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SAZETAK

Odbojka je dinamican kolektivni sport u kojem ako se Zele posti¢i vrhunski rezultati je
potrebno ispravno raditi od najmladih uzrasta te ¢emo se u ovom radu baviti tom temom. Za
uspjeh u odbojci veliku ulogu igra kondicijski trening koji poCinje od najranijih dana kad se
mladi sportasi po¢nu baviti odbojkom. Kako su to mali ljudi, odnosno djeca i adolescenti koji
su jos u razvoju, kondicijski trening treba biti prilagoden njihovim specificnim potrebama te
ne smije naruSavati njihov prirodni rast i razvoj. U radu s mladima se prvenstveno treba
posvetiti na samim pocetcima viSestranom razvoju a kako odrastaju i sa svladavanjem
osnovnih motorickih sposobnosti vise se bavi specifiénim potrebama samog sporta. Treneri
moraju biti upoznati sa svim aspektima rasta i razvoja i to ne samo fizi¢kog ve¢ i1 psiholoskog
i mentalnog, te kako prema tim saznanjima prilagoditi treninge specifi¢cnim potrebama
sportasa. Svakom sportaSu trebaju pristupati individualno jer svi nemaju iste mogucnosti i
potrebe. Vazno je da su treneri educirani i da u svom radu se sluze prikupljenim znanjima te
prate djecu i1 njihov napredak. Od velike je vaznosti takoder 1 komunikacija izmedu trenera i
djece kako bi se djeca uspjesno razvijala i zavoljela tjelesnu aktivnost opéenito. Pravilno
konstruiran, planiran 1 programiran kondicijski trening od velike je vaZnosti za uspjeh u

ovome sportu i za izgradnju buducih uspjesnih sportasa i mentalno jakih ljudi.

ABSTRACT

Volleyball is dynamic collective sport in which, if you want to achieve top results, you need
to work correctly from the youngest age, and we will deal with that topic in this paper. For
success in volleyball conditioning preparation plays a big role, which starts from the earliest
days when young athletes start playing volleyball. As these are small people, i.e. children and
adolescents who are still developing, conditioning practice should be adapted to their specific
needs and should not disrupt their natural growth and development. When working with
young people focus should be on multi-faceted development at the very beginning, and as
they grow up and with the mastery of basic motor skills, they are more concerned with the
specific needs of the sport itself. Trainers must be familiar with all aspects of growth and

development, not only physical but also psychological and mental, and how to adapt training



to the specific needs of athletes based on this knowledge. Each athlete should be approached
individually because not everyone has the same opportunities and needs. It is important that
coaches are educated and use that knowledge in their work and monitor the children and their
progress. Communication between coaches and children is also of great importance for
children to develop successfully and to love physical activity in general. Properly
constructed, programmed and planned conditioning training is of great importance for

success in this sport and for building future successful athletes and mentally strong people.



1.UVOD

Odbojka je vrlo dinamicni kolektivni sport 1 od igraca zahtjeva tehnicke i takticke vjestine te
dobru fizicku spremu. Kondicijski trening stoga igra veliku ulogu u pripremi svih dobnih
skupina u odbojci, od onih najmladih do onih najstarijih. Posebno je vazan kod mladih
odbojkasa 1 odbojkasSica gdje sluzi za razvitak ne samo jakosti, brzine, izdrzljivosti ve¢ i za
razvoj sportskih karakteristika koje su znacCajne za napredak u ovom sportu a takoder 1 za
prevenciju ozljeda. Kondicijski trening opcenito obuhvac¢a mnostvo kretnih aktivnosti i
vjezbi koje sluze za poboljSanje opéeg zdravstvenog stanja i samih fizickih sposobnosti
sportasa.. U radu s mladim sportasima pravilno usmjeren kondicijski trening moZe poboljsati
njihovu izvedbu, smanjiti rizik od ozljeda te osigurati dugorocan razvitak sportskih

sposobnosti.

Mlade dobne skupine zahtijevaju specifi¢an kondicijski trening odnosno imaju specifi¢ne
potrebe. Kondicijski trening mora biti prilagoden dobi zbog specifi¢nosti rasta i razvoja u
pojedinim fazama u kojima mladi sportasi prolaze burne fizicke i psihicke promjene, a te
promjene utjeCu na njihove sposobnosti izvodenja odredenih vjezbi i tehnika. Program
namijenjen njima mora biti dobro osmisljen kako bi odgovarao njihovom stupnju razvoja i
njihovim fizickim 1 mentalnim sposobnostima. Tu spada prilagodba intenziteta rada, izbor
vjezbi 1 metoda treninga kako bi osigurali siguran i1 u€inkoviti trenazni proces. Odbojka
zahtjeva kombinaciju jakosti, brzine 1 izdrzljivosti. Mladi sportasi prije svega trebaju razviti
specificne motoricke vjestine kao Sto su skakanje, tréanje, promjene smjera odnosno agilnost
1 koordinaciju. Kondicijski trening pri tome moZe imati veliku ulogu te osigurati da sportasi

imaju dobru fizicku i1zdrZljivost za natjecanja i njihov uspjeh.

Optimalni kondicijski trening za mlade dobne skupine u odbojci mora se sastojati od
raznolikih metoda 1 pristupa. Mogu se koristiti intervalni treninzi za poboljSanje
kardiorespiratorne izdrzljivosti, vjeZzbe s naglaskom na razvoj jakosti te funkcionalne
mobilnosti 1 stabilnosti, kao 1 specifi¢ne vjeZbe za poboljSanje eksplozivnosti 1 agilnosti.
Vazno je da treninzi sadrZe i elemente koordinacije te fleksibilnosti kako bi se osigurala
cjelokupna fizi¢ka pripremljenost. Kondicijski treninzi kod mladih sportaSa pa tako i

odbojkasa odnosno odbojkaSica zahtijevaju visoku razinu stru¢nosti i paznje od strane samog



trenera. Ve¢inom u mladim dobnim skupinama nisu angazirani kondicijski treneri stoga
odbojkaski treneri moraju biti educirani o fizickim i psiholoskim potrebama mladih sportasa
1 sukladno tome znati pravilno planirati i provoditi treninge. U radu s mladim sportas§ima
potrebno je i1 vise od toga, od samog kondicijskog treninga i stru¢nosti na tom polju. Kako su
to jos uvijek djeca koja su u odredenim promjenama i to ne samo fizickim ve¢ i psiholoskim,
trener treba biti 1 dobar pedagog, dobar motivator, pruzati podrSsku svojim sportasima.
Odbojka je kolektivni sport ali treneri trebaju svakom sportasu pristupati takoder i na
individualnoj razini jer svi su jedinke za sebe pa, usprkos nekim slicnostima u procesu
adaptacije na trening, treba uvazavati individualne specifi¢nosti. Stoga treba prilagoditi

trening kako kolektivno tako i individualno prema potrebama svakog sportasa.

Primjena kondicijskog treninga u radu s mladim dobnim skupinama predstavlja klju¢nu
komponentu u razvoju mladih sportaSa. Trening treba biti pravilno planiran, programiran i
proveden kako bi poboljsao fizicke sposobnosti, smanjio rizike od ozljeda i doprinosio
op¢em razvoju sportskih vjestina. Razumijevanje kolektivnih i individualnih te specificnih
potreba mladih sportaSa, usvajanje ucinkovitih metoda treninga i konstantna edukacija

trenera kljuéne su za sam uspjeh trenaznog procesa.



2.CILJ RADA

Cilj ovog zavrSnoga rada je analizirati primjenu kondicijskog treninga u razvoju mladih
dobnih skupina u odbojci. Rad ¢e se usredotociti na razumijevanje specifi¢nih kondicijskih
potreba mladih odbojkasa odnosno odbojkasSica te kako pravilno strukturirani kondicijski

treninzi mogu poboljsati njihove fizicke sposobnosti i1 izvedbu na natjecanju.

Svrha ovog rada je pruziti sveobuhvatan pregled i evaluaciju kondicijskog treninga u

kontekstu odbojke za mlade dobne skupine.



3.PRIMJENA KONDICIJSKOG TRENINGA U RADU S MLADIM
DOBNIM SKUPINAMA U ODBOJCI

3.1.0biljezja primjene kondicijskog treninga u odbojci

Kondicijski trening koji predstavlja kljucni aspekt u pripremi sportasa takoder je od izuzetne
vaznosti u samoj odbojci iz razloga jer je to dinamican sport koji se odlikuje visokim
intenzitetom 1 kompleksnim zahtjevima u fizickoj pripremi. U ovom odlomku naglasak ¢e
biti na obiljezjima primjene kondicijskog treninga specificno za odbojku, analiziraju¢i kako
ovaj oblik treninga utjeCe na izvedbu igracica i doprinosi njihovom uspjehu na terenu.
Odbojka je kako smo rekli sport koji zahtjeva visoku razinu jakosti, brzine, agilnosti i
izdrzljivosti. Igraci se suocavaju s razli¢itim fizickim izazovima kao $to su skakanje i
doskoci, brze promjene smjera, kontrola lopte i dr. Iz tih razloga kondicijski trening u odbojci
mora biti sveobuhvatan tj. razvijati sveukupnu fizicku formu ali takoder i specifi¢ne

sposobnosti koje su kljucne za uspjeh.

3.2.0drednice kondicijskog treninga za mlade dobne skupine

Kondicijski trening za mlade dobne skupine igra klju¢nu ulogu u razvoju sportskih
sposobnosti 1 fizi€Ckog zdravlja djece i1 adolescenata. Uvodenje specifi¢nih treninga u ovoj
dobi od velike je vaznosti za poboljSanje izvedbe na natjecanju ali 1 za op¢i razvoj mladih
sportasa. Kako bi se postigli optimalni rezultati, vazno je razumjeti fizioloske, razvojne 1
psiholoske aspekte koji utje€u na kreiranje 1 provedbu kondicijskog treninga. Tijekom
djetinjstva 1 adolescencije, tijelo prolazi kroz znacajne promjene u pogledu rasta kostiju,
miSi¢ne mase 1 sastava tijela. (Clark, M.A., Lucett, S.C., 2010). S obzirom na navedeno
kondicijski trening treba biti u skladu s promjenama koje nastupaju u toj dobi. Trebaju se
izbjegavati prevelika optere¢enja kako bi se izbjegle same ozljede ili da ne bi doslo do
usporavanja prirodnog razvoja. lako se mladi sportasi jako dobro i relativho brzo
prilagodavaju novim fizickim zahtjevima, optere¢enja se ne smiju podizati naglo vec
postupno kako ne bi doslo do ozljede, tjelesne iscrpljenosti ili nekih drugih zdravstvenih

problema. Znaci trening mora biti uskladen s njihovim moguénostima i samim rastom i



razvojem. Takoder, energetski sustavi kod mladih sportasa razlikuju se od onih kod odraslih,

Sto zahtjeva specifi¢ne metode treninga koje uzimaju u obzir aerobne i anaerobne kapacitete.

Razvojne karakteristike mladih sportaSa igraju klju¢nu ulogu u oblikovanju kondicijskog
treninga. Mladi sportasi u¢e osnovne motoricke vjestine poput tr¢anja, skakanja, bacanja a
trening treba ukljucivati vjezbe koje poboljSavaju koordinaciju, ravnotezu i osnovne
motoricke sposobnosti (Clark i sur., 2010.). Od velike je vaznosti i op¢a tjelesna sprema koja
ukljucuje snagu, izdrzljivost, fleksibilnost 1 brzinu ali s naglaskom da ti treninzi odnosno
vjezbe budu prilagodene razvojnoj fazi samih sportasa kako bi se osigurao njihov napredak
i izbjegle ozljede. Kada govorimo o psiholoskom razvoju kod njih, to ukljucuje promjene u
samopouzdanju 1 motivaciji, a njthov razvoj je ponekad i vazniji od samog kondicijskog
treninga. [z tog razloga sam kondicijski trening trebao bi takoder biti planiran 1 programiran
na nacin da poti¢e pozitivan dozivljaj tjelesne aktivnosti, da pruzi uvid mladima kako
pomocu njega mogu doc¢i do uspjeha i dobrih rezultata ne samo u sportu vec i u ostalim
podru¢jima zivota primjerice u obrazovanju, odnosima s vrSnjacima i sl.. Koje metode i
pristupe kondicijskog treninga ¢e se izabrati ovisi o potrebama i mogucénostima mladih
dobnih skupina. U trening se mogu ukljuciti odredene igre, zabavne aktivnosti, igre koje
podizu natjecateljski duh, zajedniStvo, suradnju kako bi se pobolj$ala motivacija i angazman
od strane mladih sportasa. Kako bi sportasi ostali motivirani i izbjegla se monotonija, trenazni
proces treba biti raznolik. Osim toga, treba postupno povecavati optere¢enja kako bi se
potaknuo napredak i izbjegla stagnacija. I individualizacija ima veliku ulogu, te se stoga
treninzi trebaju prilagoditi specifiénim sposobnostima, moguénostima 1 potrebama svakog

sportasa.

Prije svega u treningu s mladim dobnim skupinama treba misliti na njthovu sigurnost. Ne
mozemo mladim sportas§ima dati da rade odredene vjezbe prije nego smo ih poducili tehnici
izvodenja tih vjezbi. Ako osoba izvodi vjezbe pogresnom tehnikom vrlo lako ¢e do¢i do
ozljeda a takoder i do smanjenje ucinkovitosti samog treninga. Znaci treba poducavati od
jednostavnog prema sloZenijem - slikovito reCeno prvo se uci puzati pa onda hodati.
Sigurnost se ne odnosi samo na komponentu rada tijekom treninga. Pod tim se podrazumijeva

da osiguramo mladim sportaS§ima dovoljno odmora, odnosno dovoljno vremena za



regeneraciju i oporavak. Ako preopteretimo tijelo do¢i ¢e do nezeljenih posljedica,

prekomjernog opterecenja a time i onemogucavanja tijelu da se oporavi, razvija i napreduje.

Pracenje napretka i fizickog stanja mladih sportasa omogucuje pravovremeno prepoznavanje
potencijalnih problema i prilagodbu treninga prema tim potrebama. Razumijevanje
specifi¢nih fizioloskih, razvojnih i psiholoskih aspekata vazno je za dizajniranje u¢inkovitih
1 sigurnih kondicijskih programa. Integracija raznolikih metoda treninga, uz naglasak na
sigurnost i prevenciju ozljeda, osigurava da mladi sportasi ne samo poboljSaju svoju izvedbu,
ve¢ i razviju ljubav prema tjelesnoj aktivnosti koja ¢e ih pratiti kroz cijeli Zivot. Ovaj pregled
pruza temelj za daljnje istrazivanje i analizu primjene kondicijskog treninga u radu s mladim

sportaSima, s ciljem optimizacije njihovog razvoja i uspjeha u sportu.

3.3. Vaznost kondicijskog treninga u odbojci

Neovisno o dobi ili razini igre odbojkaSa i odbojkaSica, kondicijski trening je kljucan za
njihov razvoj i uspjeh. Dinamican sport kao Sto je odbojka zahtjeva visok nivo kondicijske
pripremljenosti, zahtjeva koordinaciju, jakost, brzinu i izdrzljivost te iz tih razloga je
kondicijski trening osnovni segment u pripremi igrac¢a kako za zahtjeve natjecanja tako i za
zahtjeve trenaznog procesa. Kondicijski trening uz poboljSavanje motorickih i funkcionalnih
sposobnosti takoder prevenira ozljede 1 ima utjecaj na dugorocni razvoj sportaSa. Odbojka
sadrzi intenzivne 1 eksplozivne pokrete, kao npr. skokove i1 doskoke, udaranje lopte prilikom
smeca ili servisa, brze promjene smjera kretanja te kratke intervale rada visokog intenziteta.
Kako bi se odgovorilo tim zahtjevima kondicijski trening u odbojci mora biti specifican,
odnosno mora se fokusirati na razvoju eksplozivne snage, brzine, agilnosti, fleksibilnosti,
izdrzljivosti 1 koordinacije. Ukljucivanje ovih komponenti omogucava igraima da

poboljsaju svoju izvedbu na terenu, kao i da se efikasno prilagode zahtjevima igre.

Od igraca u odbojci zahtijevaju se visoki skokovi, nagla ubrzanja, promjene smjera kretanja
zaustavljanja, brze reakcije 1 pojedinaéni pokreti, kao 1 snazni udarci po lopti Za postizanje

odnosno razvoj tih sposobnosti bitni su kondicijski treninzi koji sadrze aktivnosti tog tipa.

Izdrzljivost u odbojci je bitna kako bi se uspio odigrati cijeli mec na visokoj razini. U tome

mogu pomo¢i kondicijski treninzi koji se provode najcesce intervalnom metodom rada..

10



Takve vjezbe odnosno treninzi pomoc¢i ¢e igrac¢ima da odrze visoki intenzitet igre bez prerane

pojave umora.

Agilnost je takoder jedan od vaznih elemenata odbojke. Igraci ¢esto moraju brzo reagirati na
promjene u igri i kretati se u razli¢itim smjerovima. Kako bi igraci poboljsali svoju
sposobnost brzog prilagodavanja i kretanja na terenu vazno je u trening ukljuciti vjezbe koje
ukljuc¢uju promjene smjera, brzinu kretanja i koordinaciju. U mladim dobnim skupinama
trebaju dominirati vjezbe za razvoj pred planirane agilnosti, a u kasnijim fazama karijere

postupno se naglasak preusmjerava na razvoj reaktivne agilnosti..

Odbojkasi 1 odbojkaSice izloZeni su razli¢itim akutnim i kroni¢nim ozljedama kao $to su:
ozljede koljena (skakacko koljeno, napuknuée ili pucanje kriznih ligamenata, napuknuce ili
pucanje meniskusa, tendinitisi...), ozljede ramena (npr. sindrom prenaprezanja, ozljede
rotatorne mansete, sindrom sraza...), ozljede gleznja (npr. uganuce gleznja..), ozljede Sake
(npr. ozljede prstiju — uganuca, istegnuca, prijelomi), ozljede leda i dr. Stoga kondicijski
trening takoder igra bitnu ulogu u prevenciji tih ozljeda. Ja¢anjem misSica, ligamenta, tetiva
pomocu kondicijskog treninga smanjuje se rizik od ozljeda. Kondicijski treninzi trebaju
sadrzavati vjezbe s optereéenjem i vjezbe stabilizacije kako bi se tijelo nosilo sa stresom 1i
optere¢enjima koje im donose aktivnosti na terenu. Kondicijski trening osim Sto izgraduje
sportasSe u fizickom smislu on pomaze i u psiholoskoj izgradnji i1 stvaranju psiholoske
otpornosti sportasa. Putem njega sportasi razvijaju mentalnu ¢vrsto¢u, mentalnu snagu,
stabilnost 1 sposobnost za suoCavanje kako s fizickim tako 1 sa psihi¢kim izazovima koji su
pred njima. Kada su igra¢i mentalno jaki odnosno psiholoski ¢vrsti lakSe se nose s pritiskom
koji im se znaju dogadati na utakmicama, lakSe odrZavaju koncentraciju i motivaciju.
Pravilno strukturirani kondicijski treninzi, odnosno programi, omogucuju igra¢ima da
poboljsaju svoju izvedbu, odrzavaju visoku razinu kondicijske pripremljenosti i prevladaju
izazove na terenu. Stoga, integracija kondicijskih treninga u rutinu mladih dobnih skupina
nije samo preporucljiva, ve¢ neophodna za postizanje sportskih ciljeva i optimalnog razvoja

sportasa.
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3.4. Metode kondicijskog treninga u odbojci

Metode kondicijskog treninga prilagodene su onim sposobnostima koje su bitne u odbojci a
to su kao Sto je ve¢ navedeno: jakost, brzina, izdrzljivost, agilnost i fleksibilnost. Te
sposobnosti pridonose izvodenju tehnickih i takti¢kih zahtjeva koje donosi sam sport te ih je
neophodno trenirati odnosno uvrstiti u kondicijski trening. Trening jakosti je osnova koja
pomaze u podizanju razine izvedbe. Metode za razvoj jakosti ukljucuju treninge s utezima i
koristenje vjezbi kao $to su razliciti oblici cu¢njeva (polucucanj, duboki ¢ucanj, sumo ¢ucanj,
prednji i straznji ¢ucanj), zatim razli€iti oblici mrtvog dizanja (rumunjsko mrtvo dizanje,
mrtvo dizanje sa trap barom, jednonozno mrtvo dizanje) i razliciti oblici potisaka (ravni,
kosi, s obrnutim hvatom, s uskim hvatom) koji osim S$to jaca prsne misSice takoder jaca 1
prednji deltoidni misi¢ i miSic¢e koji opruzaju podlakticu. Sve prethodno spomenute vjezbe
su visezglobni pokreti koji aktiviraju veéi broj misi¢a. U pokretima mrtvog dizanja, kao 1 kod
cucnjeva, sudjeluje veci broj misi¢nih skupina tako reci cijelo tijelo ali naravno naglasak je
na straznjem kineti¢kom lancu Naravno da se koriste i1 druge vjezbe s utezima ali ovo su tri
osnovne. Vjezbe s utezima povecavaju misi¢nu masu i jakost. Snagu takoder razvijamo s
vjezbama s utezima ali potrebno je prvo stvoriti bazu odnosno miSi¢nu masu i jakost a poslije
toga se radi na snazi. Za poboljSanje snage u odbojci se koriste vjezbe u kojima se vanjsko
opterecenje podiZze vecom brzinom (primjerice vjezbe olimpijskog dizanja utega) kao i
pliometrijske vjeZbe koje karakterizira brz prijelaz iz ekscentri¢ne u koncentri¢nu misi¢nu

akciju.

Kako bi brzo reagirali na terenu i imali brzu reakciju u samom kontaktu s loptom, brzo se
kretali po terenu i izvodili brze promjene smjera kretanja vazne su metode treninga koje
ukljucuju vjezbe za razvijanje agilnosti 1 brzine. Brzinu i anaerobnu izdrZljivost moZemo
povecati kratkim 1 intenzivnim sprintovima, odnosno, intervalnim treningom. Pritom trening
brzine karakteriziraju duze pauze izmedu ponavljanja i serija, dok su kod treninga anaerobne
izdrzljivosti te pauze neSto krace, a rad duzi (pogotovo ako se razvija anaerobna laktatna
izdrzljivost). Agilnost primjerice mozemo poboljSati razli¢itim vjeZbama na ljestvicama za
agilnost a kojim ujedno poboljSavamo i1 koordinaciju i brzinu reakcije. Za aerobnu
izdrZljivost moguce je raditi neke dugotrajnije aktivnosti kao $to su npr. lagani jogging,

bicikliranje na spravama u fitnesu, orbitrek ali pri niskom intenzitetu, dok npr. razli¢iti oblici
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intervalnih treninga koji sadrze visoki intenzitet ¢e poboljsati anaerobnu izdrzljivost. To je

primjer HIIT treninga.

Kako su fleksibilnost i mobilnost takoder bitne u odbojci tako se u sam trening trebaju uvrstiti
1 vjezbe koje ¢e ih poboljsati. Fleksibilnost se odnosi na misice tj. sposobnost misica da se
istegne a mobilnost na zglobove tj. opseg pokreta u samom zglobu. Za odrzavanje i
poboljsavanje fleksibilnosti misi¢a a ujedno i mobilnosti radi se staticko istezanje a
dinamicko istezanje kao uvod prije samog treninga im pomaze da se miSi¢i pripreme za
aktivnost i poboljSaju raspon pokreta. Za mobilnost zglobova moze se raditi takoder odredeni
broj vjezbi prije treninga u teretani ili dvorani kao sastavni dio zagrijavanja za trening, npr.
po dvije vjezbe za svaki zglob (iako pojedine vjezbe su i visSezglobne), 10 ponavljanja svaka
1 dvije serije.

Specificne odbojkaske vjezbe repliciraju odbojkaske pokrete i situacije. Vjezbe za servis i
prijem simuliraju kljuéne pokrete i pomazu u poboljSanju tehnike i snage. Vjezbe za blok 1
napad, ukljucujuéi vjezbe s partnerom i otporom, razvijaju specificne misi¢ne skupine i

tehnike potrebne za uspjesne blokove i napade. (Reillyetal., 2003.).

Uz sve navedene metode treninga ne smije se nikako zaboraviti niti na regenerativne metode.
Tijelo ipak nije stroj 1 kako bi funkcioniralo i ostvarilo napredak, rast i razvoj a izbjeglo
ozljede 1 sindrome poput prenaprezanja potrebno mu je pruZziti i odmor i oporavak. U
regenerativne metode spadaju razli¢ite vrste masaza, rolanje na valjcima ili malim loptama,
hladne kupke i hladni oblozi, san koji je jako bitan za oporavak tijela i dr. Takoder se moze

napraviti 1 regeneracijski trening.

Integracija ovih metoda u kondicijski trening za odbojku omogucava mladim sportaSima da
razviju potrebne fizicke sposobnosti, poboljSaju svoju izvedbu i smanje rizik od ozljeda.
Pravilno strukturiran i ciljano usmjeren kondicijski trening moze znacajno unaprijediti

igracevu ucinkovitost na terenu 1 doprinositi njthovom cjelokupnom sportskom razvoju.
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3.5.Kondicijski trening mladih dobnih skupina u odbojci

Kondicijski trening je temelj pripreme u sportu, pa tako i u svim dobnim skupinama u
odbojci. Od posebne je vaznosti u radu s mladim dobnim skupinama. S obzirom na
specificnost samog sporta, kondicijski trening u mladim kategorijama mora biti pazljivo
prilagoden kako bi pratio 1 podrzavao njihov rast i razvoj te pridonio dugoro¢nom napretku
u samom sportu. Odbojka je dinamican i kompleksan sport koji sa sobom nosi razlicite
fizicke 1 koordinacijske zahtjeve koje sportasi trebaju ispuniti. U mladim dobnim skupinama,
pravilno usmjeren kondicijski trening ne samo da pomaze u razvoju ovih sposobnosti
(eksplozivna snaga, brzina, agilnost, izdrZljivost i koordinacija), ve¢ igra i klju¢nu ulogu u

prevenciji ozljeda i promociju dugorocnog zdravlja sportasa.

U radu s mladim odbojkasima / odbojkaSicama treba razviti osnovne motoricke sposobnosti
kao 1 specificne koje su sastavni dio odbojke 1 njenih zahtjeva. U radu s mladim dobnim
skupinama kondicijski trening bi trebao biti u skladu s njihovim fizickim 1 psiholoskim
potrebama. Prije svega mlade sportase treba uputiti i upoznati s osnovama treninga. Treneri
trebaju uvazavati njihov rast i razvoj te prilagoditi trening njihovim mogu¢nostima, odnosno
izbor vjezbi i intenzitet vjeZbanja treba biti prilagoden stupnju njihovog bioloskog razvoja.
Osnovne motoricke vjeStine su ono na ¢emu prvo treba biti fokus te jaanje temeljnih
miSi¢nih skupina. Gledajuci psiholosku stranu trener treba poticati pozitivan stav kod mladih
sportaSa prema samoj tjelesnoj aktivnosti i prema odabranom sportu. Periodizacija
kondicijskog treninga klju¢na je za maksimiziranje koristi 1 minimiziranje rizika od
preopterecenja i ozljeda. U mladim dobnim skupinama, vrlo je bitno pratiti napredak sportaSa
1 prilagoditi program treninga njthovim individualnim potrebama i razini spremnosti.
Razli¢ite faze treninga trebaju biti uskladene s razvojnim fazama sportaSa kako bi se
osiguralo optimalno poboljsanje fizickih sposobnosti uz minimalan rizik od fizickog stresa 1

iscrpljenosti.

3.6. Rad trenera s mladim dobnim skupinama u odbojci — viSestrani razvoj

Rad trenera s mladim dobnim skupinama u odbojci predstavlja slozen 1 viSestran zadatak

koji ukljucuje ne samo tehnicki 1 takti¢ki razvoj, ve¢ i psiholoski, emocionalni, socijalni
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aspekt u zivotu mladih sportasa. Treneri koji rade s mladim odbojkasima moraju uzeti u obzir
razliCite aspekte razvoja djeteta kako bi osigurali holisticki pristup koji omoguéava igracima
da se razviju u svestrane i uspjesne sportase (Schemppetal., 2005). Osnovi cilj rada s mladim
igracima odbojke je usmjeriti njihov razvoj na nacin koji poti¢e pozitivne sportske navike,
razvoj tehnickih vjestina i stvaranje ¢vrstih temelja za napredovanje u sportu. To ukljucuje
integraciju osnovnih motorickih vjestina, razumijevanje igre, te razvoj osobnih karakteristika
koje ¢e igracima pomoc¢i u njihovom dugoro¢nom uspjehu 1 zadovoljstvu u sportu. Trening
u radu s mladim dobnim skupinama posebno onim najmladim treba biti visestran. To znaci
da se u samim pocetcima veci dio treninga treba bazirati na visestranom razvoju a manji dio
treninga na samom odabranom sportu u ovom slucaju odbojci. Poticati ¢e se razvijanje
razlic¢itih motorickih sposobnosti, koordinacije, agilnosti, fleksibilnosti kroz razlicite vjezbe,
igre koje u mladim dobnim skupinama moraju biti zanimljive, interesantne, ne prezahtjevne,
jednostavne a da opet poticu razvoj sposobnosti. Pri radu s malo starijima a opet jo$ uvijek
mladim sportas§ima kroz odredeni vremenski period smanjivati ¢e se vrijeme koje se u
trenaznom procesu posvecuje viSestranom razvoju, a vec¢i dio treninga posvecivati ¢e se

specificnosti sporta.

U djjelu treninga koji se odnosi na specificnost sporta razvijati ¢e se tehni¢ko-takticke
vjestine. Treneri trebaju znati objasniti 1 pokazati tehniku odbojkaSkih elemenata i njihovo
pravilno izvodenje. Na njima se treba raditi postupno i prilagodavati taj rad razini vjestina
mladih sportasa. Najbitnije kod tehnike je da budu usvojene ispravno od samih pocetaka, jer
kada tehnika jednom ude u automatizam kasnije ju je tesko ispravljati, a pravilno naucena
tehnika postavlja temelje za budu¢i napredak. Treneri se trebaju koristiti razli¢itim metodama
kako treninzi ne bi bili monotoni, ve¢ motivirajué¢i, zanimljivi i poticajni a u tom im moze
pomo¢i uvrStavanje vjezbanja kroz razliCite igre, pobudivanje natjecateljskog duha a i1
partnerstva i zajedniStva. Na takav nacin djeci se omogucava da se razvijaju kroz interakciju
1 prakticne primjere. Takti¢ke vjeStine odnosno znanja u samim pocetcima nisu toliko
kljuéne. Djeci treba objasniti da razumiju pravila same igre, kako se kre¢u na terenu i suradnji

sa suigracima.

Kondicijski razvoj mladih sportasa od velike je vaznosti za njihov kasniji uspjeh a ujedno 1

ocuvanje fizickog zdravlja i prevenciju od ozljeda. U mladim dobnim skupina kondicijski
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trening mora biti prilagoden dobi i motorickim sposobnostima svakog igraca, prilagoden

fazama rasta i razvoja djece kako se ne bi nastetilo njihovom prirodnom rastu i razvoju.

Potrebno je posvetiti paznju osim fizickom i psiholoskom i emocionalnom razvoju, jer djeca
prolaze kroz osjetljive periode tijekom razvoja. Treneri trebaju biti svjesni tih promjena koje
se dogadaju kod mladih, kako onih fizickih ali koje utjecu i na psiholoske aspekte, tako i na
promjene u raspolozenju, samopouzdanju, motivacije i dr., te u skladu sa tim pruzati podrsku,
hrabriti ih, poticati, motivirati i pomo¢i im da izgrade pozitivnu sliku o sebi i tjelesnoj
aktivnosti. Treneri trebaju poticati razvoj timskog duha i socijalnih vjestina, kao §to su
komunikacija i suradnja, koje su kljucne za uspjeh u kolektivnim sportovima kao S§to je

odbojka.

Socijalni aspekti i razvoj timskih vjestina od velike su vaznosti u sportu. Mlade sportase treba
nauciti vrijednosti timskog rada, poStovanja i fair play-a (Schemppetal., 2005). Treneri
trebaju stvarati okruzenje koje potice suradnju i pozitivne odnose medu igracima, ali takoder
1izmedu igraa i trenera. Organiziranjem timskih aktivnosti i stvaranjem prilika za zajednicki
rad izvan terena, primjerice, slobodan dan da provedu skupa na nekom izletu, pomaze se
jacanju timskog duha i povezivanju ¢lanova tima. Treneri trebaju educirati igrace koliko je
vazno pravilno zagrijavanje, istezanje i pravilna tehnika kako ne bi doSlo do nezeljenih
ozljeda. Osim toga, potrebno je osigurati da se igraci pravilno oporavljaju i da imaju
adekvatan odmor a to je takoder nesto u Sto ih trener treba uputiti i kako to utjece na njihove

sposobnosti.

Treneri moraju biti svjesni specificnih potreba mladih sportasa 1 prilagoditi treninge kako bi
potaknuli sveobuhvatan razvoj. Ulaganje u ove aspekte ne samo da poboljSava izvedbu
mladih igraca, ve¢ i doprinosi njihovom cjelokupnom zadovoljstvu u sportu i Zivotu. S
pravilnim pristupom, treneri mogu igrati klju¢nu ulogu u oblikovanju buducih uspjesnih

sportaSa / sportaSica i zdravih i sretnijih pojedinaca.

3.7. Metode kondicijskog treninga s mladim odbojkaSima 1 odbojkasicama

Kako bi se uspjelo u dinami¢nom sportu kao $to je odbojka kondicijski je trening kljuéno

podrucje. Treneri u radu s mladima koriste specifi¢ne prilagodene metode prema njihovim
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potrebama. Te metode razvijaju njihove kondicijske sposobnosti ali doprinose i opéem
razvoju, pa tako i mentalnom i emocionalnom aspektu. Kod mladih sportasa treba razviti
eksplozivnu snagu koja je klju¢na za skokove, smec, blokiranje i dr. Pliometrijskim vjezbama
poput skokova na kutiju, dubinskih skokova, ¢u¢njeva s poskokom, burpeesa ¢e se
povecavati eksplozivna snaga a ujedno i brzina. Treneri u svom radu s mladima trebaju raditi
ina agilnosti i brzini jer su one od velike vaznosti za odbojku. Pri tome ¢e se sluziti metodama
koje u sebi imaju vjezbe s cunjevima i plo¢ama, ljestvicama, vodenjima lopte sa razli¢itim
preprekama 1 intervalnim sprintovima. Te vjezbe pomoci ¢e sportaSu da se brze krec¢e po
terenu i u¢inkovitije odgovara na protivni¢ke poteze. Da bi povecéao izdrzljivost kod mladih
sportasa koristi metode kardio vjezbi, kao Sto su razli¢iti oblici tréanja, bicikliranja, te
intervalne treninge s visokim intenzitetom ali i razdobljima oporavka izmedu intervala. Za
koordinaciju posluziti ¢e se vjeZbama za balans koje se rade na nestabilnim povrSinama kao
Sto je npr. bosu lopta (polukruzna lopta), proprioceptivnim vjezbama te vjezbama

koordinacije ruku i nogu.

Pri kondicijskom treningu klju¢no je da se svakom mladom sportasu pristupi individualno t;.
da je program prilagoden njegovim moguénostima i potrebama jer svaki mladi sporta$ ima
drugacije potrebe, svaki od njih se drugacije razvija 1 raste, sposobnosti im nisu jednake i
zato treba prilagoditi same vjeZbe njihovim specificnim potrebama. Prije samog pocetka
kondicijskog treninga trener treba provesti pocetne procjene kako bi utvrdio jale strane
sportaSa ali 1 slabosti 1 da se vidi na ¢emu 1 na koji nacin se treba raditi s pojedinim sportasem
1 prema tome sastaviti program. Periodizacija je takoder vazna i ukljucuje planiranje treninga
u razli¢itim fazama kako bi se osiguralo da sportasi dobiju potrebnu koli¢inu opterecenja,
odmora 1 oporavka. Periodizacija pomaZe u sprjeCavanju preoptereCenja i1 ozljeda te

omogucava sportaSima da dosegnu vrhunce svoje forme u klju¢nim trenucima natjecanja.

Osim §to radi na samoj fizi¢koj spremi sportasa, kondicijski treneri trebaju naglasavati i
vaznost edukacije 1 mentalnog treninga. Mladim sportaS§ima se treba objasniti principe
treninga, upoznati ih sa zdravom prehranom i metodama oporavka 1 koliko su oni bitni u
procesu treniranja, objasniti im 1 pomoc¢i da se nose sa stresom 1 pritiscima koje su im na
putu. U svojim metodama rada treneri se mogu koristiti mentalnim treningom u koje spada

primjerice vizualizacija, vjezbe disanja koje pomaZu smanjiti stres i umiriti tijelo,
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postavljanje ciljeva, razlicite tehnike opustanja koje ¢e pomoc¢i mladim sportaSima da steknu
otpornost u stresnim situacijama i da se lakse nose s njima a ujedno ¢e pomoc¢i i na fizickoj
razini. Da bi putem treninga postigli ciljeve 1 dosli do Zeljenih rezultata treneri trebaju
kontinuirano pratiti rad 1 napredak svojih sportasa. Pri tome se mogu koristiti razliCitim
alatima. Postoje razliciti testovi kojima se moze mjeriti napredak u samoj jakosti, brzini i
izdrzljivosti te prema dobivenim rezultatima se trebaju napraviti prilagodbe. Uz to jako je

bitna i komunikacija i da trener razgovara sa svakim sportaSem.

Metode kondicijskog treninga s mladim odbojkasima ukljucuju sveobuhvatan pristup koji
pokriva razvoj fizickih sposobnosti, individualizaciju i periodizaciju treninga, edukaciju i
mentalni trening, te pracenje napretka. Pravilno implementirane, ove metode omogucuju
mladim sportas§ima da poboljSaju svoje performanse, minimiziraju rizik od ozljeda i razviju
sveobuhvatan pristup svome sportu. Kroz sustavan i prilagoden pristup kondicijskom
treningu, mladi odbojkasi mogu ostvariti svoj puni potencijal i posti¢i dugoro¢ni uspjeh u

ovom zahtjevnom sportu.

3.8. Primjeri vjezbi kondicijskog treninga mladih odbojkasa

Kondicijski trening kako je ve¢ re€eno ima veliku ulogu u razvoju mladih i njihovih
sposobnosti 1 poboljSanju izvedbe u sportu. U ovom odlomku navesti ¢emo primjere
pojedinih vjezbi za razvijanje jakosti kod djece 1 mladih, vjeZbe za koordinaciju, agilnost,

aerobnu i anaerobnu izdrZljivost, ravnotezu, mobilnost i fleksibilnost.

Kada govorimo o miSi¢noj jakosti kod djece 1 mladih postavlja se pitanje o tome koliko
treninga jakosti tjedno treba provoditi s djecom. Istrazivanja su pokazala da najbolje efekte
u poboljSanju jakosti doprinosi provodenje treninga 2-3 puta tjedno s danom odmora izmedu

treninga (Roetert, 2003., Totten, 1986., Faigenbaum 1 sur., 1996.)

Faigenbaum i Westcotte (2000) za djecu u dobi 7-9 godina preporucuju trening jakosti koji
se moZze izvesti na trenaZerima koji su napravljeni posebno za njihov uzrast ili s buc¢icama.
Preporucuju 1-3 serije, 6-15 ponavljanja. Broj vjezbi krec¢e se u rasponu od 6 do 10. U

treningu jakosti kod djece najveci napredak se postize s ve¢im brojem ponavljanja tj. 13-15
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(Faigenbaum i sur., 1999., Faigenbaum i sur., 2001.). Faigenbaum i Micheli (2000) smatraju

da je za vecinu djece dovoljna pauza 1 — 2 minute izmedu serija.

Tablica 1.Primjer treninga jakosti na trenazerima ili s bucicama za djecu od 7 do 9 godina

(Faigenbaum i Westcotte, 2000., Izvor: www.building-body.com)

Vjezba Broj serija Broj ponavljanja | Broj treninga tjedno
Nozni potisak 1 10-15 2x
Nozna ekstenzija 1 10-15 2x
Nozni pregib 1 10-15 2x
Potisak sa prsa 1 10-15 2x
Veslanje u sjedu 1 10-15 2x
Ledna ekstenzija 1 10-15 2x
Pretklon trupa 1 10-15 2x

Tablica 2. Primjer treninga jakosti na trenazerima ili s bucicama za djecu od 10 do 12

godina (Faigenbaum i Westcotte, 2000., Izvor: www.building-body.com)

Vjezba Broj serija Broj ponavljanja | Broj treninga tjedno
Cucanj s bu¢icama 1 10-15 2x
Iskorak s bu¢icama 1 10-15 2x
Nagazni korak s bu¢icama 1 10-15 2x
Potisak sa prsa s bu¢icama 1 10-15 2x
Jednorucno veslanje bu¢icom 1 10-15 2x
Ledna ekstenzija 1 10-15 2x
Pretklon trupa 1 10-15 2x
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Tablica 3. Primjer treninga jakosti za djecu od 10-12 godina s bucicama (Faigenbaum i

Westcotte, 2000., Izvor:www.building-body.com)

Vjezba Broj serija Broj ponavljanja | Broj treninga tjedno
Nozni potisak 1-2 10-15 2 —-3x
Nozna ekstenzija 1 10-15 2-3x
Nozni pregib 1 10-15 2 —-3x
Potisak sa prsa 1-2 10-15 2-3x
Prednje povlacenje za leda 1-2 10-15 2-3x
Potisak iznad glave 1-2 10-15 2-3x
Biceps pregib 1 10-15 2-3x
Triceps potisak 1 10-15 2-3x
Podizanje nogu 1 10-15 2-3x
Ledna ekstenzija 1-2 10-15 2-3x
Pretklon trupa 1-2 10-15 2-3x

Za djecu od 13 do 15 godina Faigenbaum i Westcotte preporucuju vjezbe sa slobodnim
utezima i upotrebu trenazera. Broj vjezbi krece se od 6 do 10, jedna serija s 10 — 15
ponavljanja, a nakon 4 do 8 tjedana treninga moze se izvoditi 2 do 3 serije s 4 — 8 ponavljanja.

U trening se takoder mogu poceti uvoditi vjezbe s vlastitim tijelom poput zgibova i sklekova.
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Tablica 4. Primjer treninga jakosti za djecu od 13 do 15 godina sa slobodnim utezima i

viastitim tijelom (Faigenbaum i Westcotte, 2000., Izvor: www.building-body.com )

Vjezba Broj serija | Broj ponavljanja Broj treninga
tjedno

Straznji cucanj 2-3 8—12 2-3x

Potisak dvoru¢nim utegom s 2-3 10-15 2-3x

ravne klupe

Jednorucno veslanje bucicom 2-3 10-15 2-3x
Potisak s bucicama iznad glave 2-3 10-15 2 -3x
Zgibovi 2-3 10-15 2 -3x
Sklekovi na razboju 2-3 * 2 -3x
Ledna ekstenzija 2-3 * 2 -3x
Pretklon trupa 2-3 * 2 -3x

Navedeni primjeri treninga pokazuju da je kod djece moguée na siguran i pravilan nacin
provoditi treninge jakosti a da se pri tome ne ugrozi rast i razvoj. Vjezbe se mogu mijenjati 1
prilagodavati, ali treba biti oprezan s doziranjem optere¢enja te djecu prvo treba nauciti
pravilnoj tehnici izvodenja vjezbi. Snagu se takoder razvija u treningu s utezima. Ono §to ¢e
se promijeniti u samom treningu odnosno izvodenju vjezbi ¢e biti opterecenje 1 tempo

1izvodenja vjezbi.

Brzina i agilnost neophodne su u odbojci uz razloga brzih kretnji s promjenama smjera a
mogu se znacajno unaprijediti specificnim vjeZbama. Za razvoj brzine mogu se koristiti
treninzi koji sadrze kratke 1 intenzivne sprintove s duzim pauzama. Osim §to razvijaju brzinu
pomazu i u anaerobnoj izdrzljivosti. Kako bi jo§ unaprijedili te sposobnosti u rad se mogu
uvesti intervalni treninzi tré¢anja koji ukljuuju naizmjeni¢no brzo tréanje i lagani jogging.
Trening sprinta trebao bi se raditi maksimalno 2 do 3 puta tjedno ali nikako jedan dan za

drugim tj. treba dati dan oporavka izmedu dva treninga sprinta.

Primjer treninga sprintova: kada se radi trening sprinta od velike je vaznosti napraviti dobro

zagrijavanje kako ne bi doslo do ozljede jer miSi¢i nisu dovoljno zagrijani za eksplozivne
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kretnje koja ¢e se raditi. PoCinje se sa statickim istezanjem nakon kojeg se radi dinamicko
istezanje kako bi se misSici pripremili za rad. Kako se radi o treningu sprinta zagrijavanje ¢e
se sastojati od 5 — 10 minuta izvode¢i aktivnost koja ¢e se raditi 1 u sprintu ali laganim do
umjerenim intenzitetom. Trening se moze odradivati na atletskoj stazi, u dvorani ili negdje u
prirodi. Krece se s laganim joggingom i na znak trenera krece sprint u vremenu od 30 sekundi
na 50 — 60% kapaciteta. U slucaju da se osjeti bol u misi¢ima ili zglobovima igrac¢ se treba
vratiti zagrijavanju i bolje zagrijati miSic¢e. Nakon $to 30 sekundi prode na trenerov znak
nastavlja se tr¢ati ali u skroz laganom tempu i to 2 minute. To je vrijeme koje je namijenjeno
za oporavak tijela do sljedeéeg sprinta. Ponavlja se sprint jo§ jednom u istom vremenskom
periodu i period oporavka od 2 minute. Nakon toga slijedi sprint u vremenu od 30 sekundi
ali s povecanjem tempa na 65 — 75% 1 oporavak od 2 minute u laganom joggingu. Ponavlja
se kao 1 kod prethodnog sprinta dva puta. Sljedeci sprint povecava se na tempo od oko 85%
u vremenskom trajanju od 20 sekundi. Takoder se ponavlja dva puta. Sljedeca dionica sprinta
povecéava se tempo na 100% odnosno maksimum koji pojedini igra¢ moze dati. Kod sprinta
na 100% vrijeme oporavka se produzuje i traje od 2 — 4 minute ovisno koliko je igra¢ima
potrebno da se vrate u normalu odnosno da im se spusti puls i frekvencija disanja. Intervale
sprinta na 100% ponavlja se 4-8 puta tj. koliko koji od igraca sa obzirom na razinu spremnosti

moze ponoviti.

Osim $to poboljSavaju brzinu i eksplozivnost, ovakvi treninzi sprintova poboljSavaju i
anaerobnu izdrzljivost koja je jako bitna u odbojci iz razloga Sto odbojka sadrzi kratke ali

intenzivne akcije za koje je potrebna kombinacija svih motorickih sposobnosti.

To je jedan od nacina na koji se moZe raditi trening brzine i anaerobne izdrzljivosti ali takoder
moze se raditi 1 u dvorani odredenim vjezbama koje ¢e ukljucivati takoder 1 odbojkaske

elemente.

Agilnost je bitna iz razloga jer odbojka sadrZzi puno kretnji s promjenama smjera. Ona
predstavlja sposobnost pojedinca da maksimalno ubrza na kratkoj dionici brzo se zaustavi te
ponovno maksimalno ubrza ali u drugom smjeru. Smjer kretanja se mozZe promijeniti u obliku
frontalnog kretanja, lateralnog kretanja, dijagonalnog, horizontalno i vertikalno polukruzno
1 kruzno te pod definiranim kutom kretanja. Postoji viSe nacina odnosno vise vjezbi kojima

se moze poboljSati agilnost kod igraca. Trening agilnosti takoder poboljSava dinamicku
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ravnotezu odnosno sposobnost da se odrzi kontrola centra teziSta iznad povrSine oslonca te
poboljsava prirodne reflekse pogotovo ako se razvija reaktivna komponenta agilnosti. Sam
trening agilnosti je jedan od oblika intervalnog treninga visokog intenziteta Sto znaci da je
same vjezbe potrebno izvoditi §to je moguce brze s kra¢im periodima odmora. Trening
agilnosti smanjuje i rizik od ozljeda i to ne samo u sportu ve¢ i u svakodnevnom zivotu kada
se ukaze potreba za naglim ubrzanjima, zaustavljanjima ili promjenama smjera kretanja.

Poboljsava takoder i jakost i elasti¢nost vezivnog tkiva

Primjer treninga ove sposobnosti je trening na ljestvicama za agilnost. Postoji puno vjezbi

koje se mogu izvoditi na njima a neke od njih su:

Tréanje s obje noge kroz ljestvice pri ¢emu svaka noga ide u jednu kocku ljestvica i drugi

nacin da oba dvije noge idu u svaku kocku ljestvica;

Dodirivanje ljestvica — igra€ se nalazi na jednoj vanjskoj strani ljestvica i s nogom koja je
bliza ljestvicama mora dotaknuti u svaku kocku i pri tome krecuéi se prema naprijed. Ista

vjezba se ponavlja i s druge strane ljestvica;

Lateralni jednonoZni skokovi u ljestvice — igra¢ se opet nalazi s jedne strane ljestvica i s
nogom koja je blize ljestvicama skaCe unutar svake kocke 1 natrag van ljestvica krecuci se

prema naprijed. Ista vjezba ponavlja se s druge strane i drugom nogom;

JednonoZni skokovi prema naprijed — igra¢ se kre¢e uzduZ ljestvica skacuci na jednoj nozi

kroz svaku kocku. Ista vjeZba se ponavlja i s drugom nogom;

Bocno tréanje duz ljestvice — igra€ tr¢i bocno duz ljestvica prvo okrenut desnom stranom pa

lijevom 1 s oba dvije noge ulazi u svaku kocku krecuc¢i se prema kraju ljestvica;

Skijasi —igracu se jedna noga nalazi unutar jedne kocke ljestvica a druga van njih, krecuéi se
prema naprijed izmjenjuje noge u svakoj kocki odnosno ona noga koja je bila unutar kocke
ide van ljestvica s druge strane a druga ulazi unutar kocke. Kada je doSao do kraja ljestvica

vraca se unatraske na isti nacin izmjenjivanja nogu;

Karioka — igrac je postavljen bocno prema ljestvicama i blizom nogom je unutar prve kocke,
krece se bo¢no prema kraju ljestvica ina nacin da drugu nogu prebacuje preko prve i staje u

drugu kocku a zatim s prvom nogom ide iza druge noge u sljede¢u kocku. Pokret treba biti
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ritmican 1 uskladen s kretnjama ruku. Kada je dosao do kraja ljestvica vraca se na pocetak

radeci istu vjezbu u drugom smjeru;

Bocno unutra, unutra pa bocno van, van —sportas stoji bo¢no uz vanjski rub ljestvica, licem
okrenut prema ljestvicama i prvo jednom pa zatim drugom nogom ulazi u jednu kocku, te
jednom pa drugom nogom izlazi van nje, pa ulazi opet u sljedecu na isti nacin krecuci se

prema kraju ljestvica i to ponavlja u nazad prema pocetku ljestvica;

Boc¢ni sunozni poskoci unutra van — igrac stoji uz vanjski rub ljestvica i s dvije noge uskace
u jednu kocku pa van nje pa unutar sljedece krecuci se prema naprijed odnosno prema kraju

ljestvica, isto to radi i unatraske a onda s druge strane ljestvica;

Tréanje s visoko podignutim koljenima — igra¢ tréi kroz ljestvice visokim skipom na nacin
da prvo s jednom nogom ulazi u jednu kocku a drugom u drugu, a nakon toga s obje noge u

jednu kocku;

Sunozni skokovi s polu¢uénjem — igra¢ sunozno uskace u kocku te iskace van nje s nogama
s vanjskih strana ljestvica, i radi polucucanj te opet uskace u sljedecu kocku sunozno krecuci

se na taj nacin do kraja ljestvica;

Boc¢no sunozno skakanje kroz ljestvice — igra¢ stoji s vanjske strane ljestvica 1 bo¢no uskace
s obje noge unutar jedne kocke te nakon toga iskace s druge strane ljestvica van pa opet

uskace unutar ljestvica krecuci se tako do kraja ljestvica i dr.

Slika 1. Agility ljestvice (Izvor: https://www.zivimobolje.org/agility-ladder-sta-je-trening-

sa-ljestvicama/ )
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Fleksibilnost i mobilnost takoder igraju veliku ulogu u odbojci iz razloga prevencije ozljeda
i poboljSanja tehnike izvodenja pokreta. Statickim istezanjem moze se poboljsati
fleksibilnost miSi¢a a time 1 mobilnost zglobova, jer teSko da ¢e zglobovi biti dovoljno
mobilni ako su misi¢i skraceni i kruti. Dinamickim istezanjem prije treninga pripremiti ¢e se
misi¢e 1 zglobove za rad. Staticko istezanje izvodi se lagano, bez trzanja i naglih pokreta.
Bolje ga je izvoditi poslije treninga kada su miSi¢i zagrijani iako se ponekad izvodi i prije
treninga no u tom sluc¢aju to istezanje mora biti lagano i onoliko koliko mi$i¢i dopustaju jer
nisu zagrijani 1 joS su skraceni i kruti. Ako se ve¢ izvodi prije treninga pozeljno je da nakon
njega se odradi dinamicko istezanje. Dobar pokazatelj istezanja je blagi osjecaj zatezanja ali
nikako bol. Kod statickog istezanja pozicije se zadrzavaju kroz vremenski period od 15 do
30 sekundi dok dinamicko istezanje se odvija kroz pokrete i svaki pokret se ponavlja 10 do

12 puta.
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Slika 2. Vjezbe za istezanje cijelog tijela ( Izvor: https://darebee.com )
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Primjer 10 vjezbi za dinamicko istezanje:

Iskoraci naprijed — iz uspravnog stava sportas izvodi iskorak prema naprijed na nacin da su
obje noga savijene u koljenom zglobu pod kutom od 90 stupnjeva pri ¢emu koljeno prednje
noge ne smije prelaziti stopalo prednje noge, a koljeno straznje noge spusta se do podloge.
Kratko zadrzavanje u toj poziciji kako bi se osjetilo istezanje duz prednje strane natkoljenice.

Sportas se krece prema naprijed 1 ponavlja svaki pokret po 10 puta svakom nogom.

Fleksija kuku i koljena — sportas povlaci nogu na trup i obuhvaca je rukama oko koljena te
se na taj nacin isteze glutealni misi¢. Prilikom izvodenja pokreta takoder se podize na prste
noge koja je na podlozi te na taj nacin priprema list na kasnija optere¢enja. Krece se prema
naprijed izmjenjujuéi noge i svaki pokret, svakom nogom ponavlja 10 puta. Kombinacija
fleksije kuku 1 koljena te iskoraka u natrag — stoje¢i na jednom mjestu sporta$ ritmi¢no radi
pokret u kojem privlaci koljeno na trup i obuhvaca ga s obje ruke (kao u prethodnoj vjezbi)
te potom pusta nogu 1 slijedi iskorak prema natrag istom nogom. Svakom nogom ponavlja

pokret 10 puta.

PrednoZenje s ispruzenim nogama — sportas podize nogu flektiranu u kuku a ispruzenu u
koljenom zglobu te tako aktivno isteze miSice straZnje strane noge. Suprotna ruka od noge
koja radi je ispruzena takoder ispred tijela. Izmjenjujuci noge radi taj pokret po 10 puta svaka
noga. Prvo se izvodi bez poskoka a zatim ritmi¢no s laganim poskocima pri izmjenjivanju

nogu.

Kombinacija prednozenja s iskorakom natrag — kao u prethodnoj vjezbi radi se prednozenje
(bez poskoka) 1 pri spustanju se istom nogom ide u iskorak natrag. Prvo se radi jedna noga

10 puta pa druga. Ova vjeZba objedinjuje dinamicko istezanje straZnje i prednje strane nogu.

Zamasi nogom u stranu — iz stojeceg stava sporta$ zamahuje prvo jednom nogom 10 puta
lijevo 1 desno, zatim drugom nogom 10 puta. Dinamicki se isteZe unutarnja i vanjska strana
noge. Radi lakSeg izvodenja sporta$ se rukama moze uhvatiti za Svedske ljestve pricvri¢ene

za zid.

Doticanje pete — 1z stojeeg stava sporta$ pogrci nogu u koljenu sa strane pri ¢emu dotakne
suprotnom rukom petu te noge. Dinamicki se isteZze glutealno podrucje. Pokret svakom

nogom se izvodi 10 puta prvo bez poskoka a zatim s poskocima.

26



Udarac petom u straznjicu — sportas krece s laganom fleksijom u koljenu i postavljanjem pete
na gluteus 10 puta svakom nogom. Nakon toga ponavlja isti pokret ali s poskocima izmedu

promjena nogu. Isteze se prednja strana natkoljenice odnosno quadriceps.

Podizanje na prste u prednjem uporu — sportas postavlja jednu nogu u podrucje potkoljenice
druge noge oslanjajuéi se tom nogom prstima na petu noge koja je na podlozi. Vjezba se
sastoji od dva pokreta — podizanje na prste i spustanje pete na podlogu. Aktiviraju se i

dinamicki istezu misici potkoljenice. Ponavlja se 10 puta svakom nogom.

Otklon trupom — sportas stoji u mjestu s nogama raSirenim malo vise od Sirine kukova. Jedna
ruka se nalazi iznad glave druga ruka dolje uz tijelo i krece se u otklon na jednu stranu pri
¢emu gornja ruka prati pokret a donja ide ispred tijela. Pokret se izvodi naizmjeni¢no jedna

pa druga strana. Ponavlja se 10 puta svaka strana.

Kada se govori o mobilnosti neizostavno je govoriti 1 o stabilnosti jer jedno bez drugoga ne

ide. Ljudsko tijelo podijeljeno je naizmjenicno na regije stabilnih i mobilnih zglobova:

e Stopalo — ima primarnu potrebu za stabilnoS¢u
e Skoc¢ni zglob — primarna potreba za mobilnos¢u
e Koljeno — primarna potreba za stabilnos¢u

e Kukovi — bi trebali biti mobilni

e Lumbalni dio kraljeZnice — treba biti stabilan

e Torakalna kraljeZnica — treba biti mobilna

e Lopatice — trebaju biti stabilne

e Rame — treba biti mobilno

e Lakat — stabilan

e Zglob Sake — treba biti mobilan

e Cervikalni dio kraljeznice — bi trebao biti mobilan

Mobilnost je pokret u zglobu koji osoba moze napraviti samostalno bez vanjskog utjecaja i
primarno se odnosi na zglobove dok fleksibilnost na misice ali 1 jedno 1 drugo su povezani.
Stabilnost predstavlja sposobnost zglobnog sustava da zadrzi poziciju suprotstavljajuci se

nekoj vanjskoj sili, odnosno neka kretnji od koje se tijelo tj. zglob brani. Ovisno o tome
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koliko zglob moze kontrolirati tu novonastalu kretnju pokazati ¢e koliko je zapravo zglob
stabilan. Zglobovi imaju svoje primarne potrebe no u isto vrijeme treba raditi i na onoj drugoj,
odnosno ako je primarna potreba zgloba za mobilnos$¢u na njoj ¢e se raditi oko 80% ali u isto
vrijeme raditi ¢e se 1 na stabilnosti toga zgloba oko 20% kako bi se izbjegle neZeljene ozljede.
Koliko bi stabilizacije trebalo raditi ovisi o tome kolika je potreba za mobilnos¢u. Ako
zahtjevi za mobilnos¢u nisu veliki onda nema potrebe ni za velikom stabilnos¢u ali ako je
zahtjev za mobilnoscu velik onda je potreba i za stabilnosti velika. U samoj odbojci mozemo
uzeti primjer ramenoga zgloba gdje je potreba za mobilnoS¢u toga zgloba jako velika Sto

znaci da je i potreba za stabilnoscu takoder velika.

Pozitivni ucinci vjezbanja mobilnosti:

e Djeluje opustajuce na cijelo tijelo

e Regulira podrazaje koji proizlaze iz treninga jakosti
e Olaksava reguliranje stresa i drugih dnevnih napora
e Poboljsava sposobnost opustanja misi¢a

e Smanjuje napetost u tijelu

e Mobilnost se moZe poboljSati

e Napetost u miSi¢ima se smanjuje

e (drzava se elasti¢nost miSi¢a

e Poboljsava se koordinacija pokreta

e Smanjuje se mogucnost ozljeda

e Pomaze u odrZzavanju op¢e mobilnosti i

e Pozitivno utjece na opéu dobrobit
Primjeri vjeZbi mobilnosti:
Kruzenje ramenog obruca — sporta$ u stoje¢em polozaju ispruzenim rukama kruzi 5 puta

prema naprijed 1 5 puta prema natrag, 3 serije. Ruke trebaju biti ravne i opustene. Mobilizira

ramena i ruke te otvara grudni kos.
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Kruzenje bokovima — u stoje¢em polozaju sportas postavlja stopala u Sirini bokova, koljena
lagano savije i spusti zdjelicu te radi kruzne pokrete kukovima 5 puta u jednu stranu pa 5

puta u drugu, 3 serije. Isteze misSice zdjelice 1 jezgre te poboljSava pokretljivost kukova.

Rotacija koljena u suprotnom smjeru — sportas se nalazi u stoje¢em polozaju s nogama u
Sirini bokova, ruke su mu postavljene na bedra, te kruzi koljenima 5 puta u jednu stranu pa 5
puta u drugu stranu pri cemu koljena kruze u suprotnim smjerovima. 3 serije. Ta vjezba isteze

straznjicu i bedrene misice.

Pretklon — sportas stoji u uspravnom polozaju s rukama uz tijelo te se iz toga polozaja spusti
na tlo umjerenim tempom. Dok se spusta pusta da mu se glava malo zanjiSe prije nego §to se
vrati u uspravan polozaj. Pri spustanju u pretklon vazno je da se ne ide preko granice bola
odnosno do tocke u kojoj se ne osjeca bol u ledima. Ako postoji potreba moze i lagano saviti

noge u koljenom zglobu. Ova vjeZba ucinkovito isteZe sve miSice straznjeg dijela tijela.

Iskorak u kombinaciji s rotacijom ramena — sportas se postavlja u polozaj iskoraka pri cemu
mu je desna noga ispred savijena a lijeva noga je ispruzena natrag. Lijevom rukom se opire
o pod a desnu ruku ispruza u zrak. Bokovi se nalaze na istoj visini a zdjelica ostaje ravna. Po
5 ponavljanja svaka strana 1 3 serije. Ova vjezba izvrsno isteZe cijelo tijelo, rasteze 1

mobilizira bedrene miSi¢e, mobilizira kraljeznicu 1 ramena.

Rotacija koljena prema unutra — sporta$ se nalazi u polozaju dubokog cuc¢nja te iz toga
poloZaja najprije rotira jednu nogu prema unutra i dolje prema tlu te vraca u pocetni polozaj
pa ponovi isto s drugom nogom. Rade se 2-3 serije po 5 ponavljanja. Ova vjezba mobilizira

koljena 1 kukove.

Zaba — sporta$ se nalazi na podu u &etveronoznom poloZaju pri éemu se oslanja na podlaktice
a koljena razmakne do poloZaja u kojem se osjeca ugodno. Iz toga polozaja pomice se
naprijed natrag do stopala. Radi se 10 ponavljanja i 3 serije. Ova vjezba mobilizira kukove,

proteZe ledne i bedrene misice.

Macka — sportas je ponovo u ¢etveronoznom polozaju na tlu i upire se na ruke. Zapesca se
postavljaju ispod ramena 1 koljena ispod bokova. Vjezba se izvodi tako da se poravnaju leda
a zatim ih se savije prema gore. Glava prati pokret. Rade se 3 serije po 10 ponavljanja. Ova

vjezba poboljSava pokretljivost kraljeznice.
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Naopako slovo V — sporta$ zapoc€inje vjezbu u tzv. polozaju daske ili u planku na ispruzenim
rukama. Ramena mu se nalaze ravno iznad zgloba ruku. Straznjica se podize prema gore i s
tijelom se ¢ini oblik trokuta tj. obrnutog slova V. glava se treba drzati izmedu ruku te ispruziti
noge Sto je vise moguce. Vjezba se izvodi 10 ponavljanja 2 serije. Ova vjezba pomaze kod
pokretljivosti bokova i ramena te proteze miSice u ramenima, srednjem dijelu leda i straznjem

dijelu nogu.

Rotacija gleznja — sportas stoji u uspravnom stoje¢em polozaju te kruzi gleznjem jedne noge
10 puta a zatim druge noge 10 puta po 3 serije. Pri izvodenju nozni prsti noge koja radi pokret

moraju biti na tlu. Ova vjezba mobilizira zglobove i potkoljenicu.

Stabilizacija se radi na nacin da se jacaju misici koji stabiliziraju odredeni zglob te se moze

raditi kao i mobilnost u sklopu rutine zagrijavanja s elasti¢nim trakama.
Primjeri vjezbi za stabilizaciju ramena s elasti¢nom trakom:

Sportas je postavljen u isti pocetni poloZaj za sve vjezbe a to je turski sjed pri cemu sjeda na
sredinu elasti¢ne trake koja je duga od oko 1.80m do 2.5m. Kraljeznica i zdjelica mu trebaju
biti u neutralnom poloZaju te ruka odnosno podlaktica koja ne izvodi pokret oslonjena je na
pripadajuce bedro. Pri izvodenju pokreta u ramenom zglobu trup mora biti stabilan 1 lopatice

stabilne.

Vanjska (lateralna) rotacija ramena — podlaktica i nadlaktica nalaze se pod kutom od 90
stupnjeva te malo udaljene od boc¢ne strane trupa pri ¢emu je podlaktica okomita na trup s
dlanom rotiranim prema trupu. Dok se izdiSe sportas rotira prema van ruku iz ramenog zgloba

a dok udiSe vraca je u pocetni polozaj. Rade se 2 serije po 10 ponavljanja svaka ruka.

Abdukcija (odmicanje) — podlaktica 1 nadlaktica se opet nalaze pod pravim kutom s tim da
se podlaktica nalazi ispred prednje strane trupa ali ga ne dodiruje i dlan je rotiran prema
trupu. Sporta$ kroz izdah odmice nadlakticu prema van i gore od torza a najvise do visine

ramena te na udah se vraca u pocetni polozaj. Rade se 2 serije po 10 ponavljanja svaka ruka.

Rotacija trupa u suprotnu stranu — gornji dio trupa se rotira u stranu prema polovici trake koja
se pridrzava sa suprotnim dlanom dok je drugi dlan polozen na njega. Ruke se nalaze u

zaobljenom polozaju ¢ine¢i krug a dlanovi su rotirani prema prsnoj kosti. Dok izdiSe sportas
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rotira gornji dio trupa u suprotnu stranu a na udah se vraca u pocetni polozaj. Rade se dvije

serije po 10 ponavljanja svaka strana.

Unutras$nja (medijalna) rotacija ramena — podlakti¢na i nadlakti¢na kost se nalaze pod 90
stupnjeva te na maloj udaljenosti od bo¢ne strane trupa te dlanom rotiranim prema trupu.
Sportas kroz izdah rotira ruku prema unutra i dovodi je u polozaj u kojem se podlaktica nalazi

ispred prednje strane trupa, te ju pri udahu vracéa u pocetni polozaj.

Adukcija (primicanje) — podlaktica i nadlaktica se ponovno nalaze pod pravim kutom pri
¢emu je rame odmaknuto od bocne strane trupa a dlan rotiran prema gornjoj strani trupa.
Sporta$ kroz izdah primice ruku odnosno nadlakticu prema trupu u polozaj u kojem se

podlaktica nade ispred prednje strane torza te je pri udahu vra¢a u pocetni polozaj.

Ove vjezbe ne moraju se izvoditi samo u turskom sjedu ve¢ postoje razlicite varijante

"

postavljanja tijela a ovo je jedna od njih.

Slika 3. Izvodenje vjezbe za mobilnost ramena s elasticnom trakom ( Izvor:

https://www.fitness.com.hr/viezbe/savjeti-za-vjezbanje/Stabilnost-mobilnost-ramenog-

zgloba-video.aspx )
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4. ZAKLJUCAK

Primjena kondicijskog treninga u radu s mladim dobnim skupinama u odbojci predstavlja
kljuéni element u razvoju mladih sportaSa, koji su u fazi intenzivnog fizickog i psiholoskog
razvoja. Temeljito razumijevanje fizioloskih, razvojnih i psiholoskih potreba mladih sportasa
omogucava trenerima da kreiraju ucinkovit i sveobuhvatan kondicijski program koji ne samo
da poboljsava njihovu sportsku izvedbu, ve¢ 1 doprinosi njihovom sveukupnom zdravlju i
razvoju. Kondicijski trening za mlade odbojkase treba biti posebno prilagoden njihovim
specifi¢nim potrebama, uzimajuci u obzir fazu rasta i razvojne karakteristike. Vjezbe jakosti,
poput c¢ucnjeva s vlastitom masom tijela i pliometrijskih vjezbi, imaju klju¢nu ulogu u
razvoju eksplozivne snage koja je presudna za kvalitetnu izvedbu startnih ubrzanja, skokova
i udaraca po lopti u odbojci. Ove vjezbe ne samo da poboljSavaju snagu misica, vec i
pripremaju mlade sportase za fizicke zahtjeve igre, minimizirajuéi rizik od ozljeda koje bi

mogle nastati zbog prekomjernog ili nepravilnog optereéenja.

Brzina i agilnost su takoder klju¢ni aspekti kondicijskog treninga, jer omogucéuju brze
reakcije 1 promjene smjera koje su kljucne za uspjesno kretanje na terenu. Vjezbe poput
sprintova 1 razli€itih kretnji na ljestvicama za agilnost pomazu mladim odbojkaSima da
poboljSaju svoju brzinu i koordinaciju, ¢ime se osigurava njihova sposobnost da se
ucinkovito krecu 1 reagiraju u razli¢itim situacijama igre. Ove vjezbe takoder poti¢u razvoj
anaerobne izdrZljivosti, koja je vazna za odrZavanje visokog intenziteta igre kroz cijelu
utakmicu. IzdrZljivost, koja omogucava igra¢ima da odrze visoki intenzitet aktivnosti,
takoder je klju¢na za uspjeh u odbojci. Kardio intervalni treninzi i dugotrajni kardio treninzi
poboljSavaju aerobnu 1 anaerobnu izdrzljivost, osiguravaju¢i da mladi sportasi mogu izdrzati
zahtjeve dugih utakmica 1 turnira. Ukljuc¢ivanje vjezbi kao Sto je preskakanje vijace 1 drugih
vjezbi za poboljSanje kardiovaskularne izdrZljivosti moze znacajno unaprijediti njihovu

sposobnost da se oporave izmedu napora.

Fleksibilnost 1 mobilnost, ¢esto zanemarivani aspekti kondicijskog treninga, imaju
presudnu ulogu u prevenciji ozljeda i poboljSanju tehnike. Staticko i1 dinamicko istezanje
pomaze u odrZavanju i poboljSanju pokretljivosti miSi¢a i zglobova, §to omogucava bolje

izvodenje tehnickih elemenata igre 1 smanjuje rizik od ozljeda. Vjezbe mobilnosti zapesca i
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ramena kljuéne su za ocCuvanje funkcionalnosti ovih dijelova tijela, koji su posebno
optereceni u odbojci. Specificne odbojkaske vjezbe koje repliciraju pokrete i situacije iz igre
osiguravaju da trening bude usmjeren na razvoj stvarnih sportskih vjestina. Vjezbe za servis,
prijem, blok i sme¢ pomazu mladim sportaSima da poboljSaju tehniku i snagu u ovim
kljuénim fazama igre, Sto direktno utjece na njihovu ucinkovitost na terenu. Ukljucivanje
vjezbi za kretanje na terenu pomaze u razvoju taktickih vjeStina i razumijevanju igre, $to

doprinosi njihovom cjelokupnom sportskom razvoju.

Prevencija ozljeda i rehabilitacija takoder su klju¢ni dijelovi kondicijskog treninga.
Ukljucivanje metoda poput rolanja na valjcima za masazu, masaze i koriStenja hladnih obloga
pomaze u oporavku misi¢a i smanjenju upala, dok preventivne vjezbe za jacanje stabilizatora
zapes$c¢a 1 koljena mogu znacajno smanjiti rizik od ozljeda. Primjena kondicijskog treninga u
radu s mladim dobnim skupinama u odbojci omogucava trenerima da osiguraju sveobuhvatan
razvoj mladih sportasa, usmjeren na poboljSanje njihovih fizickih sposobnosti i sportske
izvedbe, ali i na o€uvanje njihovog zdravlja i prevenciju ozljeda. Pravilno strukturiran i ciljno
usmjeren kondicijski trening ne samo da priprema mlade sportase za tehnicke i takticke
zahtjeve igre, ve¢ i doprinosi njihovom cjelokupnom razvoju i dugoro¢nom uspjehu u sportu.
Implementacija raznolike 1 prilagodene kondicijske pripreme osigurava da mladi odbojkasi
mogu ostvariti svoj puni potencijal, poboljSati svoju izvedbu na terenu i razviti ljubav prema

sportu koja ¢e ih pratiti kroz cijeli zivot.
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