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Seniori

Teorijski pristup periodizaciji u natjecateljskoj sezoni

Okvirni pl an i pr ogr am rMadosati ushajecatajskg demni mu S k e
I I

Pripremni period 03.08.-04.10.2015.

Prvi natjecateljski period 05.10.—22.12.2015.

Drugi pripremni period 23.12.—24.01.2016.

Drugi natjecateljski period 25.1.-30.04.2016.

Prijelazni period 01.5.—30.062016.

Ljetni odmor 01.07-01.08.2016.

1. PRIPREMNI PERIOD

Ima zadatak stvoriti bazu za daljnje razvijanje sportske foimestape:
1) Et apa bazi ctedna)pr i pr eme (3
2)Et apa speci ftiedna)e pri preme (2
3) Etam prednatjecateljske pripreme (8edna)

1.1. Bazi¢na priprema

U etapi bazi ¢cne pripreme stvaraju se temeljn
u natjecateljskom periodu. Treninzi SuU usmj
odbojkasSa koji | ezeC ktoaokstni oCvkie kpornidpirceimes.k eRald tu
ni zeg i ntenzit eatas formpitarenm ekétennt¢t@anpdnoanio itrajazjem

trenaznog rada. Dakl e, ona ima za <cil | razyv
naglaskom na kozackadpzavaem0% od ukupnog t
pripremu otpada 40%, a na takticku 10%. Osno
usavrsSavanje istih, kao | znanje u ind-ividua
ciklusa je3-1; 21

1.2. Specificna priprema

Etapa specific¢na priprema je razdoblje drugo
Fizicka priprema zauzima oko 40% cjelokupnog
bazi ¢ne pripreme koja je usko vezana za ©por
zauzima oko 40% cjel okupnog tr eamgznadg ursaadva .S a

el emenata tehni ke i prijelaza na vjezbe sl i¢
20% cjelokupnog trenaznog rada. Nagl asak | e
uz obucavanje igr aca eneanakiwl@ zotutmena slijedkkrivoljpu 1 g1

progresivno diskontinuiranog volumena opter



optereéenja, a povecava intenzitet izvodenja
se na utakmicama i turnirim&truktura mikrociklusa je-b.

1.3. Prednatjecateljska priprema

Posljednja etapa pripremnog perioda je razdoblje prednatjecateljske pripreme. Osnovni
zadatak |Je zavrsSetak stjecanja sportske fori
Fi zi Crkeamaprzazgpuzi ma oko 20% cjelokupnog trenaz
povecavajuc¢i one bazic¢ne sposobnosti Kkoje su
Tehni cka priprema zauzima oko 30% cjelokupr
primenj uj u u otezanim wuvjetima. Takti cka prinp

cjelokupnog trenaznog rada. Il ndividual ne, gr
obrane, tako i u fazi napada u stavrnim uvj
znakovita je stabilizacija jac¢ine opterecen

volume i ekstenzitet rada postupno smanjuju. Struktura mikrociklusalje 5

2. NATJECATELISKI PERIOD
Gl avna zadacda natjecateljdkadd pevrjied da zjae rsetad

razine treniranosti, tj. sportske for me. Os i
for me, vec i usavrSavat. pripremljenost igr
priprema tezi posthizawnasjtu makgiemamhedrZzav an
zauzima 20% cjelokupnog trenaznog rada. Tehr
stabilizaciju primjene tehnike u sloZenim uv
priprema dominiraz auzi ma oko 50% cjelokupnog trenazn
naglasak na automati zacij.i obavezne igre, u

kori Stenju njegovih nedostataka u utakmici

3. PRUELAZNI PERIOD

Ov aj peri od sl uzdwowa kaoactvaejznaa |pzemagedateljskogt r e ni
pripremnog. Glavni zadatak prijelaznog perioda odnosi se na kontrasne trenige izvan prostora

u kojem se odrzavaju treninzi i natjecanja.
u odboj ka,skelji theehzniwvel i kog utrosSka vremena i
znatno opada, tj. postupno se smanjuje opce
ovom peri dgadktelRkiackpai prema sadrzava 70% od
priprema treba biti zastupljena s 30%.

PRIPREMNI PERIOD
Pripremni period zapoc¢inj e’ Mlkaidd s ta’nj0e3n 068.n i 2o
traje do 04.10. 2015 kada poc¢inju natjecanj a

periodu bitic¢ke] naprognioji drnaca sa razlic¢itim
ukupnom zbroju sat.i treninga omjer fizicke p
treninga. Treninzi tehni ke ¢init ce 40% ukup

priprema,atreninzitak i Cke prirode te odigravanje prijat

vol umena treninga. U drugom djelu pripremnog
pripreme i tehnike, a povecavat ce se obujam
utakmica.



Urva dva tjedna fokus ce biti na razvoju aert
broj jutarnjih treninga na nasipu uz Savu te na atletskom stadionu. Uz aerobne treninge u
prvome i drugome tjednu planirani su treninz
Primjer treninga ovoga tipa:

T dinami ¢ko zagrijavanje 30 min

f stati Cka -lsendaag a4 Otsrebcuhd pozicije 2 serije

T stati cka snaga noge 40sec 2 serije

T trcanje po nasipu 3#7 min

T vjezbe trbuha i |l eda s odbojkasSkom | optonm
Sredinom drugogaj et janmaackckmpa fPpPpecemnani . u t
testiranje maksimalnih teZina koju igraci m Q
koncipirati opterecenja, al.i [ kako bi se u

Primjer treninga ter&ane:
- 4 sprave 3 serije

Benc

- priprema: butterfly 10#70%, izdr Zaj pozic
Sirokih sklekova puna amplituda.

- l.serijal0#70%+6 brzih sklekova

- 2serja3 #90%+8 i zbacaja medicinke

- 3serijaz2z do 3#95%+8 bunedicekef | y+8 i zbacaj a

Pull over

- pripremat r buh i | eda pilates | opta 30,10 izba
- lserija6 #70%+6 bucCcica jedna ruka
- 2serijagd #80%+10 bucica prsa
- 3serijad #85 %+8 1 zDb aja medicinka

Polucucanj

- -pripremakvadriceps i zadnja |l oza 2#10

- -l.serija-8#70%+8 sganja na klupu

- -2.serija=-3#90%

- -3.serija2 do 3#95%

Kompl emt arne vjezbe

- Kosi ben¢ 10#70%+povlacdenje na stolu 8#70
10+i zbacivanje sipke 8+dinami c¢ki trbuh 2%#

U trecem i cCetvrtom tj ednwusingke pripreme.nrdxo spdvani r a |
udarna tjedna gdje ce volumen treninga te op
di o godi Snjeg ci klusa. U ¢etvrtom tjednu pov
napravi o post epuenfiazpur ipjreilparze nun ozga vpreSrni oda gdj ¢
takti ¢ckom dijelu treninga i ui gravanju.

U pripremnom periodu planirano je odigravanje 15 do 20 prijateljskih utakmica. Utakmice ce

bi ti turnirskog tipa te oghafjdcanjaut akmi ce biti
Za pripremni period planirano je od 70 do 8¢
fizickom stanju igraca, rasporedu prijateljsk



U drugome tjednu pripremnog perioda obavit ce se testiranja senicekkse u suradnji sa
KinezioloSkom Fakultetom u Zagrebu te ce re:
godi Snjem planu i programu treninga.

PRVI NATJECATELISKI PERIOD

Ovaj period godisSnjeg ci kIl usa poHnatekgidraj@® 4. 10 .
do 1920.12.2015 kada je finalni turnir Kupa Hrvatske. Opseg rada u ovom periodu sastoji se

od 70% takti ckih treninga, 20% treninga fizi
U ovome periodu ima 14 utakmica Prvenstva Hrvatsk& uakmica Kupa Hrvatske, 2 ili vise
utakmica(zavisno o uspjehu) Challenge -@ufe dva turnira MEVZE na kojima sudjeluju po tri
ekipe. Fizicka sprema u ovom periodu svodi
Sspreme stecene u prirang suedventremmgapudjednuosd utezimd® tea n
jedan do dva treninga tjedno agilnosti, sko¢cC
Na takticki dio otpada najvec¢i volumen treni
naj veca pozo remermaad Kl bK2 fazu katektivne grm |

Primjer treninga kolektivne taktike:
- 30 min dinami¢kog zagrijavanj a

- 15 min razna vodenja | opte (koordinacija,
- 15 min servis prijem servisa(na jednoj strani terena prijem lelujavog seszisva

|l ibera na prijemu; s druge strane skok se
- zagrijavanje na mre?zi 15 min.

Glavni dio treninga:
- postaviti E1 i E2. E2 ima servis,nakon servisa trener baca lopte E1. Kada ekipa E1 osvoji
9 poena, dobiva veliki poeko ekipa E2 osvoji 6 poena u fazi obrane i kontranapada
dobiva 1 veliki poen. Nakon toga E1 preuzima ulogu E2, i slijedi isti sistem bodovanja.
Nakon prvih rotacija vrSe se rotacije po

poena. Zboagcivie€ ei gmodda u svako]j rotaciji
velika poena, pri rezultatu 9:1 napad dobiva 2 velika poena. Obrambena ekipa ako ima
pobjedni CKki skor od O0: 6, 3 veli ka poena,

trajanj e80mn.ezbe 60

Treninzi tehnike odvijaju se u dopodnevnim t
korekcije bilo kojeg dijela odbojkaSke tehn:
sportske for me. Kako su prosSl ggesdio¥mane edwui jK
Starom odredilo mjesto na tablici u regularnom djelu sezone, gdje prvo mjesto nosi utakmicu

vise na domac¢em terenu u zavrs8nici prvenst v
utakmicom u KaSsSt el Star otm, ddmapeok atzeij &€na ad n
Stoga je prvi vrh sportske forme planiran :

sportske forme planiran je za kraj prosinca kada je finalni turnir Kupa Hrvatske.

PRVI MINI PRIPREMNI PERIOD

Ovaj prijelazniperiop oicnj e zavr Set ko.ml Kudp@l Hr vats&wer S
2016 pocCcetkom drugog djela Prvenstva Hryv
ciklusa je podijeljen u dva minicikI|l usa.

finalnog turnira KupaHevt ske, gdje ¢ce igraci dobi ti S
I Novogodi Snjih blagdana. PoCetkom godine
U prvome tjednu opseg rada biti ce formir
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I 20 % taktika. U ovoenperiodu planiran je odlazak na mini pripreme na more u

trajanjuod45 dana. Pred kraj ovog drugog minic
rada takti Cke vr st € prjategskih utakmica. U evono eiiodur a v a r
obavitce seitestiranjgm¢ e f i zi ke spreme, te upoznat:.i

igre iz prvog djela sezone.

DRUGI NATJECATELJSKI PERIOD

Drugi natjecatel | ski peri od z ap o ¢ ivatgke nast
25.01.2016, i traje do 12.05016 kada je p&alendaru natjecanja peta utakmica finalne serije
Prvenstva Hrvat ske. Natjecat el | s klButakmieca oV 0 Q¢
Prvenstva Hrvatske. Obujam rada ovoga peri oc
tehnika.

Prikaz treningarsage za ovaj period:

v

Benc

- priprema:butterfly, i1zdrzaj pozicijal, skl
- 1.serija.6#60% koncentric¢cno+6 brzih sklek
- 2.serija 6#3.secb60% stati ka+8 razrucenj a

- 3.serija kao 1.
- 4.serijakao 2
Kompl eks vjezbi za ramena 10#70%
- lateralne elevaciesau¢i cama+privliacenje sipke na st
- biceps+privliacenje sipke brada
- tanac prednji+triceps
Pull over
4 serije 10 ponavljanja
- 6#60%+4 izbacaja medicinka
- 6#60% sipka+6# bucica | ateralno
- 6#60%+4 izbacivanja medicinke
- 6#60% sipka+6# bucica | ateralno
Pol ucucanj
- priprema:kvadriceps,zadnja loza
- 1l.serija.4#60%+6 sjedanja na klupu
- 2.serija 4#3 sec60%+4 iskoraka
- 3.serijaista kao 1.
- 4.serijaista kao 2.

Primjer treninga taktike za ovaj period:
- dinami ¢ko zagrijavanje 30 min
- zagrijavanje u paru sa zadacima 15 min
- setbagera do 25 poena

- zagrijavanje na mrezi sa postavljenim | in
Glavni dio treninga:
VjezZba okktus ove vjezbe je na realizaciij.i pr v
fazi obrane.



Postaviti E1 i E2. Obje ekipe su u rgtdl gdje E1 ima servis, nakon servisa ekipa koja je
dobila poen , dobiva free ball gdje protivni
bl ok i obranu pojedinacnog bloka. Nakon toga
Sistem bodovanja:

- 3:2 jedan poen

- 4:1 dva poena

- 5:0tri poena
Igra se set do 25 poena. Rotacije postava P1,P4,P6,P3,P5,P2
Trajanje vjezZbe oko 60min.

PRIJELAZNI PERIOD

Prijelazni period poc€inje zavrsSetkom Prvenst
kada se senioksa e ki pa raspusSta radi |l jetne stanke
ci klusa obujam treninga se znatno smanjuje.
dobi ti dva tjedna odmor a. Nakon toga pocCinj
spre ma 40% tehni ka i 40 % takti ka. Treninzi
ukl juceni treninzi razbijanja monotonije bo
prethodne ci kluse sezone. St oga-3putatiedno.d&Jdvi den
ovom periodu provest ce se testiranja 1igrac
seniorskoj ekipi. Zbog toga su planirani od]l

uvid u nivo igre novih iuwekipkwusezoro POROK.o N K ur i
01.07.2016 igraciJJ 2atvb6s5avgyracsezendodP0lbd pro
koju su obavezni radi ti kako bi dosS | i u do
2016/2017.01.08.2016.

Sumarni pokazatelji plana i programa seniorske muske ekipe HAOK Mladost u godiSnjem
ciklusu trening

HAOK MLADOST

Senlorke
3 freningafedan & 150 min

7 treningaffedan @ 120 min
2 utakmicaftjedan @ 130 min Odbajkati Trening (Sail) m
6 E] v

Odbojkatko natjecanie (Satf) E

= Trening %
Mafjecanje 15%




Dijagnostika kondicijskih sposobnosti odbojkasa HAOK Mladosti

Di jagnosti CKki postupci za wutvrdivanje kondic
dobivanja informacija o trenutnom stanju spor
I programiranjut r eni nga. Di jagnosti ka kondicijskih sj
usmjeravanju nHbaudd u¢ i dcd bwrjhkuarssak i h natjecatel j a
testova ne traje vise od 2,5 sata, Stlooveg pr i |
skupa testova mo € i ce se vidjeti koje su t
mot ori ke sposobnosti pozicionira na vrlo v

ne
KinezioloSkim fakultetomammjvaulBilti S€a pr dagdetb
diouSportskedi j agnosti ckom centru KineziolosSkog f al

Baterija testova

TJELESNA VISINA TIJELESNA 1 RASPON RUKU DUZI NA ST Rgipg'\é
skok iz | V! SEKH \aksIMALAN
KORACIU BRZINA 20 SKOKIZ| a5 | SKOKOVI I3 70 ") SKOK UVIS DOHVAT U DOHVAT
STRANU M CUCNY oo oremon SKOCN| poberviom 1ZMIESTA  SME CU UBLOKU
ZGLOBA
PRETKLOl PRETKLON ISKRET SKLEKOVI U | ZDRZAJ U BRZINA
U SIJEDU| RA Z NO3 PALICOM FOPIZANJE TRUPA U 6C 60 S LEDPA SMEC
— testovi antropometrije
— testovi motorickih sposobnosti
Plava boja - testovi funkcionalnih kapaciteta
Antropometrijski parametrimj er i ti ¢e se prema preporukama M
(INTERNATIONAL BIOLOGICAL PROGRBMW , Mi §i goj i sur., 1995.).
1. TJELESNA VISINA
Mj eri se antropometr om. |l spitani k s tedpakonaa r a
obje noge. Ramena su relaksirana, pete skuplj
horizontale. Antropometar se postavlja vertik
sakruma i interskapularno. Vodoravnikrak ans o met ra spusSta se do tjem
tako da prianja ¢vrsto, ali bez pritiska.

2. TJELESNA TEZINA

Mj eri se decimalnom vagom s pomic¢nim utegom i
se postavlija u nulvwvagpobdfiaven|l spghédnick. stoji

3. RASPON RUKU

Mj er i se antropometr om. |l spitani k stoji, ruku
DIl anovi su okrenuti prema naprijed. VrsSak sre
prednje straneispg ni ka mj er i udal jenost od | ijevog do
prstiju).

4. DUZINA STOPALA

Mj eri se skracdenim antropometr om. l spitani k s
stopal o pol oZeno na vantmmeaira suyostpvhedi lber gritiskanjd naa k o \
petu (pternion) i na vrh najduzeg prsta (akro
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5. RASPON SAKE

Mj er i se na wuniverzal noj kutiji koja se kori:
| spi tani k ¢ uc n alaktugpedpravwm kutonki masienama podlegu. Dlan je okrenut
prema dol je, a prsti maksimalno razmaknuti . I
preko mjerne skale rasiri Saku pokusSavastauci p
| spitivac¢ ocCitava razdaljinu na mjernoj skal:@

¢Sali20A Y202NAHV]IA K edsLi2oiv2io yz2ad Upir ocj enu mot or i &k
valorizirani te se dugo koriste u praksi Ki ne

1. KORACI U STRANU

Mj erenje se 1izvodi u dvorani . Dvije paralel ne
podl ozi u razmaku od 4 m. |l spitani k stoji sun
dokoracénom tehni kom (Kbeaz elrai parejca medu)niiramiut
svaki put stopalom takne i1/ prede |l iniju. Z
oporavak. U obradi podataka upisuje se pros
2. BRZINA 20 M

Mjerenje se izvodiudvorarRr i j e pocCetka testiranja u dvoran
su |linije duzZine 1 m na startu i <cilju (20 m

l inije postavljeno je prij eno sicasaostdoinpairebhom, st
hardverskom opremom, a u ravnini 5 m, 10 m i u ciljnoj ravnini postavljeni su sustavi fotostanica.

Nakon zvucdnog signala treba i1istrcat.i 20 m pun
mjereni prolazi biti na 5 i 10 e krajnji rezultat na 20 m. Zadatak se izvodi tri puta. Upisuju se
rezultati sva tri mjerenja, a u obradi podat a

3. SKOK 1Z CUENJA

Quattro Jump Bosco Protocol Skok iz static¢nog polozpphoz&po
kukovima iz p+kaakkto Cmiogs @ amd loggiamal no i zol irale
maksi malno umanjuje njihov utjecaj na Sposobil
flektirane u kolienima pod 90 Sport asv not onjeik ol s kra sekundi , ¢
polucduc¢nja s kutom izmedu n atClkmiij¢ 2sekurde. Nakonp ot k
faze mirovanja u poziciji polucuc¢nja slijedi |
u kolienimaiponovno zauzimanje poc¢etindyO Pyl NaRz6ayjda . | 2T
eksplozivnosti skoka, najc¢escée u obliku visin
4. SKOK 1Z CUCNJA S PRIPREMOM

Quattro Jump Bosco Protocol U i zvedbi skokavezf@gnué€njaveden,i
povezane, drugim rijecima, nema pauze u tre
SportasSeve ruke izolirane su u polozaju na kul
koja se skokom t ewthior an.ek®porktoaSs ektumjdii , u sSpruaE t
kutom izmedu natkol jenice i pot kol jenice od |
smjera kretanja (prijelomna faza), izvodi maksimalan vertikalan skok, a zatim doskok s laganom
fleksiomu kol j eni ma. Ponovno zauzima pocetni p ol

procienjujieS 1 a O S y| (R NBOSyyRInMaknéntudeksplozivnosti skoka, nerijetko u obliku visine
skoka mjerene u centimetrima.
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5. VISEKRATNI SKOKOVI 1Z SKOCNOG ZGLOBA
Quattro Jump Bosco Protocble s t reaktivne eksplozivne snage

Test karakteriziraserjaod® s kokova, pri Cemu se u anali zi

naj boljih skokova, Il zriamanasea kae hkjonladwapwvos
procjenjuje rezultat u ovom testu. SportasSeve
opi sanih razloga. SportasS stoji uspravno neko
procienjuieelash 6 y I S1 aLX 21T A @yl aymiadi A& I s/tSrid Nd/jA& sFtf rS

Vrijednosti testa mogu se izraziti u obliku visine skoka mjerene u centimetrima ili kao reaktivni
indeks. Reaktivni indeks omjergojme trajanja | e

6. MAKSIMALNI SKOK S PRIPREMOM

Quattro Jump Bosco Protocol Test ekspl ozivne snage tipa mak:
pripremom gotovo je jednak izvedbi skoka iz ¢
sekundi, spuptapebuduparhn s kutom izmedu®natk
i, bez zaustavljanja u tocki promjene smjera
skok koordiniran s radom ruku, a zatim doskok s laganom fleksijom u koljghonavno zauzima
pocetni polozaj, koji oznacava kraj izvedbe 1t
u visini vidnog polja. Test procjenjuie] & O S y] BNFOSBYAT NA 6 v eksploAvivosizskb&ay i dz
koordinaciju ekstremitetauizvedbi¥ep a vr i j ednost. se izrazavaj
u centimetrima.

7. SKOK UVIS IZ MJESTA

Mj erenje se izvodi u dvorani. U svrhu mjerenj
bo¢no uz mjernu skal ue (ssmeadinraa)t.i jla rau Criu kreu kkuo
opruzene prste prisloni uz mjernu traku. Mj er
Ispitanik se odrazi maksimalnom snagom istovremeno s obje noge u vis i dodirne mjernu skalu na
"Vertecu"bl i Zom rukom u najvVvi So]j t o€ ki skoka. Mj e
ponavlja tri puta. U obradi podataka wupisuje

8. DOHVAT U SMECU

Mj erenje se izvodi u dvorani . U erted. spitanikpt@r e n |
bo¢no uz mjernu skalu (strana tijela ruke ko
opruzene prste prisloni uz mjernu traku. Mj er
Ispitanik stoji 24 m udaljen ioko 42 post avl jen u odnosu na ''Ver
udarnom rukom dodiruje mjernu skal u. Mj eri |l a
obradi podataka wupisuje se prosjek od 3 izvod

9. DOHVAT U BLOKU

Mjerenje se izvodi uvbrani. Ispitanik stoji frontalno prema mjernoj skali na "Vertecu", a obje ruke

Ssu u uzrucenju u poziciij.i "'"'blokiranja'". Mj e
visinu dohvata srednjih prstiju. Mjerenje se izvodi u tenisicamatalsigi iz mjesta izvodi odraz i
imitaciju bloka te dodiruje mjernu skalu na "'
prsta i upi suje rezultat u predvideni for mul :
upisuje se prosjckod i zvodenj a.

10. PRETKLON U SIJEDU
Mj erenj e s
(moze i wu

i zvodi u dvorani. Kutija je naslc

e
carapama) naslonjenim na " '"kutiju

11



uz kutiju. Dlanowo bi j u ruku postavljeni su na pocCetak Kk

(bez trzaja) pretklanja Sto visSe moze, zadr za
skal u, a srednjim prstima gurlkojodjgraeamimc@ai Kkt én
| spitani k na opisani nacin izvodi 3 ponavljar
strane i |ijevom rukom pridrzava kol jena ispi
izvodi 3 putaiupisuse svaki rezultat. U obradi podat ak

11. PRETKLON RAZNOZNO
Mijerenje se izvodi u dvorani. Ispred zida su zalijepljene dvije linije duge dva metra pod kutom od

45°, | spred i spitani ka nalmiztiarmsiek prl @Zrmmo zsmo ng jea d
cvrsto | edi ma i glavom uz zid. | spruzZzene nog:e
| spruzenih ruku dlan desne postavlja se na dl
postavlenebpr uzene ruke ispitanik spusSta na tlo is
ostati prislonjeni uz zid. Mjeritelj postavlja metar s nulom na mjesto gdje ispitanik dodirne tlo

vrhovima prstiju. Zadat ak | e aligagad daarhavikpestijud a |
spojenih ruku lagano, tj. brz trzaja klize uz metar po podu. Zadatak se izvodi 3 puta bez pauze, a
upi suje se svaki rezultat. U obradi podat aka

12. ISKRET PALICOM

Mjerenje seizvodidvor ani . Koristi se drvena palica pro
kraju palice montiran je drveni drzac koj i p C
dijelu ucrtana centimetarska skalaca.nululspomart
stojeéem stavu dr Zi i spred sebe palicu tako o
Sakom obuhvacd¢a palicu neposredno do dr zaca. Z
dr ZecCi palicu pruzeninmeduu kraunkaa, mat ankaoj ndaan jjie nroagz
puta bez pauze, a upisuje se svaki rezultat
13. PODIZANJE TRUPA U 60 S

Mj erenje se izvodi u dvorani N a pdttrann jka die Zmi
s rukama savijenim u laktima i postavljenih na suprotno rame. Noge su savijene u koljenima, a
stopala paralelno postavljena na podu. Pomo¢
ispitanika da nakon znaka "Pozard! ' ' maksi malno brzo u 60 s n
sjeda (dodirujuci |l aktovima kol jena) i Spust a
Zadatak se izvodi jedanput. Mjeri serupar oj sam
14. SKLEKOVIU 60 S

Mj erenje se izvodi u dvorani na strunjaci mi r
rukama u pripremi za skl ek. Ruke su postavl je
opruzeni . GI| avno jue pproosd uvazve tj keun at rruapva . Na tl u is
i spitiva¢ postavlja stisnutu Saku. Zadat ak | e
svakog ' '"skleka'"', na kraju spuSs8t apdgdizanjatiugae |l a,
l akt ovi moraju potpuno opruziti. Zadatak se i
15. IZDRZA) U EKSTENZIJI LEDA

Test se izvodi u dvorani na Svedskom sanduku.
kukovima postavljenima u visini ruba sanduka iamla savijenim u laktima pokraj glave. Noge su

i spruzene, a sumjerioc sjedi na straznj oj str
i stovremeno podize trup te dolazi u horizont a
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seisk juCuje u trenutku kada ispitanik ne moze z.
jedanput.

16. BRZINA SMECA

Mjerenje se izvodi u dvorani. Ispitarskoji izvan terena, 45 met ara wudaljen od
Pod mr ezom u teatoeriteljakojipddlmaguje visolauilogtu ispitaniku. Ispitanik iz zone

4 vrSi zalet z%4 smeipad dwtuomdi4mgonal u pr e ma
mjeritel] sa radarom ( model STALKER PRO). N
brzinu. Test se izvodi 3 puta sa dovoljnom pauzom za oporevatkadi podataka upisuje se prokje

od 3 izvodenj a.

Funkcionalnih kapaciteto d b og kpsoci j eni t i ce se putem inte
optereédenja na -Beemtest onu il i dvorani

1. BEEP TEST /BEEP/

Na bil o koj o] ravno,j povr S$i ni ojaimamimmawectioceneo m p
dimenzije 30 x 10 m, Bedpe st se sastoji od dvadeset j edn
protokola) po 7 i vidge intervala istrc¢cavanj a
proi cemu ‘branpa’ s¢fakiogematerapl a) sport-asa d
u il kaseti . Dakl e, pri svakom od interval a
Krajevi dionica oznaceni su Cunj evi matrenutki nek
emitiranja zvucnog signala (bip), bu-dskka ). bl i
Pocetna brzina sportasa je 8 ili 8,5 km/ h (ov
Sto se smanjuje intlear.v allo iszemezdow ez vsul ¢j neidhe ¢sai grnaaz
mi nut e. U slucaju da sportas prerano dode do
kaskat.i u mjestu do oglasSavanja zvucnog sign
intervala , ne stize (kasni) dva puta do¢ci u zadar
indi kator da ispitanik ne moze visSe odrzavat.

Primjer rezultata testiranjai gr a ¢ s e nMaedimo M&elic e ki pe

Kinantropometrijske mjere
Ime i prezime: al!wLbh al!w9[LO
5 G dzy NER S Sy eDat¥m mjerenja: Dob: {ar oy
16.10.1995 7.9.2015 19 god.10 mj. 7,69
ALDS Mijere longitudinalne dimenzioniranosti skeleta
Br. Naziv M; jedinica Lijeva str. Desna str.
1. Visina tijela: cm 198,4
2. Rasporruku: cm 208,0
ALDS Mijere longitudinalne dimenzioniranosti skeleta
Br. Naziv M; jedinica Lijeva str. Desna str.
1. ~ANRYLF NI OANBYS OF{SYcm 24,5 24,0
ALDS Mijere volumena i mase tijela
Br. Naziv M; jedinica Lijeva str. Desna str.
1. ¢ SOAYI tijgdaY I &1 0 kg 93,2
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lj

ALDS a28NB LI2{G120y23 Ylayz23 G1AdF A al &

Br. Naziv Mj jedinica Desna str.

1. Nabor nadlaktice: mm 10,8

2. bl 62Nyl fSSAYLY mm 8,8

3. Nabor na prsima: mm 7,6

4, Nabor trbuh 1.: mm 11,7

5. Nabor supra iliokristalno: mm 11,1

6. Nabor natkoljenice: mm 12,4

7. Nabor potkoljenice: mm 8,9

8. Nabor bicepsa: mm 4,0

9. Nabor aksilarni: mm 8,9

10.  %masti (AlgoritamT 12Oy AK Yy I 62N} 0 9,1

11. % masti (B TANITA BC) % 12,5

¢SaG20A Y2U2NRAG61AK &LR&?
Marino Mareli¢ Odbojka
IDTesta: Rezultat Rezultat Rezultat Rezultat

Koraci u stranu MAGKUS 7,8 7,92 7,69
Prolaz na 5 m pri trcanju ha 20 m MESO5m 1,48 1,49 1,56
Prolaz na 10 m pri trcanju na 20 m MES10m 2,26 2,24 2,32
Trcanje na 20 m MES20m 3,54 3,56 3,61
Boscl- squat jump (KISTLER) MESSJ 41,5 43,9 43,8
Bosc 2 counter movement (KISTLER) MESCMJ 48,9 47,8 48,5
Bosc 6 counter movement lijeva noga MESCMJL 33 30,3 33,6
Reakcija na testu 5 skokova iz stopala MESRJRt 187
Bosc 7- counter movement desna noga MESCMJD 32,96 33,2 32,8
Bosc 3 skokovi iz stopala (5 komJKISTLER) MESRJ 42,4
Prosjefna sila na tesWMBSR®a sQokova iz stopal a
Bosc 5 max.s zamahom rukama (KISTLER) MESCMJ 59,5 57,9 59,4
Bosc 4 poluduboki skokovi u 15 sekundi MESCM 39,9
P r o sajsita®a testu skokovi 15 sek MESCM 23
Reakcija na testu skokovi 15 sek MESCM 567
Sargent I skok s mjesta MESSAR1 51 48 48
Sargent Block MESSARB 41 41 43
Sargent Smash MESSARS 64 64 63
"Seat and reach" MFLSAR 10 14 13
Pretklon raznozZzno MFLPRR 80 81 83
PrednozZzenje iz | ezZanjMFLPLL] e8a noga
PrednoZenje iz | ezanjMFLRLBsn& noga
ZanozZenj elijevaznogae 2 anj a MFLZLL 30
ZanoZenj edesnanogae Z anj a MFLZLD 30
RaznoZzenje |l ezedi MFLRL 130
OdnozZ2enj e lljevanogd b o c nMFLOLL 80
OdmZzenj e | edesmanogab oc n o MFLOLD 65
Iskret palicom MFLIP 64 64 64
Podizanje trupa 60 sek MRSPT6 63
Izdrzaj u ekstenziji leda MSSEL 130

(@]
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Body Composition Analyser BC-418

marino marelic Measures on 7.9.2015. at 10:30 clock
{male 19 Years)
:‘?l‘:':’l:a ATEI_]"E];IC Body Fat Analysis [%] B Ve 12.5%
a 550 . Decreasad
125 0% 14 18 M0 22 4 36 | D
Fat Free Mass: Sl kg B Adiposi
”” Ia.ﬂﬁa zu.h%a' - I2|4.|J%
B.4kp 18,8kp 23 4%g
Hf“llgh“ 198 cm EMI Analysis [kg/m?] W Vel 53
Weight: 93.21kg 18 20 2 24 26 28 EN o eI
BMI: 23,8 kg/m’ :
Basal Metabolic Rate: B Adiposi
AN - LL 1 1 1 11 11 11 1 1 1 1
igﬂa ]]:_f']ﬂ] 140 240 300
Muscle Mass: TT4 kg
Body Water: 54.1
=580
Impedance: 5331 Ohm

Lefi Arm ERight Leg Left Leg Total
0,5kg 23kg 23kg 11,7kg
3.9ke 14,7kg 15,1kg 77 Akg
0.2kg 0,9kg 0.9kz 4.3kz

Body Mass Distribution

4,5%

[Jother Mass Il Muscle Mass
[ Fat Mass

Rezultati Beep testa za procjenu funkcionalnih sposobnosti
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Level Speed HR
Lastname: al NBf A6 Km/h  bpm
First name: Marino
Sex: M 1 8,5 156
Age: 2 9 159
Height (cm): 3 9,5 156
Weight (Kg): 4 10 170
5 10,5 176
6 11 181
7 11,5 186
8 12 188
9 12,9 190
10 13 192
11 13,9 0
12 14 0
13 14,5 0
10,7
|Oporaval 30) 178
1 159
2 125
3 121
215
210
205
200
195
i O S
180 *
175 *
= 170 <+
E 165 ;
s P
; 150
= 145
E 140
g 135
f 130
£ 125
120
115
110
105
100
95
90
85
80
75
70 T T T T T T 1
7 8 9 10 11 12 13 14 15
Brzina tréanja (km/h)
Zona treninga za Beep [%Fsanp Fsanp (o/min) vanp (km/h)
Oporavka <65 < 0 < 7,5
Ekstenzivni aerobni trening 65-80 0 0 7,5 8,5
Intenzivni aerobni trening | 80-90 0 0 8,5 9,5
Zona praga 90-100 0 0 9,5 11,5
VO2max zona >100 > 0 > 11,5
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Juniori

Cil j rada u juniorskom wuzrastu je zavrSna o
sportskih rezultata s perspektivom napretka u seniorskoj ekipi. U tom dobnom periodu naglasak
rada je na ,ftpal heami bpu&émajska 1z juniorske

kombinacijom integrativne pripreme i kvalitethg nat j ecat el j skog usavr Sa

Parcijal ni ciljevi oCituju se u:

1 Integriranju svih komponenti sportske pripreme

1 Automatizaciji navika u TEA djelovanju

1T Zavr Snoj kondicijskoj pripremi s naglaskom
f Sudjelovanju u povecdanom broju kvalitetnih

maksi malnog natjecatel jskog usavrSavanj a
1 Postizanju maksimalnih rezultatanache nar odni m natj ecanji ma oV

Modelna karakterizacija tipova pripreme
Tehnicko - takticka priprema
Nastavno na ustvaktiné@akaehnkodémkmoni kacijska znanj

sl jededé¢i ciljevi U juniorskom uzrastu:

Generalni cilj: Savladavanje igreusustavl5 kr oz pot punu automat-i zaci

takti ¢kih elemenata igre; maksi-malkna Ckedulediej
usvajanje individualne i ekipne taktike obzirom na novi fomchtn i—¢ ladckk t i € ki h znanj ¢
igraca za uvodenje u seniorski wuzrast

Nivote—t a i1 zvedbe u ovoj dobi ocjenjuje se pul

natjecanjima.

Tehnicka znanja:

f usavrSavanje rotacijskog servisa iz skoka
T bocCni s@visaj em

1 dizanje kombinacija u napadu (K1, K2)

T sme€¢ |l opte Il tempa iz zone 6

T sme€¢ drugog tempa ,kratki maks“ iz zona 4
T sme¢ kombinacija u napadu (rus, bugar, kor
9 sustav blok-obrane protiv kombinatornih napada protivnika

T usavr $av a nhokaas swinr zonamadlgka 4, 3, 2)

T usavrSavanje uloge |ibera za dizanje vrsSni
T Il eteci klizecCi upij ac

Takticka znanja

T poCetne pozicije i zone odgovornost. S o0bz
prijemu servi e®ed&efdva preilmkkdalrami l i ber o)
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T pocetne pozicije i zone odgovornosti s obz
prijemu servisa (dva primacal/smecera i sel

f takti ka dizanja kombinacija I 1 11 tempa u

M takti ka dizanja kombinacija | i 'l tempa wu

1 taktika bloka (pokretni) s obzirom na kombinatorni napad protivnika

i taktikasustavablock br ana s obzirom na kombinatorne n

Kondicijska priprema

Cilj pograma kondicijske pripreme u juniorskoj dobi je razvoj visokog nivoa pojedinih svojstava
potrebnih za visoku efikasnost primjene-TEA el emenata. Vazno mjesto |
kapaciteta adaptacije visokih opterecédenja na

Cijjepos i Ci

9 Visoki nivo brzinskes n a z
T Vi soki ni vo s
T Vi soki ni vo Kk

odabiru ,rjes

nih svojstava

pecificne izdrzljivost]i
oordinacijskih kapaciteta koj
enja“ u odredenoj sitwuaci]j.i

Sumarni pokazatelji plana i programa juniorske selekcije HAOK Mladost u godiSnjem ciklusu
treninga

WibLhw{Y!l al~Yl {9[9Y/LW

6 treninga/tiedan @ 120 min = (740 sati)

1- 2 utakmica/tiedan @ 120 - 180 min = (110 sati)
46 radna tiedna

Kondicijska priprema = (170 sati)

Testiranja = (30 sati)

Ukupno sati u godini = 850

83% to 17% - Postotak treninga i natjecanja

hRo221FO1A ¢NBSyAyRZ

hRo221F012 ytieSdE

Postotak

Trening 83%

Ukupno (Sati) 850 o
Natjecanje 17%

Datum (46 tiedan u sezoni)

Ponedjeljak
Utorak
Srijeda
286 0N
Petak

Subota Natjecanje|
Nedjelja (Sati)
Kondicijska priprema

| Natjecateljski period tNR L3O Yol I Natjecateljski period Prijelazni period

Detalj
Trening = Plava

Natjecanje = Crvena

CATAGLE LIND® [ %St Syl
Testiranja = Crna

Prijateljske utakmice=Crna

|l z prethodne tablice u kojoj su prikazani su
selekcije HAOK Ml adost u godiSnjem ci kIl usu mo
Omjer trenaznog i natjecateljskog opterecédenj a
optereéenja sukladna je standardima trenaznoc
prema Platonovu iznosi oko 900 sati. Treba naglasitidajed i gr ac¢a ove sel ekci
su kriteriji godisdnjeg opterece

maksi malnih individualnih sport

nja uskladeni |
skih dostignut¢
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Dijagnostika kondicijskih sposobnosti odbojkasa juniorske selekcije

Di jagnosti CKki postupci za wutvrdivanje kondic
dobivanja informacija o trenutnom stanju spor
i programiranju treninga. Dijagnostika kondicijskih spgmsoo s t i pomoc¢i ¢ce nam
usmjeravanju nHbaudd u¢ i dcd bwrjhkuarssak i h natjecatel j a
testova ne traje vise od 2,5 sata, Sto u pri
skupa testova kojeo sti ito aitreponsekijskes kamhktedstike te funkcionalno
mot ori ke sposobnosti pozicionirane na vrlo v
KineziolosSkim fakultetom SveucilisSta u Zagreb
diou Sportskedi j agnosti ckom centru KineziolosSkog f al
Baterija testova

TJELESNA VISINA TIJELESNA 1 RASPON RUKU DUZI NA ST Rgipg'\é

skok iz | V! SEKH \aksIMALAN

KORACIU BRZINA 20 SKOKIZ| a5 | SKOKOVI I3 70 ") SKOK UVIS DOHVAT U DOHVAT

STRANU M BUEN = =mvrer Széfcfél\“‘ pRIPREMOM 'ZMIESTA  SME CU UBLOKU
PRETKLOl PRETKLON ISKRET SKLEKOVI U | ZDRZAJ U BRZINA

U SIJEDU| RA Z NO3 PALICOM FOPIZANJE TRUPA U 6C 60 S LEDPA SMEC
Narancasta boja — testovi antropometrije

— testovi motorickih sposobnosti

Plava boja - testovi funkcionalnih kapaciteta
Antropometrijski parametrimj er i ti ¢e se prema preporukama M
(INTERNATIONAL BIOLOGICAL PROGREBMP ,  Murs$ 199b9. Mjerene varijable su:
1. TJELESNA VISINA
Mj eri se antropometrom. |Ispitanik stoji na ra
obje noge. Ramena su relaksirana, pete skuplj
hoi zont ale. Antropometar se postavlja vertikal
sakruma i interskapularno. Vodoravni krak ant
tako da prianja ¢vrsto, ali bez pritiska.
2. TIELESNA TEZINA
Mj eri se decimalnom vagom s pomic¢nim utegom i
se postavlja u nulti pol ozaj | spitani k stoji

3. RASPON RUKU

Mj er i se antropometr om. | spitanvyd&dortaoyynam rpdklu
DIl anovi su okrenuti prema naprijed. VrsSak sre
prednje strane ispitanika mjeri udal jenost od
prstiju).

4. DUZINA STOPALA

Mieri se skracd¢enim antropometr om. I spitani k s
stopal o polozeno na vodoravnu podlogu. Kr ako\
petu (pternion) i na vrh najduzeg prsta (akro
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5. RASPON SAKE

Mj er i se na univerzalnoj kutiji koja se kori
| spitani k cucne, desnu ruku savije u laktu po
prema dolje, a prsti maksimalno razmaknuti | spi t ani k postavi mal i pr
preko mjerne skale rasiri Saku pokuSavajuci p
| spitivac¢ ocCitava razdaljinu na mjernoj skal:@

¢Sai20A Y202 NASHitestdVi zaddd Ze2nouy 2ot dor i Cki h sposobno
valorizirani te se dugo koriste u praksi Ki ne

1. KORACI U STRANU

Mj erenje se 1izvodi u dvorani . Dvije paralel ne
podl ozi u razmaku od 4 m. I spitanik stoji sunc
dokoracnom tehnikom (bez krizanja nogu) 1ispit
svaki put stopal om t ak pomavlijp B putapa gadzem dovolmony za . Z
oporavak. U obradi podataka upisuje se pros
2. BRZINA 20 M

Mj erenje se izvodi u dvorani . Prije pocCetka t
su |inije ducziu26 mad starta)ta ozsakeaa prolaz na 5110 m. U ravnini startne

' inije postavljeno je prijenosno racunal o, st
hardverskom opremom, a u ravnini 5 m, 10 m i u ciljnoj ravnini postavljenisgtavsidotostanica.
Nakon zvuc¢nog signala treba istrcati 20 m pun

mjereni prolazi biti na 5 i 10 m te krajnji rezultat na 20 m. Zadatak se izvodi tri puta. Upisuju se
rezultati sva tri mjerenja,auobrad podat aka upisuje se prosjek o

3. SKOK 1z CUCNJA

Quattro Jump Bosco Protocol Skok iz stati¢nog polozaja. Spo
kukovi ma i z pfkako biise&€maksgnalmoazalitale g Evedbi skoka. Nat® naci n
maksi malno umanjuje njihov utjecaj na Sposobil
flektirane u koljenima pod 90 Sport as$§ st oj i uspravno nekol i
polucducénja s kutom i zmedu |natRkmiigedsekurde. Nakonp ot k
faze mirovanja u poziciji polucucnja slijedi I
u koljenima i ponovno zauzi maflpRgOBgaealRribygdgz péal
eksplozivnosti skoka,faje S ¢ e u obl i ku visine skoka mjerene

4. SKOK 1Z CUCNJA S PRIPREMOM

Quattro Jump Bosco Protocol U i zvedbi skoka iz CucCnja s pri
povezane, drugim rijeci ma, nema pau zretanjau tre
SportasSeve ruke izolirane su u polozaju na kul
koja se skokom testira. SportasS stoji uspravn
kutom izmedu nat kol jdnizecneo i9 0o tik olbjeezni zzaeu sotda v
smjera kretanja (prijelomna faza), izvodi maksimalan vertikalan skok, a zatim doskok s laganom
fleksijom u kol jeni ma. Ponovno zauzima pocet

procjenjujeekscenNi 8 23/ O S ykdnaknénfudeksplozivnosti skoka, nerijetko u obliku visine
skoka mjerene u centimetrima.
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5. VISEKRATNI SKOKOVI 1Z SKOCNOG ZGLOBA
Quattro Jump Bosco Protocble s t reaktivne eksplozivne snage

Test karaterizira serjaod& s kokova, pri Cemu se u anali zi

naj boljih skokova, lzracunava se njihov ©pros
procjenjuje rezultat u ovomltoezsatjuu. nSap okrutkaosSve vires
opi sanih razloga. SportasS stoji uspravno neko

procienjuieSt F aGAGY Il ST aLX 21 A By Emiayil&d  sLif rl ayZSnijl eNJ A tKr
Vrijednosti testa moguesizraziti u obliku visine skoka mjerene u centimetrima ili kao reaktivni
indeks. Reaktivni indeks omjer je trajanja | e

6. MAKSIMALNI SKOK S PRIPREMOM

Quattro Jump Bosco Protocdlest eksplozivne snage tipa maksimakeosc nost i . Maksi m
pripremom gotovo je jednak izvedbi skoka iz ¢
sekundi, spusSta se u poziciju poluc¢uc¢nja®s ku

i, bez zaus tanjenejsmjarg keetanja (prijelaimka fazg),rizvodi maksimalan vertikalni
skok koordiniran s radom ruku, a zatim doskok s laganom fleksijom u koljenima. Ponovno zauzima

pocetni polozaj, koji oznacava kraj iegdvadkke jtu
u visini vidnog polja. Test procjenjuie] & O S y] BNFOSBYAT NA 6 v eksploAvivosizskb&ay i dz
koordinaciju ekstremiteta u izvedbi skoka a v r i j ednost.i se izrazavaj

u centimetrima.

7. SKOK UVIS IZ MJESTA

Mjerenj e se izvodi u dvorani. U svrhu mjerenja
bo¢no uz mjernu skalu (strana tijela ruke ko
opruzene prste prisl oni wusmu. MjgrenjeselizvddirudekisicamaMj e r
Ispitanik se odrazi maksimalnom snagom istovremeno s obje noge u vis i dodirne mjernu skalu na
"'"'Vertecu'' bliZom rukom u najvi $oj t o€ ki s k
ponaviljatriputa. Ub r a d i podataka wupisuje se prosjek od

8. DOHVAT U SMECU

Mj erenje se izvodi u dvorani. U svrhu mjerenj
bo¢no uz mjernu skalu (stranautkiuj eklog ar y kee bKa
opruzene prste prisloni uz mjernu traku. Mj er
Ispitanik stoji 24 m udaljen i oko 4%5post avl jen u odnosu na ''Ver
udarnom rukom dodiruje menu skal u. Mjerilac zabiljezi Vi
obradi podataka wupisuje se prosjek od 3 izvod

9. DOHVAT U BLOKU

Mjerenje se izvodi u dvorani. Ispitanik stoji frontalno prema mjernoj skali na "Vertecu", a obje ruke
Ssu uemrmuwud poziciji "'"'blokiranja'"'. Mjeritel)]
visinu dohvata srednjih prstiju. Mjerenje se izvodi u tenisicama. Ispitanik iz mjesta izvodi odraz i
imitaciju bloka te dodiruje mjernu skalu na "Vertecu".Mjeo ¢ r egi strira Vvisinu
prsta i upi suje rezultat u predvideni for mul :
upi suje se prosjek od 3 izvodenj a.

10. PRETKLON U SUEDU

Mjerenje se izvodi u dvorani. Kutija je naslonjena nadz. Il spitani k sjedi Sut
(moze i u Carapama) naslonjenimna "' kutiju""
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uz kutiju. Dlanovi obiju ruku postavljeni su

(beztz aj a) pretklanja Sto vise moze, zadr zavaju
skal u, a srednjim prstima gura ''granic¢nik""
| spitani k na opisani nacijm boné¢odi o8 pepavijpnat
strane i |ijevom rukom pridrzava koljena ispi
izvodi 3 puta i wupisuje se svaki rezultat. U

11. PRETKLON RAZNOZNO

Mijerenje se izvodi u dvorani. Ispred zida su zalijepljene dvije linije duge dva metra pod kutom od
45°, | spred i spitanika nal azi se ploc¢a sa mjerrt
cvrsto | edi ma i gl avomoudza koi dd.a Il ®Freu Z emea dn d g ¢
| spruzenih ruku dlan desne postavlja se na dl
postavljene i opruzene ruke ispitanik spusta
ostati prislonjeni uz zid. Mjeritelj postavlja metar s nulom na mjesto gdje ispitanik dodirne tlo

vrhovima prstiju. Zadatak je ispitanika da i
spojenih ruku lagano, tj. brz trzaja klize uz metar po podu. A&dse izvodi 3 puta bez pauze, a

upi suje se svaki rezultat. U obradi podat aka

12. ISKRET PALICOM

Mj erenje se izvodi u dvorani. Koristi se drve
kraju palice montiran je drveni drzac koj i p C
di jelu ucrtana centi met ar snkoa dsok apllaa sst i wnlotgo na rt.
stojeéem stavu dr Zi i spred sebe palicu tako o
Sakom obuhvacd¢a palicu neposredno do dr zaca. Z
dr ZecCi pal i aa,prnwakenidm rfweka azmak medu r ukama
puta bez pauze, a upisuje se svaki rezultat.

13. PODIZANJE TRUPA U 60 S

Mj erenje se izvodi u dv onzigBxR metral s ps tt rann jka d ie Zmi
s rukama savijenim u laktima i postavljenih na suprotno rame. Noge su savijene u koljenima, a
stopala paralelno postavljena na podu. Pomo¢
ispitanika da nako znaka "Pozes ad! "' maksi malno brzo u 60 s 1
sjeda (dodirujuci |l aktovima kol jena) i Spust a
Zadatak se izvodi jedanput. Mjeri se broj samo ispravno izvedenihpofiza i spusStanj a

14. SKLEKOVIU 60 S

Mj erenje se izvodi u dvorani na strunjaci mi r
rukama u pripremi za skl ek. Ruke su postavl je
opruzeneg .pddtaavval jena ravno u produzetku trupa.
i spitiva¢ postavlja stisnutu Saku Zadat ak | e
svakog ' '"skleka'""', na kraju Ssakwm§t almjka stei jkelda p
l akt ovi moraju potpuno opruziti. Zadatak se i

15. IZDRZA) U EKSTENZIJI LEDA

Test se izvodi u dvorani na Svedskom sanduku.

kukovima postavljenima u visinilva sanduka i rukama savijenim u laktima pokraj glave. Noge su

i spruzene, a sumjerioc sjedi na straznj oj str
i stovremeno podize trup te dol azi u Boopeohnta

22



se iskljucCduje u trenutku kada
jedanput.

16. BRZINA SMECA

Mjerenje se izvodi u dvorani. Ispitarskoji izvan terena, 45 met ar a

i spitani

k

ne

udal jen

mo :

od

Pod mr eahi® sioji asistent mjeritelja koji podbacuje visoku loptu ispitaniku. Ispitanik iz zone
4 vrSi zalet z4 smedipad dwwtuomdi4mgonal u
mjeritelj sa radarom (model STALKER PRO). Nakon ispravno @weders me ¢ a
brzinu. Test se izvodi 3 puta sa dovoljnom pauzom za opordvathradi podataka upisuje se prosjek

od 3 izvodenj a.

Funkcionalnih kapaciteto d b og kpsoci j eni t i
opt er e ¢ adopuali dvoeni Beep test

1. BEEP TEST /BEEP/
Na bil o koj o] ravnoj povrSini

pr

e ma

i spi ti

ce se putem

nte

) u zatvorenom p

dimenzije 30 x 10 m, Bedpe st se sastoji od dvadeset j edn
protokola)po 7 i vi Se intervala istrcavanja dioni c:a
proi cemu ‘“brzinu’ (vrijeme trajanja svakog in
u i kaseti. Dakl e, pr i asien@wkon 20 no zhdaninm teneponv. a | a
Krajevi dionica oznaceni su Cunjevima ili nek
emitiranja zvucnog signala (bip), bu-dskka I). bl i
Pocetna brz8nial sp®&rbakm/ he(ovisno o varijaci]j
Sto se smanjuje interval i zmedu zvucnih signa
mi nut e U slucaju da sportas pr encaod®0)ordba do
kaskat.i u mjestu do oglasavanja zvucnog sign
interval a, ne stize (kasni) dva puta do¢ci u
indi kator da i spi ttanizka dnaen imotzeempvoi Ster Coadnrjzaa v a
Primjer rezultata testiranjai gr a ¢ | u nTinoHarzZik e e ki pe
Kinantropometrijske mjere
Ime i prezime: ¢Lbh 1! b¢glLO
5 G dzy NER S Sy eDat¥m mjerenja: Dob: {ar oy
24.10.2000 7.9.2015 14 god.10 mj. 5,68
ALDS Mijere longitudinalne dimenzioniranosti skeleta
Br. Naziv Mj jedinica Lijeva str. Desna str.
1. Visina tijela: cm 191,5
2. Raspon ruku: cm 195,7
ALDS Mijere longitudinalne dimenzioniranosti skeleta
Br. Naziv Mj jedinica Lijeva str. Desna str.
1. ~ANRYLF NI OANBYS OF{SYcm 25,6 24,6
ALDS Mijere volumena i mase tijela
Br. Naziv Mj jedinica Lijeva str. Desna str.
1. ¢SOAYIl 6YFalo GaeasSt !l Ykg 76,7
ALDSa2S8SNB LIR{G120y23 Ylayz23 G1AGF A al alil gt
Br. Naziv Mj jedinica Desna str.
1. Nabornadlaktice: mm 9,0
2. bFo2NJ yI fSSAYLY mm 8,7
3. Nabor na prsima: mm 6,4
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4 Nabor trbuh 1.: mm 11,5

5. Nabor supra iliokristalno: mm 5,0

6. Nabor natkoljenice: mm 15,1

7 Nabor potkoljenice: mm 9,1

8 Nabor bicepsa: mm 4,4

9. Nabor aksilarni: mm 5,6

10  %masti (AlgoritamT 12Oy AK Yy I 62N} 0 7,0

11 % masti (BI TANITA) % 14,4

¢CSAGANIryYy2SS Y2U02NRAG6]AK &Ll
Tino Hanzié 7.9.2015 2015/09
IDTesta: Rezultat Rezultat Rezultat Rezultat

Koraci u stranu MAGKUS 8,49 8,28 8,23
Prolaz na 5 m ptrcanju na 20 m MESO5m 1,64 1,73 1,61
Prolaz na 10 m pri trcanju na 20 m MES10m 2,58 2,43 2,4
Trcanje na20 m MES20m 3,85 3,93 3,79
Boscl- squat jump (KISTLER) MESSJ 40,4 42,7 40,7
Bosc 2 counter movement (KISTLER) MESCMJ 43 42,7 41,9
Bosc 6 countermovement lijeva noga MESCMJL 28 27,1 26,5
Reakcija na testu 5 skokova iz stopala MESRJRt 181
Bosc 7- counter movement desna noga MESCMJD 28,6 27 28,6
Bosc 3 skokovi iz stopala (5 komJKISTLER) MESRJ 37,7
Prosjefna sila naat esMHESR¥a ARRbkova iz stopal
Bosc 5 max.s zamahom rukama (KISTLER) MESCMJ 58,8 56,1 55,4
Bosc 4 poluduboki skokovi u 15 sekundi MESCM 42,6
Prosjecna sila na tesMBESCM Kk ®28% v i 15 sek
Reakcija na testu skokovi 15 sek MESCM 505
Sargent 1 skok s mjesta MESSAR1 52 46 49
Sargent Block MESSARB 43 47 45
Sargent Smash MESSARS 70 70 68
"Seat and reach" MFLSAR 8 8 8
Pretklon raznoZzno MFLPRR 61 62 62
PrednozZzenje iz |l ezZanjMFLPLL] e®a noga
PrednoZenje iz | ezanjMFLRLBsn®& noga
ZanozZzenj elijevaznogae Zanj a MFLZLL 20
ZanoZzenj edesnanobae Z anj a MFLZLD 15
RaznoZzenje |l ezeli MFLRL 95
Odnozenj e lljevaeogd b oc nMFLOLL 50

OdnozZzenj e {deshaenoga b o c nMFLOLD 55

Iskret palicom MFLIP 90 90 90
Podizanje trupa 60 sek MRSPT6 61
Izdrzaj u ekstenziji leda MSSEL 83
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Tino Hanzic

ody Composition

vser

Measures on 7.9 2015, at 14:29 clock

(male 14 Years)
Mode: NOEMAL Body Fat Analysis [%]
Fat Aazs: 110 kg . " . .
=144
FatFree AMazs: 657 kg
L1 11 11 11 111
12, 21, 25,
5, 2kg 1E.1kg 19,58
Height: 192 em .
BMI Analysis [kgim]
Weight: 76,7 kg 1 1
BAI: 20,3 kg/m*
Bazal AMetabolic Rate:
9163 kl]' L 11 1 1 1
=2312 keal 234 s
Aluscle Maszs: 620 kg Body Water Analysis [%] T
Body Water: 48,1 k= g2 f a 5 Diocrsased
=6:’?%-‘h II:::I:llllllllllllllllll ||=I I Goend
Impedance: £31 Ohm
LLi1g! 1 11 11
3 5O
43,58 57.5kg
Trunk Right Arm | LeftArm | RishtLez | Left Leg Total
1.1kz 04k 0.5kz 3.0k 3.0ks 11.0kz
30 4ks 18k 3.0kg 12 5kz 12.3kz 62.0kz
other Mass 1 8k 02ks 02ks 0.8kg 0 8kg 3.8kg

Body Mass Distribution

4.9%

[Jother ass [l Muscie Mass
I Fat Mass




Rezultati Beep testa za procjenu funkcionalnih sposobnosti

Level Speed HR
Lastname: | | y OA 6 Km/h  bpm
First name: Tin
Sex: M 1 8,5 145
Age: 2 9 146
Height (cm): 3 9,5 156
Weight (Kg): 4 10 163
5 10,5 166
6 11 167
7 11,5 178
8 12 178
9 12,5 185
10 13 0
11 13,5 0
12 14 0
13 14,5 0
9,8
|Oporaval 30, 162
1 153
2 125
3 122
210
205 > -
15
= ~ *—
o e e
Lt e
g 150 o
§ 135
ER B
T : r
100
e
"’ 7 8 9 10 11 12 132 14 15
Brzina tréanja (km/h)
Zona treninga za Beep %Fsanp Fsanp (o/min) vanp (km/h)
Oporavka <65 < 0 < 7,5
Ekstenzivni aerobni trening 65-80 0 0 7,5 8,5
Intenzivni aerobni trening 80-90 0 0 8,5 9,5
Zona praga 90-100 0 0 9,5 11,5
VO2max zona >100 > 0 > 11,5

Zakljuéno:

Juniorska selekcija HAOK Mladosti sastavljena jelgddr s pekt i vni h i gracda EKk
-Cetvirrlio talentirana kadeta. GodiSnje sumarno
trenaznog opsega rada za juniorsku kategoriju
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Kadeti

Cilj rada u kadetskom wstu je stabilizacija izvedbe s perspektivom daljnjeg napretka u juniorskoj
selekciji. U tom dobnom periodu naglasak ra
spomenutoj sportskoj stabilizacij.i na Vvi $o0j r

P r o &nfu grograma produbljene sportske specijalizacije radi stvaranja potrebnih pretpostavki
(prvenstveno selekcija korektora i libera)

1 Automatizaciji THA znanja u sustavu igrel5 koj a ¢e osigurat. usp
natjecanju u kadetskom uzrastudar Z av n o | [ medunarodnoj scen

f Sudjelovanju u povecanom broju kvalitetnidtl
ulogu radi definitivne odluke o pravilnoj

f Sudjelovanju u povec¢anons rbazznamkkad k ured mad ihj

T Kondicijsku pripremu kadetkinja treba usmj
u odboj ci (SAQ) te individualizirat:i u cil
dob

Modelna karakterizacija tipova pripreme

Tehnicko — takticka priprema

Nastavno na u-stvaokjteinCak at eih nkiocnkuoni kaci j ska znanj a
su sljedec¢i <ciljevi u kadetskom uzrastu:

Generalni cilj: Savladavanje igre u sustaviaies-1 kroz potpunu automatizacijizvedbe svih
tehndta@kd i Cki h el emenata igre s ciljem redukci
i ekipne taktike; priprema igraca za uvodenj e

Nivo te—ta izvedbe u ovoj dobi ocjenjuje se putem jednostavnog obraacprocjenu kvalitete
izvedbe na sluzZzbenim natjecanji ma.

Tehnicka znanja:

lelujavi servis u skoku

rotacijski skok servis ( prema mogudénostim
boc¢ni prijem servisa ( primacka specijaliz
ulazak dizaca iz zone 4
i zanje nizZze nhivedehi hemppaf@adi ta¢ka speci
uhanje dizacda/visSe tehnika
Vi soke —tonggt e iz Il Iinije
mecC visoke —toogplt e iz 11 linije
me¢ drugog tempaks Kkrajeva
mec¢ drugog temp@mei,z zone 6
mec¢ drugog tempa iz zone 1
smeé¢ | -temeaal ”

= =4 4 -4 _9_9_45_9_°2_2._-2°._-2-°_-2-
n nu n nu x o
3
1)
(@]

smec¢ |—,tpeempad i za,
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T smec |—,tad nmmpad

T krizna tehni ka kretanja krajnjih blokera (
T krizna tehnika kretanja centralnih igraca
T klizecCi upij ac

Takticka znanja:

1T PoCebrzecpje i zone odgovornost. obzirom na
servisa (dva primacal/smecCera i selektirani
1 Pocetne pozicije i zone odgovornosti obzir .
servisa (dva gselektranalibeao)j s mecer a |

T PoCetne pozicije i zone odgovornosti obzir
servisa (primac/ smecer iz druge I|linije i s
T PoCetne poziciije i zone odgovornost. obzi
prijemu servisa (primac/ smecer iz druge |
1 Takti ka dizanjal/izolacijalkoordinacija i I
1 Takti ka dizanjal/opterecenjel/ koordinaciija i
mr e z

1 Taktika bloka ( pokretni obrane protiv napada s krajeva ( sustat-3 ) - ch nazad-
rotacijski sustav udesno

91 Taktika blok ( pokretni 3 obrane protiv napada s krajeva ( sustal-3 ) - ch nazad-
rotacijski sustav udesno

1 Taktika bloka ( pokrei )—obrane—trojni blok (sustavd-2 ) proti v napada

zone 6

1 Taktika bloka— obrane — dvojni blok (sustav-2-3 ) proti v napada iz |
1 Taktika bloka- obrane-pr ot i v proti vni ¢kog nagmlazd,amar vi n
) bez i sa asistencijom bocnih blokera

1T Takti ka zaStite napada nakon pozitivnog pr
1T Takti ka zaStite napada nakon negativnog pr

Kondicijska priprema

General ni c
el emenata Kk
ostalih dim

l'j: Prippbmdniski ha mopt ¢ mathankgtriucpkaial
o0z povecanje segmenata rada koord
nzija sportasa.

U okviru koordinacijskih kapaciitCektoan nuatgelng sua ks p
mot ori ki h znanja koje-tsaktird kialz anranjua okyp o 3¢
parametara specificécnwvirkmemastkon] oarti ¢ epmt@asti grinon

U okviru kondicijskih sposobnostia gl asak | e pod]j
karaktera u podruc¢ju snage | i
brzim reakcijama na malom prostoru.

e ako na sad]
zd l j i vosti t e
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Sumarni pokazatelji plana i programa kadetske selekcije HAOK Mladost u godisSnjem ciklusu
treninga

KADETSKA SELEKCIJA -

6 trening/tiedan @ 120 min (704 sati treninga)

1 - 2 utakmica/tiedan @ 120 - 180 min (96 sati natjecanja)
46 radna tiedna

Kondicijska priprema (86 sati ) - .
Testiranja (20 sati) @dbe) kagke nat Postotak
Ukupno sati u godini (800 sati neposrednog rada) Ukupno (Sati) Trening 86%
86% to 14% - Postotak treninga i natjecanja Natjecanje 14%

Odboj kagki Tre

Datum (46 tjedan u sezoni)

Natjecanje

Ponedjeljak
Utorak
Srijeda

Letvrtak
Petak
Subota Natjecanje
Nedjelja (Sat)
Kondicijska priprema
Testiranja
UKUPNO
Period Pripremni period | Natjecateljski period Prijelazni Il Natjecateljski period Pripreme Il Nat. Pauz: Prijelazni
o '::IA_pz Badnjak * = Bo *ST =Stara Godina *NG = Nova Godina *REG = Regionalno prvenstvo *DRG = Drgavno
etalji
Trening = Plava
Natjecanje = Crvena

Trening
(Sati)

Fizi|lka pr. = Zelena
Testiranja =Cma
Priatrefiske utakmice=Crna

l z prethodne tablice u kojoj Ssu prikazani s u
selekcije HAOK Ml adost u godiSnjem ci kIl usu mo
Omjer trenaznog I natjecatebhpsamg bpe(@6enpth
opterecdenja sukladna je standardima trenaznog
prema Platonovu iznosi oko 800 sati.

Dijagnostika kondicijskih sposobnosti odbojkasa kadetske selekcije

Di j agnoatpicGkikopestkori stimo za wutvrdivanje ko
utvrdivanja stanja igraca, efektima trenaznog
Dijagnosti ka kondicijskih sposobnnoustml apdoinho ¢oidk
—-buduc¢i h vrhunskih natjecatelja u ovom sportu.
principu odgovara jednom odbojkasSkom treningu
to morfol o8ke Kk aornaakltneor insottiokrei Ctkee fsupnokscoib no st i
mjesto u jednadzbi specifikacije. U suradnji
testiranja biti ¢e proveden juanghonsu iofdkboor kcee,ntar
fakulteta.Skup mor f ol oSki h mjera, mot ori ¢ki h i fun
i skustva u radu s mladim kategorijama. | st
primjene u procesu treninga. te jednostavnost

Baterija testova
TJELESNA VISINA TIJELESNA RASPON RUKU DUZI NA ST

RASPON
SAKE

Narancasta boja — testovi antropometrije
Zelena boja — testovi motorickih sposobnosti

Plava boja - testovi funkcionalnih kapaciteta
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Antropometrijski parametrimj er i ti ¢e se prema preporukama M
(INTERNATIONAL BIOLOGICAL PROGRBMW, Mi Si goj i sur., 1995.) .
1. TIELESNA VISINA

Mj eri se antropometr om. |l spitani k stdedpakonaa r a
obje noge. Ramena su relaksirana, pete skupl ]
horizontale. Antropometar se postavlja vertik
sakruma i interskapularno. Vodoravnikrak anpo met ra spusSta se do tjem
tako da prianja Ccvrsto, ali bez pritiska.

2. TIELESNA TEZINA

Mj er i se deci malnom vagom s pomi¢nim utegom i
se postavlja u nulwvagpobdf{ayvenl spgiaéanick.stoji
3. RASPON RUKU

Mj er i se antropometr om. |l spitani k stoj i, ruku
DIl anovi su okrenuti prema naprijed. VrsSak sre
prednje straneispg ni ka mj eri wudaljenost od I|ijevog do
prstiju).

4. DUZINA STOPALA

Mj eri se skradenim antropometr om. | spitani k s
stopal o pol oZeno na vantmmeaira suyostpvhedi lber gritiskanjd naa k o \
petu (pternion) i na vrh najduzeg prsta (akro
5. RASPON SAKE

Mj er i se na univerzalnoj kutiji koja se kori
| spitani k ¢ uc nalaktugpedgpravwm kutorki maslsnama podlegu. Dlan je okrenut
prema dol je, a prsti maksimalno razmaknuti . I
preko mjerne skale rasSiri Saku pokuSavastauci p
| spitivac oCitava razdaljinu na mjernoj skald@

FTABYA A ALISOAFTABYA Y202NRGE61A (Sadtz2aa

1. KORACI U STRANU
Mj erenje se izvodi u dvorani. Dvije paralelne

podlozi u razmaku od 4 m. Ispitanik stojjeuhno unutar | inija, boc¢no wu
dokoracnom tehni kom (bez krizanja nogu) 1spit
svaki put stopalom takne il prede | iniju. Z
oporav a k . U obradi podataka upisuje se prosjek
2. PRETKLON U SUEDU

Mj erenje se izvodi u dvorani. Kut bogsim stgpaiman a s | ¢
(moze i wu Carapama) naslonjenimna ' '"kutiju""
uz kutiju. DIl anovi obiju ruku postavl jeni su
(bez trzaja) pret klzadjrZ a¥tag uiiS®@pmuzene noge
skal u, a srednjim prstima gura '"'granic¢ni k"'
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| spitani k na opisani nacin izvodi 3egovendesme/ | | ar
strane i |l ijevom rukom pridrzava koljena ispi
izvodi 3 puta i wupisuje se svaki rezultat. U

3. SKOK UVIS IZ MJESTA

Mjerenje seizvodiudor ani . U svrhu mjerenja izraden | e
bo¢no uz mjernu skalu (strana tijela ruke ko
opruzene prste prisloni uz mj erseizvodi v terksicama. Mj e r
Ispitanik se odrazi maksimalnom snagom istovremeno s obje noge u vis i dodirne mjernu skalu na
"'"'Vertecu'' bliZom rukom u najvi $Soj t oCki s k
ponavlja tri puta. U obradi podatakawpu j e se prosjek od 3 izvodenj

4. DOHVAT U SMECU

Mj erenje se izvodi u dvorani. U svrhu mjerenj
bo¢no uz mjernu skalu (strana tijela ruke ko
opruzene prste prisloni uz mjernu traku. Mj er i |
Ispitanik stoji 24 m udaljen i oko 45post avl jen u odnosu na ''Ver
udarnom rukom dodiruj e nviseu Aadatak gegonavija trivguta.rUi | a
obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvod

5. DOHVAT U BLOKU

Mijerenje se izvodi u dvorani. Ispitanik stoji frontalno prema mjernoj skali na "Vertecu", a obje ruke
SuUu u uzrucenju uMjpeorziitceiljji z' a pbilsoukjier avijsai'nu doh
visinu dohvata srednjih prstiju. Mjerenje se izvodi u tenisicama. Ispitanik iz mjesta izvodi odraz i
imitaciju bloka te dodiruje mjernu skalu na "Vertecu". Mjerioc registrira visinu dodir&nj s r e d n |
prsta i upi suje rezultat u predvideni for mul :
upi suje se prosjek od 3 izvodenj a.

6. BACANJE MEDICINKE 1Z LEZANJA

Mj erenje se izvodi u dvorani. N a i googtkdagma s e
naprijed. Mjerna skala ocrta se tako da je nj:«
|l egne na strunjacu na |l eda tako da su mu opru

strunj ace t]j

' mjne rkrae sk alpe .uzoge ui kpiltjeni ma i
medi ci nku St
a

o jaCe moze prema naprijed ne pod]
se ponavl j 3 puta bez pauze. U obradi podat
7. BRZINA 20 M
Mj erenje se izvodi u dvorani . Prije pocCetka t
su |inije duzine 1 m na startu i <cilju (20 m

l i nije post avl pnalo starthi signg te centelnagjesdiniaa sar oat&lom potrebnom
hardverskom opremom, a u ravnini 5 m, 10 m i u ciljnoj ravnini postavljeni su sustavi fotostanica.

Nakon zvucénog signala treba istrcati 20emi pmun
mjereni prolazi biti na 5 i 10 m te krajnji rezultat na 20 m. Zadatak se izvodi tri puta. Upisuju se
rezul tati sva tri mjerenja, a u obradi podat a

8. PRETKLON U SJEDU (60 S)

Mjerenje se izvodi u dvorai na strunjaci mi ni mal ni h di menzi
s rukama savijenim u laktima i postavljenih na suprotno rame. Noge su savijene u koljenima, a
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stopala paralelno postavljena na padadataklRo mo ¢
ispitanika da nakon znaka "Pozra d ! ' ' maksi malno brzo u 60 s
sjeda (dodirujuci |l aktovima kol jena) i Spust a
Zadatak se izvodi jedanput. Mjerisepro samo i spravno izvedenih pod

9. SKLEKOVI 30 S

Mj erenje se izvodi u dvorani na strunj aci mi r
rukama u pripremi za skl ek. Ruke s usupapmrioav!| j e
opruzeni. Glava je postavljena ravno u produ?Zz:
i spitiva¢ postavlja stisnutu Saku. Zadat ak | e
svakog " '"skleka'l g, npr Kirmg us es paucsrtaa ndjoat akinjuet i S
l akt ovi moraju potpuno opruziti. Zadatak se i
Funkcionalnih kapaciteto d b og kpsoci j eni t i ce se putem inte
optereédenja na -Beepaedti onu il i dvorani

1. BEEP TEST /BEEP/

Na bil o koj o] ravno,j povrsSini, u zatvorenom p
dimenzije 30 x 10 m, Bedpe st se sastoji od dvadeset j edn
protokol a) poi sftri¢aviasmn a ndiearviadaa od 20 m. Sval
proi cemu ‘“brzinu’ (vrijeme trajanja svakog in
u i kaseti. Dakl e, proi svakom odnim terbpem.v al a
Krajevi dionica oznaceni su Cunjevima ili nek
emitiranja zvucnog signala (bip), bude u bl iz
sportasa je 8 ilicig§,i5tlkemitm)(bow PmaezimavarmrmiCjaaj a
interval izmedu zvucnih signala. To se zove sl
da sportas$S prerano dode do oznake (prefiudno 1 s
oglasavanja zvucnog signala. Test =zavrSava on
dva puta do¢ci u zadani prostor u trenutku ogl
vi e odrzavati zadani tempo trcanj a.

Primjer rezultata testiranjai gr a¢ k a diimmdHarkie e ki pe

Kinantropometrijske mjere
Ime i prezime: ¢Lbh 1 !'b¢glLO
51 (dzy NEZ S Sy 20at¥m mjerenja: Dob: {dr0OY
24.10.2000 7.9.2015 14 god.10 mj. 5,68
ALDS Mijere longitudinalne dimenzioniranosti skeleta
Br. Naziv Mj jedinica Lijeva str. Desna str.
1. Visina tijela: cm 191,5
2. Raspon ruku: cm 195,7
ALDS Mijere longitudinalne dimenzioniranosti skeleta
Br. Naziv M; jedinica Lijeva str. Desna str.
1. ~ANRYLF NI OANBYS OF{SYcm 25,6 24,6
ALDS Mjere volumena i mase tijela
Br. Naziv Mj jedinica Lijeva str. Desna str.
1. ¢SOAYl oYFalo GA2Stl Ykg 76,7
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ALDS a28NB LI2{G120y23 Ylayz23 G1AdF A al &
Br. Naziv Mj jedinica Desna str.
1. Nabornadlaktice: mm 9,0
2. bl 62Nyl fSSAYLY mm 8,7
3. Nabor na prsima: mm 6,4
4, Nabor trbuh 1.: mm 11,5
5. Nabor supra iliokristalno: mm 5,0
6. Nabor natkoljenice: mm 15,1
7. Nabor potkoljenice: mm 9,1
8. Nabor bicepsa: mm 4,4
9. Nabor aksilarni: mm 5,6
10  %masti (AlgoritamT 12Oy AK Yy I 62N 0 7,0
11 % masti (BI TANITA) % 14,4
¢SAGANIY2S Y2Ui2NA61AK &LR
Tino Hanzi¢ 7.9.2015 2015/09
IDTesta: Rezultat Rezultat Rezultat Rezultat
Koraci u stranu MAGKUS 8,49 8,28 8,23
Prolaz na 5 m ptrcanju na 20 m MESO5m 1,64 1,73 1,61
Prolaz na 10 m pri trcanju na 20 m MES10m 2,58 2,43 2,4
T rafje na 20 m MES20m 3,85 3,93 3,79
Boscl- squat jump (KISTLER) MESSJ 40,4 42,7 40,7
Bosc 2 counter movement (KISTLER) MESCMJ 43 42,7 41,9
Bosc 6 counter novement lijeva noga MESCMJL 28 27,1 26,5
Reakcija na testu 5 skokova iz stopala MESRJRt 181
Bosc 7- counter movement desna noga MESCMJD 28,6 27 28,6
Bosc 3 skokovi iz stopala (5 komJKISTLER) MESRJ 37,7

Prosjefna sila na tesWBSR®a ARDkov a z stopal a
Bosc 5 max.s zamahom rukama (KISTLER) MESCMJ 58,8 56,1 55,4
Bosc 4 poluduboki skokovi u 15 sekundi MESCM 42,6

Prosjecna sila na tesMBESCMk ®28%d v i 15 sek
Reakcija na testu skokovi 15 sek MESCM 505

Sargent I skok s mjesta MESSAR1 52 46 49
Sargent Block MESSARB 43 47 45
Sargent Smash MESSARS 70 70 68
"Seat and reach" MFLSAR 8 8 8
Pretklon raznozZzno MFLPRR 61 62 62
PrednozZzenje iz |l ezZanjMFLPLL] e®a noga
PrednoZenje iz | ezanjMFLRLBsn®& noga
ZanoZenjl elifeva nggaa MFLZLL 20

ZanoZenj edesnanogae Z anj a MFLZLD 15
RaznoZzenje |l ezedi MFLRL 95

OdnozZ2enj e lljevanogd b o c nMFLOLL 50

Odnozenj e 4{deshaenoga b o c nMFLOLD 55

Iskret palicom MFLIP 90 90 90
Podizanje trupa 60 sek MRSPT6 61

Izdrzaj u ekstenziji leda MSSEL 83
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Tino Hanzic

ody Composition

vser

Measures on 7.9 2015, at 14:29 clock

(male 14 Years)
Mode: NOEMAL Body Fat Analysis [%]
Fat Aazs: 110 kg . " . .
=144
FatFree AMazs: 657 kg
L1 11 11 11 111
12, 21, 25,
5, 2kg 1E.1kg 19,58
Height: 192 em .
BMI Analysis [kgim]
Weight: 76,7 kg 1 1
BAI: 20,3 kg/m*
Bazal AMetabolic Rate:
9163 kl]' L 11 1 1 1
=2312 keal 234 s
Aluscle Maszs: 620 kg Body Water Analysis [%] T
Body Water: 48,1 k= g2 f a 5 Diocrsased
=6:’?%-‘h II:::I:llllllllllllllllll ||=I I Goend
Impedance: £31 Ohm
LLi1g! 1 11 11
3 5O
43,58 57.5kg
Trunk Right Arm | LeftArm | RishtLez | Left Leg Total
1.1kz 04k 0.5kz 3.0k 3.0ks 11.0kz
30 4ks 18k 3.0kg 12 5kz 12.3kz 62.0kz
other Mass 1 8k 02ks 02ks 0.8kg 0 8kg 3.8kg

Body Mass Distribution

4.9%

[Jother ass [l Muscie Mass
I Fat Mass




Rezultati Beep testa za procjenu funkcionalnih sposobnosti

Level Speed HR
Lastname: | | y OA 6 Km/h  bpm
First name: Tin
Sex: M 1 8,5 145
Age: 2 9 146
Height (cm): 3 9,5 156
Weight (Kg): 4 10 163
5 10,5 166
6 11 167
7 11,5 178
8 12 178
9 12,5 185
10 13 0
11 13,5 0
12 14 0
13 14,5 0
9,8
|Oporaval 30, 162
1 153
2 125
3 122
210
205 > -
15
= ~ *—
o e e
Lt e
g 150 o
§ 135
ER B
T : r
100
e
"’ 7 8 9 10 11 12 132 14 15
Brzina tréanja (km/h)
Zona treninga za Beep %Fsanp Fsanp (o/min) vanp (km/h)
Oporavka <65 < 0 < 7,5
Ekstenzivni aerobni trening 65-80 0 0 7,5 8,5
Intenzivni aerobni trening 80-90 0 0 8,5 9,5
Zona praga 90-100 0 0 9,5 11,5
VO2max zona >100 > 0 > 11,5

Zakljuéno:

Kadetska selekcija HAOK Mladosti sastavljena jg6odl8 i gr a ¢ a .
rubu

od 800 sat.i
kategoriju

na

gornjem
igracica

] e
(Sozanski ,

Godi Snj e
pterecenj a
Pl atonov) .
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Cljrada u mlade kadetskom wuzrasdmotjog i gkdgt akaz
poCetak specijalizacije. Parcijalni ciljevi o

ZavrSetak procesa usvajanja univerzalne od
Svliadavanje specific¢azhojtrepaenihcmwijlezbpo
takti ckog djelovanja u sustavu igre 6:2 te
1 Daljnji razvoj kondicijskih sposobnosti sukladno senzitivnim fazama u razvoju istih

T PoCetak zahtijevanja niam jcedhhdjed g Sskkiong wtéa knrki
f Odgoj s naglaskom na kolektivnost 1 zajedn

)l
)l

Modelna karakteristika tipova priprema mladih kadetkinja
Tehnicko - takticka priprema

Nastavno na ustvaokteinG@k & eihnk &drmwni kacijska znanj
odbojke ili tzv. Mini odbojka) postavljeni su

Generalni cilj: Savladavanje igre u univerzalnom sustavu 6:0 mebikaciji univerzalnog i
specijaliziranog sustava 6:2 (pred kraj razdoblja i u potpuno specijaliziranom sustavu 5:1) s ciliem

usvajanja pravil-hakiztkdbeeltemaendgka igre; us
taktike u sustavima igre 6:0i6(2pr ed Kkr aj i 5:1); priprema igr
selekcija tehnic¢ara, centralnih igraca i prim
Nivote—t a i zvedbe Uu ovoj dobi ocCj enj uj-emisneu sp'ut
statistike.

Tehnicka znanja:

VrSdno odbijanje iz swl&dtrep eg odboj kasdkog st

Podl akti ¢no odbijanj e —velkitaranednj eg odboj kas

Tenis servis

Gorniji lelujavi servis

Lelujavi servis u skoku

Prijem servisa vrsnom tehni kom

Prijemservisapbl akti ¢nom tehni kom

Prijem servisa uz primjenu povaljke u stranu

Dizanje visoke lopte prema naprijedreliki teren

Dizanje visoke lopte preko glavereliki teren

Dizanje poluvisokih |l opti (di zaci ) na sre

SmecC visoke |l opte

Sme ¢ p o loptevna sramliki ekrajevima

Prebacivanje jednom rukom tzv. “kuhanje*

Individualni blok

Kretanje igraca zadolkarjahngae idviorinormgo bl ok a
36
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Obrana smecirane | opte u mjestu
Povaljka u stranu

Pol uupijac

Rolanje

= =4 -4 4

Takticka znanja:

U sustavu igre 6:0

W prijem servisa,; —zonkocdgovoundst i prijem servis
ZaStita-hapada 2

Taktika bloka-obrane—p o et ne pozi ci j e

Taktika bloka- obrane—individualni blok ( sustav-2-3)

Taktika bloka- obrane—dvojni blok ( sustav-2-3 }CH naprijed

Taktika tranzicijske igresituacije bez bloka

Komuni kacija u igri (javljanje na dol azak

= =4 -8 -4 -8 -4 -9

U sustavu igre 6:2 (4:2 s ulazecim dizacem)
Prijem servisa u |l uku (Cetgrrac iugrparcvao jp rliimmai
[ r
(

=

pri mac pri ma samo kratki servis)

Trojni prijem servisa dva primacal/ smecCer a
i ni joi [ centralni igrac u prvoj i ni joi p o
Ul azak dizaca iz zone 1, 6 i 5

Dizanjevisokih i poluvisokih lopti u zone 4, 21 6

Dizanje poluvisoke lopte u zoni 3

Taktika tranzicijske igresituacije bez bloka

Komuni kacija u igri (javljanje na dol azak
Taktika blok-obrane—individualni blok ( sustaw-2-3 )

Taktika blok (pokretnipbrane—dvojni blok (sustav-2-3)-CH naprijed

Taktika blok (pokretnipbrane-dvojni blok (sustav-B-4)-CH nazad

=

= =4 4 -4 -8 -8 -5 1

Kondicijska priprema

Generalni cilj: U ovoj dobi dominiraju progr a
kondicijskih sposobnosti wuvazZzavajucé¢i senzitiyv
U okviru koordinacijskih kapaciteta moguc¢ | e
odboj kas k+tha kiteihcnkiichk oznanj a, paponasomdnasaispedief i
odbojkasSki h kretanj a, motori CKki ritvemendka j i | e
orijentaciji na odbojkaSkom terenu koja je i
dizanja u napadu i kontranapadu tene € u .

U okviru kondicijskih sposobnost. nagl asak | e
karaktera u podruc¢ju snage i izdrzljivosti te
brzim reakcijama na malom prostoru.

Vrlo veliki utiecapy o v 0 | dobnoj kategoriji mogucé¢ j e pren

kolektivnim vrijednostima, ekipnom duhu te usmjeravanju emocionalnih reakcija u pozitivnom
smjeru.
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Sumarni pokazatelji plana i programa mlade kadetske selekcije HAOK Mladost u godisSnjem
ciklusu treninga

MLAn|I KADETI

5 treningftiedan @ 120 min (480 sati treninga)
1 utakmicaltiedan @ 60 min (70 safi natjecanja)

odbojkagki Tre )

41 radna tiedna

Kondicijska priprema (56 sati )

Testiranja (20 sati)

Ukupno sati u godini (550 sati neposrednog rada)
85% to 15% - Postotak treninga i natjecanja

Odbojkagko nat jHfl

Postotak

i 04
Ukupro (Sat) 550 [T
Natiecanje ~ 15%

. - FIEIE]
HEEREENAREE s 5| 5| o <l EREEHEe
Datum (46 tiedan u sezoni) 51 2| 2| 2| o 2| 2] 2] 2|2 5|6|G] 2| a | = 7| 3|7 = 2| 3| 5|3 NN AR EE N
EldldlalZ|d|la|la] @2 6fln 2l <l d 9l |l @] @| 2| 2] a| af & HEIEIFIFEE FIHE
g 3 i NMEEIEIE EIRIEIEE

FINEHEIEI IR
BRI

Natjecanje

Ponedjeljak
Utorak .
Srijeda T(r;;{;g
Letvrtak
Petak
Subota Natjecanje
Nedielia (Sat)
Kondiciska priprema
Testiranja
UKUPNO
Period llFaza QOdmor IIl.Faza
*BAD=Badnjak * BOG = Bog ST =StaraGodna  *NG =Nova Godina *REG =Regjonalno prvenstvo *DRG = Drgavno Pr
Detalji
Trening = Plava
Natiecanje = Crvena
Fizilka pr. = Zelena
Testiranja =Cma

l z prethodne tablice u kojoj su prikazani s u
selekcije HAOK Ml adost u godiSnjem ci kIl usu mo
Omj er t rneantajzencoagt eil j skog opterecenja je 85% (48

opterecenja sukladna je standardima trenaznog
koja prema Platonovu iznosi 4600 sati.

Faze rada mlade kadetske selekcije HAOK Mladost

Obzirom da se za mlade kadetsku dob ne kori st
organiziran je u 5 dvomjesecnih ciklusa.

1. Ciklus 15.8.2015. — 15.10.2015.

Sadr zaj

T Speci fi ¢na -dokomk, pouajjka u strdno)r a k

1 Osnoveehnikeprstic e ki ¢ za dodavanje prebacene | opt
servisa, dizackih situacija, obrane

1 Start—zaustavljanje- kretanje

9 Dizanje iza glave

9 Dizanje u skoku

1T Obrana sa odigravanjem Ccekicéem iznad gl ave
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2. Ciklus 15.10.2015. — 15.12.2015.

Sadr z aj

T Tehnika raznovrsnog donjeg odbijanja (b

T Poluupijac i boc¢ne povalj ke

T Raznovrsne tehnike smec¢iranja (nakon pr
s mecC)

T Razvoj optimalnog izbora za smecCiranje

1 Blok frontalni;dokor& na t ehni ka kretanj a

3. Ciklus 15.12.2015. - 15.2.2016.

Sadr z aj

1 Gornji lelujavi servis kontrolirani servis sa naglaskom na snagu i preciznost

1 Odgovornost pri serviranju

T Korekcija nepravilnih izbacdaja za servis
1 Dugi oS tkratkiseswisir vi s ;

1 S me-&ona 3 poluvisoka lopta ii tempazona 6 visoka lopta

T Dizanje | opte dalje od mreZze radi vVvjezZbanj

4. Ciklus 15.02.2016. — 15.04.2016

Sadr z aj

Uigravanje sustava-B

Paznja na pozicije dizaca i pri maca
Korelacijablok—obrana—ni j e fi ksna zastita

Sme ¢ s a-cljdnje ok aut udarcavaranje bloka

Stiéenje bloka

= =4 -8 4 -4

5. Ciklus 15.04.2016. - 15.06.2016.

Sadr z aj

T Dizanj e i ul oga dizaca i postupno uvodenj e
91 Dizanje prvog tempaiuzonul (idodatnetékkie z ami sl i)

NAPOMENA: pri mjenji vat:i ponavljajuc¢e tjedne ci kl

Dijagnostika kondicijskih sposobnosti odbojkasa mlade kadetske selekcije

Di jagnosti Cki postupci koje koristimo za utuvr
utvrdivanja stanja igraca, efektima trenaznog
Dijagnosti ka kondicijskidabposobnaostmj epawmatj u

—-buduc¢i h vrhunski h natjecatelja u ovom sportu.
principu odgovara jednom odbojkaSkom treningu
t o mor f oleorSikset ikkaer atkee f unkci onal no motori cke s

mjesto u jednadzbi specifikacije. U suradnji
testiranja biti ¢e proveden juaghoonsu i acdkbdannleee,inoa
fakulteta.Skup mor f ol oSki h mjera, motori Ckih i fun
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i skustva u radu s mladim kategorijama. I st
primjene u procesu treninga te jednostavnastz vo denj a zadat aka.

Baterija testova

TJELESNA VISINA TIJELESNA RASPON RUKU DUZI NA ST( RgSAPS'\é
PRETKLOI SKOK UDAL BACANJE MEDICINKE 17 BRZINA| PRETKLON | SKLEKOV
U SIJEDU| S MJESTA L LEZANJA 20 M SJEDUG0S U30S
Narancasta boja — testovi antropometrije
— testovi motorickih sposobnosti
Plava boja - testovi funkcionalnih kapaciteta
Antropometrijski parametrimj e r i t i ce se prema preporukama M
(INTERNATIONAL BIOLOGICAL PROGRENP , Mi Si goj i sur ., 1995. ) .

1. TIELESNA VISINA

Mj eri se antropometr om. | spitani k s dedpakonaa r a
obje noge. Ramena su relaksirana, pete skupl|j
horizontale. Antropometar se postavlja vertik
sakruma i interskapularno. Vodoravnikrakanp o met ra spusSta se do tjem
vertex) tako da prianja C¢vrsto, ali bez priti
2. TIELESNA TEZINA

Mj eri se decimalnom vagom s pomic¢nim utegom i
se postavlja u nulwvagpobdf{ayvenl spgiéanick.stoji
3. RASPON RUKU

Mj eri se antropometr om. |l spitani k stoji, ruku
DIl anovi su okrenut.i prema naprijed. VrSak sre
prednje straneispg ni ka mj er i udal jenost od |ijevog do
prstiju).

4. DUZINA STOPALA

Mj eri se skracdenim antropometr om. |l spitani k s
stopal o pol oZzeno na antrapometaasu postapljenddeodpgtiskanjakhia a k o v
petu (pternion) i na vrh najduzeg prsta (akro
5. RASPON SAKE

Mj eri se na univerzal noj Kutiji koja se koris
| spitani k ¢ uc nelaktugdoe pravin kutamk nasloniaas podlogu. Dlan je okrenut
prema dol je, a prsti maksi malno razmaknuti . I
te preko mjerne skale rasiri Saku pokuSavajuc
pr st a. I spitivac¢ ocCitava razdaljinu na mjernoj

40



FTABYA A ALISOATAGYA Y2U2NARG61A GSailz2daA

1. PRETKLON U SUEDU

Mj erenje se izvodi u dvorani. Kut bosim stgpaiman a s | ¢
(moze i u Carapama) naslonjenimna ' '"kutiju""'
uz kutiju. Dlanovi obiju ruku postavljeni su
(bez trzaja) pret klzadjr& a¥tag uiiS®@pmuzene noge
skal u, a srednjim prstima gura '"'granic¢ni k"’
| spitani k na opisani nac¢in izvodi 3egovendesme/ | | ar
strane i |ijevom rukom pridrzava koljena ispi
izvodi 3 puta i upi suje se svaki rezultat. U

2. SKOK UDAL S MJESTA
Mjerenje se izvodi u dvorani na sagu za skok udalj. Na sagu je iscrtana mjerna skala u centimetrima.

| spitani k stoji stopalima do Il inije koja o0zne
Zadatak ispitanika je da dahpenmogkocCiZagatmk
bez pauze. U obradi podataka upisuje se pros

3. SKOK UVIS IZ MJESTA

Mj erenje se izvodi u dvorani. U svrhu mjerenj
bo¢no uz uwjeshuams&kalti jela ruke kojom se smec
opruzene prste prisloni uz mjernu traku. Mj er
Ispitanik se odrazi maksimalnom snagom istovremeno s obje noge u vis i dogé@mal skalu na

"'"'Vertecu'' bliZom rukom u najvi $oj t oCki s k
ponavlja tri puta. U obradi podataka wupisuje

4. BACANJE MEDICINKE 1Z LEZANJA

Mijerenje se izvodi u dvorani. Napodgu se postavi strunjaca tako
naprijed. Mjerna skala ocrta se tako da je nj
|l egne na strunjacu na |l eda tako da su mu opru
strunjace tj. mjerne skale. Noge ispitanika s
medi cinku Sto jacCce moze prema naprijed ne pod
se ponavlja 3 puta bez pauze. U obradi podatakaspuj e se prosjek od 3 iz
5. BRZINA20 M

Mj erenje se izvodi u dvorani . Prije pocCetka t
su |linije duzZine 1 m na startu i <cilju (@0 m
l inije postavljeno je prijenosno racdunal o, st

hardverskom opremom, a u ravnini 5 m, 10 m i u ciljnoj ravnini postavljeni su sustavi fotostanica.
Nakon zvucnog signala nombiaz ipaziCaitijie 2Wi sno baaq
mjereni prolazi biti na 5 i 10 m te krajnji rezultat na 20 m. Zadatak se izvodi tri puta. Upisuju se
rezul tati sva tri mjerenja, a u obradi podat a

6. PRETKLON U SJEDU (60 S)

Mj erenje se izvodi u dvorani N a pdttrann jka die zZmi
s rukama savijenim u laktima i postavljenih na suprotno rame. Noge su savijene u koljenima, a
stopala paralelno poistasgspjenaada(iploidusuiPpmac)
ispitanika da nakon znaka "Pozora d ! " maksi malno brzo u 60 s 1
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sjeda (dodirujuci |l aktovima kol jena) i Spust a
Zadatak se izvodi jedanput . Mj eri se broj sam
7. SKLEKOVI 30 S

Mj erenje se izvodi u dvorani na strunj aci mi r
rukama u pripremi za sklek. Ruke su postavge nesSt o Sire od Sirine r e
opruzeni. Glava je postavljena ravno u produ?Zz:
i spitiva¢ postavlja stisnutu Saku. Zadat ak | e
ssakog ''"skleka'"', na kraju spusStanja tijela, g
l akt ovi moraju potpuno opruziti. Zadatak se i
Funkcionalnih kapaciteto d b og kpsoci j eni t i ce se putem inte
optereédenja na -Beemtest onu il i dvorani

1. BEEP TEST /BEEP/

Na bil o koj o] ravnoj povrsSini, u zatvorenom p
dimenzije 30 x 10 m, Bedpe st se sastoji od dvadesderste j edn
protokola) po 7 i vidSge intervala istrc¢avanja
proi cemu ‘“brzinu’ (vrijeme trajanja svakog in
u ili kaseti. Dakle, pri svakom od intemal s portas pretrcava dionicu
Krajevi dionica oznaceni su Cunjevima ili nek
emitiranja zvucnog signala (bip), bude u bl iz
spaotasa je 8 ili 8,5 km/h (ovisno o varijaciji
interval izmedu zvucnih signala. To se zove sl
da sportasS prerano dodngdidnize od 20mmy, keba kbspati ehjegsmdo 1 s
oglasavanja zvucnog signala. Test =zavrSava on
dva puta do¢i u zadani prostor u trenutku ogl
vidger zavati zadani tempo trcanj a.

Zakljucno:

Ml ade kadetska selekcija HAOK Ml adosti sastav
sumarno opterec¢enje od 550 sati sukladno je s
kadetsku kategoriji gr a¢i ca (Sozanski, Platonov).
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Mala Mini odbojka

Rad sa ovim ugtassemunedboj kasSko] praksi kol c
» Mini/ Mala odbojka“ §to proist-idXgedina)z zavrs$nog
Treninzi i graca agrewmpe zmajamlua gieh pka&dnaat predvi de

staroswu kategaiju i to tri puta tjedno. Ponedjeljkom, srijedom i petkoprovode se treninzi u

trajanju od 90 minuta od kojih se60 minutaprovodinal/3dvo ane Doma odboj ke B
a30minutat r eni nga <C¢ine sadrzzaj.i zrad i rnaazcv g je , b a zaivinroi
reakcije, pokretljivost, preciznost) primjereni dobi te teoretski.@waj dio treninga provodi se u
prostoru teretane.

Cilj i ishodi rada za skupinu najmladih kadeta

Osnovni cilj ovog programa je stvoriti preduvjete za oagpv it age kluba tj. osigurati
realizacijonmkvalitetnogprogramas t o v @dlaznikékrogji ¢e se aktivno bav
kasnija selekcija 1stih Dbil adobditrezultatau kagngim i t i ]
selekcijamaNaglask je nav i S emntpsin@somatskm razvop, v i $m BETA izohrazbu
smislu ucenja kljucnih elemenata tehni ke kako
polaznika.

Osim tethamkttikbke i kondi ci j s kapisgna poddijelom koji dowii a ¢ ¢
o modelnoj karakterizaciji tipova pripreme u 0OV O | dobi i zuzetno | e
pravilnog odnosa polaznika prema ostalim pol a
Klubu itd. Tajdiorealizirai e s e put e m:

1 Razvijgnas vi jesti djeteta o ulozi 1 znacenju re

1 Sjecanpnavi ka djece za redovno dol azZzenje na t
1 Utjecgana formiranje moralnevoljnih i zdravstvene t i Kakaktdrnistika

1 Utjecga na stvaranje realnog odnosa djédeprema uspjehu i neuspjehu odnosno prema
porazu i pobjedi

Usmjerawanjadjece na redoviti dolazak na utakmice seniorskih ekipa

Organizirmjadjecek a o s aak o plt j a danamseniorakgnautakmicama

Uswgjanjao s j apéipagdnosti klubu

= =4 -4

Modelna karakterizacija tipova pripreme

Tehnicko - takticka priprema

General ni cilj: Savladavanje igri s razlicit
izvedeni h tehni c¢kih el emenat a. Na Kkraju rada
posjpdomnj e pravilne osnovne odbojkaSke tehnike
odbojku 4:4.
Tehnicka znanja:
Stavovi ikretanja

9 Stavovi-niski, visoki, srednji

1 Stavovi- dijagonalni, paralelni, poludijagonalni

1 Kretanjmnapr i j ed, n arzaakdo,m,b obConcon od okkroi Zni m kor ak

Vr Sno odbijanje
T VrSdno odbijanje naprijed
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T VrSno odbijanje iznad gl ave
T VrSno odbijanje s promjenom pravca dodavan
T Vrdno odbijanje u skoku

Podl akti ¢no odbijanje

T Podl akti ¢no odbijanje naprijed

1T Podl akti Crrrmadgladeb i j anj e i

1 Podl akti¢no odbijanje preko gl ave

T Podl akti ¢no odbijanje u povalj kama

1T Podl akti ¢no odbijanje u poluupijacu

Servis

1 Doniji servis

1 Gornji servis lelujavi

Prijem servisa

1 Doniji prijem servisa

T VrSsSni prijem servisa

Dizanje

T Dizanj e vi s oki@andmaspredessebg r Sni m odb

T Dizanje visoke |l opte vrSnim odbijanjem nap
1T Dizanje visoke | opte vrSnim odbijanjem i za
19 Dizanje podlakti ¢nim odbijanjem naprijed
Smec

T Napad objeruc
T Napad jednoru
1 S mes@ravoinijskim zaletom
Blok

1 Blok iz mjesta

T Bl ok nakon dokorac¢nog kretanja
Obrana polja—terena

T Donje objeruc
T Gornje objeru
OdbojkasSke igre

o vrSnim odbijanjem

n
¢cno, kulBanjme ‘odbijanj em

o I jednoruc
u

o podlaktic¢no o
no I jednor n

n n
o cno odbijanje d

1 Igrall
1 lIgra2:2
1 Igra3:3
1 Igrad4

Takticka znanja

l gra na trecu |l optu

Individualna taktika napadap r av ol i np lj sa<kii r &umalgptae C ;

Taktika dvojnog prijema servis&komunikacija zone odgovornosti

Taktika dizanja u fazi napada

Taktika indvidualnog bloka izbor mjesta odrazazbor trenutka odraza
Taktikaigreuobranripost avl janje igraca u obrani u
postavljanju vlastitog bloka

=A =4 4 4 -4 9

Kondicijska priprema
Generalni cilj: U ovoj trami@rgramidkondicijske pripgmgme uni ver
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U okviru koordinacijskih kapaciteta moguc¢ | e
rada ruku, tijela i nogu u prostorno vremensk
je moguc¢i wutgecaj na ravnot

U okviru kondicijskih sposobnost. nagl asak | e
izdrzljivosti te radu na specific¢nim vidovi ma
prostoru te brzini reakgiej.a Tra&k ozdweu ¢ e imowiuztu a

preciznost i fleksibilnost.

Vil o veliki ut j ecaj u ovoj dobnoj kategoriji
kolektivnim vrijednostima, ekipnom duhu te usmjeravanju emocionalnih reakcija upaxm
smjeru.

Sumarni pokazatelji plana i programa skupine najmladih kadeta HAOK Mladost u godisnjem
ciklusu treninga

bt biWa[!7LI Y!59¢! omMn m mu

hRo2eltOlA eNByAy3 o{t i

hRo221 012 ytiasoly

upno (Sati)

Ponedieljak
Utorak

Srijeda
284 0N

|l z prethodne tablice u kojoj su prikazani sum
HAOK M|l adost wsworma®eajeen rcakilstrirati da je ul
trenaznog I natjecatel jskog optereéenja je 84
opterecdenja sukladna je standardi ma trenaznog

Platonovu i Sozanski iznosi od 20400 sati.

Pri mjer tekuc¢ e-mezpcliklasmraanjesecryjan 0 gr a ma

Broj treninga Sadr Zzaj treninga
1. Stavovi- niski, visoki, srednji
Kretanj;mnapri jed, nazad, bocno
2. Stavovi- dijagonalni, paalelni, poludijagonalni
Kretanj;mnapri jed, nazad, bocno
3. VrS§no odbijanje naprijed
VrS§no odbijanje iznad gl avg
Doniji servis
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4. Stavovi- niski, visoki, srednji

Kretanj;mnapri jed, nazad, bocno
VrSno odbed anje napri|j
5. Donji servis
VrSni prijem servisa
Podl akti no odbijanje napri
6. Podl akti €no odbijanje iznad
Igra 1:1
7. Doniji servis
Doniji prijem servisa podlakticama
Igra 1:1
8. Doniji prijem servisa podlakticama

Vr $no ozhadighvenj e i
Napad jednoruc¢no vrSnim odf

Igra 1:1

9. VrSno odbijanje naprijed
Podl akti ¢no odbijanje iznad
Donji servis

10. Podl akti ¢no odbijanje napr.i
Donji prijem servisa
Igra 1:1

11. VrSno odbijanje napriijed
Vrisni prijem servisa
Napad jednoruc¢no ,kuhanjem*

12. Donji servis
Donji prijem servisa
Igra 1:1

13. VrSno odbijanje s promjenor
Igra 2:2

14, Donji prijem servisa
Dizanje visoke |l opte vrsSnin
Nappd jednoruc¢no ,kuhanjem"

Primjer operativnhog plana i programanikrociklus u mjesecu rujnu

Ponedjeljak Utorak Srijeda Cetvrt Petak
31.8.2015. 1.9.2015 2.9.2015 3.9.2015 4.9.2015
Naj ml adi Najm_l a_d| Najm_l a_de
Br oi i Br o] i g Br oj g
J 9 vrsno iz vrsno iz
-odboj kas . .
. prema naprijed prema naprijed
-kretanja . X .. X
90 minuta -doniji servis -donji servis
90 minuta 90 minuta
. . ) Naj ml ad
Naj ml adi Najmi d i k3 Naj ml ade
. . Br o] g . .
Br o] ig - . Broj i g
" J vrsno iz " .
-odboj kas . vrsno iz
. prema naprijed -
-kretanja . X prema naprijed
. -donji servis . ;
90 minuta ; -donji servis
90 minuta .
90 minuta

Primjer operativnog plana i programapriprema za trening
DNEVNA PRREMA ZA TRENING br. 1

Tema: STAVOVI

UVODNI DIO:

TrCanje za zadaci makdKBkobacCmo) eskikp) : kCcwZam




PRIPREMNI DIO:

OPV bez pomagala
GLAVNI A DIO

Stavovi (frontalni oblik rada):

Zauzimanje razlic¢itih stavova na znak trene
Zauzimanje razlic¢itih stavova na znak trene
razli ¢itih stavova na znak tredhauai mampjoes ko
na znak trenera s poskokom

U parovima:

l grac¢ stoji na-3korakdistana znak napravi 2

U stavu, drugi ga pokuSava izbacitdi iz ravhn

GLAVNI B DIO:
Lovice u stavu

l graci zauzimaju stav u pardlovicé cem okrenuti
ZAVRSNI DI O:
Viezbe istezanj a

Dijagnostika kondicijskih sposobnosti najmladih kadeta

Dijagnosti Cki p o sutuwrcd i vkaon jee kkoornidsitciimos kziah s po
utvrdivanja stanja igraca, efektima trenaznog
Dijagnostika kondicijskih sposobnost. pomocCi

—-buduc¢i h vrhunskih natjecatelja u ovom sportu.
principu odgovara jednom odbojkasSkom treningu

to morfoloSke karakter i st ibkosti pozeionfranennia erio gisokol n o

mjesto u jednadzbi specifikacije. U suradnji
testiranja biti ¢e proveden junghonsu iofdkboon kcee,ntar
fakulteta. Skup morfad S ki h mj er a, motori ¢ki h i funkci ona
i skustva u radu s mladim kategorijama. | st

primjene u procesu treninga te jednostavnost:.
Baterija testova

TELESNA VISINA TIJELESNA RASPON RUKU DUZI NA ST( RgSAPS'\é

PRETKLON U SIJEDU SKOK UDALJ S MJESTA BRZINA 20 M
Narancasta boja — testovi antropometrije

- testovi motorickih sposobnosti

Plava boja - testovi funkcionalnih kapaciteta
Antropometrijski parametrimj er i ti ¢e se prema preporukama M
(INTERNATIONAL BIOLOGICAL PROGRABIP , Mi §i goj i sur ., 1995
1. TIELESNA VISINA
Mjeri se antropometrom. Ispitanik stojinaraarj podl ozi, s tezinom rasp
obje noge. Ramena su relaksirana, pete skupl |
horizontale. Antropometar se postavlja vertik
sakrumai nt er skapul arno. Vodoravni krak antr opome
tako da prianja ¢vrsto, ali bez pritiska.

2. TIELESNA TEZINA

Mj er i se deci mal

nom vagom s pomi¢nim utegom i
sepostavljay nul t i pol oz a

] . |l spitani k stoji na vagi
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3. RASPON RUKU

Mj er i se antropometr om. l spitani k stoj i, ruktu
DIl anovi su okrenuti prema naprijed.zidWpededi& sr e
prednje strane ispitanika mjeri wudaljenost od
prstiju).

4. DUZINA STOPALA

Mj eri se skracdenim antropometr om. l spitani k s
stopalopd oZeno na vodoravnu podl ogu. Krakovi ant
petu (pternion) i na vrh najduzeg prsta (akro

5. RASPON SAKE

Mj er i se na univerzalnoj kutiji koja seekori
| spitani k c¢ucne, desnu ruku savije u laktu po
prema dol je, a prsti maksimalno razmaknuti . I
preko mjerne skale rasksi mabhkno pakpdavagmédup
| spitivacd ocCitava razdaljinu na mjernoj skal:@

FTABYA A ALISOATAGYA Y2U2NRG61A GSaliz2da

1. PRETKLON U SUJEDU

Mj erenje se izvodi u dvorani . Kutija je naslc
(mze I u Carapama) naslonjenim na '"'"kutiju""

uz kutiju. Dlanovi obiju ruku postavljeni su
(bez trzaja) pretkl anjraizstnee wiosgee mo Zreu,k ez a dxl zaa
skalu, a srednjim prstima gura ''granicnik""
|l spitani k na opisani nacin izvodi 3 ponavljar
straneil i j evom rukom pridrzZzava kol jena ispitanika
izvodi 3 puta i upi suje se svaki rezultat. U

2. SKOK UDALJ S MJESTA
Mijerenje se izvodi u dvorani na sagu kaksudalj. Na sagu je iscrtana mjerna skala u centimetrima.

| spitani k stoji stopalima do Ilinije koja o0zne
Zadatak ispitanika je da sunozno skocCi par e ma
bez pauze. U obradi podataka wupisuje se pros
3. BRZINA 20 M

Mj erenje se izvodi u dvorani. Prije pocCetka t
su |inije duzine 1 m na st aplazma5iilOeiUravoini gtage@ m
l inije postavljeno je prijenosno racdunal o, st
hardverskom opremom, a u ravnini 5 m, 10 m i u ciljnoj ravnini postavljeni su sustavi fotostanica.
Nakon zvud&ntorgetlsa ginatlr ¢ati 20 m punom brzinom

mjereni prolazi biti na 5 i 10 m te krajnji rezultat na 20 m. Zadatak se izvodi tri puta. Upisuju se
rezultati sva tri mjerenja, a u obradi podataka upisuje se prosjekod 8 evo | a .
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Funkcionalnih kapaciteto d b og kmrsoci jeniti ¢e se putem inter
optereédenja na -Beemtesi onu il i dvorani

1. BEEP TEST /BEEP/

Na bil o koj o] ravnoj povrsSini, u z atinetdocrmeér om p
dimenzije 30 x 10 m, Bedpe st se sastoji od dvadeset |jedn
protokola) po 7 i visSe intervala istrcavanja
proi cCemu ‘“brzinu’' tervalame spajtaja divimtkiomga i in
u il kaseti . Dakl e, pri svakom od interval a
Krajevi dionica oznaceni su Ccunjevima ili nek
emitr anj a zvucnog signal (bip), bude u blizini
sportasa je 8 ili 8,5 m/ h (ovisno o varijaci
interval i zmedu zvucCcnndazismgnial aaviTSave izovekast
da sportasS prerano dode do oznake (prebrzo i1 s
oglasavanja zvucnog signala. Test =zavrSava on
dvaput a do¢ci u zadani prostor u trenutku ogl as
vi §e odr zavati zadani tempo trcdanj a.

Zakljucno:

Rad skupine najmladi h kadeta organiziran je u
putatiepdnopo 90 minutaGodi Snje sumarno opterecenje od 34
trenaznog opsega rada za kategoriju najmladih

n
a
k
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