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1. UVOD

Zahtevi koji se postavljaju pred odbojk&Sgodine u godinu kontinuirano rastu. Sve jeti \&oj
utakmica u sezoni, klupskih i reprezentativnih,sue visi kvalitativni nivo takn@ienja. Zbog toga je i
sve izraZenija potreba za odgovaéajm kondicionom pripremom, kojge osigurati da sportista odigra
celu sezonu bez povrede i na Sto viSem nivou. Kooe pripreme imaju izuzetno vaznu ulogu u
savremenom svetu vrhunskog sporta.

Saveremena odbojkasSka igra zahteva dd igvi¢a visok nivo opstih motatkih i specifénih
sposobnosti, karakteristiih za odbojkaSku igru i za odiene pozicije (mesta) igfa. Igra&i moraju da
budu pripremljeni da izvedu svaki tebko — takttki element Sto efikasnije. Da bi se ovo moglo
ostvariti pre svega je potrebna adekvatna, optienhiicka pripremljenost odbojkasa.

Bilo koji tehntki element odbojkasSke igre nije magu izvesti bez odgovaraja fizicke
pripremljenosti (npr. udarac po lopti deebiti efikasan, ukoliko odbojkas ne ispoljava opini nivo
brzinske snage, skok za streahteva izuzetno ispoljavanje eksplozivne snaggiiitol.). Od toga zavisi
kvalitet igre i u krajnjem pobeda na utakmici, fomperativ svakog nadigravanja (N&%006).

Odbojka se ubraja u grupu sportskih igaal koje je neophodno pored gkosti za svakog
igraca znati i njihove raztite dohvatne visine, kao 5to su: dohvatna visingkaku iz mesta obema
rukama (ispoljava se prilikom blokiranja), dohvatnsina iz mesta jednom rukom (dolazi do izrazaja
prilikom guranja lopte jednom rukom u blok, njenpnebacivanju preko bloka i mnogobrojnim drugim
oblicima delovanja na loptu iznad same mreze), dofa visina jednom rukom iz zaleta (dohvatna
visina prilikom smeéiranja). Eksplozivna snaga nogu je veoma vazneerkalni skok i brzinu pokreta
i kretanja na terenu.

Budui da je eksplozivha snaga prisutna samo u radikegmntenziteta, koji ne traje dugo, jasno
je da su njeni energetski izvori anaerobni metraniprvenstveno fosfageni ili alaktatni. Rad na
povetanju eksplozivne snage uvek se bazira na podizaupa fosfagenskih mehanizama i péaeju
koncentracije ATP-a i CP-a u aktivnim ndigna.

Motortke sposobnosti nisu od presudnogcéapa za konéni ishod — rezultat utakmice, ali su
zn&ajne i zbog toga im se posige posebna paznja.Vertikalni skok, po svojoj zabsti i sloZzenosti
je dominantni oblik kretanja u odbojkaskoj igri.




2. DEFINISANJE OSNOVNIH POJMOVA

Snagase definiSe kao sposobnost ré@&sida deluju velikom silom protiv manjeg spoljasnjeg
opteréenja, pri velikim brzinama skéanja, odnosno kao sposobnost idenja eksplozivnih pokreta u
najkracem vremenskom periodu (Jari Kukolj, 1996). Ona je jedna od pet osnovnih nn@gtah
sposobnosti, predstavlja zi@gan deo treninga u mnogim sportskim disciplinaratie{ska téanja,
skokovi, bacanja, zatim koSarka, odbojka, fudlzlige).

Maksimalnu snagkarakteriSu maksimalna naprezanja gasportiste. Uglavnom je zastupljena
u vezbama, kod kojih je potrebno savladati vekket (dizanje tegova), otpor protivnika (rvanjepi
kraju kada je potrebno premestiti sopstveno tglortska gimnastika). Ispoljavanje maksimalne snage
je uvek u uskoj vezi sa brzinom pokreta i vremengpoljavanja. Ukoliko je brzina pokretadse a
vreme ispoljavanja ki, utoliko je manja povezanost izéwemaksimalne snage i brzine nirse
kontrakcije. Ukoliko pokret treba viSe puta pongutoliko je manja povezanost izdwemaksimalne
shage i dugotrajnog rada umerenog intenzitetavitz kionstatacija, u stvari, proizilaze metode rgavo
maksimalne snage.

Eksplozivna snagaredstavlja sposobnost da sportista postigne S vaprezanje u kratkom
vremenskom intervalu (slika 1.). Ona se utolikeevigpoljava, ukoliko je potrebnadeesila, a
raspolozivo vreme za njeno ispoljavanjede@pojava miotatikog refleksa - refleksa na istezanje). Ova
definicija se moze iskazati i kroz dijagram:
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Slika 1 Dijagram eksplozivne snage
(gde je F — maksimalna migia sila i t — vreme)




Brzinska snagaredstavlja sposobnost da sportista realizuj@&ta naprezanja pri velikim
brzinama pokreta (slika 2.). Ona se utoliko vig®igva u pokretima, ukoliko se oni izvodetaen
brzinom i na duzem putu. Zastupljena je u dve yslaeta. Prvi se izvode uz savladavanje znatnog
opteréenja (bacanja, dizanje tegova, skokovi iz mestaa.drugi uz savladavanje neznatnog otpora
(Sutevi i udarci po lopti u igrama, udarci u bafian vesStinama...). Ova definicija se moze iskazati |
kroz dijagram:

v

Slika 2. Dijagram brzinske snage
(gde je F — maksimalna misia sila i V — brzina skégnja mista)

Izdrzljivost je sposobnost vrSenja rada umerenog intenzitetalkw duzeg vremenskog perioda,
bez smanjenja efikasnosti. Do smanjenja efikasraigtzi usled zamora, tako da se moze da je
izdrzljivost sposobnost suprostavljanja zamoru.

Izdrzljivost u snazi zastupljena je u onim aktivnostima, gde potrebrogotirajno misino
naprezanje. Mogie je izdvoijiti dve vrste izdrzZljivosti u snazi:

 dinamika i
+ stattka

Dinamika izdrzljivost u snazi je karakteristia za vezbe kako cikinog, tako i acikkinog
karaktera. To su veZzbe koje se izvode relativhoramm intenzitetom (ttlanje dugih pruga, biciklizam,
veslanje...) i vezbe cikinog i aciklenog karaktera, kod kojih je uz izdrzljivost u snazotrebna i
brzinska ili eksplozivna snaga (sprint tamju, plivanju, biciklizmu, kao i troskok, skokowisportskim
igrama...).

Statika izdrZljivost u snazi karakteristia je za aktivnosti, u kojima je potrebno odrzagan;]
odralenog polozaja u toku duzeg vremena (streljastveli&rstvo...), kao i za aktivnosti, u kojima je
potrebno razviti maksimalna i submaksimalna napniezgportska gimnastika).




Pliometrija u osnovi podrazumeva vezbe koje, pre kontrakcigrligiu aktuelni mis, tj.
misiécnu grupu, u stanje povane istegnutosti. To su vezbe sa skokovima u kojjengrisutan
maksimalan napor u aktuelnoj ndéi8oj grupi koja je rastegnuta tokom eksceme kontrakcije i
proizvodi, takozvani negativan rad. Pliometrija ju&lije bilo kakve vezbe sa skokovima u kojima
nakon prizemljena (ekscertnia kontrakcija) sledi brzi odskok (koncetitra kontrakcija).

Da bi neka vezba bila zaista pliometgjskretanju ili pokretu mora da prethodi eksceénti
kontrakcija. To je, dakle, rezultat stimulacije prioceptora osetljivih na istezanja i serijskihstitaih
komponenti misia.

Proprioceptori su receptori smeSteni u nigna, tetivama i zglobovima koji Salju povratne
informacije mozgu o polozaju tela. Njihova pobudjshje izuzetno bitna u sportovima u kojima se
zahteva visok nivo koordinacije.

MiSiéna elastiénost je veoma vazan faktor da bi se razumeo “cikluszastja - skupljanja” koji
moze proizvesti v@ silu u odnosu na jednostavnu koncenui kontrakciju. Misi mogu u vrlo
kratkom vremenskom intervalu da “deponuju” napetdsbijenu snaznim rastezanjem, tako da tada
poseduju neku vrstu potencijalne el&asti energije. Upr@&no pordenje mozemo napraviti sa
gumicom, koja se brze i “snaznije” vrati u prvobistanje, nakon Sto je rastegnemo.

Miotaticki refleks ( refleks istezanja ) je izuzetno bitan u razwocnosti. Prilikom rastezanja
miSi¢a, miSéno vreteno belezi promenu duzine régsi Salje informacije do kmene mozdine koja ih
dalje prenosi do centralnog nervnog sistema. Clantmarvni sistem obradjuje podatke i putem poweatn
veze vrga informacije do misia, kontrahujdi ga, pokuSava sptgi dalje izduzivanje misia.
Sto je brza promena duZine nddj to je i j&a refleksna kontrakcija (na tom principu se bazira
pliometrijski trening ).

Termin trening se primenjuje u raznim oblastima ljudske delainestazliitom zna&enju, ali se
najopsStije moze definisati, kao "proces funkciooginusavrSavanja organizma u cilju njegovog
ispoljavanja, putem sistematizovanih vezbi, sanvigahtevima, pri ispunjavanju odenog rada"
(Platonov, 1980). Treninge ret latinskog porekla, ali danasSnje Zeaje potée iz engleskog jezika.
Osnovno znénje engleske detrening je vaspitanje, obrazovanje, vezbanje.

Pod sportskim treningompodrazumeva se "specidin transformacioni proces u kome se visoki
sportski rezultati postizu spedifim sredstvima, metodama i opté&ajem kroz odréeno vreme"
(Vazni, 1978).




3. PREDMET, CILJ | METOD RADA

Predmet radaje razvoj skonosti kod odbojkasSa. Problem kojim se rad bavirprina primena
sredstava i metoda treninga za podizanjéimmeog motorékog svojstva. Takde, rad treba da ukaze da
trener, svojim znanjem i iskustvom programirangninga i prenoSenja znanja, pored prakhi vezbi
pravilnog usvajanja i usavrSavanjagatna temelje stvaranja dobro pripremljenog spertistna.

Cilj rada je prikaz moguanosti primene metoda i sredstava treninga u odb&jui treba da
doprinesu podizanju eksplozivne snage <inamlbojkaSa, odnosno dobijanju eksplozivnijeg égraa
samim tim kvalitetnijeg skoka.

Metod radaje deskriptivan. Za pisanje rada kéeai su razliiti izvori: strucna literatura
doma&ih i stranih autora, iskustvo stmjaka — odbojkaskih trenerag¢io trenersko iskustvo, kao i
znanje stéeno na Fakultetu sporta i ftkiog vaspitanja u Beogradu.




4. ZAKONITOSTI SPORTSKOG TRENINGA

4.1. Usmerenost ka maksimalnom rezultatu, specijaacija i individualizacija

U sportu dostizanje maksimuma zavisi od brojnihttatinjih i spoljasnjin faktora koji utii na
rezultat. U nekim skajevima to moze imati zdaj samo za sportistu ¢hi rekord), u drugom stiaju za
drzavu (drzavni rekord), a nekada i za ceo sveetgkv rekord). Ne teze samo vrhunski sportisti
naveem rezultatu, veto ¢ine i mnogi sportisti nizeg nivoa, ali za razlikd drugih ljudi, vrhunski
sportisti podnose maksimalna, grara opteréenja koja nisu u toj meri izraZzensk i u nekim
profesijama koje zahtevaju maksimalnu pripremljénos

U prvim etapama viSegodiSnjeg treninga usmerenasinkksimalnom rezultatu se postepeno
realizuje tako da se maksimalan rezultat postizenif@a u uzrastu i u etapi treninga koja je za to
najpovoljnija. U zavisnosti od realnih magnosti odréuje se krajnji cilj sportske pripreme i ciljevi po
etapama treninga.

Usmerenost ka maksimalnom rezultatu se realizugyréavanjem i optimalnom regulacijom
trenaznih, takngiarskih, vantrenaznih i vantak#airskih faktora sportske pripreme.

Materijalno - tehnika baza sporta omogava véem broju ljudi da se bave sportom, pa je
samim tim povéana mogunost selektiranja najtalentovanijih.

U svetu su za postizanje vrhunskih rezultata shiareogi preduslovi, ali ne u svim zemljama
za sve sportske grane podjednako. Prema tome rgattekivati dalji rast sportskih rezultata.

Nekada su se sportisti veoma uspesSno téknoi vise sportskih grana i disciplina. Danas gde
postoje takvi sltiajevi, r& je o nedovoljno razvijenim sportskim granama @ fiuzetnim pojedincima.

UvaZavati princip sportske specijalizacije &nda se svi potencijali jednog sportiste moraju
usmeriti ka odréenoj sportskoj grani i nekoj sportskoj disciplinnjenom okviru. Vazno je hapomenuti
da osim specijalizacija sportista paraleln@etespecijalizacija trenera.

Specijalizacija pokazuje Sta je sve potrebno deelpostigli vrhunski rezultati.

Upravo je specijalizacija u sportu dovela do naehultata.

Specijalizacija mora biti u skladu sa individualrsposobnostima sportiste.

Individualizacija u procesu sportske pripreme jeajan ¢inilac napredka. Svakom sportisti
treba omogéiti da se bavi sportskom disciplinom koja mu indivalno najviSe odgovara. To nije lako
uciniti jer su sposobnostiesto prikrivene i nije moga puna i precizna prognoza rezutata u lbodsti.
Dijagnostika, posebno na ¢etku, ima veoma zgajnu ulogu.




4.2. Odnos opsSte i specifne pripreme u sportu

Priprema sportiste, kao nafirei najvazniji deo sistema sportske pripreme, olatavtri
medjusobno povezane komponente (Koprivica, 2002):

* sportski trening,
* sportsko takndienje i
* vantrenazne i vantakgarske faktore pripreme

Uobic¢ajeno je da se sportska priprema, u svakoj spqrtgkaoi, deli na opStu i speaifiu. Opsta
priprema nije isto Sto i opSta féka priprema. OpSta figka priprema predstavlja nagiedeo opste
pripreme u sportu, ali takde postoji opSta priprema i u drugim komponentamar@me sportiste
(tehnika, takttka, psiholoska).

Osnovni sadrzaj opsSte pripreme i sp€ai@ pripremeiine vezbe (sredstva treninga) koje se dele
po kriterijumu slénosti sa konkrethnom sportskom granom na (Jarkd¥ii Markovic, N. 1995):

» takmicarske,
* speciféno — pripremne i
* opSte — pripremne

U specifenu pripremu se ubrajaju prve dve vrste vezbi, adtwpripremu tréa vrsta vezbi.

Jedinstvo opsSte i spedcifie pripreme u procesu sportske pripreme predstgdjau od osnovnih
zakonitosti sportskog treninga. Méim, trening u péetnim etapama mora odgovarati uzrasnim
karakteristikama i mora podrzavati sveukupni razamganizma. SuviSe rana i jednostrana usmerena
sportska priprema, protiweprirodnom razvitku organizma, sto moze dovestite€kih posledica, ne
samo u bioloSkom Vei u psiho - socijalnom razvoju. Samo se opStonprpmom moze obezbediti
pravilan razvitak organizma.

Najveti udeo u treningu opSta priprema ima u etapieboe sportske pripreme, odnosno sam
pocetak bavljenja sportom, ili, bolje feno, pripremu za to. Procenat opSte pripreme ungerkree se
u rasponu od 50-80%, gde dominira opstaikaipriprema (Koprivica, 2002). Sto seéetisadrzaja treba
da preovlduju prirodna kretanja (hodanje¢anje, skakanje, bacanje, noSenje i drugo).

U toku narednih etapa treninga udeo icaapsSte pripreme se procentualno sve vise smanjuje
Sto je psoledica sve &eg obima speciénog rada. U etapi maksimalnih dostigawna opStu pripremu se
odvaja 10-20% ukupnog treninga, gemu se sredstva opSte pripreme koriste kao fakibvreg
odmora (Koprivica, 2002).

U patetnim fazama sportskog treninga opSta pripremakisice utce na sportski rezultat, a
kasnije je taj uticaj indirektan.

Opsta priprema ima funkciju aktivnog odmora, efik@ge sredstvo u namernom privremenom
obaranju sportske forme, a taleorazbija monotoniju treninga.

Primena odgovarafih sredstava opste pripreme u optimalnom obimuatrm) meri eliminiSe
povrede i oboljenja lokomotornog aparata, a ukolgovet doSlo do toga, primena sredstva opSte
pripreme jedini je ispravan put ponovnog denja sportiste u trenazni proces.




4.3. Kontinuiranost trenaznog procesa

Kontinuiranost trenaznog procesa je jedna od oshazakonitosti sportskog treninga. U osnovi
ove zakonitosti je potreba da se pojedini efeldniinga méusobno povezu, tako da se svaki naredni
gradi na tragovima predhodnog. Prvi zadatak u tayglguu je da se trening gradi nacmakoji
obezbéduje njegove pozitivne efekte. Drugi zadatak u tngaije da se izbegnu svi neopravdani prekidi
trenaznog procesa, koji mogu dovesti do gubljetjatada st&enih, pozitivnih adaptacionih promena.
Medutim, nekada se ovo ne moze ighebog povreda ili bolesti, pa bi tiezadatak bio da se regres
treniranosti svede na minimum (Koprivica, 2002).

Smatra se da su ljudi sposobni da podnose sumaaksimmalne napore samo oketiri godine
treninga. Teetiri godine moraju biti u uzrastu koji je optimalaa postizanje vrhunskih rezultata.

Genetski materijal odgovoran za adaptaciju orgaaizipe ravnomerno raspaen kod ljudi i
nije neiscrpan.

Svaki duzi prekid u treningu vodi regresiji tremcsi, jer kada se ponovo zagpe sa treningom
genetski materijal se iscrpljuje za povratak ndhmeéni nivo, umesto za skok na viSi nivo treniranos

Veza izméu delova trenaznog procesa obekh)e se povezivanjem brzih, odlozenih i
kumulativnih trenaznih efekata (Koprivica,2002):

* Brzi (ili neposredni) trenazni efekti su promene u jstamrganizma na kraju pojeditraog
treninga. Njihova osnovna karakteristika je snigemjoa fizEke radne sposobnosit, posebno u
onim sposobnostima koje su bile predmet pojettiog treninga.

» Odlozeni (ili zakasneli) trenazni efekti zavise od vremeémmeSu dva pojedikaa treninga.
Razlikuju se tri tipa odloZenih efekata:

Prvi tip (sl 3) se karakteriSe nedovoljnim oporavkbzicke radne sposobnosti, jer je vreme idmnelva
treninga bilo suviSe kratko da bi se dosSlo do potguoporavka. Da ne bi doSlo do pretreniranosti,
obicno se posle nekoliko treninga u ovakvim uslovimg @almor sportistima, Sto dovodi do oporavka i
superkompenzacije (sl 6).

Slika 3. - ponovno opteéenje primenjeno pri nepotpunom oporavku organizma
(Koprivica, 2002)
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Slika 4. — Sema jedne od maifuvarijanti sumiranja efekata vie treninga
1, 2, 3 — mikruciklusi (Koprivica, 2002)

Drugi tip odlozenih trenaznih efekata se javlja &ask sportisti da dovoljno vremena za oporavak,
odnosno da uspostavi ¢Eini nivo fizikkinh radnih sposobnosti. Ovaj tip trenaznog efekéa vodi
sportistu na visi nivo (sl 5).

Slika 5. — ponovno optefenje je primenjeno kada su tragovi predhodnog hesta
(Koprivica, 2002)

Za tr&i tip karakterisitha je faza superkompenzacije (sl 6), odnosno ¢anje fizike radne
sposobnosti. Ovakav #ia treninga dovodi do ukupnog pdaanja sposobnosti, jer je sportista sposoban
da u sledéem treningu izvrSi rad ¥e sumarne valine treninga.
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Slika 6. — ponovno optefenje je primenjeno u fazi superkompenzacije (Kapay2002)

superkompezacija

trening

oparavak

P Energetski

V potenciial

100%

Slika 7. — Superkompenzacija (Koprivica, 2002)

o Kumulativni trenazni efekat je suma brzih i odloZzenih efekataninga, Sto rezltira
stabilizovanjem ili povéanjem stanja treniranosti.
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4.4. Postepeno pov@anje opteretenja i cikliénost procesa treninga

Ceo trenazni proces je proces adaptacije na d@etgee Sportistu treba izlagati optéeajima
koja su blizu granica njegovih funkcionalnih mégasti. Na taj nén, organizam sportiste se stalno
podstte na prilagdavanje novim zahtevima.

Opteréenja ne mogu nekontrolisano rasti. Ljudske niogsti su ogragene mogdnostima
adaptacije, Sto z&ada, u odréenom momentu, po¢anje opteréenja imaju negativan efekat. Granica
izmedu najvetih efekata i njihovog naglog pada naziva se ,&nitim veltinom trenaznog optef¢enja“
Ova veltina zavisi od individualnih adaptacionih sposobnoshenja se tokom trenaznog procesa.
Brzina pomeranja ove granice, odnosno sposobnose dgortista brzo prilagodi naéaeopteréenja,
predstavlja zn&jan pokazatelj njegovog talenta.

Maksimalno optergenje nije optergenje koje sportista moze podneti. Zaaksimalno
opteré€enje treba smatrati ono optéeaje koje dostize granicu mag funkcionalne aktivnosti
organizma, ali koje ne prelazi granicu njegovih @daih mogunosti. Maksimalno opteéeje
podrazumeva i visok intenzitet i veliki obim trenag rada.

Optere&enja u treningu treba da se péaeaju i postepeno i skokovito. @b rastu postepeno, a
u odretenim fazama, kada je organizam za to pripremljpterg&enja rastu skokovito.

Trenazni proces se odvija po ciklusima, jer je deieisan prirodom trenaznog procesa i
takmicenja i karakterom adaptacije u procesu pripreme.

Adaptacija na trenazne i tak¥arske uticaje ima fazni karakter. Kada se ti utisamiraju u
odrelenom krgem ili duzem vremenskom periodug¢ je o nekom od ciklusa.

Ceo proces sportske pripreme tokom karijere spergsadi se po ciklusima. Ciklus mora biti
zaokruzena radna celina, relativno samostalnay &lirstoj vezi sa prethodnim i narednim ciklusima.
Sredstva, metode i optémnja moraju imati odgovaraja mesto u strukturi ciklusa. Rad po ciklusima
omoguava da se ralizuju i ostali principi sportskog ing/a. Neophodno je uvazavati karakteristike
aktuelnog perioda, faze i etape treninga.
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5. SKOCNOST U ODBOJCI

5.1. Skok u motoritkoj strukturi odbojka ¢ke igre

Motoréka struktura odbokaske igre je sastavljena od @&{a@u svim pravcima, hodanja, kratkih
sprinteva, padova, udaraca po lopti, odbijanjailspatjednom ili obe ruke i skokova. Jedan odbojkas
kroz jednu “teSku” utakmicu od 5 setova izvede @&&0 akcija. Od toga 50-60% su skokovi, 27-33% su
brza kretanja i promene pravca - kretanja na matwostoru, te 12-17% prizemljenja — padovi
(Grgantov, 2003).

Skok kao fizka sposobnost je preduslov uspesnog napadacdsimadbrane na mrezi ( bloka).
te je tako i pripremljenost za skok i pokazategwupne fiztke pripremljenosti.

Prema dosadasnjim istrazivanjima ( Ne&006 ) maksimalni broj skokova koje izvede jedan
odbojkas na utakmici je oko 100 ( pet setova), adog srednji bloker oko 100 skokova, korektor oko
90 skokova i primé&oko 70 skokova.

S obzirom na vremensku strukturu odbdjkagre ( pauze iznael skokova ) kvalitet izvdenja
ne zahteva posebno veliki nivo izdrzZljivosti u skolKvalitet uglavhom zavisi od nivoa razvijenosti,
tehnicko - takticke obuwenosti, motivisanosti i mentalne kondicije.

Ovo pokazuje da je priprema sportist&ddetno izvaienje skoka u toku cele utakmice slozen i
svobuhvatan proces.

5.2. Biomehanéka analiza vertikalnog skoka

Da bi razumeli razite komponente koje ufu na vertikalni skok potrebna je biomehda
analiza. Vertikalni skok &#gledno ukjiuje donje ekstremitete tela ali doprinos gornjilsteikmiteta je
dosta zanemarena. Puno studija je ispitivalo dogrivamaha ruku pri vertikalnom skoku (Feltner,
Franschetti, & Crisp, 1999; Harman, Rosensteinkign, & Rosenstein, 1990) i svi rezultati su
pokazali da zamasi rukama izuzetno doprinose olEamju rezultata. Ovo dovodi do zakika da
vertikalni skok zahteva visoku koordinaciju kraija i kaudalnih segmenata.

Glavni kriterijum efikasnosti vertikaln@ioka je visina skoka a ona zavisi od brzine skakag
centra gravitacije u momentu kada noge napustejzed@entar gravitacije je figurativhadea cije
kretanje se nag&e prati u biomehatkim analizama. U tim uslovima na telo deluje jedgravitaciona
sila (Jar¢, 1997).

Pored odrzavanja koordinacije, zadataidan angazovanih u vertikalnom skoku je da ubrzaju
centar gravitacije u vertikalnom pravcu. Tokom fde®, centar gravitacije mora biti iznad povrSine
oslonca koju formiraju stopala (B&and Lenati¢, 2007).

S obzirom da se kod vertikalnog skokaadngu specitine miséne grupe koje rade u odienom
rezimu, potrebno je &ao odrediti te grupe kao i rezim po kojeém biti tretirane da bi se dobio zeljeni
efekat.
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Sve angazovane grupe rade u rezimu kon@eetkontrakcije, te grupe su:

1. Opruzai trupa

2. Pregib&i zgloba ramena
3. Opruzai zgloba kuka

4. Opruz&i zgloba kolena

5. Opruza&i skacnog zgloba

Slika 8.— Dejstvo zglobova pri vertikalnom skoku

Najvéa registrovana silgrilikom vertikalnog skoki zabelezena je opruz&ima zgloba kolen
odnosno m.quadriceps femoris -Na slici €. prikazan je pravac miSie silem.quadriceps femori— a
(crvena strelicajtangencijalna komponenta (zelena stre, radijalna komponentezuta strelica) kao i
centar rotacije zgloba kolerferna t&ka).

Pectineus

Sarlorius

Adductor iongus

Graciiis - _Jl,\
_ . s //(»;I Av
KRectus temoris

eps | vmusmeu'ﬂ'm /ﬁs,wmz
G el

strocnemius, medial head

Slika 9. — M.Quadriceps femori sila i njene komponente i ket koji pravi u zglobu koler
(preuzeto od Frédéric Delav, 2007)
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5.3. Funkcionalni ( energetski) model skoka

Osnovna gradivna jedinica niifbg tela jeste midha ¢elija (miocit), koja ima, stino svakoj
drugoj ¢eliji, ovojnicu (miolemu), protoplazmu (sarcoplazinu kojoj se nalazi jedno ili viSe jedara
(nucleus) i specijalne beléevinaste niti (miozin i aktin), koje su nosioci kaaktilnih svojstava (Ne§j
2002).

Za razliku od ostalih tkiva, jedino néisa celija nije istovremeno i funkcionalna jedinica. Nju
¢ini grupa misénih ¢elija, inervisanih jednom nervnotelijom (prema razéitim autorima, taj broj se
kre¢e od 3 — 800, odnosno 1200) i nosi naziv neur@mégimotorna) jedinica (Nikod, 2003).

Fizéka aktivnostéoveka zavisi od pretvaranja hemijske (potencijakegrgije koncentrisane u
visokoenergetskim vezama adenozin trifosfat - aRAT mehardiku energiju. Ovo pretvaranje se vrsi u

T

o . blood vessels
Connective tissue |

[a) | Skeletal muscle Nerve and

Cclknn@cn.-ve tissue

Muscle fascicle: |
bundle of fibers |

T
} _> (§ %8 Nucleus fi/
= & .
Q A
Muscle fiber

Slika 10. - Organizacija skeletnih nd&i
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Pri izvodjenju skokova u odbojci Si¢i ispoljavaju eksplozivnu snaguuBuei da je eksplozivn
shaga prisutna samo u radu visokog intenzitetartefiraje dugo jasno je da su njeni energetskiri:
anaerobni mehanizmprvenstveno fosfagens Rad na povéanju eksplozivne snage uvek se bazir:
usavrSavanju fosfagenskihetmnizama i pov@nju koncentracije AT - a i CP- a (kreatin fosfat) u
aktivnim mistima.

Kratki periodi maksimalnog napora, pemi periodom oporavka su karakteristike skokov
odbojkaskoj igri.Ovakav vid rada zahteva angazovaizvora energije bogate fosfatanim jedinjenji
(ATP - CP sistem).

TRAJANJE VRSTA PROCESA SNABDEVANJE ENERGIIOM IZ:
1-5sec. anaerobni alaktatni ATP

6-8sec. anaerobni alaktatni ATP +CP

9-45sec. anaerobni alaktatni + laktatni ATP +CP +miSicni glikogen
45-120sec.  anaerobni laktatni miSicni glikogen
2-4min, anaerobni laktatni +aerobni misicni glikogen

4- 10 min, aerobni misicni glikogen + masne kiseline

Tabela 1. -Aktivnosti maksimalnog intenziteta razlicitog traja i procesi obezbedjivanja energije
ove aktivnosti (preuzeto od ssen, 2001)

i \ ATP razgradnja

\ \/ ( P razgradnja oksidacija
] ‘/ -

1

l ]

‘L glikoliza
v

{ . '4__-—/ ‘ A | L I . 1

(

) 50 100
Slika 11 Odnos vremenskog ukfjivanja energetskih procesa pri niighj aktivnost (Stuka, 1985)
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U miSicu glavni endogeni izvori energije su glikogen igliceridi, a u manjoj meri proteini
(Nikoli¢, 2003). Oni se troSe tokom kratkotrajnog ili duggtog treninga ili rada da bi se sintetisao
ATP. Uslovi koji odredjuju kojice se supstrat upotrebiti kao izvor energije zawdetoga da |i je
odgovarajde gorivo deponovano u mégiim ¢elijama (glikogen ili mast — endogena goriva) @i
drugim skladistima (egzogena goriva — masti u mastiovu, glikogen u jetri ili glikoza u krvi).

U mistima pored ATP nalaze se i druge makrogkgimaterije méu kojima se naréto istice —
kreatin fosfat (CP) koji se nalazi apsorbovan natitaktilnim belagevinama miofibrila ili je vezan na
membranama sarkoplazmatog retikulma miofibrila (SR). Isto tako, sa kotimom belagevinom
aktinom tesno je vezan i ferment kreatinofosfoken€@&PK) koji katalizira reakciju perefostorilizaeij
izmeaiu CP i ATP.

Za ispoljavanje velike brzine kontrakcij®rzog smenjivanja kontrakcije i relaksacije roasiu
motornom ciklusu, veliki zn@j ima sarkoplaznini retikulum i njegova sposobnost da oslobadja i
uklanja Ca++ (Nikok, 2003).
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6. RAZVOJ SKOCNOSTI

6.1. Ontogenetska senzitivnost u razvoju figkih svojstava presudnih za skénost

Kao Sto se vidi iz teksta u poglavlju3(5tunkcionalni model skoka ) snaga i brzina sumarine
sposobnosti za sknost, zatoe se u ovom delu teksta navesti periodi kada jeojaavoih svojstava
najefikasniji.

Kao Sto se iz predhodnog vidigptkom puberteta dolazi do intezivnih promena kgewjavaju
neravnomeran razvoj pojedinih funkcija kao i mégost uticaja na njihovo poboljSanje. Zbog toga
treba precizno odrediti stanje i status da bi matglase odredi i pravovremenost delovanja na razvoj
Zeljenog fiztkog svojstva. Ako se ne {Pioe u pravom periodu sa uticanjem na poboljSanjaradnim
periodima je to neefikasnije.

Prema Zeljaskovu ( tab. 2.) periodi zgefigasniji razvoj brzine kod d@ka su 4 i 10 godina
Zivota, a u 6. i 8. godini rezultati su dobri.

ML ) HUSKARCE : FENE
GOINE :

(=]

a1 51678 opofurfiz|iaf1ais|i6| 1T 3[4 [S]6]7|8]9[10]I{12]13]14]15]16]17

SVOJBIVA

ERZINSKA
SHAGA
TZDRELITVOST

o324

POKRETIJIVOST
- =GIPKOST

NISKA SREDYIA
PRIVEMSIVOST  PRIZAMCIVOSD mvmmgﬁos'@

Tabela 2. Senzitivni periodi (preuzeto od C. Z&{ns)

Po istom autoru, snagu treba razvij&j 8, 13 i 14. godini, dok je za brzinsku snagu
najpovoljniji period 4, 8,111 14. godina. Naizljivosti se radi tek pri kraju puberteta od 14.
godine.Efikasnost rada na razvoju gipkosti (etaststi) je najvéa u periodima 4 i 8, a dobra sa 6, 9, 13
i 14. godina.
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O istom problemu Lekiiznosi sledée :

Opsta izdrzljivost - trening u cilu poboljSanja aerobne izdrzljivostore da se zagoe v& od
ranog detinjstva, jer deca poseduju efikasni mitahipalni aparat Sto ikini aerobno sposobnim.

Brzinska izdrzZljivost — anaerobna (laktatna) izdrzljivost moze se uspeaavijati tek nakon
puberteta. U periodu puberteta deca poseduju midivnast enzima fosfofruktokinaze (PFK) Sto
uslovljava malu produkciju méme kiseline.

Eksplozivha snaga— mozZe se razvijati relativno rano ( od 10. godiiweta) ali pod uslovo da
se kao optekenje koristi tezina tela a ne tegovi.PoSto se gadeija fosfageni ( ATP - CP) sistem i ne
dolazi do porasta laktata, ovaj vid rada ne posesigtne efekte po organizam.

OpSta snaga- vezbe snage u punom opsegu i sa maksimalnimat®& smeju se raditi tek
nakon puberteta kada se potpuno formira koStat@ris

Brzina— vezbe za razvoj brzine nisu Stetne i mogu segnjivati veoma rano. Imaguu vidu da
je brzina genetski ud@no svojstvo trenazni procesteebitno popraviti brzinu deteta.

Gipkost(fleksibilnost) — najbolje se razvija u periodu ®ddo 10. godinea Zivota. U tom periodu
ligamenti, tetive i misii ispoljavaju najvéu mogunost adaptacije. Ipak u ovome ne treba preterivati
zbog opasnosti od povreda i nastanka stanja higehmoesti, subluksacija ili luksacija.

6.2. HronolosSka i bioloSka starost

Bioloski razvogoveka nije tekao kontinuirano i u samo jednom smidemogue je d@arati
sliku bioloskog razvoja ljudske jedinke koja bidbkompletno oslikana i na kojoj bi sve bilo skladno
povezano. Da bi se odgonetnula tajna bioloSkogojazvilo je potrebno otkriti fundament pojave z&ot
(Ugarkovi, 2004).

Na poetku da razltimo pojmove telesni rast i telesni razvoj. Pod pmjmrastenja,
podrazumevamo promenu V@tie kao posledicu razmnozavakigija i uvetanja medjaelijske
supstance, dok pod pojmom razvoja podrazumevaneosiazenih procesa kao sto su (Ugarkpvi
2004):

» proces diferencijacije razlicitih tkiva
» proces funkcionalnog sazrevanja
* proces rastenja

Ako prostim réunom za procenu faze ili perioda razvoja upotrebitaitum rodjenja i broj
proteklih godina razvoja, daf®@mo hronolosku starost deteta, podatak koji nigkypouzdan.

Sa stanoviSta sporta, mnogo je bitnijditetmo odrediti tzv. bioloSku starost koja se veatasto
razlikuje od morfoloSke starosti a jos vise od lmlo8ke starosti.

Imaju¢i u vidu da su mogte velike razlike izméu bioloskog i hronoloSkog uzrasta, vazno je
voditi racuna o ovome kod programiranja i sprdeaja treninga.
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Za procenu bioloSke ( fizioloSke ) starosti, das@aprimenjuju slede kritrijumi:

e Odnos mlénih i trajnih zuba,

e Stepen razvoja sekundarnih polnih karakteristika,

» Stpen okoStavanja hrsk&avih epifiznih zona rasta u kostima ( &t Saka),
ovaj n&in je najt&niji i vrSi se rengen snimanjem ( dage leve Sake ).

6.3. Metode za razvoj sk&nosti

Odbojka pripada grupi sportova koji seakéeriSu kompleksnim ispoljavanjem motiih
sposobnosti pri razlitom nivou njihovog razvoja. Na osnovu analize tatarske aktivnosti priéino je
olakSano odrdivanje koji vidovi snage su najviSe zastupljenidbojci. Za ovaj sport je karakteri&tio
ispoljavanje pretezno eksplozivne i brzinske sn&geed vezbi brzinsko — snaznog karaktera ovdatreb
da budu zastupljene i vezbe, koje razvijaju izdréht za rad promenljivog intenziteta sa znatnim
ispoljavanjem snhage, a tal@i vezbe koordinacije. Sve to je usko povezan@sajanjem specijalne
izdrzljivosti, koju treba usavrSavati s obziromutaipno vreme trajanja specifie aktivnosti, koje je
ogranteno pravilima takndenja.

Za odbojku je karakteri&tio i da se pri radu na usavrSavanju snage koristedea i sredstva iz
svecetiri grupe sportova, a natito prve:

1. Sportovi brzinsko — snaznog karaktera, koji sekogii maksimalnim intenzitetom miiog
naprezanja,

2. Sportovi koji se karakteriSu visokim nivoom ispogaja izdrzljivosti,

3. Sportovi, koji se karakteriSu visokim nivoom razv@pordinacije u izvéenju pokreta prema
odreienom programu,

4. Sportovi, koji se karakteriSu kompleksnim ispoljajgan antropomoto&kih sposobnosti, pri
razlicitom nivou njihovog razvoja (sportske igre)).

Prema tome, za odbojku, veliki zagima razvoj migine snage. Metode koje se koriste za razvoj
miSi¢éne snage su sledece:

6.3.1. "Atletski” metod

Atletski metod nosi ovaj naziv jer su emyu zastupljeni prirodni oblici kretanja kao i legkim
disciplinama. Ovaj metod koristi sredstva prirogtoetanja , kao Sto su svi oblicténja, poskoci sa
jedne ili obe noge, skokovi na mekoj ili tvrdoj por, kao i preskoci preko prepreka. Sve vezbe se
mogu izvoditi u olakSanim ili oteZzanim uslovima mno od zadatka treninga. Optézgje je odréeno
masom sopstvenog tela. Prilikom primene ovog mepadaljno je stepenasto optézaje, tj.
poStovanje pedagosSko — didakih principa a to su princip postupnosti, princigtematénosti, princip
od lakSeg ka tezem, princip od prostijeg ka sloaeno
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e Poskoci u mestu
* Poskoci iz mesta

e Naskoci
* Preskoci
» Saskoci
o Skokovi

- skokovi u mestu sa dve noge,

- skokovi u mestu na jednoj nozi,

- skokovi — kolena na grudi,

- skokovi preko niskih prepona (u nizu, napredau,
- skokovi preko visokih prepona,

- skokovi preko prepona raglih visina u nizu.

6.3.2. Metod sa opteréenjem

Za razvoj snage miési koristi se metod sa spoljasnjim optergem koje moze biti: teZzina
predmeta, otpor elastiih predmeta, otpor partnera. Uticaj programa vejgbastvaruje se kroz obim i
intenzitet rada. Vezbanje u cilju p@ainja snage oslanja se na stedprincipe:

» Kontinuitet vezbanja,
* Progresivnost opteéenja,
* Pravilnost primene metoda u procesu razvoja

Za razvoj snage migikoriste se slede metode:

1)Metoda maksimalnog i supramaksimalnog opteréenja — primenjuje se u cilju izazivanja
maksimalnog uzbudjenja centralnog nervnog sist@maenjuju se maksimalni i submaksimalni
intenzitet (1 — 3 ponavljanja u jednoj seriji). \b@hje se organizuje u 1 - 3 serija. Intenzitet goenja
kre¢e se u rasponu 90 — 105 % od maksimuma (Kukolj6R0

Primer rada u teretani:

Opteréenje: 90 — 105% od 1PM (ponavljagjunaksimum)
Broj ponavljanja u seriji: 1 — 3

Broj serija: 1 - 3

Pauza izmedju serija: 4 — 8 min.

Broj treninga u nedelji: 1 - 2

2)Metod velikog opteratenja — podrazumeva intenzitet rada u rasponu 90 — 16®%
maksimuma (3 - 5 ponavljanja u jednoj seriji), peimuje se kroz 3 — 6 vezbi (Kukolj, 2006).
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Primer rada u teretani:

Optereéenje: 90 — 100% od 1PM
Broj ponavljanja u seriji: 3 -5
Broj serija: 2 -4

Pauza izmedju serija: 3 — 5 min.
Broj treninga u nedelji: 2

3 Metod srednjeg opteréenja — zasniva se na optéenjima 65 — 85 % od maksimuma (5 — 15
ponavljanja u jednoj seriji), omogava ve&i broj vezbi, 6 — 12 (Kukolj, 2006).

Primer rada u teretani:

Opteréenje: 65 - 85% od 1PM
Broj ponavljanja u seriji: 5 - 15
Broj serija: 4 - 8

Pauza izmedju serija: 1 - 2 min.
Broj treninga u nedelji: 3 - 6

6.3.3. Pliometrijski metod

Pliometrija obuhvata specifie vezbe koje izazivaju zéagno istezanje misa, koji se nalazi pod
ekscentidnom kontrakcijom i posle koje sledi snazna konaén#r kontrakcija, koja sluzi za razvoj
snaznog pokreta u kratkom vremenu. Pliometrijsiitng je potreban u svakom sportu u kome se trazi
shaga.

Pliometrijski trening se sprovodi u ciljoyetanja sile migia u eksplozivnim kretanjima (skokovi,
startna brzina i slho). Pliometrijski trening moZe imati mnoge oblikéJjucujuéi “jump training” za
donje, kao i veZbe sa "medicinkom” za gornje ekstede.

Ekscenttine miSéne kontrakcije su brzo ptane koncenténim kontrakcijama u mnogim
sportskim vestinama i mogu se porediti sa funkeigism opruge. Primenjeno na primeru gena u
odboijci koji prebacuje oslonac na odraznu nogu,da@dsabija namotaje opruge”, a tada se sakupljena
energija u opruzi otpusta kako sportista odskad tla.

Mnoga istrazivanja su pokazala da najlspprtisti koji se oslanjaju na brzinu £jau misSica
najvise energije troSe u skoku. Ovi sportisti suciieda ¢cuvaju energiju tokom ekscentne faze
miSi¢ne kontrakcije i da je delifmo obnavljaju tokom koncentne kontrakcije, ali potencijalna
energija nastala ovim procesom se moze izgubitiekisacentinu kontrakciju ne prati koncentria.
Spajanje ekcentme i koncentdne kontrakcije se deSava u hiljaditim delovima selau
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Prilikom primene pliometrijskog treningadbojci neophodno je voditi ¢éana o optimalnosti
vezbanja. Optimalnost veZbanja obuhvata nekolilalgcija. Prva i osnovna odnosi se na op&te
unutar jedne serije i ukupnost serija, odnosno okgpopteréenja na jednom treningu.

Osnovni problem, a ujedno i polazna osreavalaniranje optetenja vezbanja, je moguost
oporavka i pripremanja za nove napore. Ukoliko apak ne postigne potreban nivo, opterge
sled€eg veZzbanja ne nailazi na fizioloSke podobnostetyara se u dodatni napdmme painje
nepotrebna akumulacija zamora.
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7. VEZBE ZA RAZVOJ SKO CNOSTI

Vezba l

Uvod Ovo je p@etna vezba udenju skokova.

Pdetni polozaj. Uspravan polozZaj sa blago savijenim kolenimajpatima u Sirini kukova.
Izvalenje: Korestti samo skoni zglob u skoku maksimalno opruziti stopala.

]

Slika 12. Poskoci iz skwog zgloba
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Vezba 2

Uvod Vezbu izvoditi na ravnoj poluelagtioj podlozi. Primarni naglasak je na
postizanju maksimalne visine i vertit@y dohvata sa svakim skokom.

Pdetni polozaj. Uspravan polozaj sa stopalima u Sirini kukovéagb savijenim rukama
pored tela.

Izvalenje: |1z spustanja u blagi gac¢anj naglo skaiti prema gore Sto je viSe moggl
ispruzajti vertikalno celo telo.

Slika 13. Skokovi iz gacnja
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Vezba 3

Uvod: Vezba koja razvija brzinsku snagu opregaogu. Takde se koristi za razvoj
eksplozivnosti u mehanici brzinskog treninga u igiitama t€anja.

Pocetni polozaj: Ruke su u zakienju, stopala u Sirini kukova, kolena blago sadjen
Izvodenje: Snazan zamah rukama i eksplozivno podizanje katengrudi. Pokrete izvoditi u
nizu od pet do deset Sto brze. Usredsrediti sesmauvskoka.

Slika 14. Vertikalni skokovi, kolena na grudi
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Vezba 4

Uvod: Osnovna vezba za razvoj spemt eksplozivne snage nogu.

Pocetni polozaj. Ruke su opruzene sa strane, jedna noga neSealidpuge.

Izvodenje: Paiinje se snaznim zamahom kolena zadnje noge prepradagore, kako bi se
skatilo Sto viSe u dalj. Ponovimo zamahom druge nogep&o mora biti blokirano prema gore
a peta ispod kukova, kako bi vreme kontakta saqguath bilo pto krée. Rukama se moze
zamabhivati kao kod &anja ili sur#no.

[ |

Slika 15. Naizmerini skokovi sa jedne na drugu nogu u napred
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Vezba 5

Uvod: Potrebna je niska klupa, torba ili konopac z&ga&anje.
Pocetan polozZaj Stoji se bono pored konopca sa stopalima blizu jedno drugome.

Izvodenje: Pateti sa nekoliko ponavljanja boih poskoka (oko 6). Glavni akcenat vezbe je na
brzini izvadenja, a ne na visini odskoka. Treba skakti Sto beféasnije.

2

Slika 16. Sunozni preskoci u stranu
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Vezba 6

Uvod Glavna primena Svedskog sanduka je u tome Stojsfaasilu udarca nakod doskoka.
Pdetni polozZaj: Udaljenost od Svedskog sanduka je za duzinu lakéspravnog stava

spustanje u pacanj sa rukama u zamahu i stopalima u Sirini ramena.
Izvalenje: 1z paietnog polozZaja brzim i eksplozivnim zamahom rukgpiuzanjem nogu

odraziti se i doskii u cu¢anj na sanduk.

o ——— ——— — —

Slika 17. Naskoci na Svedski sanduk
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Vezba 7

Uvod Potrebna je dugéa i ¢vrsta klupa visine oko 30cm.

Pdetni polozZaj. Stoji se béno na kraju klupe, sa unutrasnjim stopalom na klupi

Ruke su sa strane opustene.

Izvalenje: Brzi zamah rukama prema gore, odraz od klupe argone 5to je viSe moge
sa ispruzenim telom u najvisajkia U mrtvoj tatki telo se prenosi na drugu stranu klupe
i malo napred tako da noga koja je bdslupi sada dolazi na tlo sa druge strane,

a druga ostaje na klupi. U trenutku kdéite sa tlom ponoviti pokret.

Sa svakim skokom pdstmaksimalnu visinu uz zamah rukama.

Slika 18. Béni preskoci preko klupe
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Vezba 8

Uvod Potreban je Svedski sanduk visine 30cm do 60cm.

Pdetni poloZaj: Ruke su pored tela, stopala u Sirini kukova, kalblago savijena.
Udaljenost od sanduka za duzinu ruke.

Izvalenje: Zamah rukama i sunazan odraz gore i napred, #asksanduk.
Odmah saskok unazad «&@mi polozaj. Zadim se kretanje ponavlja.

Slika 19. Naskok i saskok sa Svedskog seend
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Vezba 9

Uvod Za ovu vezbu potreban je sanduk visine od 40cr&Qdon.

Doska@iSte mora biti meko évrsto: travnata povrsSina ili gimnagiti parter.

Pdetni polozaj. Uspravan polozaj na sanduku, ruke pored telpaiou Sirini ramena

sa prednjim delom u vazduhu. Cilj poloZajgskliznuti“ sa ivice sanduka, a ne

skaiti ili zakor&citi.

lzvalenje: ,Padnite” sa sanduka na tlo. Tokom pada se tefwgma za doskok

blagim savijanjem i kolena i kukova, a taktidu prema nazad. Kada stopala dotaknu tlo
sledi snazna ekstenzija nogu i zamah ruk&toadovodi do vertikalnog odskoka.

4
3
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:
|
|

Slika 20. Saskok sa klupe i odskok




Vezba 10

Uvod Da bi se izvela ova vezba potreban je sandukeisd 30cm do 60cm i mekano

doskeiste: travnata povrSina, pesak ili strutga

Pdetni polozaj. Udaljenos od sanduka za duzinu rukesygan] i stopala u Sirini kukova.

Ruke su blago savijene u laktovima.

Izvadenje: Snazan zamah rukama i eksplozivan odraz prengukanU toku ,leta”

telo se priprema za odraz tako Sto se plgtaypolozaj polducnja sa kolenima prema napred

i gore. U trenutku doskoka na sanduk puriopaima, odmah sledi snazan odraz prema napred,
ali sa opruzanjem celog tela. ZavrSetalogkdk na tlo sa blagim savijanjem kolena

radi amortizacije.

Slika 21. Naskok na klupu i odskok
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Vezba 11

Uvod 3-4 drvena sanduka visine od 30cm do 60cm.
Pdetni polozaj. Sanduke postaviti u razmaku od 2m do 3m.
lzvadenje: Pretgavati preko sanduka sa akcentom na odskok nakdesgeesanduka.

Slika 22. Jednonozni naskoci i saskoci pilakge
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Vezba 12

Uvod 3-6 prepona visine od 45cm do 105cm, sa razmakd80cm do 120cm.

Paetni polozaj. Uspravan poloZaj sa kolenima blago savijeninkaroa pored tela,
stopala su u Sirini kukova.

Izvodenje: Skokovi se izvode u nizu, u vis i napred, izm@repona sa kolenima na grudima.

fffg}fﬁ

Slika 23. SunoZzni preskoci preko prepona
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8. ZAKLJU CAK

Kompleks zadataka koji se postavljaju prddinsku odbojku zahteva da se problemu vrhunskog
sportskog stvaralaStva pristupi multidisciplinaron,obavezno koré&nje savremenih naaih
dostigniéa i metodagija ¢e primena obezbediti brzi rast sportskih rezultdtae smanjenje razlika,
koji u odbojci postoji, izméu takmiarskog nivoa nasih i inostranih ekipa.

Postizanje vrhunskih rezultata i maksiraataprezanja organizma, zahtevaju posedovanjeogsok
nivoa opste i specifne pripremljenosti odbojkasa.

U odbojci su zastupljeni svi oblici primaly kretanja, naravno u speéifim formama. Dakle
postoje skokovi, koji su prakmo osnova ovog sporta (stdlok, servis), zatim ¢anja (naravno u
okviru terena — kratki sprintevi, kretanja u stavui. udarci po lopti, ovo su elementi potrebni za
specifenu fizicku pripremu odbojkasa.

Ovaj rad se bavi razvojem gkosti kao primarnim elementom odbojkaSke igre ipe svega
podrazumeva specijalan rad sa teretom, zatim pliggmnea noge, kratki sprintevi u svim pravcima i
pliometriju za ruke (rad sa medicinkama). Sigumada se ovakvim gamom rada, u svakom siaju
dobija odltna baza za nadogradnju i omégje pripremljenost ekipe za vrhunske rezultate.

Odbojka se razvila iz svoje prakse i talggu treba podizati na viSi nivo. Doléze prakse i
vraéajuéi se u nju, bez bilo kakve nadogradnje, ostajeasistom nivou ili s&ak nazaduje u odnosu na
one, koji osavremenjuju igru i pristup treningu.

Kada se zeli napraviti plan rada natkj pripremi, onda, pre svega, mora da séepad toga, za
koju se aktivnost pripremaju sportisti. S obziroanptiprema ide u pravcu uspesnog odigravanja
utakmice, onda je potrebno napraviti analizu on8tmna toj utakmici igkatreba da urade (analiza
takmicarske aktivnosti), da bi se videlo, koja je to &ola rada i iZega se taj rad sastoji. Prethodno je
ve¢ naglaseno, Sta predstavlja taj rad: skokovartja, kretanja, udarci... Cilj je u svakomd&ju da se
ekipa spremi, za Sto efikasnije iziemje svih elemenata odbojkaSke igre u toku celenitze.

Generalno na posanje efikasnosti ispoljavanja elemenata odbojkégieeutice 5 faktora:

» Taktika,

* Pravilnost izvdenja pokreta ,
» Energetske sposobnosti,

» Kontraktilna svojstva miga,

» Zglobna pokretljivost.

Za ovaj sport je karakteristp ispoljavanje pretezno eksplozivne i brzinskegen&ored vezbi
brzinsko — snaznog karaktera ovde treba da buduppsne i vezbe, koje razvijaju izdrzljivost zalra
promenljivog intenziteta sa znatnim ispoljavanjemage, a takide i vezbe koordinacije.

Ovim radom pokuSano je da se objasni k@ikiticaj fizicke pripreme na odbojkasku igru, pre
svega na razvoj skoosti u odbojci. Nadam se da ovaj rad pom@ onima koji gacitaju da shvate
mehanizme i procese kojima se pospesuje razvajajugkanosti na odbojkasku igru.
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