoceti prije pocetka pripremnog
perioda, te bi trebao biti cjelovit proces koji ukljucuje, prije svega, prikupljanje informacija o
odbojkaskom sportu. Prikupljanje informacija o odbojci upucuje nas na one sposobnosti koje
je potrebno razvijati u odbojci. Nadalje, dijagnostika stanja je slijedeci korak i ne ukljucuje
samo fizicko provodenje testova, nego i razmatranje koji test bi najbolje odgovarao onome §to
zelimo unaprjedivati u kondicijskom treningu, kako bismo na najbolji moguéi nacin mogli
usmjeriti paznju na glavne deficite naSeg sportasa. Isto tako, nije dovoljno samo provesti
dijagnostiku stanja, nego i usporediti ih s modelnim karakteristikama odgovarajuce skupine
kako bi smo znali koliko su sportasi stvarno dobri ili losi. S obzirom na bitnost informacija o
zdravstvenom statusu koje provodi lije¢nik, kondicijski trener tek nakon povratnih informacija
od lije¢nika, moze poceti razmisljati o izboru vjezbi koje ¢e uvrstit ili ih eliminirati iz programa
rada, s obzirom da neki sportasi imaju ili su preboljeli ozljedu koja ih onemogucuje u
stopostotnom sudjelovanju u kondicijskom treningu. Kondicijski trener za takve sportase pise
posebne programe rada s obzirom na to da nakon ozljede moraju raditi po prilagodenom
programu. Postojanost smjernica mu omogucuje kvalitetne informacije koje se odnose na
zakonitosti koje je potrebno poznavati u kondicijskom treningu mladih kadetkinja. Nadalje,
kada bi se radilo o konkretnom programu rada, a ne primjeru rada, kondicijski trener bi trebao
odrediti globalne i parcijalne ciljeve te trenazne zadace koje ¢e ga navoditi na usmjeravanje
programa treninga prema najbitnijim komponentama treniranosti za odredenu sezonu. Tek
nakon provedbe svih tih radnji, kondicijski trener moZze poceti s pisanjem programa rada, ¢iji
je najtezi dio odrediti kinezioloske operatore kojima ¢e ciljano utjecati na nedostatke sportasa.
Provodenje dijagnostike stanja je jedan od najbitnijih stavki u poslu kondicijskog trenera jer
mu pruza dokaze, kako njemu, tako i sportasima, i ostalim trenerima koji se brinu za razvoj
sportasa, kojima moZe opravdati svoj rad. Re¢i da je neka sportaSica poboljSala skoc¢nost, bez
brojcanih vrijednosti, kod ozbiljnih trenera nece puno znaciti. Prema tome, dobrog kondicijskog
trenera iz mase izdvaja upravo provodenje dijagnostike stanja. Kondicijski trener bi trebao

zahtijevati dovoljan vremenski period za provodenje svih navedenih radnji, od ostalih trenera 1
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odgovornih osoba iz kluba, jer dobar program zahtjeva vrijeme i strpljenje, Sto dokazuju svi
navedeni koraci u procesu izrade. Isto tako, pri modeliranju programa rada naglasava se
jednostavnost u izboru vjezbi jer se ljudsko tijelo nije puno promijenilo, bez obzira na razvoj
trenaznih tehnologija. Problem se javlja kada treneri pokuSavaju u svoj program uvrstit $to vise
sadrzaja, najCe$¢e novih, pa posljedicno smanjuju broj ponavljanja, nadajuéi se da ¢e dobiti
bolje efekte. Predlaze se naglasak staviti na pokret, a ne na vjezbu, jer se pokret u odbojci nije
mijenjao dugi niz godina, prema tome, nije potrebno komplicirati. Uz to, prijedlog se stavlja na
glavne pokretate jer ¢e takav podrazaj dovesti do najveéih poboljsanja. Zakljucno, ovaj
diplomski rad sluzi kao prijedlog za provedbu kondicijskog treninga za uzrast mladih
kadetkinja, a trebao bi potaknuti kondicijske trenere prema sustavnom radu s navedenom
kategorijom, a sve zbog bitnosti pravovremenog razvoja spomenutih sposobnosti potrebnih za
uspjeh u vrhunskoj odbojci, te isto tako, provocira kondicijske trenere na izradu detaljnog
jednogodisnjeg programa rada u odbojci za mlade kadetkinje kako bi se moguénost slu¢ajnosti

svele na minimum, te omogucio naju¢inkovitiji moguci put razvoja prema seniorskoj odbojci.
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