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tǊƛƳƧŜƴƧŜƴŀ ƪƛƴŜȊƛƻƭƻǑƪŀΣ ȊƴŀƴǎǘǾŜƴƻ-ƴŀǎǘŀǾƴŀ ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŀ ƪƻƧŀ ǇǊƻǳőŀǾŀ ǎǳǎǘŀǾ ǎǇƻǊǘŀ 

ǳȊ ǳǾŀȌŀǾŀƴƧŜ ǇƻǾƛƧŜǎƴƛƘΣ ƪǳƭǘǳǊƴƛƘΣ ƎƻǎǇƻŘŀǊǎƪƛƘ ƛ ǇƻƭƛǘƛőƪƛƘ ǳǾƧŜǘŀ ƴƧŜƎƻǾŀ ǳǎǘǊƻƧŀ ƛ 

ŦǳƴƪŎƛƻƴƛǊŀƴƧŜ ƴŀ ŘǊȌŀǾƴƻƧΣ ǊŜƎƛƻƴŀƭƴƻƧ ƛ ƭƻƪŀƭƴƻƧ ǊŀȊƛƴƛ ǘŜ 

ǘŜƻǊƛƧǎƪŜ ƛ ƳŜǘƻŘƛőƪŜ ƻǎƴƻǾŜ ǇƭŀƴƛǊŀƴƧŀΣ ǇǊƻƎǊŀƳƛǊŀƴƧŀ ƛ ƪƻƴǘǊƻƭŜ ǘǊŜƴƛƴƎŀΣ ƴŀǘƧŜŎŀƴƧŀ ƛ ƻǇƻǊŀǾƪŀ ǎŜƭŜƪŎƛƻƴƛǊŀƴƛƘ 

ǎǇƻǊǘŀǑŀ ǳ ǎǾƛƳ ŜǘŀǇŀƳŀ ŘǳƎƻǊƻőƴŜ ǎǇƻǊǘǎƪŜ ǎǇŜŎƛƧŀƭƛȊŀŎƛƧŜ 

radi postizanja maksimalne efikasnosti na svim razinama natjecanja. (DM)



CILJEVI TEORIJE TRENINGA

1. 
tǊƻǳőŀǾŀƴƧŜ ǳǎǘǊƻƧŀΣ ǊŀȊǾƻƧŀ ƛ ŦǳƴƪŎƛƻƴƛǊŀƴƧŀ ǎǇƻǊǘŀ

3. 

¦ǘǾǊŚƛǾŀƴƧŜ ƛ ǇǊƛƳƧŜƴŀ ǎǇƻȊƴŀƧŀ ƻ ǎŜƭŜƪŎƛƧƛ ǎǇƻǊǘŀǑŀ
tƭŀƴƛǊŀƴƧŜΣ ǇǊƻƎǊŀƳƛǊŀƴƧŜ ƛ ƪƻƴǘǊƻƭŀ ǘǊŜƴŀȌƴƻƎ ǇǊƻŎŜǎŀ

2.

tǊƻǳőŀǾŀƴƧŜ ǎǘǊǳƪǘǳǊƴƛƘ ƛ ōƛƻƳŜƘŀƴƛőƪƛƘ ƪŀǊŀƪǘŜǊƛǎǘƛƪŀ ǎǇƻǊǘŀ
tǊƻǳőŀǾŀƴƧŜ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛΣ ƻǎƻōƛƴŀ ƛ ȊƴŀƴƧŀ ǎǇƻǊǘŀǑŀ 
tǊƻǳőŀǾŀƴƧŜ ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴƛƘ ȊŀƘǘƧŜǾŀ ǎǇƻǊǘŀ
tǊƻǳőŀǾŀƴƧŜ ŘƛƧŀƎƴƻǎǘƛőƪƛƘ ǇƻǎǘǳǇŀƪŀ



½!5!09 ¢9hwLW9 ¢w9bLbD!

Sustava sporta te resursa za razvoj

½ƴŀőŀƧƪƛ ǎǇƻǊǘǎƪƛƘ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘƛ

LƴǘŜǊƴƛƘ ƻōƛƭƧŜȌƧŀ ǎǇƻǊǘŀǑŀ

.ƛƻƭƻǑƪŜ ƛ ƳŜǘƻŘƛőƪŜ ǇǊƛƴŎƛǇŜ

aŜǘƻŘƛőƪŜ ǇƻǎǘǳǇƪŜ

Osnovnih principa planiranja i programiranja

Sportske forme

Orjentacije i selekcije

5ƛƧŀƎƴƻǎǘƛőƪƛƘ ǇƻǎǘǳǇŀƪŀ

Proces sportske pripreme

DEFINIRANJE I ANALIZA



SPORT



SUVREMENI SPORT

{ǇƻǊǘ ǎǳ ǊŀȊƭƛőƛǘŜΣ ƴŀǘƧŜŎŀǘŜƭƧǎƪƛ ǳǎƳƧŜǊŜƴŜΣ ƳƻǘƻǊƛőƪŜ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘƛ ǾŀǊƛƧŀōƛƭƴƻƎ ƛ 
ŘƛƴŀƳƛőƪƻƎ ƪŀǊŀƪǘŜǊŀ ƪƻƧŜ ŘƧŜŎƛΣ ƳƭŀŘŜȌƛΣ ƛ ƻŘǊŀǎƭƛƳŀ ƻƳƻƎǳŏŀǾŀƧǳΥ

½ƻ~Σ нллсΦ

Zadovoljavanje potreba za kretanjem i igrom

Postizanje sportskih rezultata

hőǳǾŀƴƧŜ ƛ ǳƴŀǇǊƧŜŚŜƴƧŜ ȊŘǊŀǾƭƧŀ

Razvoj sposobnosti i sportskih znanja



VRSTE SPORTA

PROFESIONALNI SPORT

VOJNI SPORT 

~Yh[{YL {thw¢

AMATERSKI SPORT

REKREACIJSKI SPORT 

SPORT OSOBA S INVALIDITETOM



KLASIFIKACIJA SPORTOVA
tw9a! {¢w¦Y¢¦wbhW {[h¿9bh{¢L

MONOSTRUKTURALNE 
SPORTSKE AKTIVNOSTI

KOMPLEKSNE 
SPORTSKE AKTIVNOSTI

KONVENCIONALNO-ESTETSKE 
SPORTSKE AKTIVNOSTI

POLISTRUKTURALNE SPORTSKE 
AKTIVNOSTI



SPORTSKA NATJECANJA

{ǇƻǊǘǎƪƻ ƴŀǘƧŜŎŀƴƧŜ ƧŜ ƳƻǘƻǊƛőƪŀ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘ ƪƻƧƻƳ ǎŜ ǳǎǇƻǊŜŚǳƧŜ ǎǇƻǊǘǎƪŀ 
ǇǊƛǇǊŜƳƭƧŜƴƻǎǘ ǇƻƧŜŘƛƴŀŎŀ ƛƭƛ ǎƪǳǇƛƴŀ ǇǊŜƳŀ ǳǘǾǊŚŜƴƛƳ ǇǊŀǾƛƭƛƳŀ ƛ ƴƻǊƳŀƳŀΦ 
ό.ƻƳǇŀΣ ¿ŜƭƧŀǎƪƻǾύ



SPORTSKA NATJECANJA
KLASIFIKACIJA

PREMA KALENDARU 
NATJECANJA

PREMA SUDIONICIMA 
NATJECANJA

PREMA SUSTAVU 
NATJECANJA

PREMA RANGU 
NATJECANJA

Uvodna

Pripremna

[ƛƎŀǑƪƛ ǎǳǎǘŀǾ

Kontrolna

{ƭǳȌōŜƴŀ (G+Q)

Kup sustav

Revijalna natjecanja

Mitinzi

Lokalna

Turnirski sustav

¿ǳǇŀƴƛƧǎƪŀ

Nacionalna

Internacionalna

RegionalnaEkipna

U parovima

Individualna



SPORTSKI TRENING



SPORTSKI TRENING
Sportski trening je kompleksan transformacijski proces 

ƪƻƧƛ ǎŜ ƪƻƴƪǊŜǘƛȊƛǊŀ ǳ ƻǊƎŀƴƛȊƛǊŀƴƻƳ ǾƧŜȌōŀƴƧǳ 

Ǒǘƻ ǎŜ ǇƻƴŀǾƭƧŀ ǇƻŘ ǘŀƪǾƛƳ ƻǇǘŜǊŜŏŜƴƧŜƳ Řŀ ŀƪǘƛǾƛǊŀ 

ōƛƻƭƻǑƪŜ ǇǊƻŎŜǎŜ ǎǳǇŜǊƪƻƳǇŜƴȊŀŎƛƧŜ ƛ ŀŘŀǇǘŀŎƛƧŜ ƻǊƎŀƴƛȊƳŀΦ 

¢ƛƳŜ ǎŜ ǇƻǎǘƛȌŜ ǇƻōƻƭƧǑŀƴƧŜ ŦƛȊƛőƪƛƘΣ ǇǎƛƘƛőƪƛƘΣ ƛƴǘŜƭŜƪǘǳŀƭƴƛƘΣ ǘŜƘƴƛőƪƛƘ ƛ ǘŀƪǘƛőƪƛƘ ƪǾŀƭƛǘŜǘŀ 

ǎǇƻǊǘŀǑŀΣ Ǒǘƻ ǎŜ ƳŀƴƛŦŜǎǘƛǊŀ ǳ ǇƻŘƛȊŀƴƧǳ ƴŀǘƧŜŎŀǘŜƭƧǎƪƛƘ ǊŜȊǳƭǘŀǘŀΦ(CV)



SPORTSKI TRENING
ht¢9w909bW9 L w9!Y/LW9 hwD!bL½a!

DM, 2010.



BIT SPORTSKOG TRENINGA

Izaziva adaptacijske promjene

Predstavlja mentalni i tjelesni rad

Provodi se sustavno i redovito

{ǇŜŎƛŦƛőŀƴ ƧŜ ǳ ƻŘƴƻǎǳ ƴŀ ǊŀȊƛƴǳ ǘǊŜƴƛǊŀƴƻǎǘƛ

¦ǎƳƧŜǊŜƴ ƧŜ ƴŀ ƳŀƪǎƛƳŀƭƴƻ ǇƻǾŜŏŀƴƧŜ {Σh ƛ ½

tƻƴŀǾƭƧŀƧǳŏŜ ƧŜ ǇǊƛǊƻŘŜ

tǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀ ŘǳƎƻǊƻőŀƴ ǇǊƻŎŜǎ ǎǇƻǊǘǎƪŜ ǎǇŜŎƛƧŀƭƛȊŀŎƛƧŜ

Planiran je i programiran

tǊƻǾƻŘƛ ǎŜ ǳȊ ǎǳǇǊŀƭƛƳƛƴŀƭƴŀ ƻǇǘŜǊŜŏŜƴƧŀ



SPORTSKI TRENING
YL.9wb9¢L2YL ah59[ 

ULAZ IZLAZ{thw¢!~

PLAN I 
PROGRAM 
TRENINGA

TRENER
{¢w¦2bL ¢La

Upravljanje i regulacija

Postignuto stanje

ANALIZA EFEKATA

SMETNJE

hőŜƪƛǾŀƴƻ ǎǘŀƴƧŜ



SPORTSKI TRENING
D[!±b9 ½!5!09

Razvoj sposobnosti i znanja za tehniku sporta

Razvoj sposobnosti i znanja za taktiku sporta

Razvoj kondicijskih sposobnosti

¦ƴŀǇǊƧŜŚŜƴƧŜ ƳƻǘƛǾŀŎƛƧŜ ǎǇƻǊǘŀǑŀ

Podizanje mikrosocijalne prilagodbe

FƻǊƳƛǊŀƴƧŜ ƛƴǘŜƎǊŀƭƴŜ ŀƪŎƛƧǎƪŜ ŜŦƛƪŀǎƴƻǎǘƛ ǎǇƻǊǘŀǑŀ

Razvoj kognitivnih sposobnosti

OőǳǾŀƴƧŜ ƛ ǳƴŀǇǊƧŜŚŜƴƧŜ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƻƎ ǎǘŀǘǳǎŀ

wŀȊǾƻƧ ƻǇǘƛƳŀƭƴƛƘ ƳƻǊŦƻƭƻǑƪƛƘ ƻōƛƭƧŜȌƧŀ

wŀȊǾƻƧ ǇƻȊƛǘƛǾƴƛƘ ƻǎƻōƛƴŀ ƭƛőƴƻǎǘƛ



USMJERAVANJE, ORJENTACIJA I SELEKCIJA 
5W9/9 L a[!5LI {thw¢!~!

USMJERAVANJE DJECE U SPORT
¦ƴƛǾŜǊȊŀƭƴŜ ǎǇƻǊǘǎƪŜ ǑƪƻƭŜ

KORACI SPORTSKE SELEKCIJE

h5w97L±!bW9 {thw¢! κ 5L{/Lt[Lb9

ORJENTACIJA PREMA SKUPINI SPORTSKIH 
GRANAMA



USMJERAVANJE, ORJENTACIJA I SELEKCIJA 
5W9/9 L a[!5LI {thw¢!~!

DM, 2010.



ANALIZA SPORTSKIH 
AKTIVNOSTI



ANALIZA SPORTSKIH AKTIVNOSTI

{¢w¦Y¢¦wb! κ .Lha9I!bL2Y! κ C¦bY/Lhb![b! κ !b!¢ha{Y!



ANALIZA SPORTSKIH AKTIVNOSTI
STRUKTURNAANALIZA

¦ǘǾǊŚƛǾŀƴƧŜ ǘƛǇƛőƴƛƘ ǎǘǊǳƪǘǳǊŀΣ ǇƻŘǎǘǊǳƪǘǳǊŀ ƛ ƻǎǘŀƭƛƘ ǎŀǎǘŀǾƴƛƘ ŜƭŜƳŜƴŀǘŀΦ

SPORTSKA AKTIVNOST

STRUKTURE GIBANJA STRUKTURE SITUACIJA

SPORTSKA TEHNIKA SPORTSKA TAKTIKA



ANALIZA SPORTSKIH AKTIVNOSTI
STRUKTURNA ANALIZA

RAZINE STRUKTURNE ANALIZE

LƴŘŜƴǘƛŦƛƪŀŎƛƧŀ ǘƛǇƛőƴƛƘ ǎǘǊǳƪǘǳǊŀ ƎƛōŀƴƧŀ ƛ ǎǘǊǳƪǘǳǊŀ ǎƛǘǳŀŎƛƧŀ

Registracija struktura tijekom natjecateljske aktivnosti

OdǊŜŚƛǾŀƴƧŜ ŦǊŜƪǾŜƴŎƛƧŜ ǎǘǊǳƪǘǳǊŀ ǘŜ ƴƧƛƘƻǾŜ ǳǎǇƧŜǑƴƻǎǘƛ

Vrednovanje u odnosu na postignuti rezultat



ANALIZA SPORTSKIH AKTIVNOSTI
.Lha9I!bL2Y! !b![L½!

KINEMATIKA KINETIKA / EMG



ANALIZA SPORTSKIH AKTIVNOSTI
FUNKCIONALNA ANALIZA

CƛȊƛƻƭƻǑƪƻ-energetska analiza

Definiranje zastupljenosti aerobnih i anaerobnih procesa



ANALIZA SPORTSKIH AKTIVNOSTI
ANATOMSKA ANALIZA

¦ǘǾǊŚƛǾŀƴƧŜ ŀƴƎŀȌƛǊŀƴƛƘ ƳƛǑƛŏŀ  ƛ ƳƛǑƛŏƴƛƘ ǎƪǳǇƛƴŀ 

AGONISTI / SINERGISTI / STABILIZATORI / ANTAGONISTI



KOMPONENTE TRENIRANOSTI 
{thw¢!~!



Yhathb9b¢9 ¢w9bLw!bh{¢L {thw¢!~!

SPOSOBNOSTI / OSOBINE / ZNANJA

DM, 2010.



Yhathb9b¢9 ¢w9bLw!bh{¢L {thw¢!~!
!b¢whth[h~Y9 Y!w!Y¢9wL{¢LY9

PRIMARNI LJUDSKI KAPACITETI

POD UTJECAJEM RASTA I RAZVOJA TE PROCESA SPORTSKE PRIPREME

ZDRAVSTVENI STATUS ahwCh[h~Y9 Y!w!Y¢9wL{¢LY9



Yhathb9b¢9 ¢w9bLw!bh{¢L {thw¢!~!
!b¢whth[h~Y9 Y!w!Y¢9wL{¢LY9

ah¢hwL2Y9 {th{h.bh{¢LFUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI



Yhathb9b¢9 ¢w9bLw!bh{¢L {thw¢!~!
!b¢whth[h~Y9 Y!w!Y¢9wL{¢LY9

Yhb!¢L±b9 5La9b½LW9 [L2bh{¢LKOGNITIVNE SPOSOBNOSTI

t9w/9t/LW!Σ t!¿bW! tw95h2!±!bW9Σ aL~[W9bW9 L t!a09bW9



Yhathb9b¢9 ¢w9bLw!bh{¢L {thw¢!~!
{t9/LCL2b9 {th{h.bh{¢LΣ h{h.Lb9 L ½b!bW!

{t9/LCL2b! Yhb5L/LW{Y! 
PRIPREMLJENOST

{t9/LCL2b! ¢9IbL2Y! 
PRIPREMLJENOST

{t9/LCL2b! ¢!Y¢L2Y! 
PRIPREMLJENOST



Yhathb9b¢9 ¢w9bLw!bh{¢L {thw¢!~!
{L¢¦!/LW{Y! ¦{tW9~bh{¢

ANALIZA SITUACIJSKIH PARAMETARA



Yhathb9b¢9 ¢w9bLw!bh{¢L {thw¢!~!
NATJECATELJSKI REZULTAT

KRAJNJA MJERA EFIKASNOSTI



FAKTORSKA STRUKTURA



FAKTORSKA STRUKTURA
¦{tW9~bh{¢ ¦ {thw¢¦

DM, 2010. 



FAKTORSKA STRUKTURA
W95b!5¿.! {t9/LCLY!/LW9

tǊŜƳŀ aƛƭŀƴƻǾƛŏΣ нллрΦ 



FAKTORSKA STRUKTURA
MODELNE KARAKTERISTIKE

±ǊƘǳƴǎƪƛ ƴƻƎƻƳŜǘŀǑƛ

TEST MODELNAVRIJEDNOST

FMS 19

SpiroergomertijaVO2max 19 km/h (60 ς65mlO2/kg/min)

IFT 20ς21km/h

300YD Ispod 55s

Sprint10m 1,7s

Sprint 20m 2,8s

Sprint 40m 5,15s

20YD 4,2s

Kontakt s podlogom 160ms

JN őǳőŀƴƧdo sjeda 15

Zgib 10

{ǘǊŀȌƴƧƛǇƻƭǳőǳőŀƴƧ 1,5 masa tijela

Bench press 1masa tijela



5LW!Dbh{¢LY! {thw¢!~!



DIJAGNOSTIKA U SPORTU

Sportska dijagnostika je skup postupaka za 

ƳƧŜǊŜƴƧŜΣ ǇǊƻŎƧŜƴƧƛǾŀƴƧŜ ƛ ǾǊŜŘƴƻǾŀƴƧŜ ǘǊŜƴƛǊŀƴƻǎǘƛ ǎǇƻǊǘŀǑŀΦ (DM,2010.)

ĂIf you canôt measure it, you canôt manageit.ò

aƻǊŦƻƭƻǑƪŜ ƪŀǊŀƪǘŜǊƛǎǘƛƪŜ

Socijalno ςǇǎƛƘƛőƪŜ ƪŀǊŀƪǘŜǊƛǎǘƛƪŜ

aƻǘƻǊƛőƪŜ ǎǇƻǎōƴƻǎǘƛ

Funkcionalne sposobnosti

.ƛƻƳŜƘŀƴƛőƪŜ ƪŀǊŀƪǘŜǊƛǎǘƛƪŜ

Biokemijske parametre



DIJAGNOSTIKA U SPORTU

Izbor mjernih instrumenata (testova)

Izbor dimenzija za mjerenje

hŘŀōƛǊ ǳȊƻǊƪŀ ǎǇƻǊǘŀǑŀ

F!½9 5LW!Dbh{¢L2YhD th{¢¦tY!

hŘǊŜŚƛǾŀƴƧŜ ǇǊƻǘƻƪƻƭŀ ƛ ǳǾƧŜǘŀ ƳƧŜǊŜƴƧŀ

Obrada podataka

Provedba mjerenja

Interpretacija podataka

Primjena podataka



SPORTSKA FORMA



TRENIRANOST I SPORTSKA FORMA

~¢h 59CLbLw! ¢w9bLw!bh{¢Κ

{t9/LCL2b9 w!5b9 {th{h.bh{¢L

KAPACITETI ZA NATJECANJE

AKTUALNI KAPACITET ZA TRENIRANJE



TRENIRANOST I SPORTSKA FORMA

2La9 ¦¢W929ah b! ¢w9bLw!bh{¢Κ

¢w9b!¿bLa th5w!¿!WLa!b!¢W9/!¢9[W{YLa th5w!¿!WLa!



TRENIRANOST I SPORTSKA FORMA

RAZVOJNE FAZE SPORTSKE FORME

ULAZAK I POSTIZANJE FORME

h5w¿!±!bW9 Chwa9

GUBITAK FORME



¢!t9wLbD L[L .w¦~9bW9 Chwa9

PRINCIPI

7 ς20 DANA

30 ς70 % SMANJEN VOLUMEN

INTENZITET JEDNAK

¦29{¢![h{¢ ¢w9bLbD! L{¢!



PRETRENIRANOST

OVERLOAD

OVERTRAINING

OVERREACH



hthw!±!Y {thw¢!~!



hthw!±!Y {thw¢!~!

GLAVNE FUNKCIJE OPORAVKA

NƻǊƳŀƭƛȊŀŎƛƧŀ ōƛƻƭƻǑƪƛƘ ŦǳƴƪŎƛƧŀ

¦ǎǇƻǎǘŀǾŀ ƘƻƳŜǎǘŀǘǎƪŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌŜ

Obnavljanje energetskih rezervi

wŜƪƻƴǎǘǊǳƪŎƛƧŀ ǎǘŀƴƛőƴƛƘ ǎǘǊǳƪǘǳǊŀ



hthw!±!Y {thw¢!~!

METODE OPORAVKA

PRIMARNE METODE a9¢h59 t{LIh[h~Y9 twLtw9a9BIO ςMEDICINSKE METODE

Socijalni status

Prehrana

wŜȌƛƳ ȌƛǾƻǘŀ

Fizikalna sredstva

CŀǊƳŀƪƻƭƻǑƪŀ ǎǊŜŘǎǘǾŀ

¢ŜƘƴƛőƪŀ ǎǊŜŘǎǘǾŀ

Autogeni trening

Motivacijske metode

Relaksacijske tehnike



PRINCIPI SPORTSKOG 
TRENINGA



PRINCIPI SPORTSKOG TRENINGA

.Lh[h~YL twLb/LtLa9¢h5L2YL twLb/LtL

ADAPTACIJA

VALOVITOST

PROGRESIVNOST

KONTINUIRANOST

/LY[L2bh{¢

POVEZANOST

USMJERENOST



PRINCIPI SPORTSKOG TRENINGA
.Lh[h~YL twLb/LtL

ADAPTACIJA KONTINUIRANOST

DM, 2010.



PRINCIPI SPORTSKOG TRENINGA
.Lh[h~YL twLb/LtL

VALOVITOSTPROGRESIVNOST



PRINCIPI SPORTSKOG TRENINGA
a9¢h5L2YL twLb/LtL

/LY[L2bh{¢POVEZANOST
(PROPORCIONALNOST)

USMJERENOST


