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SPORTASA-ICA
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Exceptional lung 3 bal 80” wingspan gives him
capacity allows him Y significantly longer than
to power through races : : average arms — even
without being overcome for someone his height.
by fatigue.

Relatively short.legs | A long torso helps him
reduce his drag in / ‘ pull himself through
the pool. 4 the water more quickly.

SOURCE: Dr. Michael Joyner TECH INSIDER
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His short
legs and long
torso decrease
resistance
with the
water

\
-FEET
L

Size 14




SELEKCLA * Sportska selekcija je postupak

odabira darovitih pojedinaca kojima
su potvrdeni potencijali da ¢e u
buducnosti biti sposobni realizirati
vrlo zahtjevan proces sportske
pripreme i vjerojatno postizati
vrhunske natjecateljske rezultate. Za
svako dijete potrebno je pronacdi
»pravi“ sport, u kojem ono takvo
kakvo jest ima najvece sanse za
uspjeh. (Milanovic, 2013).



Sustav usmjeravanja djece u
sport (prva selekcija)

Prvom selekcijom osigurava se
Siroka baza odnosno dovoljan
broj potencijalnih vrhunskih

sportasa od kojih ¢e samo neki
u buducnosti aktualizirati svoju
darovitost. (Milanovic, 2013).

Dijete je u ovoj fazi ukljuceno u
univerzalnu sportsku skolu u

kojoj u okviru skolskih ili
sportskih klubova se bavi
opcenito sportom.




Sustav
usmjeravanja
djece u
skupinu
sportskih
grana (druga
selekcija)

Kriteriji za usmjeravanje djece u skupinu sportskih grana

nisu detaljizirani, ve¢ se ovdje radi o grubljoj procjeni
potencijalaiinteresa za skupinu sportskih grana.

Trenerova je zadaca konstantno zapazanje pozitivnih
reakcija djeteta na sadrzaje iz pojedinog sporta, Sto ¢e uz
rezultate testiranja, omoguditi definitivhu procjenu razine
talentiranosti za pojedinu sportsku granu. (Milanovic,
2013).

Skupine sportskih grana su sljedece: borilacki sportovi,
sportske igre, estetski sportovi, ciklicki sportovi tipa
izdrzljivosti i sportovi brzinsko-snaznog karaktera.




Sustav izbora sportske grane (treca * Kao zadnji korak u selekciji djece

selekcija) potencijalnih sportasa jest sustav
Izbora pojedine sportske grane.
Treneri u fazi ove selekcije procjenjuju
u kojoj ¢e sportskoj grani dijete imati
najvece sanse realizirati svoju
darovitost, te postizati vrhunske
sportske rezultate.



DUGOROCNO PLANIRANIJE

LONG - TERM ATHLETE DEVELOPMENT



Dugorocno planiranje je obiljezje i zahtjev modernog treninga.

Dobro organiziran dugoroCan program treniranja uvelike
povecava ucinkovitost treninga za buduéa natjecanja.

DUGO ROé N O Osim toga, ono ohrabruje racionalno koriStenje sredstava i

metoda treninga i omogucava konkretnu, specifichu procjenu

PLAN I RANJ E progresa sportasa.

Dugorocno planiranje mora se oslanjati na znanstveno i
iskustveno znanje.

Svjesnost o prednostima znanosti sportskog treninga i iskustvo
vrhunskih trenera i specijalista treninga usavrSit e i vas trening.




Active For Life

Physical Literacy

Training to Win
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Active Start

Females 19-23 +/-
Males 20-23 +/-
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*0-6
years

Active start

Fundamental BEEIEHE:
Skills * Boys: 6-9

* Girls: 8-11

Learn to Train
* Boys. 9-12

* Girls: 11-15

Train to Trai
rain to Train + Boys: 1216

* 10 years/10000 hours
¢ Female: <15 years
* Male; <17 years

* London 2012:
UERGRIYIE  » Male: 27.0 years
¢ Female: 25.9years

Train to
Compete




MOZAK DJETETA



NEUROPLASTICNOST MOZGA

Vjezbanje podrzava mozak od
molekularne do
strukturne razine, utje&udi

na razine

neurotransmitera i

neuronsku komunikaciju.

Prehrana je vazna za rad mozga, jer
hrana sadrzi mnoge
potrebne hranjive tvari za
neuroplastiénu signalizaciju.

Novonastale informacije

i podrazaiji
Spavanje povedava konsolidaciju izazivaju snazne reakcije u
pamdéenja ovisno o spavanju, $to mozgu i stimuliraju
se smatra pokazateljem neuralne neuromodulatorne sustave

plasti¢nosti. mozga







magnetska rezonanca mozga nakon sjedenja i
nakon 20 minuta Setnje




NAJVECE REGIJE MOZGA

MISAONE REGIJE

MOTORICKE REGIJE MOZGA MOZGA

ROTACILA RAVNOTEZA KLASIFIKACIJA

DIN.
STOPALA AKOMODACIJA SERIJACIJA
QKA
FINA MOTORIKA GOVOR ASOCIIACIIA




MOTORICKO -
KOGNITIVNA ZAVISNOST

* Sinapticke veze koje mozak ucestalo koristi
ce se oCuvati, a one veze za koje mozak nema
podrazaje ¢e se odbaciti.

* /bog ovakvog razvoja mozga rana razdoblja
razvoja mozga su kritiCna za normalan kasniji

razvoj, odnosno rane sposobnosti osiguravaju
temelj za razvoj kasnijih mogucénosti.

* Vrlo je vazno da dijete stekne brojna iskustva
kako bi razvio bilijune sinapsi (Jovancevié, Jezic,
2007).




Razvoj veza
Izmedu neurona
do 14. godine
(Jovancevic,
Jezic, 2007).




Pozitivan utjecaj tjelesne
aktivnosti na kognitivhe
sposobnosti djece i mladih

e pojedina novija istrazivanja dovela su
do otkri¢a da tjelesna aktivnost
izravno povecava aktivnost
hipokampusa - dijela mozga
odgovornog za dugoro¢no pamcenje



Pozitivan utjecaj
tjelesne aktivnosti na
kognitivhe
sposobnosti djece i
mladih

* redovita tjelesna aktivnost
umjerenog intenziteta
pozitivho utjece na
plasticChost mozga sto
nadalje rezultira
poboljsanim kognitivhim
sposobnostimai boljim
Skolskim uspjehom



|Straiiva nja (0) * istrazivanje provedeno na Sveugdilistu u

povezanosti tjelesne Pittsburghu pokazalo je da su tjelesno
aktivnosti i boljeg rada
mozga

aktivna djeca superiornija u kognitivhim
sposobnostima i Skolskom uspjehu u odnosu
na koja nisu tjelesno aktivna




AKTIVAN START 0-6



MOTORICKI RAZVOJ DJETETA

U prvoj trijadi (0-3 godina) zivota (jaslicka dob) razvoj motorike je
mogo vise pod utjecajem filogenetskih nego ontogenetskih
gibanja.

U drugoj trijadi (4-6 godina) zivota (predskolska dob) za
razvoj motorike sve je znacajnije ucenje novih
kinezioloskih motorickih znanja, odnosno
ontogenetskih motorickih obrazaca.
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Predadaptacijski period

Refleksni period



Nadalje, Neljak (2009)

MOTORIéKI navodi osnovne motoricke

sposobnosti koje se Mogu Emrd

RAZVO)
DJETETA

1. Koordinacija 2. Ravnoteza

4. Opca shaga 5. Opca izdrzljivost

7. Brzina reakcije na
6. Fleksibilnost zvucéne ivizualne
podrazaje




MOTORICKI RAZVOJ DJETETA

Najznacajnija motoricka sposobnost djeteta je koordinacija.

1. Ona se prirodno povezuje s ostalim sposobnostima djeteta jer se sve sposobnosti djeteta, pa tako 1 motoricke,
ne razvijaju pojedinac¢no ve¢ integrirano.

2. Stoga, razvoj koordinacije mozemo povezati s preciznosti i ravnotezom
3. Razvoj koordinacija zadatcima u kretanju manifestirat ¢e se u Skolskoj dobi kao sposobnost agilnosti.
4. Stoga, djeci predSkolskog uzrasta treba zadavati zadatke raznolikih nacina kretanja,

* kretanja sa zadatcima,

* svladavanje prepreka:

e promjene smjera kretanja,

* nagla zaustavljanja 1 ubrzanja (Jurici¢ 1 sur., 2005 ).



Tjelesna aktivnost, odnosno tjelesno
vjezbanje za dijete predskolske dobi
jedan je od vaznih poticaja njegova
rasta i razvoja, stoga je veoma vazno
djeci osigurati dovoljno kretanja,
izabrane tjelesne vjezbe i vjezbanje po
mijeri.

Poticanje djece na kretanje ima
viSestran utjecaj. Ono razvija njegova
fiziCka, motoricka, kognitivna i
emocionalna obiljezja.

Djeca imaju u sebi instinktivhu
potrebu za kretanjem koju ne treba
sputavati jer upravo ti instinkti tjeraju
djecu na kretnje i pokrete koji razvijaju
mozdane funkcije.

 Kroni¢ni manjak fizicke
aktivnosti uzrokuje devijacije
u tijeku normalnog rasta i
razvoja. Upravo neaktivnost je
razlog smanjenog
uspostavljanja sinapsi izmedu
neurona u mozdanom tkivu i
slabljenja ve¢ uspostavljenih.

 Veliki broj djece danas dolazi
na savjetovanja kod logopeda
zbog govornih mana.

- Cesto takva djeca imaju i
drugih poteskoéa poput
nepravilnog drzanja tijela, loSe
ravnoteze, nerazvijene grube i
finu motorike, lose
koordinacije pokreta.



e Istrazivanja podupiru ovakvu
povezanost, ukazujuci na vaznost kretanja
i igre u prirodi u djece presSkolske dobi.

* Prema WHO (Global Recommendations
on PhysicalActivity for Health) djeca
trebaju akumulirati najmanje 60 minuta
umjerene do intenzivne tjelesne
aktivnosti dnevno.

* Pozeljno je da se dijete dnevno krece
barem sat vremena i da ne provodi sat
vremena u komadu mirujuci. Naravno, to
ne uklju€uje spavanje

Ta fotografija korisnika Nepoznat autor: licenca CC BY-NC-ND


https://blog.dnevnik.hr/zgmazoretkinje/2017/01/1632062783/od-danas-pocinju-treninzi-po-ustaljenom-rasporedu.2.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Filogenetski (urodeni, t
evolutivni) motoric¢ki obrasci "
odnose se na urodene p ‘ Noggin in

neutral position

motoriCke kretnje i gibanja
= - P =1

’

» - ’

s

Upright torso

‘
Knees tracking

over (but not
beyond) toes

Crease of hips
below parallel

Feet shoulder
width

[ Weight on heels







RAST |
RAZVO)

RAST: anatomske i fizioloske
promjene

RAZVOJ: psiholoska zbivanja i

poboljsanje osjetnih i motorickih
sposobnosti

Temelj dugorocne sportske
pripreme jest uvazavanje
specificnosti rasta i razvoja!




FAZE RASTA

M
25

Prirast u visinu od rodenja do odrasle dobi
Covjeka (Balyi & Way, 2011).

20

15

Vrlo brzirast

Naglo smanjenje prirasta

10

Ubrzan rast : Naglo usporavanje

A

0

Prestanak rasta

: N Blago usporavanje
: : :
+* +

E Stabilan rast

of Growth

dob

o -

12 3 456 7 8 910111213 141516 17 18 19 20 21 22 23 24



B|O|_OéKA | * Treba postivati ¢injenicu da postoje

v velike razlike izmedu djece koja ranije
KRONOLOSKA | kasnije sazrijevaju. Dijete koje je
DOB akcelerant ce pokazati veéi napredak,
ali Cesto gledajuci dugorocno dijete
koje kasnije sazrijeva moze postati
bolji sportas.
* Ne treba zuriti s donosenjem brzih

odluka, te treba svoj djeci osigurati
najbolji dugoroCan program treninga



Bl




Peak Velocity Height (PVYH)
KAKO PROCIJENITI 14

KRONOLOSKU |

BIOLOSKU DOB 14-
10 -

e Jedno prakticno rjeSenje je EI il

koristiti poCetak vrha brzine
rasta (PHV), koja je pod Ei |
utjecajem genetike i okoliSnih

cimbenika ( klimatski, kulturni i 4
druStveni), kao referentna
toCka za planiranje trenaznih

procesa.

2 4 B B 10 12 14 18 18
Age 1N years



PVH ( peak
velocity height)

* je toCka u razvoju djeteta kada ono

dostize svoju maksimalnu stopu rasta.
Prosjecna dob za dostizanje PVH je 12
godina za djevojcCice i 14 godina za
djecake. Maksimalni prirast tezine
obi¢no slijedi ubrzo nakon PVH.

* Vecina djevojaka dobivaju svoj prvi

menstrualni ciklus otprilike godinu dana
nakon PVH.

Koristeéi jednostavna mjerenja (stojeca
visina i sjedeca visina) PHV se moze lako
pratiti te postujuci kriterije optimizirati
trenazne procese na nacin individualnog
pristupa svakom djetetu te sukladno
tome razvijati performance djeteta.
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Nivo faza muski Zenske
1 Bez vanjskih znakova spolnog sazrijevanja Bez vanjskih znakova spolnog sazrijevanja
2 I Povecanje testisa i spolnog organa, promjena Natecene bradavice kao pupoljak, pojava
glasa pojedinacnih dlaka na pubisu
pojava pojedinac¢nih dlaka na pubisu
3 Rast spolnog organa, nabubrena bradavice Formiranje grudi kao pupoljak, pojava ravnih
dlaka na pubisu
pojava ravnih dlaka na pubisu Rijetke dlake ispod pazuha
4 Pigmentacija bradavica, kovréave dlake u Formiranje grudnih Zlijezda,kovréave tamne
trokutu dlake u trokutu na pubisu
Porast jabucice na grlu, pojava dlaka ispod Pojedinac¢ne dlake pod pazuhom
pazuha
5 Rast pojedinac¢nih dlaka brkova, izraZzena Zenski tip dlakavostipubisa, nezrela forma
jabucica grudiju
11 Rast dlaka na bedrima Pojava menstruacije
6 Pojava dlake na obrazima, kovréave dlake pod Uspostavljen menstrualni ciklus
pazuhom
polucije Obla forma tijela, povecanje opsega bedara
7 Pojava dlaka na podbratku, guste kovréave Guste dlake pod pazuhom, zrela forma
dlake pod pazuhom grudiju
Po drugi put natecene grudi, dlakavost po liniji Slaba pigmentacija bradavica
Zivota
8 Razvoj trupa, pigmentacija prednje stjenke Pigmentacija bradavica i kruzno Sirenje
pazuha i bradavica
I Pojava dlaka na grudima
9 Promjena glasa, pojava ostrih dlaka na licu, Vanjski izgled odrasle Zene

izgled odraslog muskarca

Procjena bioloske zrelosti
(Motiljskoy i sur.,Timakova,

Beljakov, 76.)



Jedini ispravan put dugorocnog razvoja da se ovi
principi postuju u radu sa mladim sportasima je:

uvazavanje senzitivnih perioda

Posebno

kriticnih faza razvoja

motorike u procesu vjezbanja.



Problem je Sto senzitivni periodi nisu sa
sigurnoscu utvrdeni. Ukoliko se oni pravovremeno
ne iskoriste za aktivaciju prirodnog razvoja, putem
primjene trenaznih elemenata, odgovarajuce
usmjerenosti, volumena, intenziteta... proci ¢e

"zlatno vrijeme" za razvoj motorike.

Sva kasnija nastojanja u tom pravcu ne mogu dati
zeljene rezultate.



* Onaj dio (faza) senzitivhog perioda u kome mora
doci do stimulacije ako hocemo da postignhemo
zeljene razvojne efekte naziva se

Kriticni period

To znaci da svaki senzitivni period nije i kriticni, ali je
kriticni period (faza) uvijek senzitivni.



PERIODIZACIJA DUGOROCNOG PROGRAMA TRENINGA
(Bompa, 2001)

UZRAST
6 | 78| oJwo]mm[12]13[1a]15]16]17[18[19[20]21]22]25]30
FAZE TRENINGA INICIJACIJA ISPORTSKO OBLIKOVANJHSPECIJALIZACIJA VRHUNSKA IZVEDBA
5 TEHNIEKO PRAVILA IGRE / JEDNOSTAVNA TAKTIKA SLOZENA TAKTIKA
USVAJANJE VJESTINA
TAKTICKO TEMELJNE VJESTINE AUTOMATIZACIA USAVRSAVANJE
KOORDINACIJA JEDNOSTAVNA SLOZENA USAVRSAVANJE
FLEKSIBILNOST UKUPNA SPECIFICNA ZADRZAVANJE
SPRETNOST ZADRZAVANJE
BRZINA
0 ~
E . AEROBNA | ZADRZAVANJE
Z | 1ZDRZLJIVOST
[v4 ANAEROBNA |
[
ANATOMSKA ADAPTACUA | |
MISICNA [ZDRZLJIVOST |
JAKOST
SNAGA |
MAKSIMALNA JAKOST |
ZABAVNA |
<
% LOKALNA | |
2 REGIONALNA
w
'<ZE DRZAVNA
MEDUNARODNA |




“Senzibilne” faze za razvoj kondicijskih sposobnosti
(modificirano prema Hahn, 1986):

5 s DOBNE KATEGORIJE
R | KONDICIJSKE SPOSOBNOSTI |/
J L
M
MAKSIMALNA SNAGA .
BRZINSKO EKSPLOZIVNA M
SNAGA 7 -
- M
SNAGA - IZDRZLJIVOST .
. M
AEROBNA IZDRZLJIVOST .
“ M
ANAEROBNA IZDRZLJIVOST =
M
REAKCIONA BRZINA .
ACIKLICKA MAKSIMALNA M
BRZINA
CIKLIENA MAKSIMALNA M
BRZINA 7
M
GIBLJIVOST - FLEKSIBILNOST —




Dob u kojoj dolazi do ubrzanog
poboljSanja nekih motorickih
sposobnosti (djecaci: puna
linija, djevojCice: isprekidana

linija), (Viru, 1998).

Dob

Brzina

Eksplozivna snaga

Jakost

Aerobna izdrzljivost

1 12 13

14

15

16

17




PREGLED PRIMJERENIH TIPOVA TRENINGA ZA
SPORTASE OD 6 DO 12 GODINA STAROSTI (Jan

Olbrecht)

Training Contents and Age:
1. Initiation & Technique “Enjoy Swimming”

Priorities
11 12 Years

7 8 9 10

Non-specific |-> Agility and Rhythm

-> Motor Intelligence =>
-> Reaction Time

-> Callisthenics 5
->General Endurance -
Specific | -> Agility =>
-> 11! Swimming !!! Technique =
ﬂ/% -> Aerobic Capacity =S
-> Sprint Training =>

KO—;
Children 6 - 12 years



PREGLED PRIMJERENIH TIPOVA TRENINGA ZA
SPORTASE DO 16 GODINA STAROSTI (Jan Olbrecht)

Training Contents and Age:

2. Basic training (start 10-12 yrs, duration 4 yrs)
3. Build-up training (start 14-16 yrs, duration 3 yrs)

Priorities

10 11 12 13 14 15 16...19 Yrs




PREGLED PRIMJERENIH TIPOVA TRENINGA ZA
SPORTASE OD 17 GODINA STAROSTI (Jan
Olbrecht)

Training Contents and Age:
4. Top level training (start 17-19 yrs, duration >4 yrs)

Priorities

17 19 21 23 25 ... Years
Non-specific e

"2 _s%  Adolescents-Adults: 17 - 25... years



Senzitivhe faze u djevojCica (svjetlo osjencano) i djeCaka (tamno osjencano) (Issurin, 2008;
prema Meinel i Schnabel, 1976, Martin, 1980 i Volkov, 1986, prema Milanovic¢ i sur., 2010)

Opéa koordinacija

Fleksibilnost

Brzina (frekvencija pokreta)

Brzina (vrijeme reakcije)

Eksplozivna jakost (skok u dalj i
vis)

Maksimalna jakost

IzdrZljivost u jakosti

Aerobna izdrZljivost




DOB ZA POCETAK TRENINGA ODREDENIH SPOSOBNOSTI (Medved,

1987.)

SPOSOBNOSTI

GODINE STAROSTI

11.-12.

13.-14.

15.-16.

17.-18.

19.-20

20 +

KOORDINACIJA

* % %

* % %

* % %

* % %

FLEKSIBILNOST

* % *

BRZINA

*

AEROBNE SPOSOBNOSTI

* *

ANAEROBNE SPOSOBNOSTI

* % %

EKSPLOZIVNA SNAGA

MAKSIMALNA JAKOST

* % %

SNAZNA IZDRZLJIVOST

* % %




SADRZAJI TRENINGA OVISNO O DOBI SPORTASA (Platonov, 1989)

Kronoloskadob g 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

ucenje tehnika bazic¢ni trening dopunski vrhunski
| rast spolnih orgar |

o

| stvaranje spolnih hormona |
stvaranje spolnih hormona

Bioloska obiljezjai
vrijeme sazrijevanja

| rast spolhih organa |

| rast prsnih Zjfzda |

*pocetak dlgkavosti *pocetak dlakajosti ispod pazuha
na spolnim grganima + mutiranje
| okretno st |

| ritmicke sposobnosti |

razlikovhnje osjeacaja snage

Spos obnosti vazne |

zaplivaeki Sport | prostorna orjentacija |
1 V?ije‘me njihoyog sposobnost reakcije |
hajveceg razvoja | aerobne s posdbnosti |
misiaha snaga
plivagke tehnike vjezbe za razvoj plivackih tehnika
gibljivost
sadrzaji uenja, plivackaizdrzljivost
treninga te vrijeme, brzina kretanja osnovna plivacka brzina
injihov redosljed statiCka izdrzljivost

brzinska snaga plivacke muskulature
maksimalna snaga
plivacka brzinska izdrzljivost

faza vrhunskog natjecanja
rezultati nastupa
na srednje i duge dionice

faza vrhunskih
rezultata u Sprintu




MOTORICKE
SPOSOBNOSTI

U DUGOROCNOIJ PERIODIZACI)



lzdrzljivost : Optimalna dob za razvoj izdrzljivosti
javlja se na pocetku PHV. Treninzi za

razvoj aerobnih kapaciteta
preporucuju se zapoceti prije nego
sportas dosegne PHV .

Treninge za razvoj Aerobne snage

treba uvoditi postupno nakon
zavrsetka PHV.




principi:

e trening je potrebno zapoceti opcom aerobnom
izdrzljivoScu

e trenirati tijekom cijele godine s prilagodavanjem
aktivnosti prema dijelu godine

e Zeljenu razinu izdrzljivosti postizati postupno

e odrzavati postignutu razinu izdrzljivosti

e koristiti izrazito uCinkovite kontinuirane metode

8.- 15. — 16.



Shaga:

* Optimalna dob za razvoj snage za djevojcCice zapocCinje odmah
nakon zavrsetka PHV, a za djeCcake 12-18 mjeseci nakon PHV.



Razvoj shage

relativha snaga
13 - 14 g.

apsolutna snaga kontinuirano

I



principi:
prije poCetka treniranja snage obaviti ortopedski pregled
e naglasiti op¢i razvoj muskulature, osobito dijela koji
podrzava posturu
e provoditi trening snage po fazama — bez preskakanja
i pozurivanja
e vjezbe postupno unapredivati — od brzinske snage, preko
snazne izdrzljivosti do maksimalne snage
e vjezbe primjenjivati u odgovaraju¢em dijelu treninga
e pravilno izmjenjivati dijelove tijela koje opterecujemo
e prvo pravilno nauciti vjezbu, a onda dodati opterecenje
e osigurati dovoljno dug oporavak nakon treninga



Brzina:

Optimalna dob za razvoj brzine za djecake :
Prvi prozorrazvojaizmedu 719 godina,

Drugi prozor razvojaizmedu 13116 godina

Optimalna dob za razvoj brzine za djevojcCice :

1. Prozorrazvojaizmedu 61 8 godina,

2. Prozorrazvojaizmedu 11113 godina




principi:

e izvoditi naucene kretne strukture brze od prosjecne brzine

e provoditi trening brzinom manjom od maksimalne

e trenirati od jednostavnog prema slozenijem od laganog
prema tezem

e povezati vjezbe brzine s tehnikom odredenog sporta

e mijenjati vjezbe i mijenjati uvjete u kojima razvijamo brzinu

e povecavati broj ponavljanja, ali ne i trajanje ponavljanja

e koristiti dovoljno duge pauze (1 — 3 minute)

/-9 14 - 18



Koordinacija:

* Optimalna dob za razvoj koordinacije zapocinje od samih
pocetaka bavljenja sportom do 11 godina za djevojcCice i 12 godina
za djecake.



principi:
e povecavati broj naucenih struktura kretanja od
najranije dobi
e izlagati dijete zahtjevnim, ali odgovarajuc¢im vjezbama
 neprestano mijenjati vjezbe
e postivati tri razine zahtjevnosti vjezbi za razvoj
koordinacije:
v" uCenje tehnike izvodenja kretanja
v izvodenje kretanja zadanom brzinom ili tempom
v prilagodavanje kretanja promijenjenim uvjetima



ElastiChost

(Fleksibilnost): Optimalna dob za razvoj
fleksibilnosti za oba spola
zapocinje od 6 do 14 godine.

Posebna pozornost za
razvoj fleksibilnosti treba

biti tijekom PHV-a za oba
spola.




Razvoj fleksibilnosti

e

statickog naprezanja 6-—10g.

Intenzivan trening fleksibilnosti
10-13g.




trening fleksibilnosti primjenjivati u umjerenom
opsegu

e povezivati razvoj fleksibilnosti i snage
e raditi na mobilnosti tocno odredenih zglobova

e U treningu djece primjenjivati dinamicke vjezbe
fleksibilnosti



MOBILNOST versus STABILNOST



Stabilnost — Mobilnost

MENTALNA STABILNOST

GLENO-HUMERALNAMOBILNOST

SKAPULARNA STABILNOST

TORAKALNAMOBILNOST

LUMBALNA STABILNOST

MOBILNOST KUKA

- STABILN( ST KOLJENA
Concept
Introduced
| MOBILN( ST GLEZNJA By
' Gray Cook
5 By STABILN [OST STOPALA y




U kojim smjerovima se treba razvijati
stabilnost trupa?

—




lji “core”?

Tko Ima ajp_

Daly misinterprets the Skins Game rules in 1988




Pokretljivost ramena

Stabilnost lopatice

Pokretljivost torakalne kraljeznice

Stabilnost lumbalne kraljeznice

FUNKCIONALNOST

Pokretljivost kukova

Stabilnost koljena

Pokretljivost gleznja

Stabilnost stopala




Deep squat

Hurdle Step
FMS — Inline Lunge
functional Active Straight-Leg Raise
movement
screen Trunk Stability Pushup

Rotary Stability

Shoulder Mobility
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DIUJAGNOSTIKA

/4




Posturalna
dijagnostika

Da bi shvatili posturalnu kontrolu kao
ponasanje, moramo shvatiti sto je
nostura. Ona ukljuCuje odrzavanje
sklada tjelesnog drzanja koje
omogucuje obavljanje radnji u
razlicitim stavovima (stajacem,
sjede¢em, lezecem i dr.) u skladu sa
silama gravitacije.




Ovisio ? . .JeQna od k!juénih stvari kod odriayanja posture
je I perceptivna sposobnost organizma da
namjesti i uravnotezi polozaj tijela u vremenu |
prostoru. Proprioceptivna tkiva igraju kljucnu
ulogu u ovoj sposobnosti, saljuci stalno
informacije o poziciji dijelova tijela u prostoru.
Posturalni tonus muskulature je vrlo bitan za
realizaciju mehaniCke funkcije kraljeznice, koja
u antigravitacijskoj ulozi (Bronstein, Brandt,
Woollacot & Nut, 2004).

[ VAR TRV AN |

LRV AN Y 4 |

(Pausi¢, 2007).
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Spustena

stopala

NORMAL ARCH FLAT ARCH



Poslijedice
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* Uvrednovanjutrenaznog procesa u velikom broju
sportova veliku zna¢ajnost imaju varijable :
longitudinalne dimenzionalnosti skeleta, transverzalne
dimenzionalnosti skeleta iinformacija o sastavu tijela
npr. udio masne ilinemasne komponente.

Morfoloska
(Antropometrijska )
dijagnostika



MORFOLOSKA DIJAGNOSTIKA

longitiudinalna dimenzionalnost skeleta

transverzalna dimenzionalnost skeleta

volumen i masa tijela

kozni nabori

Visina ijela - VISTII

Sirina ramena - SIRRAM

Opseg grudnoga koSa - 0GK

Nabor nadlaktice - NABNAD

Duzina Sake - DUZSAK

Sirina kukova - SIRKUK

Opseg nadlaktice - OPSNAD

Nabor na trbuhu - NABTRB

Duina stopala - DUZSTO

v

Sirina Sake - SIRSAK

Opseg natkoljenice - OPSNAT

Nabor na ledima - NABLED

Raspon ruku - RASRUK

Siin sopala - SIRSTO

Opseg potkoljenice - OPSPOT

Nabor natkoljenice - NABNAT

Sjedeca visina - SIEVIS

Dijametar uénog zgloba - DRZ

Ukupna bezmasna masa - LBM

Nabor potkoljenice - NABPOT

Duzina ruke - DRUK

Duina noge - DNOG

Tezina tieha - TEZTII

Nabor supratliokristalno - NABSIK

Nabor pazuha - NABPAZ

Potkozno masno tkivo % - PMT




Nik&a Dobud Ivan Buljpbasié Andro Bulje Sandro Sukno
VARIASLE 20032012, | 2007.202. | 20032012 | 20072012 | 20022012 | 20072042 | 2003202 | 20.07.20M2
1 Tefina 1261 1155 1R5 183 11,2 1865 LY ) 551
2 Visina 208 200 158 158 200 200 2o 2o
3 % Masnog tkiva o ¥ ] 162 1668 75 2248 °3 1229 "1
4 % Bermasna masa 18 218 e 75 Il ni %8 |

Morfoloska Dijagnostika
Vaterpolo




e

a Wilmore i Costill, 2004)
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Four Reasons Why Kids Should Play
Multiple Sports

1. It's what top athletes do 3. Fewer regrets

88% ( 43%
Division | NCAA athietes played - \ NCAA players wish they’d

multiple sports as kids [P spent more time in other
A 4 sports growing up

2. Fewer serious injuries

4. Less burnout

Studies find that high
specalization at a young age
carres an increased risk of:

’i
| asv

{
‘ / - g
0/ * - e Stress and arxiety
’ 24% (‘.\ \\ « Social isolation
] . \ * Burnout, and ultimately
\ /' J leaving the sport earlier

Specialized Multi-sport \ / /
in one sport j
( ' 4
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PRIPREMA
DJECE



STUPNJEVI SPORTSKOG RAZVOJA
dugorocan razvoj (Bompa)




PRAKTICNI SAVIETI
| PREPORUKE ZA
TRENING DJECE U
PRETPUBERTETU

Rijetko se specifican trening
pokazao primjeren za tu dob. Nacini

treninga za mlade sportase moraju
biti raznoliki, a ne usredotoc¢eni na
specifican trening.

Nema niti jednog istrazivanja koje
dokazuje da specifi¢an trening kod
djece uzrokuje dugotrajan pozitivan

ucinak.(ako dijete radi na razvoju

snage ne znaci da ¢e u kasnijem
periodu odrastanja biti jak




ODABIR VJEZBI PREMA POKRETU, NE
PREMA MISICU!
Vrlo vazno kod programiranja treninga
kod djece (Boyle)



PRIPREMA
DJECE

* Dugorocna kondicijska priprema djece mora
osiguravati odgovarajuce jacanje svih dijelova tijela
u smislu formiranja “prirodnog korzeta” kao zastite
od ozljedivanja misiCa, zglobova, ligamenata i
tetiva.






PLANIRANJE TRENINGA KOD DJECE




The Performance Pyramid

As described by Gray Cook / Functional Movement Systems

" Buffer Zone
Skill

Sport-Specific /

Performance

Endurance, Strength, Speed, Power, Quickness,
Agility, Coordination

Movement

Movement Quality Influenced by Mobility and Stability




RAZVO] BRZINSKO-
EKSPLOZIVNIH
SVOJSTAVA

RAZVOJ JAKOSTI

RAZVO]
[ZDRZLJIVOSTI




Brzina

Eksplozivhost Brzinska
(snaga) ~ izdrZljivost
Jakost . Izdrzljivost

Snazna

izdrzljivost



TRENING DJECE
SPORTASA




OSNOVNA
PRAVILA
TRENINGA KOD
DJECE

Osnovni cilj u radu sa mladima je bio-psiho-socijalno zdrava OSOBA.

Sportski cilj u radu sa mladima je perspektivnog | DUGOROCNOG
karaktera.

Trener mora poznavati i mudro pratiti prirodni RAZVOJ DJECE.

Neophodno je u trenaznom procesu, u sto je moguce vecoj mjeri,
uvazavati bio-psiho-socijalnu specificnost svakog pojedinca.

Sistem pripreme seniora ne smije se primjenjivati u radu sa mladima.

Pravilno izgraden temelj fizicke, tehnicke, takticke, psiholoske i igracke
pripreme osnovni je uvijet buducih vrhunskih dostignuca.

U radu na kondicijskoj pripremi sa pocetnicima, ne smiju se odmah
koristiti najefikasnija sredstva (vjeZbe).

Na samom pocetku sportske karijere bazicna kondicijska priprema ima
najveci utjecay.
Pocetnike prvo treba obucavati prirodnim oblicima kretanja (hodanje,

trcanje, skakanje, bacanje...) pa tek poslije toga slozZenijim formama
kretanja sa loptom i bez nje.

Ako se pravovremeno ne radi na razvoju pojedinih sposobnosti, to se
vise ne moZe nadoknaditi. U trenazZznom procesu treba uvazavati
senzitivne periode u razvoju motorike.



PRIPREMA DJECE

Dugorocna kondicijska priprema
djece mora osiguravati
odgovarajuce jacanje svih dijelova
tijela u smislu formiranja “prirodnog
korzeta” kao zastite od ozljedivanja
misica, zglobova, ligamenata i
tetiva.



KINEZIOLOSKI
SADRZAJI TRENINGA
KOD DJECE
SPORTASA




FUNdamentals

6 1 2 Ucenje raznih struktura kretanja
gOd | Na Pozitivnho, FUN (zabava) i natjecanje
Opcdirazvoj
Koordinacija, ravnoteza, brzina reakcije, maksimaUcenje tehnike
osnovnih kretanja pri malim brzinama
Prepoznavanje talenata
Nema periodizacije, ali osmisljeni programi

Svakodnevna fiziCka aktivhost, Sto viSe sportova

Ljetni i zimski multi-sportski kampovi



FUNdamentals




Learning to train

Mladi kadeti

13-14 godina

Bioloska starost (razllke 4-5 godinall)
Kamen temeljac

Glavna faza razvoj
bazicne. sports




Mladi kadeti

ZNANJA 13-14 godina

AKROBATIKA (kolut naprijed i nazad, leteci kolut,
zvijezda, judo padovi — preko rarng
CUCANJ

MRTVA DIZANJA (klasicni, buga
ISKORAK U 6 SMJEROVA
CENTRALNI POLOZAJ

START

ZAUSTAVLJANJE

CROSS STEP

DROP STEP

KRETANJE U STAVU
PROMJENA SMJERA

SKOK | DOSKOK




PREVENCLA

e MOBILNOST

* BALANSIRANJE U MJESTU | U KRETANJU
 STABILNOST (VEZA SA JAKOSTI, RELATIVNE VJEZBE)
e LAGANO | TESKO VALJANJE

. . e ZIVOTINJSKA HODANJA (MEDVJED, MAJMUN boé&no i ravno, ZABA,
M la dl ka d etl KROKODIL, GEPARD, SKORPION, CRV, RANJENA ZIVOTINJA,
, KICK 1Z SKLEKA bocni i naprijed
1 3-1 4 gOd INa TACKE, TACKE NOGE NA RAMENA, TACKE NATRASKE

HODANJA (prsti, pete,...)
KRACI IZDRZAJI (predniji i straznji do 30", bo&ni do 20")
e TRBUH/LEDA (pete do poda, spustanje u stranu, palac, suprotna r-n, slova)
e ODUPIRANJA U STOJECEM POLOZAJU | KLEKU
e VANJSKA ROTACIJA GUMA
e GLUTEUS BRIDGE




13-14 godina

Mladi kadeti

E KSPLOZIVNA STIZANJE LOPTICE - BALL DROP
SVOJSTVA

REAKCIJA NA LOPTICU S LEPA
DOLASCI U CENTRALNI POLOZAJ

IZ VISOKOG U CENTRALNI U PARU PUSTANJE LOPTE

REAKCIJA HVATANJE LOPTICE LICEM ZIDU ILI U KUTU

PODNE LJESTVE KOORDINACIJA

START

ZAUSTAVLIANJE

CROSS STEP START | DRUGI STARTOVI

VIJACA

1. RAZINA PLIOMETRIJE (SKOKOVI NA DIONICI, NISKI NASKOCI)
KVADRAT RAD NOGU KOORDINACIA+FREKVENCIJA DO 5"

2 TENISKE LOPTICE — REAKCIJA U PARU

BACANJA RAZLICITIH LOPTI (do medicinke 3kg)



Mladi kadeti
13-14 godina

JAKOST

. ZIVOTINJSKA HODANJA (MEDVIED, MAJMUN bocno i ravno,
ZABA, KROKODIL, GEPARD, SKORPION, CRV, RANJENA

e ZIVOTINJA, KICK IZ SKLEKA boé&ni i naprijed

 TACKE, TACKE NOGE NA RAMENA, TACKE NATRASKE

e GURANJA (sklek, sklek na partneru koji je u izdrzaju, guma)
e VUCENJA (partner, ruénik, horizontalno veslanje, guma)

e« GURANJA NOGAMA SJEDECI | STOJECI (NAZAD, NAPRIJED |
e« BOCNO)

e CUCAN!J (lagane budice, medicinke progresija, jednonozni)
e STABLIZATORI

e |ISKORAK U 6 SMJEROVA

e USTAJANJE | BALANS ZMIRECI (pa plus RDL ili iskorak)



Mladi kadeti + IZDRZLJIVOST
1 3-1 4 gOdina * Aerobnitrening 1-3 puta tjedno 15-30’

* Anaerobnifosfagenirezim rada

* Anaerobni glikolitiCki - bez forsiranja



Training to train

Kadeti
15-16 godina

Razvoj specificnih sportskih vjestina
Mobilnost gleznja, kuka, torakalna, ramena
Jakost stopala | potkoljenice
Stabilnost koljena, trupa i lopatice

Povecanje slozenosti vjezbi
Agilnost, 1.1 2. razina pliometrije (c
Glavna faza razvoja aerobne baze

glikolitiCki kondicijski podrazaiji



Kadeti

15-16 godina MOTORICKA ZNANJA

e PROMJENE SMIJERA (frontalno, lateralno,
horizontalno-vertikalno, 90°,...)

e PRELASCI PREKO PREPONA

e NABACAJ

o |ZBACAJ

e TRZAJ

 VJEZBE NA TRENAZERIMA INFORMATIVNO

e SLOBODNIUTEZI UVOD (bench press,
privlacenje na lat masini, rad s
bucicama,...)




PREVENCIJA

« KIP SPORO+BRZO

« KIP U PARU S LOPTOM NISKO POKRAJ KOLJENA ILIIZNAD
GLAVE 1 ILI 2 LOPTE

« ANTI CORE VJETRENJACA

« KUBANSKI POTISAK

« NASTAVAK TRB/LEDA + KUKOVI G-D, PRUZANJE NOGU

« TRXROLLOUT

« FITBALL MIJESANJE

« FITBALLL

« SKLEK IZ RAMENA

« VANJSKA ROTACIJA LAGANE BUCICE

« FITBALL KOLJENAPRSA

« MINI BAND CUCANJ

« SPORI STEP-UP

« JACANJE POTKOLJENICE



Kadeti

15-16 godina

BRZINSKO-EKSPLOZIVNA SVOJSTVA

¢ JESTVE (SVE, ALI NISKO + JEDNA N UN-VAN NISKO)
*FRONTALNA AGILNOST

*LATERALNA AGILNOST

*ZVIJEZDA DRILL (viSe fosfageni nego glikoliticki rezim rada)
*SKOKOVI NA DIONICI | PREKO NISKIH PREPONA
*NASKOCI (objenozni i jednonozni)

*SASKOK BEZ ODRAZA

*SKOKOVI NA SVEDSKOJ KLUPI NASKOK-SASKOK BOCNO | U

*RASKORAK, S GORNJE NOGE ODRAZ
*KVADRAT RAD NOGU FREKVENCIJA

*GUMA OKO GLEZNJEVA (FLEXORI, ABD, OTVARANJE SAMO NOGA-NOGA PA TRUP-
NOGA+TRUP

*PRACENIJA! (U PARU LAT | FRONT, SVI SPR-SPR, SPR-NAT,
*SPR-SLIDE, KVADRAT 1234 DO 10-15")
*BACANJA MEDICINKE DO 5kg




Kadeti

15-16 godina

JAKOST

GURANUJA (BP, BBP, sklek slideri, trx sklek, sklek 1 r na
lopti, sklek s rolanjem med, sklek s partnerom koji je
naslonjen u izdrzaju)

VUCENJA (horizontalno veslanije, zglb pothvat, trx
veslanje, privlacenje na lat masini) A
DIPS -
CUCANJ (jednonozni, goblet s girjoiiaiaislesh
s med i zibanje i kogenje) e "
MRTVO DIZANJE (objenozno, jedn
GIRJA SWING, NABACAJ, IZBACA
ISKORAK (s laganim bucicama, isk
slosh pipe)

NAGAZNI KORAK

O A,



IZDRZLJIVOST

* Aerobni trening — baziCna faza priprema, u
sezoni 1 dodatni trening tjedno

* Anaerobni glikolitiCcki — postupno

* Anaerobni fosfageni rezim rada — Cesto, s
postupnim otezavanjem (skracCivanje pauza)



POSEBNOST RAZVOJA | USMJERENJA TRENINGA
MLADIH SPORTASA DO 14. GODINA STAROSTI

Istrazivanja Instituta za sport u Moskvi 1989.

Prema prof. Vorontsovu



POSEBNOST
RAZVOJAI
USMJERENJA
TRENINGA MLADIH
SPORTASA DO 14
GODINA STAROSTI
(prema Vorontsovu,
1989.)

POSEBNOSTI
RAZVOJA

RAST I TJELESNI RAZVOJ:
Brzo povecanje duzine i mase
tijela. Prirast mase tijela u
ovom periodu zaostaje za
prirastom duZzine tijela.
Maksimalni prirast duzine
tijela kod djecaka je izmedu 13 i
15 godine.

USMIJERENOST U
TRENINGU

Niska aerobna opterecenja
pogoduju povecanju duZzine tijela i
osiguravaju aktivan razvoj
unutarnjih organa zbog povecanog
luCenja hormona rasta.




POSEBNOST
RAZVOJAI
USMJERENJA
TRENINGA MLADIH
SPORTASA DO 14
GODINA STAROSTI
(prema Vorontsovu,
1989.)

POSEBNOSTI
RAZVOJA

FLEKSIBILNOST :

Najveci prirast razvoja
fleksibilnosti dostizemo do 14
godine starosti. Nakon tog
perioda, fleksibilnost se samo

odrzava na prethodnoj razini.

USMJERENOST U
TRENINGU

To razdoblje Zivota je klju¢no za
razvoj svih rezervi fleksibilnosti.




POSEBNOST
RAZVOJA I

USMJERENJA
TRENINGA MLADIH
SPORTASA DO 14
GODINA STAROSTI
(prema Vorontsovu,
1989.)

POSEBNOSTI RAZVOJA

AEROBNE SPOSOBNOSTI
(1.Dio):

Kod djecaka izmedu 101 12
godine starosti najveci prirast
aerobnih kapaciteta i aerobnih
sposobnosti, a postiZe se na
racun povecane kapilarizacije
misica, poboljSane koordinacije
vegetativnog sustava i
mogucnosti dobivanja energije
na metabolizmu masti.

USMJERENOST U
TRENINGU

Ucinkovit razvoj aerobnih
sposobnosti postizemo
postupnim povecanjem
ekstenziteta plivanja.
Koristiti veliki broj vjezbi za
razvoj opce fiziCke pripreme,
te u tu svrhu Koristiti i druge
sportske aktivnosti.



POSEBNOST
RAZVOJA I

USMJERENJA
TRENINGA MLADIH
SPORTASA DO 14
GODINA STAROSTI
(prema Vorontsovu,
1989.)

POSEBNOSTI RAZVOJA

AEROBNE SPOSOBNOSTI
(2.Dio):

Kod djecaka od 13 i 14 godina
nastupa vrijeme za razvoj aerobne
snage (MVO2 max) na racun
povecanja volumena srca i
respiratornih sposobnosti. Voditi
raCuna o ucestalosti i duzini
trajanja treninga MVO2 max.

USMJERENOST U TRENINGU

Tendencija povecanja brzina
plivanja i povecanja frekvencije
srca. Minimalni puls za razvoj
aerobnih sposobnosti je 130 a
najbolje se nalaziti u intervalu do
160 otkucaja. Za razvoj MVO2
max puls mora iznositi 180
otkucaja.



USMJERENOST U

POSEBNOSTI RAZVOJA TRENINGU

POSEBNOST ANAEROBNE SPOSOBNOSTI (1.Dio):
RAZVOJAI Izmedu 10 i 12 godine starosti kod

djecaka glikoliticke sposobnosti se ne Vrlo rijetka upotreba anaerobnih
USMJ ERENJA razvijaju. Koli¢ina miSi¢nog glikogena je metoda treninga.
TREN'NGA MLADIH dva puta manja nego kod djecaka od 16
SPO RTAé A DO 14 godina. Niske adaptacijske sposobnosti na
G ODl NA ST AR O STl anaerobni trening.

(prema Vorontsovu,
1989.)




POSEBNOST
RAZVOJA I

USMJERENJA
TRENINGA MLADIH
SPORTASA DO 14
GODINA STAROSTI
(prema Vorontsovu,
1989.)

POSEBNOSTI RAZVOJA

ANAEROBNE SPOSOBNOSTI
(2.DEL):

Izmedu 12 i 14 godine postupno se
pocinju razvijati anaerobne
sposobnosti i anaerobni kapaciteti.

USMJERENOST U
TRENINGU

Stimulativan ucinak uzrokuje sve veci
broj treninga na aerobno anaerobnim
opterecenjima te obavezno i postupno
povecanje broja utakmica.



POSEBNOST
RAZVOJA I

USMIJERENJA
TRENINGA MLADIH
SPORTASA DO 14
GODINA STAROSTI
(prema Vorontsovu,
1989.)

POSEBNOSTI
RAZVOJA

BRZINA

Izmedu 10 i 12 godine starosti
znacajno povecanje brzine na
racun poboljSanja koordinacije
gibanja i smanjenja vremena
reakcije. U iduce dvije godine
primjecuje se smanjenje prirasta
brzine.

USMJERENOST U
TRENINGU

Glavna sredstva za razvoj brzine
su situacioni trening s zadacima,
Stafete i plivanje vrlo kratkih
sprinteva do 10 metara.



POSEBNOST
RAZVOJA I

USMJERENJA
TRENINGA MLADIH
SPORTASA DO 14
GODINA STAROSTI
(prema Vorontsovu,
1989.)

POSEBNOSTI RAZVOJA

MISICNA SILA :

Do 12 godine kod djecaka opazamo vrlo
mali prirast miSi¢ne sile. On se deSava
usporedo s razvojem intermuskularne i
intramuskularne koordinacije. Kod
djecaka od 14 godina povecanje miSi¢ne
sile deSava se u korelaciji s povecanjem
tjelesne teZine.

USMJERENOST U
TRENINGU

Glavni cilj treninga sile u ovom
periodu je poboljSanja miSi¢ne
koordinacije na nacin raznovrsnih
vjezbi i postepenog uvodenja
vjezbi s njihovom vlastitiom
teZinom.



POSEBNOST
RAZVOJA I

USMIJERENJA
TRENINGA MLADIH
SPORTASA DO 14
GODINA STAROSTI
(prema Vorontsovu,
1989.)

POSEBNOSTI RAZVOJA

EKSPLOZIVNA SNAGA:

Kod djecaka od 14 godina formira
se podloga za nadolazeci
intenzivan razvoj eksplozivne
snage koji nastaje usporedo s
povecanjem miSi¢ne mase tijela.

USMJERENOST U
TRENINGU

Pocinjemo s radom na
razvijanju eksplozivne
snage, vjezbama malog i
srednjeg opterecenja.




POSEBNOST RAZVOJA
USMJERENJA
TRENINGA MLADIH
SPORTASA DO 16.
GODINA STAROST!

Istrazivanja Instituta za sport u Moskvi 1989.

Prema prof. Vorontsovu



POSEBNOST
RAZVOJA I

USMJERENJA
TRENINGA MLADIH
SPORTASA DO 16

GODINA STAROSTI

POSEBNOSTI RAZVOJA

RAST I TJELESNI RAZVOJ:
Usporedo s povecanjem
duzine i mase tijela dolazi do
povecanja udarnog volumena
srca i respiratornih
kapaciteta.

USMJERENOST U TRENINGU

Ekstenzivna opterecenja omogucuju prodZenje
bioloSkog sazrijevanja i osiguravaju produZenje
vremena intenzivnog tjelesnog rasta.



POSEBNOST
RAZVOJA I

USMJERENJA
TRENINGA MLADIH
SPORTASA DO 16

GODINA STAROSTI

POSEBNOSTI RAZVOJA

AEROBNE SPOSOBNOSTI:
Maksimalno visoki prirast razvoja
MVO2 max do 16 godine. Nakon toga
apsolutna vrijednost MVO2 max raste,
ali u relativnim omjerima ona opada
zbog povecanja tjelesne mase.

USMJERENOST U
TRENINGU

Povecanje opsega treninga za razvoj
MVO2 max, a pri kraju 16 ih godina
teZnju staviti na povecanje brzina
plivanja na ANP.



POSEBNOST
RAZVOJA I

USMJERENJA
TRENINGA MLADIH
SPORTASA DO 16
GODINA STAROSTI

POSEBNOSTI RAZVOJA

ANAEROBNE
SPOSOBNOSTI:

Maksimalno povecanje
glikolitickih kapaciteta do 16
godine. Znacajkno se povecava
rezerva glikogena u jetri i

ooooo

misicima.

USMJERENOST U TRENINGU

Povecan opseg treninga u
glikolitickom rezimu treninga.
Nuzno povecanje broja
odigravanja utakmica i
situacionog treninga. Povecanje
opsega anaerobnih opterecenja
na racun treninga snage na
suhom.



POSEBNOST
RAZVOJA I

USMJERENJA
TRENINGA MLADIH
SPORTASA DO 16

GODINA STAROSTI

POSEBNOSTI

RAZVOJA

BRZINA :

Nastupa vrijeme za
pojacani razvoj kreatin-
fosfatnih rezervi u

.....

misicima.

USMJERENOST U
TRENINGU

Povecanje metoda i vjezbi za
razvoj brzine i eksplozivne
snage.



POSEBNOSTI RAZVOJA USMIJERENOST U TRENINGU

POS EBN O ST MISICNA SILA Zapocinjemo s radom s submaksimalnim naporima
MAKSIMALNA SILA : Optimalno | gdje koristimo ponavljaju¢u metodu treninga sa 3-4

RAZVOJ A | doba za pocetak razvoja serije i 6-10 ponavljanja sa 80-85% maksimalne sile.
maksimalne sile. Pvec¢ani prirast

USMJ ERE NJA maksimalne sile u ovom periodu

TRENINGA MLADIH prirast miSine mase tjln,
SPORTASA DO 16 -
GODINA STAROSTI




POSEBNOSTI RAZVOJA USMJERENOST U

TRENINGU
POSEBNOST EKSPLOZIVNA SNAGA: Povecanje opsega
RAZVOJA | Maksimalan prirast eksplozivhe  treninga s
USMJERENJA snage nastaje zbog intenzivnog submaksimalnim
TRENINGA MLADIH razvoja misicne mase. intenzitetom i vjezbe s
SPORTASA DO 16 maksimainom

frekvencijom pokreta.

GODINA STAROSTI




Hvala na slusanju !!!
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