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Seniori 
 

Teorijski pristup periodizaciji u natjecateljskoj sezoni 

Okvirni plan i program rada seniorske muške ekipe HAOK Mladosti u natjecateljskoj sezoni: 
 

SEZONA  

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. – 30.06.2016. 

Ljetni odmor 01.07 – 01.08.2016. 

 

1. PRIPREMNI PERIOD 
Ima zadatak stvoriti bazu za daljnje razvijanje sportske forme. Tri etape: 

1) Etapa bazične pripreme (3 tjedna) 
2) Etapa specifične pripreme (2 tjedna) 
3) Etapa pred-natjecateljske pripreme (3 tjedna) 

 
1.1. Bazična priprema 
U etapi bazične pripreme stvaraju se temeljne postavke za razvoj i održavanje sportske forme 
u natjecateljskom periodu. Treninzi su usmjereni razvoju bazičnih sposobnosti i osobina 
odbojkaša koji leže u osnovi kondicijske I tehničko-taktičke pripreme. Rad u ovoj etapi je nešto 
nižeg intenziteta opterećenja, ali zato s formiranim ekstenzitetom, odnosno trajanjem 
trenažnog rada. Dakle, ona ima za cilj razvoj opće pripremljenosti. Prevladavaju treninzi s 
naglaskom na fizičku pripremu koja sadržava 50% od ukupnog trenažnog rada, na tehnički 
pripremu otpada 40%, a na taktičku 10%. Osnovna zadaća je usvajanje novih igračkih navika I 
usavršavanje istih, kao I znanje u individualnim I grupnim taktičkim akcijama. Struktura mikro-
ciklusa je 3-1; 2-1 
 
1.2. Specifična priprema 
Etapa specifična priprema je razdoblje drugog dijela pripremnog perioda. 
Fizička priprema zauzima oko 40% cjelokupnog trenažnog rada, a naglasak je i dalje na razvoju 
bazične pripreme koja je usko vezana za porast specijalne treniranosti. Tehnička priprema 
zauzima oko 40% cjelokupnog trenažnog rada. Pažnja je usmjerena na usvajanje i usavršavanje 
elemenata tehnike i prijelaza na vježbe slične realnim situacijama. Taktička priprema zauzima 
20% cjelokupnog trenažnog rada. Naglasak je na usvajanju i usavršavanju individulanih akcija, 
uz obučavanje igrača na obvezatnu ekipnu igru. Generalna krivulja volumena slijedi krivulju 
progresivno diskontinuiranog volumena opterećenja, gdje se stabilizira opći ekstenzitet 
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opterećenja, a povećava intenzitet izvođenja vježbi. Progresivno povećanje intenziteta izvodi 
se na utakmicama i turnirima. Struktura mikrociklusa je 5-1. 
 
1.3. Prednatjecateljska priprema 
Posljednja etapa pripremnog perioda je razdoblje prednatjecateljske pripreme. Osnovni 
zadatak je završetak stjecanja sportske forme i ulazak u specifičnu natjecateljsku pripremu. 
Fizička priprema zauzima oko 20% cjelokupnog trenažnog rada i održava opću treniranost, 
povećavajući one bazične sposobnosti koje su usko vezane s porastom specifične treniranosti. 
Tehnička priprema zauzima oko 30% cjelokupnog trenažnog rada. Elementi tehnike se 
primjenjuju u otežanim uvjetima.Taktička priprema i priprema igre zauzima 50% od 
cjelokupnog trenažnog rada. Individualne, grupnei ekipne akcije se usavršavaju, kako u fazi 
obrane, tako i u fazi napada u stavrnim uvjetima igre. Za dinamiku volumena opterećenja 
znakovita je stabilizacija jačine opterećenja na razini natjecateljskog intenziteta, dok se 
volume i ekstenzitet rada postupno smanjuju. Struktura mikrociklusa je 5-1. 

 
2. NATJECATELJSKI PERIOD 
Glavna zadaća natjecateljskog perioda je stavranje najoptimalnijih uvjeta za realizaciju stečene 
razine treniranosti, tj. sportske forme. Osim toga, nije samo neophodno održavati stabilnost 
forme, već i usavršavati pripremljenost igrača u raznim fazama sportske forme. Fizička 
priprema teži postizavanju maksimalne treniranosti i njenom održavanju na visokoj razini. Ona 
zauzima 20% cjelokupnog trenažnog rada. Tehnička priprema služa za daljnje usavršavanje i 
stabilizaciju primjene tehnike u složenim uvjetima. Zauzima oko 30% trenažnog rada. Taktička 
priprema dominira i zauzima oko 50% cjelokupnog trenažnog rada, samo što je u ovoj fazi 
naglasak na automatizaciji obavezne igre, u učenju spoznavanja konkretnog protivnika i 
korištenju njegovih nedostataka u utakmici. 
 
3. PRIJELAZNI PERIOD 
Ovaj period služio kao veza između dva značajna perioda treninga – natjecateljskog 
pripremnog. Glavni zadatak prijelaznog perioda odnosi se na kontrasne trenige izvan prostora 
u kojem se održavaju treninzi i natjecanja. Porebna pažnja se pridaje otklanjanju nedostataka 
u odbojkaškoj tehnici, ali bez velikog utroška vremena i energije. Generalna krivulja volumena 
znatno opada, tj. postupno se smanjuje opće ekstenzitet, a posebno intenzitet opterećenja. U 
ovom period tehničko-taktička priprema sadržava 70% od cjelokupne pripreme, dok fizička 
priprema treba biti zastupljena s 30%. 
 

PRIPREMNI PERIOD 
Pripremni period započinje okupljanjem seniorske ekipe HAOK ”Mladost” 03.08. 2015., i 
traje do 04.10. 2015 kada počinju natjecanja za Kup Hrvatske. Fokus u ovom pripremnom 
periodu biti ce na općoj fizičkoj spremi igrača sa različitim volumenima rada i opterećenja. U 
ukupnom zbroju sati treninga omjer fizičke pripreme biti ce 40% ukupnog volumena 
treninga. Treninzi tehnike činit ce 40% ukupnog volumena treninga u prvom razdoblju 
priprema, a treninzi taktičke prirode te odigravanje prijateljskih utakmica činit se 20% 
volumena treninga. U drugom djelu pripremnog razdoblja smanjivat ce se volumen fizičke 
pripreme i tehnike, a povećavat ce se obujam rada taktičke prirode te veći broj kontrolnih 
utakmica. 



5 
 

U prva dva tjedna fokus ce biti na razvoju aerobnih sposobnosti igrača, gdje je planiran veći 
broj jutarnjih treninga na nasipu uz Savu te na atletskom stadionu. Uz aerobne treninge u 
prvome i drugome tjednu planirani su treninzi razvoja opće fizičke snage . 
Primjer treninga ovoga tipa: 

¶ dinamičko zagrijavanje 30 min 

¶ statička snaga trbuh-leđa 40sec 4 pozicije 2 serije 

¶ statička snaga noge 40sec 2 serije 

¶ trčanje po nasipu 3#7 min 

¶ vježbe trbuha i leđa s odbojkaškom loptom 10#20 

 
Sredinom drugoga tjedna ekipa počinje sa radom u teretani. U tome tjednu izvršit ce se 
testiranje maksimalnih težina koju igrači mogu podignuti u ovome periodu kako bi se mogla 
koncipirati opterećenja, ali i kako bi se u drugom testiranju imalo uvid u napredak igrača. 
 
Primjer treninga teretane: 

- 4 sprave 3 serije 
Benč 

- priprema: butterfly 10#70%, izdržaj pozicija 1 dvadeset ponavljanja svaka noga, 8 
širokih sklekova puna amplituda. 

- 1.serija-10#70%+6 brzih sklekova 
- 2.serija-3#90%+8 izbačaja medicinke 
- 3.serija-2 do 3#95%+8 butterfly+8 izbačaja medicinke 

Pull over 
- priprema-trbuh i leđa pilates lopta 30,10 izbačaja medicinka 
- 1.serija-6#70%+6 bučica jedna ruka 
- 2.serija-4#80%+10 bučica prsa 
- 3.serija-4#85%+8 izbačaja medicinka 

Polučučanj 
- -priprema- kvadriceps i zadnja loža 2#10 
- -1.serija.-8#70%+8 sjedanja na klupu 
- -2.serija.-3#90% 
- -3.serija-2 do 3#95% 

Komplemtarne vježbe 
- Kosi benč 10#70%+povlačenje na stolu 8#70%+privlačenje sipke 30kg+tanav zadnji 
10+izbacivanje sipke 8+dinamički trbuh 2#30 

 
U trećem i četvrtom tjednu priprema planiran je odlazak na visinske pripreme. Ovo su dva 
udarna tjedna gdje ce volumen treninga te opterećenja koja su predviđena biti najveća za ovaj 
dio godišnjeg ciklusa. U četvrtom tjednu povećat ce se i broj prijateljskih utakmica kako bi se 
napravio postepeni prijelaz u završnu fazu pripremnog perioda gdje ce se vise pažnje posvetiti 
taktičkom dijelu treninga i uigravanju. 
U pripremnom periodu planirano je odigravanje 15 do 20 prijateljskih utakmica. Utakmice ce 
biti turnirskog tipa te ostale utakmice biti ce simulacija ligaškog natjecanja. 
Za pripremni period planirano je od 70 do 80 treninga. Taj broj može varirati ovisno o psiho-
fizičkom stanju igrača,rasporedu prijateljskih utakmica te turnira, ozljedama… 
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U drugome tjednu pripremnog perioda obavit ce se testiranja seniorske ekipe u suradnji sa 
Kineziološkom Fakultetom u Zagrebu te ce rezultati ovoga testiranja biti priloženi u ovome 
godišnjem planu i programu treninga. 
 
PRVI NATJECATELJSKI PERIOD 
Ovaj period godišnjeg ciklusa počinje 04.10.2015 utakmicom prvog kola Kupa Hrvatske i traje 
do 19-20.12.2015 kada je finalni turnir Kupa Hrvatske. Opseg rada u ovom periodu sastoji se 
od 70% taktičkih treninga, 20% treninga fizičke spreme te 10% treninga korekcija tehnike. 
U ovome periodu ima 14 utakmica Prvenstva Hrvatske, 5-6 utakmica Kupa Hrvatske, 2 ili vise 
utakmica(zavisno o uspjehu) Challenge Cup-a, te dva turnira MEVZE na kojima sudjeluju po tri 
ekipe. Fizička sprema u ovom periodu svodi se glavnim djelom na održavanje opće fizičke 
spreme stečene u pripremnom periodu. Planirana su dva treninga u tjednu sa utezima, te 
jedan do dva treninga tjedno agilnosti, skočnosti te treninzi prevencije od ozljeda. 
Na taktički dio otpada najveći volumen treninga u ovome periodu. U ovoj fazi godišnjeg ciklusa 
najveća pozornost biti ce usmjerena na K1 i K2 fazu kolektivne igre. 

 
Primjer treninga kolektivne taktike: 

- 30 min dinamičkog zagrijavanja 
- 15 min razna vođenja lopte (koordinacija, odbojkaške tehnike, brzina) 
- 15 min servis prijem servisa(na jednoj strani terena prijem lelujavog servisa sa dva 
libera na prijemu; s druge strane skok servis sa tri primača na prijemu servisa) 

- zagrijavanje na mreži 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 poen. Ako 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 vrše se rotacije po dijagonalama. Igra se do 12 osvojenih velikih 
poena. Zbog veće motivacije igrača u svakoj rotaciji pri rezultatu 9:0 napad dobiva 3 
velika poena, pri rezultatu 9:1 napad dobiva 2 velika poena. Obrambena ekipa ako ima 
pobjednički skor od 0:6, 3 velika poena, a skor 1:5 nosi dva velika poena. Predviđeno 
trajanje vježbe 60-80 min. 

 
Treninzi tehnike odvijaju se u dopodnevnim terminima, u individualnom radu s igračima radi 
korekcije bilo kojeg dijela odbojkaške tehnike. U ovome periodu planirana su dva vrhunca 
sportske forme. Kako su prošlogodišnje dvije sezone pokazale kako je gostovanje u Kaštel 
Starom odredilo mjesto na tablici u regularnom djelu sezone, gdje prvo mjesto nosi utakmicu 
vise na domaćem terenu u završnici prvenstva. Posljednja dva prvenstva završila su petom 
utakmicom u Kaštel Starom, što pokazuje važnost prednosti domaćeg terena u finalnoj seriji. 
Stoga je prvi vrh sportske forme planiran za kraj listopada početak studenog. Drugi vrh 
sportske forme planiran je za kraj prosinca kada je finalni turnir Kupa Hrvatske. 

PRVI MINI PRIPREMNI PERIOD 
Ovaj prijelazni period počinje završetkom Kupa Hrvatske 24.12.2015, a završava 25.01. 
2016 početkom drugog djela Prvenstva Hrvatske. Osnovni cilj ovoga dijela godišnjeg 
ciklusa je podijeljen u dva miniciklusa. Prvi miniciklus počinje odmah po završetku 
finalnog turnira Kupa Hrvatske, gdje će igrači dobiti slobodne dane u vrijeme Božićnih 
i Novogodišnjih blagdana. Početkom godine kreće drugi miniciklus prijelaznog perioda. 
U prvome tjednu opseg rada biti ce formiran na način: 40% fizička sprema, 40% tehnika 
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i 20 % taktika. U ovome periodu planiran je odlazak na mini pripreme na more u 
trajanju od 4-5 dana. Pred kraj ovog drugog miniciklusa priprema povećat ce se opseg 
rada taktičke vrste treninga te odigravanje 5-7 prijateljskih utakmica. U ovom periodu 
obavit ce se i testiranja opće fizičke spreme, te upoznati igrače sa statističkim podacima 
igre iz prvog djela sezone. 
 
DRUGI NATJECATELJSKI PERIOD 
Drugi natjecateljski period započinje nastavkom ligaškog dijela Prvenstva Hrvatske 
25.01.2016, i traje do 12.05.2016 kada je po kalendaru natjecanja peta utakmica finalne serije 
Prvenstva Hrvatske. Natjecateljski dio ovoga djela godišnjeg programa čini 15-18 utakmica 
Prvenstva Hrvatske. Obujam rada ovoga perioda je 70% taktika, 20% fizička priprema i 10% 
tehnika. 

 
Prikaz treninga snage za ovaj period: 
Benč 

- priprema:butterfly, izdržaj pozicija1,sklekovi 
- 1.serija.6#60% koncentrično+6 brzih sklekova 
- 2.serija 6#3.sec60% statika+8 razručenja sa gumom 
- 3.serija kao 1. 
- 4.serija kao 2 

Kompleks vježbi za ramena 10#70% 
- lateralne elevacije sa bučicama+privlačenje sipke na stolu 
- biceps+privlačenje sipke brada 
- tanac prednji+triceps 

Pull over 
4 serije 10 ponavljanja 

- 6#60%+4 izbačaja medicinka 
- 6#60% sipka+6# bučica lateralno 
- 6#60%+4 izbacivanja medicinke 
- 6#60% sipka+6# bučica lateralno 

Polučučanj: 
- priprema:kvadriceps,zadnja loza 
- 1.serija.4#60%+6 sjedanja na klupu 
- 2.serija 4#3 sec60%+4 iskoraka 
- 3.serija ista kao 1. 
- 4.serija ista kao 2. 

 
Primjer treninga taktike za ovaj period: 

- dinamičko zagrijavanje 30 min 
- zagrijavanje u paru sa zadacima 15 min 
- set bagera do 25 poena 
- zagrijavanje na mreži sa postavljenim linijama bloka I obrane 20 min 

Glavni dio treninga: 
Vježba 6#6 – fokus ove vježbe je na realizaciji prvoga napada te obrana na pojedinačni blok u 
fazi obrane. 
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Postaviti E1 i E2. Obje ekipe su u rotaciji P1 gdje E1 ima servis, nakon servisa ekipa koja je 
dobila poen , dobiva free ball gdje protivnička ekipa na tu loptu mora formirati pojedinačni 
blok i obranu pojedinačnog bloka. Nakon toga su još 3 free ball ekipi koja osvaja poene.  
Sistem bodovanja: 

- 3:2 jedan poen 
- 4:1 dva poena 
- 5:0 tri poena 

Igra se set do 25 poena. Rotacije postava P1,P4,P6,P3,P5,P2 
Trajanje vježbe oko 60min. 
 
PRIJELAZNI PERIOD 
Prijelazni period počinje završetkom Prvenstva Hrvatske 01.05.2016., i traje do 01.07.2016. 
kada se seniorska ekipa raspušta radi ljetne stanke do 01.08.2016. U ovom dijelu godišnjeg 
ciklusa obujam treninga se znatno smanjuje. Nakon završetka Prvenstva Hrvatske igrači ce 
dobiti dva tjedna odmora. Nakon toga počinju treninzi koncipirani na način: 20% fizička 
sprema , 40% tehnika i 40 % taktika. Treninzi će se odvijati jednom dnevno u koje ce biti 
uključeni treninzi razbijanja monotonije boravka u prostoru u kojem su igrači odradili 
prethodne cikluse sezone. Stoga su predviđeni treninzi odbojke na pijesku 2-3 puta tjedno. U 
ovom periodu provest ce se testiranja igrača koji bi se sljedeće sezone trebali priključiti 
seniorskoj ekipi. Zbog toga su planirani odlasci na međunarodne turnire kako bi se dobio bolji 
uvid u nivo igre novih igrača koji konkuriraju za seniorsku ekipu u sezoni 2016./2017. 
01.07.2016 igrači završavaju sezonu 2015./2016. Igraci ce dobiti program rada fizičke spreme 
koju su obavezni raditi kako bi došli u dobrom fizičkom stanju na početak nove sezone 
2016./2017. 01.08.2016. 
 
Sumarni pokazatelji plana i programa seniorske muške ekipe HAOK Mladost u godišnjem 
ciklusu trening
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Dijagnostika kondicijskih sposobnosti odbojkaša HAOK Mladosti 
 
Dijagnostički postupci za utvrđivanje kondicijskih sposobnosti u odbojci provode se s ciljem 
dobivanja informacija o trenutnom stanju sportaša, efektima trenažnog rada te daljnjem planiranju 
i programiranju treninga. Dijagnostika kondicijskih sposobnosti pomoći će nam i pri odabiru i 
usmjeravanju mladih odbojkaša – budućih vrhunskih natjecatelja u ovom sportu. Provođenje 
testova ne traje više od 2,5 sata, što u principu odgovara jednom odbojkaškom treningu. Iz ovog 
skupa testova  moći će se vidjeti koje su to antropometrijske karakteristike te funkcionalno 
motoričke sposobnosti pozicionirane na vrlo visoko mjesto u jednadžbi specifikacije. U suradnji sa 
Kineziološkim fakultetom Sveučilišta u Zagrebu dio testiranja biti će proveden u Domu odbojke, a 
dio u Sportsko - dijagnostičkom centru Kineziološkog fakulteta. 
 
Baterija testova  

TJELESNA VISINA TJELESNA TEŽINA RASPON RUKU DUŽINA STOPALA 
RASPON 
ŠAKE 

KORACI U 
STRANU 

BRZINA 20 
M 

SKOK IZ 
ČUČNJA 

SKOK IZ 
ČUČNJA S 

PRIPREMOM 

VIŠEKRATNI 
SKOKOVI IZ 
SKOČNOG 
ZGLOBA 

MAKSIMALAN 
SKOK S 

PRIPREMOM 

SKOK UVIS 
IZ MJESTA 

DOHVAT U 
SMEČU 

DOHVAT 
U BLOKU 

PRETKLON 
U SIJEDU 

PRETKLON 
RAZNOŽNO 

ISKRET 
PALICOM 

PODIZANJE TRUPA U 60 S 
SKLEKOVI  U 

60 S 
IZDRŽAJ U EKSTENZIJI 

LEĐA 
BRZINA 
SMEČA 

„BEEP“ TEST 

Narančasta boja – testovi antropometrije 

Zelena boja – testovi motoričkih sposobnosti 

Plava boja – testovi funkcionalnih kapaciteta 

 
Antropometrijski parametri mjeriti će se prema preporukama Međunarodnog biološkog programa 
(INTERNATIONAL BIOLOGICAL PROGRAM – IBP, Mišigoj i sur., 1995.). Mjerene varijable su: 
 
1. TJELESNA VISINA 

Mjeri se antropometrom. Ispitanik stoji na ravnoj podlozi, s težinom raspoređenom podjednako na 
obje noge. Ramena su relaksirana, pete skupljene, a glava postavljena u položaj tzv. frankfurtske 
horizontale. Antropometar se postavlja vertikalno uz ispitanikova leđa tako da ih dotiče u području 
sakruma i interskapularno. Vodoravni krak antropometra spušta se do tjemena glave (točka vertex) 
tako da prianja čvrsto, ali bez pritiska. 
 
2. TJELESNA TEŽINA 

Mjeri se decimalnom vagom s pomičnim utegom ili digitalnom vagom. Prije početka mjerenja vaga 
se postavlja u nulti položaj. Ispitanik stoji na vagi odjeven u gaćice. 
 
3. RASPON RUKU 

Mjeri se antropometrom. Ispitanik stoji, ruku odručenih u visini ramena u vodoravnom položaju. 
Dlanovi su okrenuti prema naprijed. Vršak srednjeg prsta lijeve ruke naslonjen je na zid. Mjeritelj s 
prednje strane ispitanika mjeri udaljenost od lijevog do desnog daktiliona (vršaka jagodica srednjih 
prstiju). 
 
4. DUŽINA STOPALA  

Mjeri se skraćenim antropometrom. Ispitanik sjedi; noga je savijena u koljenu pod pravim kutom, a 
stopalo položeno na vodoravnu podlogu. Krakovi antropometra su postavljeni bez pritiskanja na 
petu (pternion) i na vrh najdužeg prsta (akropodion). 
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5. RASPON ŠAKE  

Mjeri se na univerzalnoj kutiji koja se koristi za test fleksibilnosti, dužine stopala i raspona šake. 
Ispitanik čučne, desnu ruku savije u laktu pod pravim kutom i nasloni na podlogu. Dlan je okrenut 
prema dolje, a prsti maksimalno razmaknuti. Ispitanik postavi mali prst desne ruke do graničnika, te 
preko mjerne skale raširi šaku pokušavajući postići maksimalan raspon između palca i malog prsta. 
Ispitivač očitava razdaljinu na mjernoj skali. 
 
¢ŜǎǘƻǾƛ ƳƻǘƻǊƛőƪƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ - Svi testovi za procjenu motoričkih sposobnosti standardizirani su i 
valorizirani te se dugo koriste u praksi Kineziološkog fakulteta i odbojkaških ekipa. 
 
1. KORACI U STRANU 

Mjerenje se izvodi u dvorani. Dvije paralelne linije dužine 1 m označene su na ravnoj, ne skliskoj 
podlozi u razmaku od 4 m. Ispitanik stoji sunožno unutar linija, bočno uz prvu liniju. Na znak ''Sad!'' 
dokoračnom tehnikom (bez križanja nogu) ispitanik treba preći definiranu udaljenost 6 puta tako da 
svaki put stopalom takne ili pređe liniju. Zadatak se ponavlja 3 puta sa pauzom dovoljnom za 
oporavak.  U  obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
2. BRZINA 20 M   

Mjerenje se izvodi u dvorani. Prije početka testiranja u dvorani su postavljene oznake. Zalijepljene 
su linije dužine 1 m na startu i cilju (20 m od starta), te oznake za prolaz na 5 i 10 m. U ravnini startne 
linije postavljeno je prijenosno računalo, startni signal te centralna jedinica sa ostalom potrebnom 
hardverskom opremom, a u ravnini 5 m, 10 m i u ciljnoj ravnini postavljeni su sustavi fotostanica. 
Nakon zvučnog signala treba istrčati 20 m punom brzinom iz pozicije visokog starta, pri čemu će im 
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 prosjek od 3 izvođenja. 
 
3. SKOK IZ ČUČNJA  

Quattro Jump Bosco Protocol. Skok iz statičnog položaja. Sportaševe ruke fiksirane su u položaju na 
kukovima iz praktičnog razloga - kako bi se maksimalno izolirale u izvedbi skoka. Na taj se način 
maksimalno umanjuje njihov utjecaj na sposobnost koja se skokom testira. Sportaševe noge su 
flektirane u koljenima pod 900. Sportaš stoji uspravno nekoliko sekundi, spušta se u poziciju 
polučučnja s kutom između natkoljenice i potkoljenice od približno 900 i miruje 2 sekunde. Nakon 
faze mirovanja u poziciji polučučnja slijedi maksimalan vertikalan skok te doskok s laganom fleksijom 
u koljenima i ponovno zauzimanje početnog položaja. Test procjenjuje ƪƻƴŎŜƴǘǊƛőƴǳ ƪƻƳǇƻƴŜƴǘǳ 
eksplozivnosti skoka, najčešće u obliku visine skoka mjerene u centimetrima. 
 
4. SKOK IZ ČUČNJA S PRIPREMOM  

Quattro Jump Bosco Protocol. U izvedbi skoka iz čučnja s pripremom sve faze izvođenja skoka su 
povezane, drugim riječima, nema pauze u trenutku promjene smjera sportaševa kretanja. 
Sportaševe ruke izolirane su u položaju na kukovima zato da u izvedbi skoka ne utječu na sposobnost 
koja se skokom testira. Sportaš stoji uspravno nekoliko sekundi, spušta se u poziciju polučučnja s 
kutom između natkoljenice i potkoljenice od približno 900 i, bez zaustavljanja u točki promjene 
smjera kretanja (prijelomna faza), izvodi maksimalan vertikalan skok, a zatim doskok s laganom 
fleksijom u koljenima. Ponovno zauzima početni položaj koji označava kraj izvedbe testa. Test 
procjenjuje ŜƪǎŎŜƴǘǊƛőƴƻ-ƪƻƴŎŜƴǘǊƛőƴǳ komponentu eksplozivnosti skoka, nerijetko u obliku visine 
skoka mjerene u centimetrima. 
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5. VIŠEKRATNI SKOKOVI IZ SKOČNOG ZGLOBA 

Quattro Jump Bosco Protocol.Test reaktivne eksplozivne snage potkoljeničnih i stopalnih mišića / 
Test karakterizira serija od 6-7 skokova, pri čemu se u analizi rezultata izolira 5 tehnički i rezultatski 
najboljih skokova, izračunava se njihov prosjek i uzima se kao konačna vrijednost kojom se 
procjenjuje rezultat u ovom testu. Sportaševe ruke izolirane su u položaju na kukovima iz već ranije 
opisanih razloga. Sportaš stoji uspravno nekoliko sekundi te kontinuirano izvodi skokove.Testom se 
procjenjuje elastƛőƴŀ ŜƪǎǇƭƻȊƛǾƴŀ ǎƴŀƎŀ ǇƭŀƴŜǘŀǊƴƛƘ ŦƭŜƪǎƻǊŀ - mišića stražnje strane potkoljenice. 
Vrijednosti testa mogu se izraziti u obliku visine skoka mjerene u centimetrima ili kao reaktivni 
indeks. Reaktivni indeks omjer je trajanja leta sportaša i kontakta s podlogom. 
 
6. MAKSIMALNI SKOK S PRIPREMOM  

Quattro Jump Bosco Protocol. Test eksplozivne snage tipa maksimalne skočnosti. Maksimalni skok s 
pripremom gotovo je jednak izvedbi skoka iz čučnja s pripremom. Sportaš stoji uspravno nekoliko 
sekundi, spušta se u poziciju polučučnja s kutom između natkoljenice i potkoljenice od približno 900 
i, bez zaustavljanja u točki promjene smjera kretanja (prijelomna faza), izvodi maksimalan vertikalni 
skok koordiniran s radom ruku, a zatim doskok s laganom fleksijom u koljenima. Ponovno zauzima 
početni položaj, koji označava kraj izvedbe testa. Ruke se u početnom položaju nalaze u predručenju 
u visini vidnog polja. Test procjenjuje ŜƪǎŎŜƴǘǊƛőƴƻ-ƪƻƴŎŜƴǘǊƛőƴǳ ƪƻƳǇƻƴŜƴǘǳ eksplozivnosti skoka i 
koordinaciju ekstremiteta u izvedbi skoka, a vrijednosti se izražavaju u obliku visine skoka mjerene 
u centimetrima. 
 
7. SKOK UVIS IZ MJESTA  

Mjerenje se izvodi u dvorani. U svrhu mjerenja izrađen je mjerni instrument ''Vertec''. Ispitanik stoji 
bočno uz mjernu skalu (strana tijela ruke kojom se smečira). Uzruči ruku koja je bliže zastoru i 
opružene prste prisloni uz mjernu traku. Mjerilac zabilježi visinu. Mjerenje se izvodi u tenisicama. 
Ispitanik se odrazi maksimalnom snagom istovremeno s obje noge u vis i dodirne mjernu skalu na 
''Vertecu'' bližom rukom u najvišoj točki skoka. Mjerilac očitava vrijednost dohvata. Zadatak se 
ponavlja tri puta. U obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
8. DOHVAT U SMEČU  

Mjerenje se izvodi u dvorani. U svrhu mjerenja izrađen je mjerni instrument ''Vertec''. Ispitanik stoji 
bočno uz mjernu skalu (strana tijela ruke kojom se smečira). Uzruči ruku koja je bliže zastoru i 
opružene prste prisloni uz mjernu traku. Mjerilac zabilježi visinu. Mjerenje se izvodi u tenisicama.  
Ispitanik stoji 3-4 m udaljen i oko 45o postavljen u odnosu na ''Vertec''. Izvodi zalet za smeč i 
udarnom rukom dodiruje mjernu skalu. Mjerilac zabilježi visinu. Zadatak se ponavlja tri puta. U  
obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
9. DOHVAT U BLOKU  

Mjerenje se izvodi u dvorani. Ispitanik stoji frontalno prema mjernoj skali na ''Vertecu'', a obje ruke 
su u uzručenju u poziciji ''blokiranja''. Mjeritelj zapisuje visinu dohvata iz mjesta tako da zabilježi 
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 dodira nižeg srednjeg 
prsta i upisuje rezultat u predviđeni formular. Zadatak se ponavlja tri puta.  U  obradi podataka 
upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
10. PRETKLON U SIJEDU  

Mjerenje se izvodi u dvorani. Kutija je naslonjena na zid. Ispitanik sjedi sunožno bosim stopalima 
(može i u čarapama) naslonjenim na ''kutiju''. Noge su potpuno opružene, a cijela stopala prislonjena 



12 
 

uz kutiju. Dlanovi obiju ruku postavljeni su na početak kutije, uz mjernu skalu. Ispitanik se usporeno 
(bez trzaja) pretklanja što više može, zadržavajući opružene noge i ruke. Dlanovima klizi niz mjernu 
skalu, a srednjim prstima gura ''graničnik'' do najniže moguće točke u kojoj se na trenutak zadrži. 
Ispitanik na opisani način izvodi 3 ponavljanja. Ispitivač stoji bočno od ispitanika s njegove desne 
strane i lijevom rukom pridržava koljena ispitanika. Mjeri se dubina dohvata u centimetrima. Test se 
izvodi 3 puta i upisuje se svaki rezultat. U  obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
11. PRETKLON RAZNOŽNO  

Mjerenje se izvodi u dvorani. Ispred zida su zalijepljene dvije linije duge dva metra pod kutom od 
45o. Ispred ispitanika nalazi se ploča sa mjernom skalom. Ispitanik raznožno sjedne na tlo oslonjen 
čvrsto leđima i glavom uz zid. Ispružene noge raširi toliko da leže iznad linija nacrtanih na podu. 
Ispruženih ruku dlan desne postavlja se na dlan lijeve ruke tako da se srednji prsti prekrivaju. Tako 
postavljene i opružene ruke ispitanik spušta na tlo ispred sebe. Ramena i glava za to vrijeme moraju 
ostati prislonjeni uz zid. Mjeritelj postavlja metar s nulom na mjesto gdje ispitanik dodirne tlo 
vrhovima prstiju. Zadatak je ispitanika da izvede što dublji pretklon, ali tako da vrhovi prstiju 
spojenih ruku lagano, tj. brz trzaja klize uz metar po podu. Zadatak se izvodi 3 puta bez pauze, a 
upisuje se svaki rezultat. U  obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja.   
      
12. ISKRET PALICOM  

Mjerenje se izvodi u dvorani. Koristi se drvena palica promjera 2,5 cm, a dužine 165 cm. Na jednom 
kraju palice montiran je drveni držač koji pokriva 15 cm drvenog dijela palice, dok je na ostalom 
dijelu ucrtana centimetarska skala s nultom točkom neposredno do plastičnog držača. Ispitanik u 
stojećem stavu drži ispred sebe palicu tako da lijevom šakom obuhvaća plastični držač, a desnom 
šakom obuhvaća palicu neposredno do držača. Zadatak je ispitanika da napravi iskret iznad glave 
držeći palicu pruženim rukama, tako da je razmak među rukama najmanji mogući. Test se izvodi 3 
puta bez pauze, a upisuje se svaki rezultat. U  obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja.   
 
13. PODIZANJE TRUPA U 60 S  

Mjerenje se izvodi u dvorani  na strunjači minimalnih dimenzija 3x2 metra. Ispitanik leži na strunjači 
s rukama savijenim u laktima i postavljenih na suprotno rame. Noge su savijene u koljenima, a 
stopala paralelno postavljena na podu. Pomoćni ispitivač (ili suigrač) fiksira stopala. Zadatak je 
ispitanika da nakon znaka ''Pozor-sad! '' maksimalno brzo u 60 s napravi što više podizanja trupa do 
sjeda (dodirujući laktovima koljena) i spuštanja u ležeći položaj (dodirujući lopaticama strunjaču). 
Zadatak se izvodi jedanput. Mjeri se broj samo ispravno izvedenih podizanja i spuštanja trupa. 
 
14. SKLEKOVI U 60 S  

Mjerenje se izvodi u dvorani na strunjači minimalnih dimenzija 3x2 metra. Ispitanik je u uporu za 
rukama u pripremi za sklek. Ruke su postavljene nešto šire od širine ramena, laktovi su potpuno 
opruženi. Glava je postavljena ravno u produžetku trupa. Na tlu ispod prsne kosti ispitanika pomoćni 
ispitivač postavlja stisnutu šaku. Zadatak je ispitanika da u 60 s napravi što više ''sklekova''. Kod 
svakog ''skleka'', na kraju spuštanja tijela, prsima se mora dotaknuti šaka, dok se kod podizanja trupa 
laktovi moraju potpuno opružiti. Zadatak se izvodi jedanput. 
 
15. IZDRŽAJ U EKSTENZIJI LEĐA  

Test se izvodi u dvorani na švedskom sanduku. Ispitanik legne prsima okrenutim prema sanduku sa 
kukovima postavljenima u visini ruba sanduka i rukama savijenim u laktima pokraj glave. Noge su 
ispružene, a sumjerioc sjedi na stražnjoj strani natkoljenica ispitanika. Na znak ispitivača ispitanik 
istovremeno podiže trup te dolazi u horizontalnu poziciju (ispitivač uključuje štopericu). Štoperica 
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se isključuje u trenutku kada ispitanik ne može zadržati horizontalnu poziciju. Zadatak se izvodi samo 
jedanput.  
 
16. BRZINA SMEČA 

Mjerenje se izvodi u dvorani. Ispitanik stoji izvan terena, 4 – 5 metara udaljen od mreže u zoni 4. 
Pod mrežom u zoni 3 stoji asistent mjeritelja koji podbacuje visoku loptu ispitaniku. Ispitanik iz zone 
4 vrši zalet za smeč pod kutom 45o i smečira dugu dijagonalu prema zoni 5. Iza zone 5 postavljen je 
mjeritelj sa radarom (model STALKER PRO).  Nakon ispravno izvedenog smeča ispitivač očitava 
brzinu. Test se izvodi 3 puta sa dovoljnom pauzom za oporavak. U obradi podataka upisuje se prosjek 
od 3 izvođenja.   
 
 
Funkcionalnih kapaciteti odbojkaša procijeniti će se putem intermitentnog progresivnog testa 
opterećenja na stadionu ili dvorani - Beep test 
 
1. BEEP TEST /BEEP/ 
Na bilo kojoj ravnoj površini, u zatvorenom prostoru ili na otvorenom, koja ima minimalne tlocrtne 
dimenzije 30 x 10 m,  Beep-test se sastoji od dvadeset jedne ili više razina (zavisno od vrste 
protokola) po 7 i više intervala istrčavanja dionica od 20 m. Svaka razina traje približno 60 sekundi, 
pri čemu ‘brzinu’ (vrijeme trajanja svakog intervala) sportaša diktira interval zvučnih signala na CD-
u ili kaseti. Dakle, pri svakom od intervala sportaš pretrčava dionicu od 20 m zadanim tempom. 
Krajevi dionica označeni su čunjevima ili nekim drugom oznakom, a zadatak je da sportaš u trenutku 
emitiranja zvučnog signala (bip), bude u blizini tog markera (unutar prostora od 3 m – slika 1). 
Početna brzina sportaša je 8 ili 8,5 km/h (ovisno o varijaciji testa), a brzina trčanja se povećava tako 
što se smanjuje interval između zvučnih signala. To se zove sljedeća razina i završava istekom jedne 
minute. U slučaju da sportaš prerano dođe do oznake (prebrzo istrčavanje dionice od 20 m), treba 
kaskati u mjestu do oglašavanja zvučnog signala. Test završava onda kada sportaš, unutar istog 
intervala, ne stiže (kasni) dva puta doći u zadani prostor u trenutku oglašavanja signala što je 
indikator da ispitanik ne može više održavati zadani tempo trčanja. 
 
Primjer rezultata testiranja – igrač seniorske ekipe Marino Marelić 

 

Kinantropometrijske mjere 

 Ime i prezime: a!wLbh a!w9[L0 
 5ŀǘǳƳ ǊƻŚŜƴƧŀΥ Datum mjerenja: Dob: {ǘŀȌΥ 
 16.10.1995 7.9.2015 19 god.10 mj. 7,69 

 ALDS Mjere longitudinalne dimenzioniranosti skeleta  
 Br. Naziv Mj jedinica Lijeva str. Desna str. 

 1. Visina tijela: cm 198,4 
 2. Raspon ruku: cm 208,0 

 ALDS Mjere longitudinalne dimenzioniranosti skeleta  
 Br. Naziv Mj jedinica Lijeva str. Desna str. 

  
 1. ~ƛǊƛƴŀ ǊŀǑƛǊŜƴŜ ǑŀƪŜΥ cm 24,5 24,0 

 ALDS Mjere volumena i mase tijela 
 Br. Naziv Mj jedinica Lijeva str. Desna str. 

  
 1. ¢ŜȌƛƴŀ όƳŀǎŀύ tijela: kg 93,2 
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 ALDS aƧŜǊŜ ǇƻǘƪƻȌƴƻƎ ƳŀǎƴƻƎ ǘƪƛǾŀ ƛ ǎŀǎǘŀǾŀ ǘƛƧŜƭŀ 
 Br. Naziv Mj jedinica Desna str. 

 1. Nabor nadlaktice: mm 10,8 
 2. bŀōƻǊ ƴŀ ƭŜŚƛƳŀΥ 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 (Algoritam - т ƪƻȌƴƛƘ ƴŀōƻǊŀύ % 9,1 
 11. % masti (BI - TANITA BC) % 12,5 

 

¢ŜǎǘƻǾƛ ƳƻǘƻǊƛőƪƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ 
Marino Marelić  Odbojka 
 IDTesta: Rezultat 1Rezultat 2Rezultat 3 Rezultat 
Koraci u stranu MAGKUS 7,8 7,92 7,69 
Prolaz na 5 m pri trcanju na 20 m MES05m 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 
Bosc1 - 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 kom.) - (KISTLER) MESRJ 42,4 
Prosječna sila na testu 5 skokova iz stopala MESRJPa 49 
Bosc 5 max. - s zamahom rukama (KISTLER) MESCMJ 59,5 57,9 59,4 
Bosc 4 - poluduboki skokovi u 15 sekundi  MESCM 39,9 
Prosječna sila na testu skokovi 15 sek MESCM 23 
Reakcija na testu skokovi 15 sek MESCM 567 
Sargent 1 - 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 raznožno MFLPRR 80 81 83 
Prednoženje iz ležanja lijeva noga MFLPLL 85 
Prednoženje iz ležanja desna noga MFLPLD 80 
Zanoženje iz ležanja - lijeva noga MFLZLL 30 
Zanoženje iz ležanja - desna noga MFLZLD 30 
Raznoženje ležeći MFLRL 130 
Odnoženje ležeci bocno - lijeva noga MFLOLL 80 
Odnoženje ležeci bocno - desna noga MFLOLD 65 
Iskret palicom MFLIP 64 64 64 
Podizanje trupa - 60 sek MRSPT6 63 
Izdrzaj u ekstenziji leda MSSEL 130 
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Rezultati Beep testa za procjenu funkcionalnih sposobnosti 
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Level Speed HR

Last name: aŀǊŜƭƛŏ 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 12,5 190

10 13 192

11 13,5 0

12 14 0

13 14,5 0

10,7

Oporavak 30 178

1 159

2 125

3 121

%Fsanp

<65 < 0 < 7,5

65-80 0 0 7,5 8,5

80-90 0 0 8,5 9,5

90-100 0 0 9,5 11,5

>100 > 0 > 11,5

Zona praga

VO2max zona

Zona treninga za Beep Fsanp (o/min) vanp (km/h)

Oporavka

Ekstenzivni aerobni trening

Intenzivni aerobni trening



17 
 

Juniori 
 
Postavljeni cilj i ishodi rada za  juniorsku  selekciju 

 
Cilj rada u juniorskom uzrastu je završna odbojkaška specijalizacija i postizanje maksimalnih 
sportskih rezultata s perspektivom napretka u seniorskoj ekipi. U tom dobnom periodu naglasak 
rada je na „finalnom brušenju“ tj. fazi prelaska iz juniorske u seniorsku odbojku koja se postiže 
kombinacijom integrativne pripreme i kvalitetnog natjecateljskog usavršavanja.  
 
Parcijalni ciljevi očituju se u: 
 

¶ Integriranju svih komponenti sportske pripreme 

¶ Automatizaciji navika u TE-TA djelovanju 

¶ Završnoj kondicijskoj pripremi s naglaskom na preventivne i SAQ aktivnosti 

¶ Sudjelovanju u povećanom broju kvalitetnih natjecanja sa snažnom konkurencijom u cilju 
maksimalnog natjecateljskog usavršavanja 

¶ Postizanju maksimalnih rezultata na međunarodnim natjecanjima ove dobne kategorije 
 
Modelna karakterizacija tipova pripreme 
 
Tehničko – taktička priprema 
Nastavno na usvojena tehničko – taktička i komunikacijska znanja iz kadetske dobi postavljeni su 
sljedeći ciljevi u juniorskom uzrastu:  
 
Generalni cilj: Savladavanje igre u sustavu 5-1 kroz potpunu automatizaciju izvedbe svih tehničko - 
taktičkih elemenata igre; maksimalna redukcija greški u izvedbi tehničko - taktičkih elemenata; 
usvajanje individualne i ekipne taktike obzirom na novi fond tehničko – taktičkih znanja; priprema 
igrača za uvođenje u seniorski uzrast 
 
Nivo te – ta izvedbe u ovoj dobi  ocjenjuje se putem procjene kvalitete izvedbe na službenim 
natjecanjima. 
 
Tehnička znanja: 

¶ usavršavanje rotacijskog servisa iz skoka 

¶ bočni prijem servisa 

¶ dizanje kombinacija u napadu (K1, K2) 

¶ smeč lopte II tempa iz zone 6 

¶ smeč drugog tempa „kratki maks“ iz zona 4 i 2 

¶ smeč kombinacija u napadu (rus, bugar, korea, pipe) 

¶ sustav blok – obrane protiv kombinatornih napada protivnika 

¶ usavršavanje trojnog bloka u svim zonama bloka (4, 3, 2) 

¶ usavršavanje uloge libera za dizanje vršnim odbijanjem iz skoka  

¶ leteći klizeći upijač 
 
Taktička znanja 
 

¶ početne pozicije i zone odgovornosti s obzirom na tip protivničkog servisa u trojnom 
prijemu servisa (dva primača/smečera i selektirani libero) 
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¶ početne pozicije i zone odgovornosti s obzirom na zonu protivničkog servisa u trojnom 
prijemu servisa (dva primača/smečera i selektirani libero)     

¶ taktika dizanja kombinacija I i II tempa u različitim zonama po širini mreže 

¶ taktika dizanja kombinacija I i II tempa u različitim zonama po dubini terena 

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

¶ taktika sustava blok-obrana s obzirom na kombinatorne napade s druge strane mreže 
 
Kondicijska priprema 
 
Cilj programa kondicijske pripreme u juniorskoj dobi je razvoj visokog nivoa pojedinih svojstava 
potrebnih za visoku efikasnost primjene TE-TA elemenata. Važno mjesto je namijenjeno formiranju 
kapaciteta adaptacije visokih opterećenja na treninzima.  
 
Cilj je postići: 
 

¶ Visoki nivo brzinsko – snažnih svojstava 

¶ Visoki nivo specifične izdržljivosti  

¶ Visoki nivo koordinacijskih kapaciteta koji se očituju u brzom „čitanju“ igre te brzom 
odabiru „rješenja“ u određenoj situaciji  

 
Sumarni pokazatelji plana i programa juniorske selekcije HAOK Mladost u godišnjem ciklusu 

treninga 

 

Iz prethodne tablice u kojoj su prikazani sumarni pokazatelji plana i programa juniorske muške 
selekcije HAOK Mladost u godišnjem ciklusu može se registrirati da je ukupan broj radnih sati 850. 
Omjer trenažnog i natjecateljskog opterećenja je 83% (740 sati) naprama 17% (110 sat). Ova količina 
opterećenja sukladna je standardima trenažnog opsega rada za juniorsku kategoriju igrača koja 
prema Platonovu iznosi oko 900 sati. Treba naglasiti da je dio igrača ove selekcije kadetske dobi pa 
su kriteriji godišnjeg opterećenja usklađeni prelasku iz etape specijalizirajuće pripreme u etapu prvih 
maksimalnih individualnih sportskih dostignuća.  
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6 treninga/tjedan @ 120 min = (740 sati)

1 - 2 utakmica/tjedan @  120 - 180 min  = (110 sati)

46 radna tjedna

Kondicijska priprema = (170 sati)

Testiranja = (30 sati)

Ukupno sati u godini = 850

83% to 17% - Postotak treninga i natjecanja
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Dijagnostika kondicijskih sposobnosti odbojkaša juniorske selekcije 
 
Dijagnostički postupci za utvrđivanje kondicijskih sposobnosti u odbojci provode se s ciljem 
dobivanja informacija o trenutnom stanju sportaša, efektima trenažnog rada te daljnjem planiranju 
i programiranju treninga. Dijagnostika kondicijskih sposobnosti pomoći će nam i pri odabiru i 
usmjeravanju mladih odbojkaša – budućih vrhunskih natjecatelja u ovom sportu. Provođenje 
testova ne traje više od 2,5 sata, što u principu odgovara jednom odbojkaškom treningu. Iz ovog 
skupa testova  moći će se vidjeti koje su to antropometrijske karakteristike te funkcionalno 
motoričke sposobnosti pozicionirane na vrlo visoko mjesto u jednadžbi specifikacije. U suradnji sa 
Kineziološkim fakultetom Sveučilišta u Zagrebu dio testiranja biti će proveden u Domu odbojke, a 
dio u Sportsko - dijagnostičkom centru Kineziološkog fakulteta. 
 
Baterija testova  

TJELESNA VISINA TJELESNA TEŽINA RASPON RUKU DUŽINA STOPALA 
RASPON 
ŠAKE 

KORACI U 
STRANU 

BRZINA 20 
M 

SKOK IZ 
ČUČNJA 

SKOK IZ 
ČUČNJA S 

PRIPREMOM 

VIŠEKRATNI 
SKOKOVI IZ 
SKOČNOG 
ZGLOBA 

MAKSIMALAN 
SKOK S 

PRIPREMOM 

SKOK UVIS 
IZ MJESTA 

DOHVAT U 
SMEČU 

DOHVAT 
U BLOKU 

PRETKLON 
U SIJEDU 

PRETKLON 
RAZNOŽNO 

ISKRET 
PALICOM 

PODIZANJE TRUPA U 60 S 
SKLEKOVI  U 

60 S 
IZDRŽAJ U EKSTENZIJI 

LEĐA 
BRZINA 
SMEČA 

„BEEP“ TEST 

Narančasta boja – testovi antropometrije 

Zelena boja – testovi motoričkih sposobnosti 

Plava boja – testovi funkcionalnih kapaciteta 

 
Antropometrijski parametri mjeriti će se prema preporukama Međunarodnog biološkog programa 
(INTERNATIONAL BIOLOGICAL PROGRAM – IBP, Mišigoj i sur., 1995.). Mjerene varijable su: 
 
1. TJELESNA VISINA 

Mjeri se antropometrom. Ispitanik stoji na ravnoj podlozi, s težinom raspoređenom podjednako na 
obje noge. Ramena su relaksirana, pete skupljene, a glava postavljena u položaj tzv. frankfurtske 
horizontale. Antropometar se postavlja vertikalno uz ispitanikova leđa tako da ih dotiče u području 
sakruma i interskapularno. Vodoravni krak antropometra spušta se do tjemena glave (točka vertex) 
tako da prianja čvrsto, ali bez pritiska. 
 
2. TJELESNA TEŽINA 

Mjeri se decimalnom vagom s pomičnim utegom ili digitalnom vagom. Prije početka mjerenja vaga 
se postavlja u nulti položaj. Ispitanik stoji na vagi odjeven u gaćice. 
 
3. RASPON RUKU 

Mjeri se antropometrom. Ispitanik stoji, ruku odručenih u visini ramena u vodoravnom položaju. 
Dlanovi su okrenuti prema naprijed. Vršak srednjeg prsta lijeve ruke naslonjen je na zid. Mjeritelj s 
prednje strane ispitanika mjeri udaljenost od lijevog do desnog daktiliona (vršaka jagodica srednjih 
prstiju). 
 
4. DUŽINA STOPALA  

Mjeri se skraćenim antropometrom. Ispitanik sjedi; noga je savijena u koljenu pod pravim kutom, a 
stopalo položeno na vodoravnu podlogu. Krakovi antropometra su postavljeni bez pritiskanja na 
petu (pternion) i na vrh najdužeg prsta (akropodion). 
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5. RASPON ŠAKE  

Mjeri se na univerzalnoj kutiji koja se koristi za test fleksibilnosti, dužine stopala i raspona šake. 
Ispitanik čučne, desnu ruku savije u laktu pod pravim kutom i nasloni na podlogu. Dlan je okrenut 
prema dolje, a prsti maksimalno razmaknuti. Ispitanik postavi mali prst desne ruke do graničnika, te 
preko mjerne skale raširi šaku pokušavajući postići maksimalan raspon između palca i malog prsta. 
Ispitivač očitava razdaljinu na mjernoj skali. 
 
¢ŜǎǘƻǾƛ ƳƻǘƻǊƛőƪƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ - Svi testovi za procjenu motoričkih sposobnosti standardizirani su i 
valorizirani te se dugo koriste u praksi Kineziološkog fakulteta i odbojkaških ekipa. 
 
1. KORACI U STRANU 

Mjerenje se izvodi u dvorani. Dvije paralelne linije dužine 1 m označene su na ravnoj, ne skliskoj 
podlozi u razmaku od 4 m. Ispitanik stoji sunožno unutar linija, bočno uz prvu liniju. Na znak ''Sad!'' 
dokoračnom tehnikom (bez križanja nogu) ispitanik treba preći definiranu udaljenost 6 puta tako da 
svaki put stopalom takne ili pređe liniju. Zadatak se ponavlja 3 puta sa pauzom dovoljnom za 
oporavak.  U  obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 

2. BRZINA 20 M   

Mjerenje se izvodi u dvorani. Prije početka testiranja u dvorani su postavljene oznake. Zalijepljene 
su linije dužine 1 m na startu i cilju (20 m od starta), te oznake za prolaz na 5 i 10 m. U ravnini startne 
linije postavljeno je prijenosno računalo, startni signal te centralna jedinica sa ostalom potrebnom 
hardverskom opremom, a u ravnini 5 m, 10 m i u ciljnoj ravnini postavljeni su sustavi fotostanica. 
Nakon zvučnog signala treba istrčati 20 m punom brzinom iz pozicije visokog starta, pri čemu će im 
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 prosjek od 3 izvođenja. 
 
3. SKOK IZ ČUČNJA  

Quattro Jump Bosco Protocol. Skok iz statičnog položaja. Sportaševe ruke fiksirane su u položaju na 
kukovima iz praktičnog razloga - kako bi se maksimalno izolirale u izvedbi skoka. Na taj se način 
maksimalno umanjuje njihov utjecaj na sposobnost koja se skokom testira. Sportaševe noge su 
flektirane u koljenima pod 900. Sportaš stoji uspravno nekoliko sekundi, spušta se u poziciju 
polučučnja s kutom između natkoljenice i potkoljenice od približno 900 i miruje 2 sekunde. Nakon 
faze mirovanja u poziciji polučučnja slijedi maksimalan vertikalan skok te doskok s laganom fleksijom 
u koljenima i ponovno zauzimanje početnog položaja. Test procjenjuje ƪƻƴŎŜƴǘǊƛőƴǳ ƪƻƳǇƻƴŜƴǘǳ 
eksplozivnosti skoka, najčešće u obliku visine skoka mjerene u centimetrima. 
 
4. SKOK IZ ČUČNJA S PRIPREMOM  

Quattro Jump Bosco Protocol. U izvedbi skoka iz čučnja s pripremom sve faze izvođenja skoka su 
povezane, drugim riječima, nema pauze u trenutku promjene smjera sportaševa kretanja. 
Sportaševe ruke izolirane su u položaju na kukovima zato da u izvedbi skoka ne utječu na sposobnost 
koja se skokom testira. Sportaš stoji uspravno nekoliko sekundi, spušta se u poziciju polučučnja s 
kutom između natkoljenice i potkoljenice od približno 900 i, bez zaustavljanja u točki promjene 
smjera kretanja (prijelomna faza), izvodi maksimalan vertikalan skok, a zatim doskok s laganom 
fleksijom u koljenima. Ponovno zauzima početni položaj koji označava kraj izvedbe testa. Test 
procjenjuje ekscentǊƛőƴƻ-ƪƻƴŎŜƴǘǊƛőƴǳ komponentu eksplozivnosti skoka, nerijetko u obliku visine 
skoka mjerene u centimetrima. 
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5. VIŠEKRATNI SKOKOVI IZ SKOČNOG ZGLOBA 

Quattro Jump Bosco Protocol.Test reaktivne eksplozivne snage potkoljeničnih i stopalnih mišića / 
Test karakterizira serija od 6-7 skokova, pri čemu se u analizi rezultata izolira 5 tehnički i rezultatski 
najboljih skokova, izračunava se njihov prosjek i uzima se kao konačna vrijednost kojom se 
procjenjuje rezultat u ovom testu. Sportaševe ruke izolirane su u položaju na kukovima iz već ranije 
opisanih razloga. Sportaš stoji uspravno nekoliko sekundi te kontinuirano izvodi skokove.Testom se 
procjenjuje Ŝƭŀǎǘƛőƴŀ ŜƪǎǇƭƻȊƛǾƴŀ ǎƴŀƎŀ ǇƭŀƴŜǘŀǊƴƛƘ ŦƭŜƪǎƻǊŀ - mišića stražnje strane potkoljenice. 
Vrijednosti testa mogu se izraziti u obliku visine skoka mjerene u centimetrima ili kao reaktivni 
indeks. Reaktivni indeks omjer je trajanja leta sportaša i kontakta s podlogom. 
 
6. MAKSIMALNI SKOK S PRIPREMOM  

Quattro Jump Bosco Protocol. Test eksplozivne snage tipa maksimalne skočnosti. Maksimalni skok s 
pripremom gotovo je jednak izvedbi skoka iz čučnja s pripremom. Sportaš stoji uspravno nekoliko 
sekundi, spušta se u poziciju polučučnja s kutom između natkoljenice i potkoljenice od približno 900 
i, bez zaustavljanja u točki promjene smjera kretanja (prijelomna faza), izvodi maksimalan vertikalni 
skok koordiniran s radom ruku, a zatim doskok s laganom fleksijom u koljenima. Ponovno zauzima 
početni položaj, koji označava kraj izvedbe testa. Ruke se u početnom položaju nalaze u predručenju 
u visini vidnog polja. Test procjenjuje ŜƪǎŎŜƴǘǊƛőƴƻ-ƪƻƴŎŜƴǘǊƛőƴǳ ƪƻƳǇƻƴŜƴǘǳ eksplozivnosti skoka i 
koordinaciju ekstremiteta u izvedbi skoka, a vrijednosti se izražavaju u obliku visine skoka mjerene 
u centimetrima. 
 
7. SKOK UVIS IZ MJESTA  

Mjerenje se izvodi u dvorani. U svrhu mjerenja izrađen je mjerni instrument ''Vertec''. Ispitanik stoji 
bočno uz mjernu skalu (strana tijela ruke kojom se smečira). Uzruči ruku koja je bliže zastoru i 
opružene prste prisloni uz mjernu traku. Mjerilac zabilježi visinu. Mjerenje se izvodi u tenisicama. 
Ispitanik se odrazi maksimalnom snagom istovremeno s obje noge u vis i dodirne mjernu skalu na 
''Vertecu'' bližom rukom u najvišoj točki skoka. Mjerilac očitava vrijednost dohvata. Zadatak se 
ponavlja tri puta. U obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
8. DOHVAT U SMEČU  

Mjerenje se izvodi u dvorani. U svrhu mjerenja izrađen je mjerni instrument ''Vertec''. Ispitanik stoji 
bočno uz mjernu skalu (strana tijela ruke kojom se smečira). Uzruči ruku koja je bliže zastoru i 
opružene prste prisloni uz mjernu traku. Mjerilac zabilježi visinu. Mjerenje se izvodi u tenisicama.  
Ispitanik stoji 3-4 m udaljen i oko 45o postavljen u odnosu na ''Vertec''. Izvodi zalet za smeč i 
udarnom rukom dodiruje mjernu skalu. Mjerilac zabilježi visinu. Zadatak se ponavlja tri puta. U  
obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
9. DOHVAT U BLOKU  

Mjerenje se izvodi u dvorani. Ispitanik stoji frontalno prema mjernoj skali na ''Vertecu'', a obje ruke 
su u uzručenju u poziciji ''blokiranja''. Mjeritelj zapisuje visinu dohvata iz mjesta tako da zabilježi 
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 dodira nižeg srednjeg 
prsta i upisuje rezultat u predviđeni formular. Zadatak se ponavlja tri puta.  U  obradi podataka 
upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
10. PRETKLON U SIJEDU  

Mjerenje se izvodi u dvorani. Kutija je naslonjena na zid. Ispitanik sjedi sunožno bosim stopalima 
(može i u čarapama) naslonjenim na ''kutiju''. Noge su potpuno opružene, a cijela stopala prislonjena 
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uz kutiju. Dlanovi obiju ruku postavljeni su na početak kutije, uz mjernu skalu. Ispitanik se usporeno 
(bez trzaja) pretklanja što više može, zadržavajući opružene noge i ruke. Dlanovima klizi niz mjernu 
skalu, a srednjim prstima gura ''graničnik'' do najniže moguće točke u kojoj se na trenutak zadrži. 
Ispitanik na opisani način izvodi 3 ponavljanja. Ispitivač stoji bočno od ispitanika s njegove desne 
strane i lijevom rukom pridržava koljena ispitanika. Mjeri se dubina dohvata u centimetrima. Test se 
izvodi 3 puta i upisuje se svaki rezultat. U  obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
11. PRETKLON RAZNOŽNO  

Mjerenje se izvodi u dvorani. Ispred zida su zalijepljene dvije linije duge dva metra pod kutom od 
45o. Ispred ispitanika nalazi se ploča sa mjernom skalom. Ispitanik raznožno sjedne na tlo oslonjen 
čvrsto leđima i glavom uz zid. Ispružene noge raširi toliko da leže iznad linija nacrtanih na podu. 
Ispruženih ruku dlan desne postavlja se na dlan lijeve ruke tako da se srednji prsti prekrivaju. Tako 
postavljene i opružene ruke ispitanik spušta na tlo ispred sebe. Ramena i glava za to vrijeme moraju 
ostati prislonjeni uz zid. Mjeritelj postavlja metar s nulom na mjesto gdje ispitanik dodirne tlo 
vrhovima prstiju. Zadatak je ispitanika da izvede što dublji pretklon, ali tako da vrhovi prstiju 
spojenih ruku lagano, tj. brz trzaja klize uz metar po podu. Zadatak se izvodi 3 puta bez pauze, a 
upisuje se svaki rezultat. U  obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja.   
      
12. ISKRET PALICOM  

Mjerenje se izvodi u dvorani. Koristi se drvena palica promjera 2,5 cm, a dužine 165 cm. Na jednom 
kraju palice montiran je drveni držač koji pokriva 15 cm drvenog dijela palice, dok je na ostalom 
dijelu ucrtana centimetarska skala s nultom točkom neposredno do plastičnog držača. Ispitanik u 
stojećem stavu drži ispred sebe palicu tako da lijevom šakom obuhvaća plastični držač, a desnom 
šakom obuhvaća palicu neposredno do držača. Zadatak je ispitanika da napravi iskret iznad glave 
držeći palicu pruženim rukama, tako da je razmak među rukama najmanji mogući. Test se izvodi 3 
puta bez pauze, a upisuje se svaki rezultat. U  obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja.   
 
13. PODIZANJE TRUPA U 60 S  

Mjerenje se izvodi u dvorani  na strunjači minimalnih dimenzija 3x2 metra. Ispitanik leži na strunjači 
s rukama savijenim u laktima i postavljenih na suprotno rame. Noge su savijene u koljenima, a 
stopala paralelno postavljena na podu. Pomoćni ispitivač (ili suigrač) fiksira stopala. Zadatak je 
ispitanika da nakon znaka ''Pozor-sad! '' maksimalno brzo u 60 s napravi što više podizanja trupa do 
sjeda (dodirujući laktovima koljena) i spuštanja u ležeći položaj (dodirujući lopaticama strunjaču). 
Zadatak se izvodi jedanput. Mjeri se broj samo ispravno izvedenih podizanja i spuštanja trupa. 
 
14. SKLEKOVI U 60 S  

Mjerenje se izvodi u dvorani na strunjači minimalnih dimenzija 3x2 metra. Ispitanik je u uporu za 
rukama u pripremi za sklek. Ruke su postavljene nešto šire od širine ramena, laktovi su potpuno 
opruženi. Glava je postavljena ravno u produžetku trupa. Na tlu ispod prsne kosti ispitanika pomoćni 
ispitivač postavlja stisnutu šaku. Zadatak je ispitanika da u 60 s napravi što više ''sklekova''. Kod 
svakog ''skleka'', na kraju spuštanja tijela, prsima se mora dotaknuti šaka, dok se kod podizanja trupa 
laktovi moraju potpuno opružiti. Zadatak se izvodi jedanput. 
 
15. IZDRŽAJ U EKSTENZIJI LEĐA  

Test se izvodi u dvorani na švedskom sanduku. Ispitanik legne prsima okrenutim prema sanduku sa 
kukovima postavljenima u visini ruba sanduka i rukama savijenim u laktima pokraj glave. Noge su 
ispružene, a sumjerioc sjedi na stražnjoj strani natkoljenica ispitanika. Na znak ispitivača ispitanik 
istovremeno podiže trup te dolazi u horizontalnu poziciju (ispitivač uključuje štopericu). Štoperica 
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se isključuje u trenutku kada ispitanik ne može zadržati horizontalnu poziciju. Zadatak se izvodi samo 
jedanput.  
 
16. BRZINA SMEČA 

Mjerenje se izvodi u dvorani. Ispitanik stoji izvan terena, 4 – 5 metara udaljen od mreže u zoni 4. 
Pod mrežom u zoni 3 stoji asistent mjeritelja koji podbacuje visoku loptu ispitaniku. Ispitanik iz zone 
4 vrši zalet za smeč pod kutom 45o i smečira dugu dijagonalu prema zoni 5. Iza zone 5 postavljen je 
mjeritelj sa radarom (model STALKER PRO).  Nakon ispravno izvedenog smeča ispitivač očitava 
brzinu. Test se izvodi 3 puta sa dovoljnom pauzom za oporavak. U obradi podataka upisuje se prosjek 
od 3 izvođenja.   
 
Funkcionalnih kapaciteti odbojkaša procijeniti će se putem intermitentnog progresivnog testa 
opterećenja na stadionu ili dvorani - Beep test 
 
1. BEEP TEST /BEEP/ 
Na bilo kojoj ravnoj površini, u zatvorenom prostoru ili na otvorenom, koja ima minimalne tlocrtne 
dimenzije 30 x 10 m,  Beep-test se sastoji od dvadeset jedne ili više razina (zavisno od vrste 
protokola) po 7 i više intervala istrčavanja dionica od 20 m. Svaka razina traje približno 60 sekundi, 
pri čemu ‘brzinu’ (vrijeme trajanja svakog intervala) sportaša diktira interval zvučnih signala na CD-
u ili kaseti. Dakle, pri svakom od intervala sportaš pretrčava dionicu od 20 m zadanim tempom. 
Krajevi dionica označeni su čunjevima ili nekim drugom oznakom, a zadatak je da sportaš u trenutku 
emitiranja zvučnog signala (bip), bude u blizini tog markera (unutar prostora od 3 m – slika 1). 
Početna brzina sportaša je 8 ili 8,5 km/h (ovisno o varijaciji testa), a brzina trčanja se povećava tako 
što se smanjuje interval između zvučnih signala. To se zove sljedeća razina i završava istekom jedne 
minute. U slučaju da sportaš prerano dođe do oznake (prebrzo istrčavanje dionice od 20 m), treba 
kaskati u mjestu do oglašavanja zvučnog signala. Test završava onda kada sportaš, unutar istog 
intervala, ne stiže (kasni) dva puta doći u zadani prostor u trenutku oglašavanja signala što je 
indikator da ispitanik ne može više održavati zadani tempo trčanja.               

Primjer rezultata testiranja – igrač juniorske ekipe Tino Hanžić 

Kinantropometrijske mjere 

 Ime i prezime: ¢Lbh I!b¿L0 
 5ŀǘǳƳ ǊƻŚŜƴƧŀΥ Datum mjerenja: Dob: {ǘŀȌΥ 
 24.10.2000 7.9.2015 14 god.10 mj. 5,68 

 ALDS Mjere longitudinalne dimenzioniranosti skeleta  
 Br. Naziv Mj jedinica Lijeva str. Desna str. 

 1. Visina tijela: cm 191,5 
 2. Raspon ruku: cm 195,7 

 ALDS Mjere longitudinalne dimenzioniranosti skeleta  
 Br. Naziv Mj jedinica Lijeva str. Desna str. 

 1. ~ƛǊƛƴŀ ǊŀǑƛǊŜƴŜ ǑŀƪŜΥ cm 25,6 24,6 

 ALDS Mjere volumena i mase tijela 
 Br. Naziv Mj jedinica Lijeva str. Desna str. 
 1. ¢ŜȌƛƴŀ όƳŀǎŀύ ǘƛƧŜƭŀΥ kg 76,7 

 ALDS aƧŜǊŜ ǇƻǘƪƻȌƴƻƎ ƳŀǎƴƻƎ ǘƪƛǾŀ ƛ ǎŀǎǘŀǾŀ ǘƛƧŜƭŀ 
 Br. Naziv Mj jedinica Desna str. 

 1. Nabor nadlaktice: mm 9,0 
 2. bŀōƻǊ ƴŀ ƭŜŚƛƳŀΥ 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 (Algoritam - т ƪƻȌƴƛƘ ƴŀōƻǊŀύ % 7,0 
 11 % masti (BI - TANITA) % 14,4 

¢ŜǎǘƛǊŀƴƧŜ ƳƻǘƻǊƛőƪƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ 
Tino Hanžić 7.9.2015 2015/09 
 IDTesta: Rezultat 1Rezultat 2Rezultat 3 Rezultat 
Koraci u stranu MAGKUS 8,49 8,28 8,23 
Prolaz na 5 m pri trcanju na 20 m MES05m 1,64 1,73 1,61 
Prolaz na 10 m pri trcanju na 20 m MES10m 2,58 2,43 2,4 
Trcanje na 20 m MES20m 3,85 3,93 3,79 
Bosc1 - squat jump (KISTLER) MESSJ 40,4 42,7 40,7 
Bosc 2 - counter movement (KISTLER) MESCMJ 43 42,7 41,9 
Bosc 6 - counter movement 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 kom.) - (KISTLER) MESRJ 37,7 
Prosječna sila na testu 5 skokova iz stopala MESRJPa 43,7 
Bosc 5 max. - s zamahom rukama (KISTLER) MESCMJ 58,8 56,1 55,4 
Bosc 4 - poluduboki skokovi u 15 sekundi  MESCM 42,6 
Prosječna sila na testu skokovi 15 sek MESCM 26,9 
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 raznožno MFLPRR 61 62 62 
Prednoženje iz ležanja lijeva noga MFLPLL 70 
Prednoženje iz ležanja desna noga MFLPLD 70 
Zanoženje iz ležanja - lijeva noga MFLZLL 20 
Zanoženje iz ležanja - desna noga MFLZLD 15 
Raznoženje ležeći MFLRL 95 
Odnoženje ležeci bocno - lijeva noga MFLOLL 50 
Odnoženje ležeci bocno - desna noga MFLOLD 55 
Iskret palicom MFLIP 90 90 90 
Podizanje trupa - 60 sek MRSPT6 61 
Izdrzaj u ekstenziji leda MSSEL 83 
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Rezultati Beep testa za procjenu funkcionalnih sposobnosti 
 

 

 

 
 

 

Zaključno: 

 
Juniorska selekcija HAOK Mladosti sastavljena je od 14 perspektivnih igrača Ekipi su priključena dva 
- četiri vrlo talentirana kadeta. Godišnje sumarno opterećenje od 850 sati sukladno je standardima 
trenažnog opsega rada za juniorsku kategoriju igrača (Sozanski, Platonov).  

Level Speed HR

Last name: IŀƴȌƛŏ 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

Oporavak 30 162

1 153

2 125

3 122
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Kadeti 
 
Postavljeni cilj i ishodi rada za  kadetsku  selekciju 
 
Cilj rada u kadetskom uzrastu je stabilizacija izvedbe s perspektivom daljnjeg napretka u juniorskoj 
selekciji. U tom dobnom periodu naglasak rada je na produbljenom specifičnom treningu i 
spomenutoj sportskoj stabilizaciji na višoj razini. Parcijalni ciljevi očituju se u: 
 
Provođenju programa produbljene sportske specijalizacije radi stvaranja potrebnih pretpostavki 
(prvenstveno selekcija korektora i libera) 
 

¶ Automatizaciji TE-TA znanja u sustavu igre 5-1 koja će osigurati uspješno sudjelovanje na 
natjecanju u kadetskom uzrastu na državnoj i međunarodnoj sceni 

¶ Sudjelovanju u povećanom broju kvalitetnih specijaliziranih treninga za pojedinu igračku 
ulogu radi definitivne odluke o pravilnoj specijalizaciji perspektivnih igrača 

¶ Sudjelovanju u povećanom broju kvalitetnih natjecanja sa snažnom konkurencijom 

¶ Kondicijsku pripremu kadetkinja treba usmjeriti prema najvažnijim sposobnostima za uspjeh 
u odbojci (SAQ) te individualizirati u cilju približavanja modelnim vrijednostima za kadetsku 
dob  

 
Modelna  karakterizacija  tipova  pripreme 
 
Tehničko – taktička priprema 
Nastavno na usvojena tehničko – taktička i komunikacijska znanja iz mlađe kadetske dobi postavljeni 
su sljedeći ciljevi u kadetskom uzrastu:  
 
Generalni cilj: Savladavanje igre u sustavima 6-2 i 5-1 kroz potpunu automatizaciju izvedbe svih 
tehničko - taktičkih elemenata igre s ciljem redukcije greški u izvedbi istih te usvajanje individualne 
i ekipne taktike; priprema igrača za uvođenje u juniorski uzrast 
 
Nivo te – ta izvedbe u ovoj dobi  ocjenjuje se putem jednostavnog obrasca za procjenu kvalitete 
izvedbe na službenim natjecanjima. 
 
Tehnička znanja: 
 

¶ lelujavi servis u skoku 

¶ rotacijski skok servis ( prema mogućnostima ) 

¶ bočni prijem servisa ( primačka specijalizacija ) 

¶ ulazak dizača iz zone 4 

¶ dizanje niže navedenih napada III, II i I tempa ( dizačka specijalizacija ) 

¶ kuhanje dizača/više tehnika 

¶ smeč visoke lopte iz II linije – zona 6 

¶ smeč visoke lopte iz II linije – zona 1 

¶ smeč drugog tempa s krajeva – „ maks „ 

¶ smeč drugog tempa iz zone 6 – „pipe „ 

¶ smeč drugog tempa iz zone 1 

¶ smeč I tempa – „ penal „ 

¶ smeč I tempa – „penal iza„ 
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¶ smeč I tempa – „alma“ 

¶ križna tehnika kretanja krajnjih blokera (bez prvog iskoraka) 

¶ križna tehnika kretanja centralnih igrača kod lopti dignutih II tempom na kraj 

¶ klizeći upijač 
 
Taktička znanja: 
 

¶ Početne pozicije i zone odgovornosti obzirom na tip protivničkog servisa u trojnom prijemu 
servisa (dva primača/smečera i selektirani libero) 

¶ Početne pozicije i zone odgovornosti obzirom na zonu protivničkog servisa u trojnom prijemu 
servisa (dva primača/smečera i selektirani libero) 

¶ Početne pozicije i zone odgovornosti obzirom na tip protivničkog servisa u dvojnom prijemu 
servisa (primač/smečer iz druge linije i selektirani libero) 

¶ Početne pozicije i zone odgovornosti obzirom na zonu protivničkog servisa u dvojnom 
prijemu servisa (primač/smečer iz druge linije i selektirani libero) 

¶ Taktika dizanja/izolacija/koordinacija i i ii tempa u različitim zonama po širini mreže 

¶ Taktika dizanja/opterećenje/koordinacija i i ii tempa u istoj zoni (zonama) po širini i dubini 
mreže 

¶ Taktika bloka ( pokretni ) – obrane protiv napada s krajeva ( sustav 2-1-3 )  -  ch nazad – 
rotacijski sustav udesno 

¶ Taktika blok ( pokretni ) – obrane protiv napada s krajeva ( sustav 2-1-3 )  -  ch nazad –
rotacijski sustav udesno 

¶ Taktika bloka ( pokretni ) – obrane – trojni blok ( sustav 3-1-2 ) protiv napada iz protivničke 
zone 6  

¶ Taktika bloka  –  obrane  –  dvojni blok ( sustav 2-1-3 ) protiv napada iz protivničke zone 1 

¶ Taktika bloka  -  obrane -  protiv protivničkog napada prvim tempom ( penal, penal iza, alma 
) bez i sa asistencijom bočnih blokera 

¶ Taktika zaštite napada nakon pozitivnog prijema servisa ili obrane 

¶ Taktika zaštite napada nakon negativnog prijema servisa ili obrane 
 
Kondicijska priprema 
 
Generalni cilj: Priprema svih mišićnih grupa neophodnih za optimalno usvajanje tehničko-taktičkih 
elemenata kroz povećanje segmenata rada koordinacijskih sposobnosti, kondicijskih sposobnosti te 
ostalih dimenzija sportaša.  
 
U okviru koordinacijskih kapaciteta naglasak je na specifičnosti, tj. na motoričkom učenju specifičnih 
motoričkih znanja koje su prikazane  u okviru tehničko – taktičkih znanja, sposobnosti diferenciranja 
parametara specifičnih kretanja te prostorno – vremenskoj orijentaciji  na odbojkaškom terenu. 
 
U okviru kondicijskih sposobnosti naglasak je podjednako na sadržajima  općeg i specifičnog 
karaktera u području snage i izdržljivosti te radu na specifičnim vidovima brzine koji se očituje u 
brzim reakcijama na malom prostoru.   
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Sumarni pokazatelji plana i programa kadetske selekcije HAOK Mladost u godišnjem ciklusu 

treninga 

 

 

Iz prethodne tablice u kojoj su prikazani sumarni pokazatelji plana i programa kadetske muške 
selekcije HAOK Mladost u godišnjem ciklusu može se registrirati da je ukupan broj radnih sati 800. 
Omjer trenažnog i natjecateljskog opterećenja je 86% (704 sati) naprama 14% (96 sat). Ova količina 
opterećenja sukladna je standardima trenažnog opsega rada za kadetsku kategoriju igračica koja 
prema Platonovu iznosi oko 800 sati.  

 
Dijagnostika kondicijskih sposobnosti odbojkaša kadetske selekcije 
 
Dijagnostički postupci koje koristimo za utvrđivanje kondicijskih sposobnosti provode se s ciljem 
utvrđivanja stanja igrača, efektima trenažnog rada i daljnjem planiranju i programiranju treninga. 
Dijagnostika kondicijskih sposobnosti pomoći će nam i pri odabiru i usmjeravanju mladih odbojkaša 
– budućih vrhunskih natjecatelja u ovom sportu. Provođenje testova ne traje više od 2,5 sata, što u 
principu odgovara jednom odbojkaškom treningu. Iz ovog skupa testova  moći će se vidjeti koje su 
to morfološke karakteristike te funkcionalno motoričke sposobnosti pozicionirane na vrlo visoko 
mjesto u jednadžbi specifikacije. U suradnji sa Kineziološkim fakultetom Sveučilišta u Zagrebu dio 
testiranja biti će proveden u Domu odbojke, a dio u Sportsko - dijagnostičkom centru Kineziološkog 
fakulteta. Skup morfoloških mjera, motoričkih i funkcionalnih sposobnosti odabran je na osnovi 
iskustva u radu s mlađim kategorijama. Isti su izabrani zbog poznavanja izvođenja i prihvatljive 
primjene u procesu treninga te jednostavnosti izvođenja zadataka. 
     
Baterija testova  

TJELESNA VISINA TJELESNA TEŽINA RASPON RUKU DUŽINA STOPALA 
RASPON 
ŠAKE 

KORACI U 
STRANU 

PRETKLON U 
SIJEDU 

SKOK UVIS 
IZ MJESTA 

DOHVAT U 
SMEČU 

DOHVAT 
U BLOKU 

BACANJE 
MEDICINKE IZ 
LEŽANJA 

BRZINA 
20 M 

PRETKLON U 
SJEDU 60 S 

SKLEKOVI 
U 30 S 

„BEEP“ TEST 

Narančasta boja – testovi antropometrije 

Zelena boja – testovi motoričkih sposobnosti 

Plava boja – testovi funkcionalnih kapaciteta 

KADETSKA SELEKCIJA - ODBOJKAĠI

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

1 - 2 utakmica/tjedan @  120 - 180 min (96 sati natjecanja)

46 radna tjedna

Kondicijska priprema (86 sati )

Testiranja (20 sati)

Ukupno sati u godini (800 sati neposrednog rada)

86% to 14% - Postotak treninga i natjecanja
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Ukupno sati

Ponedjeljak 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 94

Utorak 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 4 4 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 124

Srijeda 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 176

Ļetvrtak 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 BAD SG 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 90

Petak 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 2 2 2 2 2 2 2 4 BOĢNG 4 4 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 114

Subota 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 61

Nedjelja 3 3 3 3 3 3 5 4 4 4 35
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Detalji
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Prijatreljske utakmice=Crna
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Datum (46 tjedan u sezoni)

Natjecanje

Trening = Plava
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(Sati)

Odbojkaġki Trening (Sati)704

Pripremni period

2015 2016

Postotak
96

Natjecanje 14%
Ukupno (Sati)

Odbojkaġko natjecanje (Sati)

800
Trening 86%

PauzaPrijelazni OdmorI Natjecateljski period II Natjecateljski period PripremePrijelazni

Kondicijska priprema

Testiranja

Testiranja = Crna

III Nat.

*BOĢ = Boģiĺ*ST = Stara Godina *NG = Nova Godina *REG = Regionalno prvenstvo *DRĢ = Drģavno Prvenstvo

Natjecanje = Crvena
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Antropometrijski parametri mjeriti će se prema preporukama Međunarodnog biološkog programa 
(INTERNATIONAL BIOLOGICAL PROGRAM – IBP, Mišigoj i sur., 1995.). Mjerene varijable su: 
 
1. TJELESNA VISINA 

Mjeri se antropometrom. Ispitanik stoji na ravnoj podlozi, s težinom raspoređenom podjednako na 
obje noge. Ramena su relaksirana, pete skupljene, a glava postavljena u položaj tzv. frankfurtske 
horizontale. Antropometar se postavlja vertikalno uz ispitanikova leđa tako da ih dotiče u području 
sakruma i interskapularno. Vodoravni krak antropometra spušta se do tjemena glave (točka vertex) 
tako da prianja čvrsto, ali bez pritiska. 
 
2. TJELESNA TEŽINA 

Mjeri se decimalnom vagom s pomičnim utegom ili digitalnom vagom. Prije početka mjerenja vaga 
se postavlja u nulti položaj. Ispitanik stoji na vagi odjeven u gaćice. 
 
3. RASPON RUKU 

Mjeri se antropometrom. Ispitanik stoji, ruku odručenih u visini ramena u vodoravnom položaju. 
Dlanovi su okrenuti prema naprijed. Vršak srednjeg prsta lijeve ruke naslonjen je na zid. Mjeritelj s 
prednje strane ispitanika mjeri udaljenost od lijevog do desnog daktiliona (vršaka jagodica srednjih 
prstiju). 
 
4. DUŽINA STOPALA  

Mjeri se skraćenim antropometrom. Ispitanik sjedi; noga je savijena u koljenu pod pravim kutom, a 
stopalo položeno na vodoravnu podlogu. Krakovi antropometra su postavljeni bez pritiskanja na 
petu (pternion) i na vrh najdužeg prsta (akropodion). 
 
5. RASPON ŠAKE  

Mjeri se na univerzalnoj kutiji koja se koristi za test fleksibilnosti, dužine stopala i raspona šake. 
Ispitanik čučne, desnu ruku savije u laktu pod pravim kutom i nasloni na podlogu. Dlan je okrenut 
prema dolje, a prsti maksimalno razmaknuti. Ispitanik postavi mali prst desne ruke do graničnika, te 
preko mjerne skale raširi šaku pokušavajući postići maksimalan raspon između palca i malog prsta. 
Ispitivač očitava razdaljinu na mjernoj skali. 
 
.ŀȊƛőƴƛ ƛ ǎǇŜŎƛŦƛőƴƛ ƳƻǘƻǊƛőƪƛ ǘŜǎǘƻǾƛ 

1. KORACI U STRANU 

Mjerenje se izvodi u dvorani. Dvije paralelne linije dužine 1 m označene su na ravnoj, ne skliskoj 
podlozi u razmaku od 4 m. Ispitanik stoji sunožno unutar linija, bočno uz prvu liniju. Na znak ''Sad!'' 
dokoračnom tehnikom (bez križanja nogu) ispitanik treba preći definiranu udaljenost 6 puta tako da 
svaki put stopalom takne ili pređe liniju. Zadatak se ponavlja 3 puta sa pauzom dovoljnom za 
oporavak.  U  obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
2. PRETKLON U SIJEDU  

Mjerenje se izvodi u dvorani. Kutija je naslonjena na zid. Ispitanik sjedi sunožno bosim stopalima 
(može i u čarapama) naslonjenim na ''kutiju''. Noge su potpuno opružene, a cijela stopala prislonjena 
uz kutiju. Dlanovi obiju ruku postavljeni su na početak kutije, uz mjernu skalu. Ispitanik se usporeno 
(bez trzaja) pretklanja što više može, zadržavajući opružene noge i ruke. Dlanovima klizi niz mjernu 
skalu, a srednjim prstima gura ''graničnik'' do najniže moguće točke u kojoj se na trenutak zadrži. 
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Ispitanik na opisani način izvodi 3 ponavljanja. Ispitivač stoji bočno od ispitanika s njegove desne 
strane i lijevom rukom pridržava koljena ispitanika. Mjeri se dubina dohvata u centimetrima. Test se 
izvodi 3 puta i upisuje se svaki rezultat. U  obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
3. SKOK UVIS IZ MJESTA 

Mjerenje se izvodi u dvorani. U svrhu mjerenja izrađen je mjerni instrument ''Vertec''. Ispitanik stoji 
bočno uz mjernu skalu (strana tijela ruke kojom se smečira). Uzruči ruku koja je bliže zastoru i 
opružene prste prisloni uz mjernu traku. Mjerilac zabilježi visinu. Mjerenje se izvodi u tenisicama. 
Ispitanik se odrazi maksimalnom snagom istovremeno s obje noge u vis i dodirne mjernu skalu na 
''Vertecu'' bližom rukom u najvišoj točki skoka. Mjerilac očitava vrijednost dohvata. Zadatak se 
ponavlja tri puta. U obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
4. DOHVAT U SMEČU 

Mjerenje se izvodi u dvorani. U svrhu mjerenja izrađen je mjerni instrument ''Vertec''. Ispitanik stoji 
bočno uz mjernu skalu (strana tijela ruke kojom se smečira). Uzruči ruku koja je bliže zastoru i 
opružene prste prisloni uz mjernu traku. Mjerilac zabilježi visinu. Mjerenje se izvodi u tenisicama.  
Ispitanik stoji 3-4 m udaljen i oko 45o postavljen u odnosu na ''Vertec''. Izvodi zalet za smeč i 
udarnom rukom dodiruje mjernu skalu. Mjerilac zabilježi visinu. Zadatak se ponavlja tri puta. U  
obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
5. DOHVAT U BLOKU 

Mjerenje se izvodi u dvorani. Ispitanik stoji frontalno prema mjernoj skali na ''Vertecu'', a obje ruke 
su u uzručenju u poziciji ''blokiranja''. Mjeritelj zapisuje visinu dohvata iz mjesta tako da zabilježi 
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 dodira nižeg srednjeg 
prsta i upisuje rezultat u predviđeni formular. Zadatak se ponavlja tri puta.  U  obradi podataka 
upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
6. BACANJE MEDICINKE IZ LEŽANJA 

Mjerenje se izvodi u dvorani. Na podlogu se postavi strunjača tako da njen uži dio gleda prema 
naprijed. Mjerna skala ocrta se tako da je njen početak na mjestu gdje je početak strunjače. Ispitanik 
legne na strunjaču na leđa tako da su mu opružene ruke u kojima je medicinka od 1 kg na početku 
strunjače tj. mjerne skale. Noge ispitanika su opružene u koljenima i lagano raširene. Ispitanik baca 
medicinku što jače može prema naprijed ne podižući glavu s podloge i ne savijajući ruke u laktu. Test 
se ponavlja 3 puta bez pauze. U  obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja.   
 
7. BRZINA 20 M 

Mjerenje se izvodi u dvorani. Prije početka testiranja u dvorani su postavljene oznake. Zalijepljene 
su linije dužine 1 m na startu i cilju (20 m od starta), te oznake za prolaz na 5 i 10 m. U ravnini startne 
linije postavljeno je prijenosno računalo, startni signal te centralna jedinica sa ostalom potrebnom 
hardverskom opremom, a u ravnini 5 m, 10 m i u ciljnoj ravnini postavljeni su sustavi fotostanica. 
Nakon zvučnog signala treba istrčati 20 m punom brzinom iz pozicije visokog starta, pri čemu će im 
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 prosjek od 3 izvođenja. 
      
8. PRETKLON U SJEDU (60 S)       

Mjerenje se izvodi u dvorani  na strunjači minimalnih dimenzija 3x2 metra. Ispitanik leži na strunjači 
s rukama savijenim u laktima i postavljenih na suprotno rame. Noge su savijene u koljenima, a 



32 
 

stopala paralelno postavljena na podu. Pomoćni ispitivač (ili suigrač) fiksira stopala. Zadatak je 
ispitanika da nakon znaka ''Pozor-sad! '' maksimalno brzo u 60 s napravi što više podizanja trupa do 
sjeda (dodirujući laktovima koljena) i spuštanja u ležeći položaj (dodirujući lopaticama strunjaču). 
Zadatak se izvodi jedanput. Mjeri se broj samo ispravno izvedenih podizanja i spuštanja trupa. 
 
9. SKLEKOVI 30 S 

Mjerenje se izvodi u dvorani na strunjači minimalnih dimenzija 3x2 metra. Ispitanik je u uporu za 
rukama u pripremi za sklek. Ruke su postavljene nešto šire od širine ramena, laktovi su potpuno 
opruženi. Glava je postavljena ravno u produžetku trupa. Na tlu ispod prsne kosti ispitanika pomoćni 
ispitivač postavlja stisnutu šaku. Zadatak je ispitanika da u 60 s napravi što više ''sklekova''. Kod 
svakog ''skleka'', na kraju spuštanja tijela, prsima se mora dotaknuti šaka, dok se kod podizanja trupa 
laktovi moraju potpuno opružiti. Zadatak se izvodi jedanput. 
 
Funkcionalnih kapaciteti odbojkaša procijeniti će se putem intermitentnog progresivnog testa 
opterećenja na stadionu ili dvorani - Beep test 
 
1. BEEP TEST /BEEP/ 
Na bilo kojoj ravnoj površini, u zatvorenom prostoru ili na otvorenom, koja ima minimalne tlocrtne 
dimenzije 30 x 10 m,  Beep-test se sastoji od dvadeset jedne ili više razina (zavisno od vrste 
protokola) po 7 i više intervala istrčavanja dionica od 20 m. Svaka razina traje približno 60 sekundi, 
pri čemu ‘brzinu’ (vrijeme trajanja svakog intervala) sportaša diktira interval zvučnih signala na CD-
u ili kaseti. Dakle, pri svakom od intervala sportaš pretrčava dionicu od 20 m zadanim tempom. 
Krajevi dionica označeni su čunjevima ili nekim drugom oznakom, a zadatak je da sportaš u trenutku 
emitiranja zvučnog signala (bip), bude u blizini tog markera (unutar prostora od 3 m). Početna brzina 
sportaša je 8 ili 8,5 km/h (ovisno o varijaciji testa), a brzina trčanja se povećava tako što se smanjuje 
interval između zvučnih signala. To se zove sljedeća razina i završava istekom jedne minute. U slučaju 
da sportaš prerano dođe do oznake (prebrzo istrčavanje dionice od 20 m), treba kaskati u mjestu do 
oglašavanja zvučnog signala. Test završava onda kada sportaš, unutar istog intervala, ne stiže (kasni) 
dva puta doći u zadani prostor u trenutku oglašavanja signala što je indikator da ispitanik ne može 
više održavati zadani tempo trčanja.               
 

Primjer rezultata testiranja – igrač kadetske ekipe Tino Hanžić 

 

Kinantropometrijske mjere 

 Ime i prezime: ¢Lbh I!b¿L0 
 5ŀǘǳƳ ǊƻŚŜƴƧŀΥ Datum mjerenja: Dob: {ǘŀȌΥ 
 24.10.2000 7.9.2015 14 god.10 mj. 5,68 

 ALDS Mjere longitudinalne dimenzioniranosti skeleta  
 Br. Naziv Mj jedinica Lijeva str. Desna str. 

 1. Visina tijela: cm 191,5 
 2. Raspon ruku: cm 195,7 

 ALDS Mjere longitudinalne dimenzioniranosti skeleta  
 Br. Naziv Mj jedinica Lijeva str. Desna str. 

 1. ~ƛǊƛƴŀ ǊŀǑƛǊŜƴŜ ǑŀƪŜΥ cm 25,6 24,6 

 ALDS Mjere volumena i mase tijela 
 Br. Naziv Mj jedinica Lijeva str. Desna str. 

 1. ¢ŜȌƛƴŀ όƳŀǎŀύ ǘƛƧŜƭŀΥ kg 76,7 
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 ALDS aƧŜǊŜ ǇƻǘƪƻȌƴƻƎ ƳŀǎƴƻƎ ǘƪƛǾŀ ƛ ǎŀǎǘŀǾŀ ǘƛƧŜƭŀ 
 Br. Naziv Mj jedinica Desna str. 

 1. Nabor nadlaktice: mm 9,0 
 2. bŀōƻǊ ƴŀ ƭŜŚƛƳŀΥ 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 (Algoritam - т ƪƻȌƴƛƘ ƴŀōƻǊŀύ % 7,0 
 11 % masti (BI - TANITA) % 14,4 

 

¢ŜǎǘƛǊŀƴƧŜ ƳƻǘƻǊƛőƪƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ 
Tino Hanžić 7.9.2015 2015/09 
 IDTesta: Rezultat 1Rezultat 2Rezultat 3 Rezultat 
Koraci u stranu MAGKUS 8,49 8,28 8,23 
Prolaz na 5 m pri trcanju na 20 m MES05m 1,64 1,73 1,61 
Prolaz na 10 m pri trcanju na 20 m MES10m 2,58 2,43 2,4 
Trčanje na 20 m MES20m 3,85 3,93 3,79 
Bosc1 - squat jump (KISTLER) MESSJ 40,4 42,7 40,7 
Bosc 2 - counter movement (KISTLER) MESCMJ 43 42,7 41,9 
Bosc 6 - counter movement 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 kom.) - (KISTLER) MESRJ 37,7 
Prosječna sila na testu 5 skokova iz stopala MESRJPa 43,7 
Bosc 5 max. - s zamahom rukama (KISTLER) MESCMJ 58,8 56,1 55,4 
Bosc 4 - poluduboki skokovi u 15 sekundi  MESCM 42,6 
Prosječna sila na testu skokovi 15 sek MESCM 26,9 
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 raznožno MFLPRR 61 62 62 
Prednoženje iz ležanja lijeva noga MFLPLL 70 
Prednoženje iz ležanja desna noga MFLPLD 70 
Zanoženje iz ležanja - lijeva noga MFLZLL 20 
Zanoženje iz ležanja - desna noga MFLZLD 15 
Raznoženje ležeći MFLRL 95 
Odnoženje ležeci bocno - lijeva noga MFLOLL 50 
Odnoženje ležeci bocno - desna noga MFLOLD 55 
Iskret palicom MFLIP 90 90 90 
Podizanje trupa - 60 sek MRSPT6 61 
Izdrzaj u ekstenziji leda MSSEL 83 
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Rezultati Beep testa za procjenu funkcionalnih sposobnosti 
 

 

 

 
 

 

Zaključno: 

Kadetska selekcija HAOK Mladosti sastavljena je od 16 - 18  igrača. Godišnje sumarno opterećenje 
od 800 sati na gornjem je rubu opterećenja prema standardima trenažnog opsega rada za kadetsku 
kategoriju igračica (Sozanski, Platonov).  
 

Level Speed HR

Last name: IŀƴȌƛŏ 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

Oporavak 30 162

1 153

2 125

3 122
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aƭŀŚƛ ƪŀŘŜǘƛ 
 
Postavljeni cilj i ishodi rada za mlađe kadetsku  selekciju 
 
Cilj rada u mlađe kadetskom uzrastu je početak usmjerenog sportsko – motoričkog razvoja te 
početak specijalizacije. Parcijalni ciljevi očituju se u: 
 

¶ Završetak procesa usvajanja univerzalne odbojkaške tehnike i taktike  

¶ Svladavanje specifičnih trenažnih vježbi, razvoj specifičnih sposobnosti te specifičnog 
taktičkog djelovanja u sustavu igre 6:2 te 5:1 pri kraju ovoga uzrasta 

¶ Daljnji razvoj kondicijskih sposobnosti sukladno senzitivnim fazama u razvoju istih 

¶ Početak zahtijevanja natjecateljskog učinka u službenim odbojkaškim utakmicama 

¶ Odgoj s naglaskom na kolektivnost i zajedništvo u ekipi  
 

Modelna karakteristika tipova priprema mlađih kadetkinja 
 
Tehničko – taktička priprema 
 
Nastavno na usvojena tehničko – taktička i komunikacijska znanja iz najmlađe kadetske dobi (škola 
odbojke ili tzv. Mini odbojka) postavljeni su sljedeći ciljevi u mlađe kadetskom uzrastu:  
 
Generalni cilj: Savladavanje igre u univerzalnom sustavu 6:0 te kombinaciji univerzalnog i 
specijaliziranog sustava 6:2 (pred kraj razdoblja i u potpuno specijaliziranom sustavu 5:1) s ciljem 
usvajanja pravilne izvedbe tehničko – taktičkih elemenata igre; usvajanje individualne i ekipne 
taktike u sustavima igre 6:0 i 6:2 (pred kraj i 5:1); priprema igrača za uvođenje u kadetski uzrast; 
selekcija tehničara, centralnih igrača i primača/smečera  
 
Nivo te – ta izvedbe u ovoj dobi  ocjenjuje se putem obrasca za registriranje tzv. „plus – minus“ 
statistike. 
                
Tehnička  znanja : 
 

¶ Vršno odbijanje iz srednjeg odbojkaškog stava – veliki teren 

¶ Podlaktično odbijanje iz srednjeg odbojkaškog stava – veliki teren 

¶ Tenis servis 

¶ Gornji lelujavi servis 

¶ Lelujavi servis u skoku 

¶ Prijem servisa vršnom tehnikom 

¶ Prijem servisa podlaktičnom tehnikom 

¶ Prijem servisa uz primjenu povaljke u stranu 

¶ Dizanje visoke lopte prema naprijed – veliki teren 

¶ Dizanje visoke lopte preko glave – veliki teren 

¶ Dizanje poluvisokih lopti (dizači ) na sredinu i krajeve 

¶ Smeč visoke lopte 

¶ Smeč poluvisoke lopte na sredini i krajevima 

¶ Prebacivanje jednom rukom tzv.“kuhanje“ 

¶ Individualni blok 

¶ Kretanje igrača za spajanje dvojnog bloka – dokoračno i križno 
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¶ Obrana smečirane lopte u mjestu 

¶ Povaljka u stranu 

¶ Poluupijač 

¶ Rolanje 
 
Taktička znanja: 
 
U sustavu igre  6:0  

¶ W prijem servisa; polukružni prijem servisa – zone odgovornosti 

¶ Zaštita napada 2 – 3 

¶ Taktika bloka – obrane – početne pozicije 

¶ Taktika bloka – obrane – individualni blok ( sustav 1-2-3 ) 

¶ Taktika bloka – obrane – dvojni blok ( sustav 2-1-3 )-CH naprijed 

¶ Taktika tranzicijske igre – situacije bez bloka 

¶ Komunikacija u igri (javljanje na dolazak po loptu,duga, kratka, moja, aut,…) 
 
U sustavu igre 6:2  (4:2 s ulazećim dizačem) 

¶ Prijem servisa u luku (četiri igrača primarno primaju; centralni igrač u prvoj liniji je pomoćni 
primač i prima samo  kratki servis) 

¶ Trojni prijem servisa (dva primača/smečera i centralni igrač u zadnjoj liniji; dizač u prvoj 
liniji i centralni igrač u prvoj liniji pomoćni primači) 

¶ Ulazak dizača iz zone 1, 6 i 5 

¶ Dizanje visokih i poluvisokih lopti u zone 4, 2 i 6 

¶ Dizanje poluvisoke lopte u zoni 3 

¶ Taktika tranzicijske igre – situacije bez bloka 

¶ Komunikacija u igri (javljanje na dolazak po loptu,duga,kratka,moja aut,…) 

¶ Taktika blok – obrane – individualni blok ( sustav 1-2-3 ) 

¶ Taktika blok (pokretni )-obrane – dvojni blok (sustav 2-1-3)-CH naprijed 

¶ Taktika blok (pokretni)-obrane-dvojni blok (sustav 2-0-4)-CH nazad 

 
Kondicijska priprema 
 
Generalni cilj: U ovoj dobi dominiraju programi višestranog razvoja te osnovnog razvoja 
kondicijskih sposobnosti uvažavajući senzitivne faze u kojima se može pojačano utjecati na iste. 
 
U okviru koordinacijskih kapaciteta moguć je izuzetno veliki utjecaj na učenje specifičnih 
odbojkaških tehničko – taktičkih znanja, sposobnosti diferenciranja parametara specifičnih 
odbojkaških kretanja, motorički ritam koji je izuzetno važan u odbojci te prostorno – vremenskoj 
orijentaciji  na odbojkaškom terenu koja je izuzetno važno prilikom izvedbe prijema servisa, ali i 
dizanja u napadu i kontranapadu te smeču. 
 
U okviru kondicijskih sposobnosti naglasak je podjednako na sadržajima općeg i specifičnog 
karaktera u području snage i izdržljivosti te radu na specifičnim vidovima brzine koji se očituje u 
brzim reakcijama na malom prostoru.   
 
Vrlo veliki utjecaj u ovoj dobnoj kategoriji moguć je prema senzibilizaciji mladih odbojkašica prema 
kolektivnim vrijednostima, ekipnom duhu te usmjeravanju emocionalnih reakcija u pozitivnom 
smjeru. 
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Sumarni pokazatelji plana i programa mlađe kadetske selekcije HAOK Mladost u godišnjem 

ciklusu treninga 

 

 
Iz prethodne tablice u kojoj su prikazani sumarni pokazatelji plana i programa mlađe kadetske 
selekcije HAOK Mladost u godišnjem ciklusu može se registrirati da je ukupan broj radnih sati 550. 
Omjer trenažnog i natjecateljskog opterećenja je 85% (480 sati) naprama 15% (70 sati). Ova količina 
opterećenja sukladna je standardima trenažnog opsega rada za mlađe kadetsku kategoriju igračica 
koja prema Platonovu iznosi 400 – 600 sati. 
 
Faze rada mlađe kadetske selekcije HAOK Mladost 
 
Obzirom da se za mlađe kadetsku dob ne koristi klasična periodizacija rad u godišnjem ciklusu 
organiziran je u 5 dvomjesečnih ciklusa.   
 
1. Ciklus 15.8.2015. – 15.10.2015. 

Sadržaj: 
¶ Specifična kretanja (korak-dokorak, povaljke u stranu) 

¶ Osnove tehnike prsti-čekić za dodavanje prebačene lopte od strane protivnika, prijema 
servisa, dizačkih situacija, obrane 

¶ Start – zaustavljanje – kretanje 

¶ Dizanje iza glave  

¶ Dizanje u skoku 

¶ Obrana sa odigravanjem čekićem iznad glave 
 

 

MLAņI KADETI

5 trening/tjedan @ 120 min (480 sati treninga)

1 utakmica/tjedan @  60 min (70 sati natjecanja)

41 radna tjedna

Kondicijska priprema (56 sati )

Testiranja (20 sati )

Ukupno sati u godini (550 sati neposrednog rada)

85% to 15% - Postotak treninga i natjecanja
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*BAD = Badnjak

Detalji

Fiziļka pr. = Zelena

IV.Faza

Tjedan

Datum (46 tjedan u sezoni)

Natjecanje

Odmor

Godina

UKUPNO

Period

Odbojkaġki Trening (Sati)480

2015 2016

Postotak

Trening 85%

Odbojkaġko natjecanje (Sati)

II.Faza Odmor III.Faza Odmor

Kondicijska priprema

Testiranja

I.Faza

70

Natjecanje 15%
Ukupno (Sati) 550

*DRĢ = Drģavno Prvenstvo

Natjecanje = Crvena

Trening = Plava

Trening 

(Sati)

Testiranja = Crna

*BOĢ = Boģiĺ*ST = Stara Godina *NG = Nova Godina *REG = Regionalno prvenstvo

Natjecanje 

(Sati)
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2. Ciklus 15.10.2015. – 15.12.2015. 

Sadržaj: 

¶ Tehnika raznovrsnog donjeg odbijanja (bočni, s iskorakom u stranu, jednom rukom) 

¶ Poluupijač i bočne povaljke 

¶ Raznovrsne tehnike smečiranja (nakon prijema, u kontranapadu, obrana izvlačenje 
smeč) 

¶ Razvoj optimalnog izbora za smečiranje 

¶ Blok frontalni; dokoračna tehnika kretanja 
 

3. Ciklus  15.12.2015. – 15.2.2016. 

Sadržaj: 

¶ Gornji lelujavi servis – kontrolirani servis sa naglaskom na snagu i preciznost 

¶ Odgovornost pri serviranju 

¶ Korekcija nepravilnih izbačaja za servis 

¶ Dugi oštar servis; kratki servisi 

¶ Smeč – zona 3 poluvisoka lopta ii tempa – zona 6 visoka lopta  

¶ Dizanje lopte dalje od mreže radi vježbanja dubinskog smečiranja 
 
4. Ciklus 15.02.2016. – 15.04.2016 

Sadržaj: 

¶ Uigravanje sustava 6-2 

¶ Pažnja na pozicije dizača i primača 

¶ Korelacija blok – obrana – nije fiksna zaštita 

¶ Smeč sa blokom – ciljanje blok aut udarca – varanje bloka 

¶ Štićenje bloka 
 
5. Ciklus  15.04.2016. – 15.06.2016. 

Sadržaj: 

¶ Dizanje i uloga dizača i postupno uvođenje u sustav 5:1 

¶ Dizanje prvog tempa i u zonu 1 (i dodatne taktičke zamisli) 
 
NAPOMENA: primjenjivati ponavljajuće tjedne cikluse (isti treninzi od prošlog tjedna) 
 
Dijagnostika kondicijskih sposobnosti odbojkaša mlađe kadetske selekcije 
 
Dijagnostički postupci koje koristimo za utvrđivanje kondicijskih sposobnosti provode se s ciljem 
utvrđivanja stanja igrača, efektima trenažnog rada i daljnjem planiranju i programiranju treninga. 
Dijagnostika kondicijskih sposobnosti pomoći će nam i pri odabiru i usmjeravanju mladih odbojkaša 
– budućih vrhunskih natjecatelja u ovom sportu. Provođenje testova ne traje više od 2,5 sata, što u 
principu odgovara jednom odbojkaškom treningu. Iz ovog skupa testova  moći će se vidjeti koje su 
to morfološke karakteristike te funkcionalno motoričke sposobnosti pozicionirane na vrlo visoko 
mjesto u jednadžbi specifikacije. U suradnji sa Kineziološkim fakultetom Sveučilišta u Zagrebu dio 
testiranja biti će proveden u Domu odbojke, a dio u Sportsko - dijagnostičkom centru Kineziološkog 
fakulteta. Skup morfoloških mjera, motoričkih i funkcionalnih sposobnosti odabran je na osnovi 
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iskustva u radu s mlađim kategorijama. Isti su izabrani zbog poznavanja izvođenja i prihvatljive 
primjene u procesu treninga te jednostavnosti izvođenja zadataka. 
     
Baterija testova  

TJELESNA VISINA TJELESNA TEŽINA RASPON RUKU DUŽINA STOPALA 
RASPON 
ŠAKE 

PRETKLON 
U SIJEDU 

SKOK UDALJ 
S MJESTA 

SKOK UVIS IZ MJESTA 
BACANJE MEDICINKE IZ 

LEŽANJA 
BRZINA 
20 M 

PRETKLON U 
SJEDU 60 S 

SKLEKOVI 
U 30 S 

„BEEP“ TEST 

Narančasta boja – testovi antropometrije 

Zelena boja – testovi motoričkih sposobnosti 

Plava boja – testovi funkcionalnih kapaciteta 

 
Antropometrijski parametri mjeriti će se prema preporukama Međunarodnog biološkog programa 
(INTERNATIONAL BIOLOGICAL PROGRAM – IBP, Mišigoj i sur., 1995.). Mjerene varijable su: 
 
1. TJELESNA VISINA 

Mjeri se antropometrom. Ispitanik stoji na ravnoj podlozi, s težinom raspoređenom podjednako na 
obje noge. Ramena su relaksirana, pete skupljene, a glava postavljena u položaj tzv. frankfurtske 
horizontale. Antropometar se postavlja vertikalno uz ispitanikova leđa tako da ih dotiče u području 
sakruma i interskapularno. Vodoravni krak antropometra spušta se do tjemena glave (točka 
vertex) tako da prianja čvrsto, ali bez pritiska. 
 
2. TJELESNA TEŽINA 

Mjeri se decimalnom vagom s pomičnim utegom ili digitalnom vagom. Prije početka mjerenja vaga 
se postavlja u nulti položaj. Ispitanik stoji na vagi odjeven u gaćice. 
 
3. RASPON RUKU 

Mjeri se antropometrom. Ispitanik stoji, ruku odručenih u visini ramena u vodoravnom položaju. 
Dlanovi su okrenuti prema naprijed. Vršak srednjeg prsta lijeve ruke naslonjen je na zid. Mjeritelj s 
prednje strane ispitanika mjeri udaljenost od lijevog do desnog daktiliona (vršaka jagodica srednjih 
prstiju). 
 
4. DUŽINA STOPALA  

Mjeri se skraćenim antropometrom. Ispitanik sjedi; noga je savijena u koljenu pod pravim kutom, a 
stopalo položeno na vodoravnu podlogu. Krakovi antropometra su postavljeni bez pritiskanja na 
petu (pternion) i na vrh najdužeg prsta (akropodion). 
 
5. RASPON ŠAKE  

Mjeri se na univerzalnoj kutiji koja se koristi za test fleksibilnosti, dužine stopala i raspona šake. 
Ispitanik čučne, desnu ruku savije u laktu pod pravim kutom i nasloni na podlogu. Dlan je okrenut 
prema dolje, a prsti maksimalno razmaknuti. Ispitanik postavi mali prst desne ruke do graničnika, 
te preko mjerne skale raširi šaku pokušavajući postići maksimalan raspon između palca i malog 
prsta. Ispitivač očitava razdaljinu na mjernoj skali. 
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.ŀȊƛőƴƛ ƛ ǎǇŜŎƛŦƛőƴƛ ƳƻǘƻǊƛőƪƛ ǘŜǎǘƻǾƛ 
 
1. PRETKLON U SIJEDU  

Mjerenje se izvodi u dvorani. Kutija je naslonjena na zid. Ispitanik sjedi sunožno bosim stopalima 
(može i u čarapama) naslonjenim na ''kutiju''. Noge su potpuno opružene, a cijela stopala prislonjena 
uz kutiju. Dlanovi obiju ruku postavljeni su na početak kutije, uz mjernu skalu. Ispitanik se usporeno 
(bez trzaja) pretklanja što više može, zadržavajući opružene noge i ruke. Dlanovima klizi niz mjernu 
skalu, a srednjim prstima gura ''graničnik'' do najniže moguće točke u kojoj se na trenutak zadrži. 
Ispitanik na opisani način izvodi 3 ponavljanja. Ispitivač stoji bočno od ispitanika s njegove desne 
strane i lijevom rukom pridržava koljena ispitanika. Mjeri se dubina dohvata u centimetrima. Test se 
izvodi 3 puta i upisuje se svaki rezultat. U  obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
2. SKOK UDALJ S MJESTA  

Mjerenje se izvodi u dvorani na sagu za skok udalj. Na sagu je iscrtana mjerna skala u centimetrima. 
Ispitanik stoji stopalima do linije koja označava početak mjerne skale, licem okrenut prema skali. 
Zadatak ispitanika je da sunožno skoči prema naprijed što dalje može. Zadatak se ponavlja tri puta 
bez pauze. U  obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
3. SKOK UVIS IZ MJESTA 

Mjerenje se izvodi u dvorani. U svrhu mjerenja izrađen je mjerni instrument ''Vertec''. Ispitanik stoji 
bočno uz mjernu skalu (strana tijela ruke kojom se smečira). Uzruči ruku koja je bliže zastoru i 
opružene prste prisloni uz mjernu traku. Mjerilac zabilježi visinu. Mjerenje se izvodi u tenisicama. 
Ispitanik se odrazi maksimalnom snagom istovremeno s obje noge u vis i dodirne mjernu skalu na 
''Vertecu'' bližom rukom u najvišoj točki skoka. Mjerilac očitava vrijednost dohvata. Zadatak se 
ponavlja tri puta. U obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
4. BACANJE MEDICINKE IZ LEŽANJA 

Mjerenje se izvodi u dvorani. Na podlogu se postavi strunjača tako da njen uži dio gleda prema 
naprijed. Mjerna skala ocrta se tako da je njen početak na mjestu gdje je početak strunjače. Ispitanik 
legne na strunjaču na leđa tako da su mu opružene ruke u kojima je medicinka od 1 kg na početku 
strunjače tj. mjerne skale. Noge ispitanika su opružene u koljenima i lagano raširene. Ispitanik baca 
medicinku što jače može prema naprijed ne podižući glavu s podloge i ne savijajući ruke u laktu. Test 
se ponavlja 3 puta bez pauze. U  obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja.   
 
5. BRZINA 20 M 

Mjerenje se izvodi u dvorani. Prije početka testiranja u dvorani su postavljene oznake. Zalijepljene 
su linije dužine 1 m na startu i cilju (20 m od starta), te oznake za prolaz na 5 i 10 m. U ravnini startne 
linije postavljeno je prijenosno računalo, startni signal te centralna jedinica sa ostalom potrebnom 
hardverskom opremom, a u ravnini 5 m, 10 m i u ciljnoj ravnini postavljeni su sustavi fotostanica. 
Nakon zvučnog signala treba istrčati 20 m punom brzinom iz pozicije visokog starta, pri čemu će im 
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 prosjek od 3 izvođenja. 
      
6. PRETKLON U SJEDU (60 S)       

Mjerenje se izvodi u dvorani  na strunjači minimalnih dimenzija 3x2 metra. Ispitanik leži na strunjači 
s rukama savijenim u laktima i postavljenih na suprotno rame. Noge su savijene u koljenima, a 
stopala paralelno postavljena na podu. Pomoćni ispitivač (ili suigrač) fiksira stopala. Zadatak je 
ispitanika da nakon znaka ''Pozor-sad! '' maksimalno brzo u 60 s napravi što više podizanja trupa do 
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sjeda (dodirujući laktovima koljena) i spuštanja u ležeći položaj (dodirujući lopaticama strunjaču). 
Zadatak se izvodi jedanput. Mjeri se broj samo ispravno izvedenih podizanja i spuštanja trupa. 
 
7. SKLEKOVI 30 S 

Mjerenje se izvodi u dvorani na strunjači minimalnih dimenzija 3x2 metra. Ispitanik je u uporu za 
rukama u pripremi za sklek. Ruke su postavljene nešto šire od širine ramena, laktovi su potpuno 
opruženi. Glava je postavljena ravno u produžetku trupa. Na tlu ispod prsne kosti ispitanika pomoćni 
ispitivač postavlja stisnutu šaku. Zadatak je ispitanika da u 60 s napravi što više ''sklekova''. Kod 
svakog ''skleka'', na kraju spuštanja tijela, prsima se mora dotaknuti šaka, dok se kod podizanja trupa 
laktovi moraju potpuno opružiti. Zadatak se izvodi jedanput. 
 
Funkcionalnih kapaciteti odbojkaša procijeniti će se putem intermitentnog progresivnog testa 
opterećenja na stadionu ili dvorani - Beep test 
 
1. BEEP TEST /BEEP/ 
Na bilo kojoj ravnoj površini, u zatvorenom prostoru ili na otvorenom, koja ima minimalne tlocrtne 
dimenzije 30 x 10 m,  Beep-test se sastoji od dvadeset jedne ili više razina (zavisno od vrste 
protokola) po 7 i više intervala istrčavanja dionica od 20 m. Svaka razina traje približno 60 sekundi, 
pri čemu ‘brzinu’ (vrijeme trajanja svakog intervala) sportaša diktira interval zvučnih signala na CD-
u ili kaseti. Dakle, pri svakom od intervala sportaš pretrčava dionicu od 20 m zadanim tempom. 
Krajevi dionica označeni su čunjevima ili nekim drugom oznakom, a zadatak je da sportaš u trenutku 
emitiranja zvučnog signala (bip), bude u blizini tog markera (unutar prostora od 3 m). Početna brzina 
sportaša je 8 ili 8,5 km/h (ovisno o varijaciji testa), a brzina trčanja se povećava tako što se smanjuje 
interval između zvučnih signala. To se zove sljedeća razina i završava istekom jedne minute. U slučaju 
da sportaš prerano dođe do oznake (prebrzo istrčavanje dionice od 20 m), treba kaskati u mjestu do 
oglašavanja zvučnog signala. Test završava onda kada sportaš, unutar istog intervala, ne stiže (kasni) 
dva puta doći u zadani prostor u trenutku oglašavanja signala što je indikator da ispitanik ne može 
više održavati zadani tempo trčanja. 
          
Zaključno: 
Mlađe kadetska selekcija HAOK Mladosti sastavljena je od igrača 2001. i 2002. godišta. Godišnje 
sumarno opterećenje od 550 sati sukladno je standardima trenažnog opsega rada za mlađe 
kadetsku kategoriju igračica (Sozanski, Platonov).  
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Mala/ Mini odbojka 
 
Rad sa ovim uzrastom nešto je što se u odbojkaškoj praksi kolokvijalno naziva „Škola odbojke“ ili 
„Mini/Mala odbojka“ što proističe iz završnog oblika igre za ovu dob (10 – 12 godina). 
Treninzi igrača grupe najmlađih kadeta realiziraju se prema predviđenom planu i programu za tu 
starosnu kategoriju i to tri puta tjedno. Ponedjeljkom, srijedom i petkom provode se treninzi u 
trajanju od 90 minuta, od kojih se 60 minuta provodi na 1/3 dvorane Doma odbojke Bojan Stranić, 
a 30 minuta treninga čine sadržaji za razvoj bazičnih sposobnosti (koordinacije, ravnoteže, brzinu 
reakcije, pokretljivost, preciznost) primjereni dobi te teoretski dio. Ovaj dio treninga provodi se u 
prostoru teretane. 
 

Cilj i ishodi rada za skupinu najmlađih kadeta 
 
Osnovni cilj ovog programa je stvoriti preduvjete za razvoj što šire baze kluba tj. osigurati 
realizacijom kvalitetnog programa što veći broj polaznika koji će se aktivno baviti odbojkom kako bi 
kasnija selekcija istih bila što učinkovitija i pridonijela postizanju dobrih rezultata u kasnijim 
selekcijama. Naglasak je na višestranom psihosomatskom razvoju, višestranom TE-TA izobrazbi u 
smislu učenja ključnih elemenata tehnike kako bi se uspješno mogla uspostaviti igra sukladna nivou 
polaznika.  
 
Osim tehničko – taktičke i kondicijske pripreme koja će biti detaljno opisana pod dijelom koji govori 
o modelnoj karakterizaciji tipova pripreme, u ovoj dobi izuzetno je važno razvijanje i usvajanje 
pravilnog odnosa polaznika prema ostalim polaznicima, trenerima, trenažnom procesu, natjecanju, 
klubu itd. Taj dio realizirati će se putem: 

¶ Razvijanja svijesti djeteta o ulozi i značenju redovitog treniranja  

¶ Stjecanja navika djece za redovno dolaženje na trening 

¶ Utjecaja na formiranje moralno-voljnih i zdravstveno-etičkih karakteristika 

¶ Utjecaja na stvaranje realnog odnosa djeteta prema uspjehu i neuspjehu odnosno prema 
porazu i pobjedi 

¶ Usmjeravanja djece na redoviti dolazak na utakmice seniorskih ekipa 

¶ Organiziranja djece kao sakupljača lopti i pomagača na seniorskim utakmicama 

¶ Usvajanja osjećaja pripadnosti klubu 

 
Modelna karakterizacija tipova pripreme 
 
Tehničko – taktička priprema 
Generalni cilj: Savladavanje igri s različitim brojem igrača putem realizacije osnovnih pravilno 
izvedenih tehničkih elemenata. Na kraju rada u ovoj dobnoj kategoriji polaznice bi trebale uz 
posjedovanje pravilne osnovne odbojkaške tehnike uspješno igrati Mini odbojku 3:3 te Malu 
odbojku 4:4. 

 
Tehnička znanja: 
Stavovi  i  kretanja 

¶ Stavovi – niski, visoki, srednji 

¶ Stavovi  - dijagonalni, paralelni, poludijagonalni 

¶ Kretanja – naprijed, nazad, bočno dokorakom, bočno križnim korakom, polubočno 
Vršno  odbijanje 

¶ Vršno odbijanje naprijed 



44 
 

¶ Vršno odbijanje iznad glave 

¶ Vršno odbijanje s promjenom pravca dodavanja 

¶ Vršno odbijanje u skoku 
Podlaktično  odbijanje 

¶ Podlaktično odbijanje naprijed 

¶ Podlaktično odbijanje iznad glave 

¶ Podlaktično odbijanje preko glave 

¶ Podlaktično odbijanje u povaljkama 

¶ Podlaktično odbijanje u poluupijaču 
Servis 

¶ Donji servis 

¶ Gornji servis lelujavi 
Prijem  servisa 

¶ Donji prijem servisa 

¶ Vršni prijem servisa 
Dizanje 

¶ Dizanje visoke lopte vršnim odbijanjem ispred sebe 

¶ Dizanje visoke lopte vršnim odbijanjem naprijed 

¶ Dizanje visoke lopte vršnim odbijanjem iza glave 

¶ Dizanje podlaktičnim odbijanjem naprijed 
Smeč 

¶ Napad objeručno vršnim odbijanjem 

¶ Napad jednoručno vršnim odbijanjem  „kuhanje“ 

¶ Smeč s pravolinijskim zaletom 
Blok 

¶ Blok iz mjesta 

¶ Blok nakon dokoračnog kretanja 
Obrana polja – terena 

¶ Donje objeručno i jednoručno podlaktično odbijanje 

¶ Gornje objeručno i jednoručno  odbijanje dlanovima 
Odbojkaške igre 

¶ Igra 1:1 

¶ Igra 2:2 

¶ Igra 3:3 

¶ Igra 4:4 

 
Taktička znanja  

¶ Igra na treću loptu                                            

¶ Individualna taktika napada – pravolinijski smeč; plasirani smeč; kuhana lopta 

¶ Taktika dvojnog prijema servisa – komunikacija i zone odgovornosti 

¶ Taktika dizanja u fazi napada 

¶ Taktika individualnog bloka - izbor mjesta odraza; izbor trenutka odraza 

¶ Taktika igre u obrani - postavljanje igrača u obrani u ovisnosti o napadu protivnika i 
postavljanju vlastitog bloka 

 
Kondicijska priprema 
Generalni cilj: U ovoj dobi dominiraju univerzalni višestrani programi kondicijske pripreme 
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U okviru koordinacijskih kapaciteta moguć je znatan utjecaj na motoričko učenje,  koordinaciju 
rada ruku, tijela i nogu u prostorno vremenskim odnosima te motorički ritam. U ovoj dobi najveći 
je mogući utjecaj na ravnotežu.   
   
U okviru kondicijskih sposobnosti naglasak je na sadržajima općeg karaktera u području snage i 
izdržljivosti te radu na specifičnim vidovima brzine koji se očituje u brzim reakcijama na malom 
prostoru te brzini reakcija na zvučne i vizualne podražaje. Također je moguć znatan utjecaj na 
preciznost i fleksibilnost. 
 
Vrlo veliki utjecaj u ovoj dobnoj kategoriji moguć je prema senzibilizaciji mladih odbojkašica prema 
kolektivnim vrijednostima, ekipnom duhu te usmjeravanju emocionalnih reakcija u pozitivnom 
smjeru. 
 
Sumarni pokazatelji plana i programa skupine najmlađih kadeta HAOK Mladost u godišnjem 

ciklusu treninga 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Iz prethodne tablice u kojoj su prikazani sumarni pokazatelji plana i programa najmlađih kadeta 

HAOK Mladost u godišnjem ciklusu može se registrirati da je ukupan broj radnih sati 345. Omjer 

trenažnog i natjecateljskog opterećenja je 84% (297 sati) naprama 16% (48 sati). Ova količina 

opterećenja sukladna je standardima trenažnog opsega rada za ovu kategoriju igračica koja prema 

Platonovu i Sozanski iznosi od 200 – 400 sati. 

Primjer tekućeg plana i programa - mezociklus za mjesec rujan  
 

Broj treninga Sadržaj treninga 

1. Stavovi – niski, visoki, srednji 

  Kretanja – naprijed, nazad, bočno dokorakom 

2. Stavovi – dijagonalni, paralelni, poludijagonalni 

  Kretanja – naprijed, nazad, bočno dokorakom 

3. Vršno odbijanje naprijed 

  Vršno odbijanje iznad glave 

  Donji servis 

{Y¦tLb! b!Wa[!7LI Y!59¢! όмл π мн ƎƻŘƛƴŀύ

3 treninga/tjedan @ 90 min = (297 sati )

1 utakmica/tjedan @ 60 min  = (48 sati )

44 radna tjedna

Kondici jska priprema =  (17 sati )

Testi ranja = (24 sata)

Ukupno sati  u godini  = (345 sati ) 

84% to 16% - Postotak treninga i  natjecanja
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Ukupno sati

Ponedjel jak 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 86

Utorak 0

Sri jeda 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 86

2ŜǘǾǊǘŀƪ 0

Petak 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 84

Subota 6 6 12

Nedjel ja 2 2 2 6 2 2 2 2 2 6 4 4 36

5 6 6 17

8 8 8 24

345

Pauza

Detalji

Kondici jska priprema = Zelena

Testi ranja = Crna

Natjecanje = Crvena

Kondici jska priprema

Testi ranja

Tjedan

Datum (46 tjedan u sezoni)

Trening = Plava

Godina

UKUPNO

Period

hŘōƻƧƪŀǑƪƛ ¢ǊŜƴƛƴƎ ό{ŀǘƛύ

Ukupno (Sati )

hŘōƻƧƪŀǑƪƻ ƴŀǘƧŜŎŀƴƧŜ ό{ŀǘƛύ

2015 2016

Trening (Sati )

Natjecanje 

(Sati )

297

Postotak
48

Natjecanje 16%

345
Trening 84%

Odmor
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4. Stavovi – niski, visoki, srednji 

  Kretanja – naprijed, nazad, bočno dokorakom 

  Vršno odbijanje naprijed 

5. Donji servis 

  Vršni prijem servisa 

  Podlaktično odbijanje naprijed 

6. Podlaktično odbijanje iznad glave 

  Igra   1:1 

7. Donji servis 

  Donji prijem servisa podlakticama 

  Igra   1:1 

8. Donji prijem servisa podlakticama 

  Vršno odbijanje iznad glave 

  Napad jednoručno vršnim odbijanjem „kuhanje“ 

  Igra 1:1 

9. Vršno odbijanje naprijed 

  Podlaktično odbijanje iznad glave 

  Donji servis 

10. Podlaktično odbijanje naprijed 

  Donji prijem servisa 

  Igra 1:1 

11. Vršno odbijanje naprijed 

  Vršni prijem servisa 

  Napad jednoručno „kuhanjem“ 

12. Donji servis 

  Donji prijem servisa 

  Igra 1:1 

13. Vršno odbijanje s promjenom pravca dodavanja 

  Igra 2:2 

14. Donji prijem servisa 

  Dizanje visoke lopte vršnim odbijanjem ispred sebe 

  Napad jednoručno „kuhanjem“ 

 
Primjer operativnog plana i programa - mikrociklus u mjesecu rujnu  

Ponedjeljak 
31.8.2015. 

Utorak 
1.9.2015 

Srijeda 
2.9.2015 

Četvrtak 
3.9.2015 

Petak 
4.9.2015 

Najmlađi kadeti 
Broj igrača:6 

-odbojkaški stavovi 
-kretanja 
90 minuta 

 

Najmlađi kadeti 
Broj igrača: 8 

-vršno iznad sebe, 
prema naprijed 

-donji servis 
90 minuta 

 

Najmlađe kadeti 
Broj igrača: 8 

-vršno iznad sebe, 
prema naprijed 

-donji servis 
90 minuta 

Najmlađi kadeti 
Broj igrača:6 

-odbojkaški stavovi 
-kretanja 
90 minuta 

 

Najmlađi kadeti 
Broj igrača: 8 

-vršno iznad sebe, 
prema naprijed 

-donji servis 
90 minuta 

 

Najmlađe 
Najmlađe kadeti 
Broj igrača: 8 

-vršno iznad sebe, 
prema naprijed 

-donji servis 
90 minuta 

 
Primjer operativnog plana i programa – priprema za trening 

DNEVNA   PRIPREMA   ZA  TRENING    br.  1 

Tema:  STAVOVI 

UVODNI  DIO: 
Trčanje za zadacima:(škola atletike): čučanj-skok, bočno, skip, kruženje rukama, sprint 
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PRIPREMNI DIO:  
OPV bez pomagala 

GLAVNI   A   DIO                        
Stavovi (frontalni oblik rada): 
Zauzimanje različitih stavova na znak trenera                                                  
Zauzimanje različitih stavova na znak trenera s poskokom                                                Zauzimanje 
različitih stavova na znak trenera s poskokom                                                  Zauzimanje različitih stavova 
na znak trenera s poskokom  
U parovima:  
Igrač stoji na crti na znak napravi 2-3 koraka i stane 
U stavu, drugi ga pokušava izbaciti iz ravnoteže 

GLAVNI   B   DIO: 
Lovice u stavu                                                      
Igrači zauzimaju stav u paru licem okrenuti jedan prema drugome – lovice 

ZAVRŠNI DIO: 
Vježbe istezanja  

Dijagnostika kondicijskih sposobnosti najmlađih kadeta 
 
Dijagnostički postupci koje koristimo za utvrđivanje kondicijskih sposobnosti provode se s ciljem 
utvrđivanja stanja igrača, efektima trenažnog rada i daljnjem planiranju i programiranju treninga. 
Dijagnostika kondicijskih sposobnosti pomoći će nam i pri odabiru i usmjeravanju mladih odbojkaša 
– budućih vrhunskih natjecatelja u ovom sportu. Provođenje testova ne traje više od 2,5 sata, što u 
principu odgovara jednom odbojkaškom treningu. Iz ovog skupa testova  moći će se vidjeti koje su 
to morfološke karakteristike te funkcionalno motoričke sposobnosti pozicionirane na vrlo visoko 
mjesto u jednadžbi specifikacije. U suradnji sa Kineziološkim fakultetom Sveučilišta u Zagrebu dio 
testiranja biti će proveden u Domu odbojke, a dio u Sportsko - dijagnostičkom centru Kineziološkog 
fakulteta. Skup morfoloških mjera, motoričkih i funkcionalnih sposobnosti odabran je na osnovi 
iskustva u radu s mlađim kategorijama. Isti su izabrani zbog poznavanja izvođenja i prihvatljive 
primjene u procesu treninga te jednostavnosti izvođenja zadataka. 
Baterija testova  

TJELESNA VISINA TJELESNA TEŽINA RASPON RUKU DUŽINA STOPALA 
RASPON 
ŠAKE 

PRETKLON U SIJEDU SKOK UDALJ S MJESTA BRZINA 20 M 

„BEEP“ TEST 

Narančasta boja – testovi antropometrije 

Zelena boja – testovi motoričkih sposobnosti 

Plava boja – testovi funkcionalnih kapaciteta 

 

Antropometrijski parametri mjeriti će se prema preporukama Međunarodnog biološkog programa 
(INTERNATIONAL BIOLOGICAL PROGRAM – IBP, Mišigoj i sur., 1995.). Mjerene varijable su: 
 
1. TJELESNA VISINA 

Mjeri se antropometrom. Ispitanik stoji na ravnoj podlozi, s težinom raspoređenom podjednako na 
obje noge. Ramena su relaksirana, pete skupljene, a glava postavljena u položaj tzv. frankfurtske 
horizontale. Antropometar se postavlja vertikalno uz ispitanikova leđa tako da ih dotiče u području 
sakruma i interskapularno. Vodoravni krak antropometra spušta se do tjemena glave (točka vertex) 
tako da prianja čvrsto, ali bez pritiska. 
 
2. TJELESNA TEŽINA 

Mjeri se decimalnom vagom s pomičnim utegom ili digitalnom vagom. Prije početka mjerenja vaga 
se postavlja u nulti položaj. Ispitanik stoji na vagi odjeven u gaćice. 



48 
 

 
3. RASPON RUKU 

Mjeri se antropometrom. Ispitanik stoji, ruku odručenih u visini ramena u vodoravnom položaju. 
Dlanovi su okrenuti prema naprijed. Vršak srednjeg prsta lijeve ruke naslonjen je na zid. Mjeritelj s 
prednje strane ispitanika mjeri udaljenost od lijevog do desnog daktiliona (vršaka jagodica srednjih 
prstiju). 
 
4. DUŽINA STOPALA  

Mjeri se skraćenim antropometrom. Ispitanik sjedi; noga je savijena u koljenu pod pravim kutom, a 
stopalo položeno na vodoravnu podlogu. Krakovi antropometra su postavljeni bez pritiskanja na 
petu (pternion) i na vrh najdužeg prsta (akropodion). 
 
 
5. RASPON ŠAKE  

Mjeri se na univerzalnoj kutiji koja se koristi za test fleksibilnosti, dužine stopala i raspona šake. 
Ispitanik čučne, desnu ruku savije u laktu pod pravim kutom i nasloni na podlogu. Dlan je okrenut 
prema dolje, a prsti maksimalno razmaknuti. Ispitanik postavi mali prst desne ruke do graničnika, te 
preko mjerne skale raširi šaku pokušavajući postići maksimalan raspon između palca i malog prsta. 
Ispitivač očitava razdaljinu na mjernoj skali. 
 
.ŀȊƛőƴƛ ƛ ǎǇŜŎƛŦƛőƴƛ ƳƻǘƻǊƛőƪƛ ǘŜǎǘƻǾƛ 

 
1. PRETKLON U SIJEDU  

Mjerenje se izvodi u dvorani. Kutija je naslonjena na zid. Ispitanik sjedi sunožno bosim stopalima 
(može i u čarapama) naslonjenim na ''kutiju''. Noge su potpuno opružene, a cijela stopala prislonjena 
uz kutiju. Dlanovi obiju ruku postavljeni su na početak kutije, uz mjernu skalu. Ispitanik se usporeno 
(bez trzaja) pretklanja što više može, zadržavajući opružene noge i ruke. Dlanovima klizi niz mjernu 
skalu, a srednjim prstima gura ''graničnik'' do najniže moguće točke u kojoj se na trenutak zadrži. 
Ispitanik na opisani način izvodi 3 ponavljanja. Ispitivač stoji bočno od ispitanika s njegove desne 
strane i lijevom rukom pridržava koljena ispitanika. Mjeri se dubina dohvata u centimetrima. Test se 
izvodi 3 puta i upisuje se svaki rezultat. U  obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
2. SKOK UDALJ S MJESTA  

Mjerenje se izvodi u dvorani na sagu za skok udalj. Na sagu je iscrtana mjerna skala u centimetrima. 
Ispitanik stoji stopalima do linije koja označava početak mjerne skale, licem okrenut prema skali. 
Zadatak ispitanika je da sunožno skoči prema naprijed što dalje može. Zadatak se ponavlja tri puta 
bez pauze. U  obradi podataka upisuje se prosjek od 3 izvođenja. 
 
3. BRZINA 20 M 

Mjerenje se izvodi u dvorani. Prije početka testiranja u dvorani su postavljene oznake. Zalijepljene 
su linije dužine 1 m na startu i cilju (20 m od starta), te oznake za prolaz na 5 i 10 m. U ravnini startne 
linije postavljeno je prijenosno računalo, startni signal te centralna jedinica sa ostalom potrebnom 
hardverskom opremom, a u ravnini 5 m, 10 m i u ciljnoj ravnini postavljeni su sustavi fotostanica. 
Nakon zvučnog signala treba istrčati 20 m punom brzinom iz pozicije visokog starta, pri čemu će im 
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 prosjek od 3 izvođenja. 
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Funkcionalnih kapaciteti odbojkaša procijeniti će se putem intermitentnog progresivnog testa 
opterećenja na stadionu ili dvorani - Beep test 
 
1. BEEP TEST /BEEP/ 
Na bilo kojoj ravnoj površini, u zatvorenom prostoru ili na otvorenom, koja ima minimalne tlocrtne 
dimenzije 30 x 10 m,  Beep-test se sastoji od dvadeset jedne ili više razina (zavisno od vrste 
protokola) po 7 i više intervala istrčavanja dionica od 20 m. Svaka razina traje približno 60 sekundi, 
pri čemu ‘brzinu’ (vrijeme trajanja svakog intervala) sportaša diktira interval zvučnih signala na CD-
u ili kaseti. Dakle, pri svakom od intervala sportaš pretrčava dionicu od 20 m zadanim tempom. 
Krajevi dionica označeni su čunjevima ili nekim drugom oznakom, a zadatak je da sportaš u trenutku 
emitiranja zvučnog signala (bip), bude u blizini tog markera (unutar prostora od 3 m). Početna brzina 
sportaša je 8 ili 8,5 km/h (ovisno o varijaciji testa), a brzina trčanja se povećava tako što se smanjuje 
interval između zvučnih signala. To se zove sljedeća razina i završava istekom jedne minute. U slučaju 
da sportaš prerano dođe do oznake (prebrzo istrčavanje dionice od 20 m), treba kaskati u mjestu do 
oglašavanja zvučnog signala. Test završava onda kada sportaš, unutar istog intervala, ne stiže (kasni) 
dva puta doći u zadani prostor u trenutku oglašavanja signala što je indikator da ispitanik ne može 
više održavati zadani tempo trčanja.               
Zaključno: 
Rad skupine najmlađih kadeta organiziran je u sa dječacima 2003. i 2004. Godišta. Trenira se tri 
puta tjedno po 90 minuta. Godišnje sumarno opterećenje od 345 sati sukladno je standardima 
trenažnog opsega rada za kategoriju najmlađih kadeta (Sozanski, Platonov).  
 
 
 
 


