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Kondicijski trening je slozen 1 sveobuhvatan proces primjene vise programa za razvoj 1

YR 40)),

odrzavanje funkcionalnih 1 motorickih sposobnosti.

Osnovna je zadaca svih programa unaprjedenje treniranosti i rezultata podizanjem
op¢ih, bazi¢nih i specifi¢nih sposobnosti i osobina. -

Svi djelovi programa tijesno su povezani

U njihovoj primjeni najvaZznija je postupnost s utvrdenim redosljedom kompleksa vjezbi
tako da se svaki sljedec¢i temelji na efektima prethodnog sa stalnim 1 blagim podizanjem
opterecenja.

U sportu se primjenjuje vise kondicijskih programa visSestrane i bazi¢ne pripreme.

Dobro planiran i programiran fitness trening dokazao je sljedece vrijednosti:

1.utjeCe na smanjenje broja i tezine ozljeda sportasa

2.utjecCe na optimalnu sportsku pripremljenost i pozeljne sportske rezultate
3.utjece na usavrsavanje nekih psihofizi¢kih sposobnosti

4.utjecCe na odgadanje reakcije umora u treningu 1 natjecanju

5.ubrzava procese oporavka nakon treninga 1 natjecanja



2. Virste fitness progra

2.1. Stretching

Stretching je takav oblik vjeZbanja u kojem se primjenjuju vjezbe istezanja u staticCkom
rezimu rada. Zauzima se odgovarajuc¢i polozaj u kojem je do odredenog stupnja &
istegnuta pojedina miSi¢na skupina i taj se polozaj zadrzava odredeno vrijeme.

Radi se o statickom obliku trenaznog rada koji moze imati pasivni 1 aktivni karakter.
Danas je popularan oblik stretchinga tzv. PNF

Neki autori smatraju da se vjezbe fleksibilnosti moraju provoditi nakon umjerenog
zagrijavanja

Drugi, pak smatraju da se mogu provoditi 1 prije zagrijavanja, bez rizika od povrede.

Potreban je oprez prilikom upotrebe vjezbi istezanja, posebno u odnosu na intenzitet
opterecenja.



2.2. Aerobika

Aerobika je sustav vjezbanja koji svoje korijene nalazi u radovima ameri¢kog sportskog
lije¢nika Coopera, 1968. god.

Osnovno obiljezje ovih aerobnih programa bilo je primjena cikli¢kih oblika kretanja koji
su se provodili u zadanom tempu i vremenu, a utjecali su uglavnom na podizanje ™
funkcionalnih sposobnosti korisnika.

Pod utjecajem aerobike, posljednjih se desetak godina razvio ¢itav niz razliCitih oblika
ovih vjezbi koje se uglavnom provode u posebno pripremljenim sp. Dvoranama.

Drugi dio aerobnih programa sadrzi aktivnosti koje se u odredenom ritmu 1 tempu
provode kao vjezbe oblikovanja tijela 1 pokreta.

I na kraju u tom se podrucju razvilo vise desetaka potprograma medusobno razli¢itih po
specifi¢nostima struktura kretanja 1 po specificnostima medija u kojima se izvode.



sustava

Program globalne obrade lokomotornog sustava postupak je koji se u literaturi
pojavljuju u novije vrijeme, a inace je poznat pod nazivom opca fizicka priprema.
Osnovni je kriterij za klasifikaciju vjezbi aktivnost pojedinih topoloSkih regija tijela.
Cesto se u vjezbama primjenjuju vanjska optereéenja. -
Doziranje opterecenja je poseban dio programa primjene ovih trenaznih vjezbi.
Primjenom ovih vjezbi postizu se znatni efekti u podru¢ju globalne pripremljenosti

Time se postize dobra baza za specifi¢nu motoricku pripremu i, Sto je posebno vazno,
ukupnu natjecateljsku efikasnost koju ¢e potvrditi visoki natjecateljski rezultati.



2.4. Kruzni trening

Ispravno koriste¢i promjenjive veliine i metode treninga, treneri mogu postici dobre
rezultate uporabom kruZznog treninga.

Program kruznog treninga obi¢no ¢ine sklopovi od 8-12 vjezbi

Za kruznu formu vazno je pravilo da se na svakoj sljedecoj radnoj stanici postavlja &
vjezba koja aktivira drugu topolosku regiju tijela.

Bitno je da se na jednoj radnoj stanici rad odvija samo u okviru jedne serije, poslije cega
se, nakon dozirane stanke, prelazi na sljede¢u radnu stanicu.

Potrebno je odrediti radno opterecenje na svakom zadatku, zatim broj krugova, 1 §to je
posebno vazno trajanje 1 karakter predaha izmedu radnih zadataka 1 krugova.

Moze se izvoditi po metodi ekstenzivnog 1 intenzivnog intervala rada.

Za ekstenzivni je karakteristicno da se rad za vrijeme obilaZzenja stanica prekida
kracom 1 nepotpunom stankom, trajanja 15- 30 sec. Poslije svakog kruga predvidena je
stanka izmedu 3 1 5 min.

Bit intenzivnog treninga ocituje se u radu veceg intenziteta i1 kraceg trajanja 1 s pauzom
nesto duzom od trajanja radnog intervala 45-120sec.

Poslije svakog kruga predvidena je pauza od Smin.
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2.5.Fitness programi treninga sag,

%2%

-

Fitness programi imaju veliku primjenu u podrucju razvoja snage.
Treba razlikovati trening za izgradnju volumena miSica,-hipertrofiju, od posebnog
treninga medu miSi¢ne i unutar miSi¢ne koordinacije.

Spomenuti oblici treninga primjenjuju se u razvoju brzinske ili maksimalne snage
koncentri¢nog ili pliometrijskog karaktera, te za izgradnju volumena misica.



2.5.1.Program izgradnje volumen
HIPERTROFIJA

Za ovu vrstu treninga primjenjuju se metode veceg broja ponavljanja(10-15) 1
umjerenog intenziteta

U treningu koji utje€e na sinkronizirano aktiviranje motorickih jedinica, odnosno unutar
mi$i¢nu koordinaciju radi se o zonama visokog intenziteta i malog broja ponavljanja®
Hipertrofija se, s min. ziv€anim prilagodbama, moZze posti¢i Citavom lepezom razliCitih
trenaznih sustava.

Unutar miSi¢no uskladenje 1 maksimalna snaga moZe moze se razvijati, s relativno
slabom hipertrofijom, koriStenjem velikih tereta 1 duzim odmorima.

Potrebe za specificnom snagom u vecini sportova bolje je zadovoljavati na igralistu
nego u teretani.



trenazerima

Danas se koriste vrlo razli€iti 1 usavrsSeni trenaZeri s najve¢im mogucénostima
angaziranja pojedinih topoloskih regija tijela 1 pojedinih miSic¢a, vaznih u konkretnom
sportu

Postoje velike mogucénosti primjene razliCitih trenazera koji doprinose boljem -
strukturiranju trenaznih vjezbi, kvalitetnijem radu 1 boljem postizanju efekata u podrucju
kondicijske pripremljenosti.

TrenaZeri osobito doprinose kvalitetnijem radu u podrucju lokalnog razvoja razli¢itih
tipova snage, izdrzljivosti 1 brzine.



2.5.3.Program treninga snage

Dizanje utega se moze primijeniti za razvoj razli¢itth motoric¢kih sposobnosti tako da
svaka motoricka sposobnost zahtjeva odgovaraju¢e modeliranje opterecenja koje je
izrazeno veli¢inom vanjskog optere¢enja, brojem serija i brojem ponavljanja
Redoslijed vjezbi treniranja snage neophodan je iz dva razloga. Prvo treba trenirati V€¢e
skupine miSica. InaCe ¢e naprezanje velikih miSica biti oteZano, poSto se manje misSicne
skupine brze zamaraju. Drugo, dvije vjeZbe ne bi smjele aktivirati istu skupinu misica za
redom, jer se miSi¢ ne¢e moci odmoriti.

Vjezbe snage obicno se izvode 3 puta tjedno

Snaga se moze trenirati i svaki dan, ali se ista miSi¢na skupina ne trenira dan za danom.
Ako se prekida trening snage na pocetku sezone, vec¢i dio dobivene snage izgubit ¢e se
prije najvaznijeg dijela sezone.

Izbor utega koji se koristi, na po€etku ovisi o osobnom znanju 1 osjecaju.

Tezine utega mogu se bazirati na postotku ili sportaseve tezine ili njegove najbolje
izvedbe kod svake vjezbe.

Trening snage naglasava ili hipertrofiju ili jedan od faktora snage



3.Planiranje i programirar
kondicijske pripreme u god. ¢

Razvoj i odriavanje kondicijske pripremljenosti u godiSnjem ciklusu moZe se podijeliti
u Cetiri faze:

3.1.Temljna faza — pripremni period

Cetverotjedno stvaranje temelja vrijeme je u kojem se uspostavlja kondicijska osnova.
U ovoj fazi naglasak je na vjezbama slabijeg intenziteta i veceg volumena opterecenja.
Sve serije vjezbi sastoje se od 10-12 ponavljanja, s postupnim povecanjem opterecenja.
Ovaj rani trening priprema je sportasa za visokokvalitetan i visokointenzivan trening
stjiecanja jakosti i snage.

Kondicijska osnova uspostavlja se u u ovoj fazii trécanjem na duge staze svakog
drugog dana



3.2.Razvojna faza- pripremn ' \ z%

U pripremnoj- razvojnoj fazi (4 tjedna) intenzitet raste do srednjih vrijednosti
Broj ponavljanja smanjen je na 5-8, s tim da je vanjsko opterecenje znatnije povecano.
U ovoj fazi naglasak je na jakosti snazi .
Ovaj bazi¢ni trening osigurava dobru kondicijsku pripremljenost za daljnje stjecanje
specificne snage 1 izdrZljivosti 1 kasnije obavljanje rada s jo§ ve¢im intenzitetima.

Kondicijsku osnovu razvijamo polaganim prelaskom s dugotrajnih tréanja na intervalne
sprinteve 1 agilnost.



period

U ovoj fazi (3 tjedna) Kondicija se dovodi do najviSeg stupnja
Iskustva su pokazala da se ogromna povecanja snage pojavljuju bas u ovoj fazi.

Ovo je prijelomni trenutak kada sportas ili poc¢inje ozbiljno s treniranjem- tehnicko

taktickih elemenata odredenog sporta ili mu je dopuSten odmor prije pocetka drugog
ciklusa.
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3.4.0driavajuca faza- natjecateljskipe

* Odrzavanje forme za vrijeme sezone zavrSna je faza, nakon koje obavezno slijedi
dvotjedni odmor.

* Naglasak je najviSe na elementima same sportske grane



4. Zakljucak

Ako se iz opseznog, velikog sustava fitnes programa Zeli izvuci najvise koristi, tada
treba biti siguran da sustav zadovoljava pet osnovnih postavki:

1.Frekvenciju/ucestalost- koliko Cesto trenirati

2.Trajanje- koliko dugo trenirati

3.Intenzitet/jaCinu- koliko intenzivnog rada izvrsiti

4.SadrZaj raznolikosti- koje vjezbe koristiti

5.Specifi¢nost- stupanj izravne primjenjivosti u konkretnom sportu
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