KONDICIJSKA
PRIPREMA
SPORTASA

EEEEEEEEEEEEEEEEE




PREDMETI KOJE SLUSATE
U 5 SEMESTRU

O METODIKA KONDICIJSKE PRIPREME SPORTASA
O DIJAGNOSTIKA KONDICIJSKE PRIPREME SPORTASA
O PREVENCIJAITKINEZITERAPIJA U KPS




PREDMETI KOJE SLUSATE
U 6 SEMESTRU

d PLANIRANJE I PROGRAMIRANJE KONDICIJSKE PRIPREME
SPORTASA

O INTEGRATIVNA KONDICIJSKA PRIPREMA




METODIKA KONDICIJSKE PRIPREME
SPORTASA

UCEVNJE OSNOVNIH LJUDSKIH KRETNJI KROZ TIPICNE
VJEZBE U TRENINGU.

METODIKA RADASAVLASTITIM TIJELOM I VANJSKIM
OPTERECENJEM

PRINCIPI KAKO LJUDSKO TIJELO FUNKCIONIRA TOKOM
KRETANJAIVJEZBANJA




METODIKA KONDICIJSKE PRIPREME

SPORTASA

OSNOVNE LJUDSKE KRETNJE

KRETNJE A NE MISICI

POVLAGENJA O O GURANJA

VERTIKALNA

VERTIKALNA
CHIN UPS

PULL UPS

ROPE CLIMBING
DEAD LIFT

SUMO DEAD LIFT
1LEG RDL

KB SWING

GOOD MORNING
BACK EXTENSIONS

ORIZONTALNA
BENT OVER ROWS
T BAR ROWS
NVERTED ROWS
CABLE ROWS
DUMBBELL ROWS
ROPE PULL

VIEZBE CIELOG TIELAO

OLIMPIJSKO
DIZANJE
SNATCH
CLEAN & JERK

OAD CARRY
FARMER WALK
SIUTCASE WALK
VAITERS WALK

) | OSTALO
—

& THRUSTERS
TGU
CLUSTERS

O VIEZBENATLU

ZARCHER SQUAT
SPLIT SQUAT
T

RFE SPI v}
1LEG SQUAT
el UNGES. e

STEP UPS
SHOULDER PRESS
HAND STAND PUSH UP

HORIZONTALNA
BENCH PR
DUMBBELL
SKLEKOVI
LEG PRESS
HIP THRUSTER
SLED PUSH

s

CORE
PLANKS
DEAD BUGS
QUADRUPED
DOG BIRD

CROWLING \
ROLLING
DNS

GFM : .
PRIMAL MOVES




DUAGNOSTIKA KONDICIJSKE
PRIPREME SPORTASA

DIJAGNOSTIKA FUNKCIONALNOSTI KRETANJA
DIJAGNOSTIKA MOTORICKIH SPOSOBNOSTI
DIJAGNOSTIKA ENERGETSKIH SUSTAVA
SPECIFICNI DIJAGNOSTICKI POSTUPCI
MONITORING KONDICIJSKIH SPOSOBNOSTI




DUAGNOSTIKA KONDICIJSKE
PRIPREME SPORTASA

THE FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN
SCORING SHEET

NAME DATE DOB

ADDRESS

CITY, STATE. ZIP PHONE

SCHOOI/AFFILIATION

SSN HEIGHT WEIGHT AGE GENDER

FMS

PRIMARY SPORT PRIMARY POSITION

HAND/LEG DOMINANCE PREVIOUS TEST SCORE

RAW FINAL

CED SCORE SCORE

COMMENTS

DEEP SQUAT

HURDLE STEP

INLINE LUNGE

SHOULDER MOBILITY

IMPINGEMENT CLEARING TEST

ACTIVE STRAIGHT-LEG RAISE

H Bl I ol BN Bl B Eall BN Ral

TRUNK STABILITY PUSHUP

PRESS-UP CLEARING TEST

L
ROTARY STABILITY

R

POSTERIOR ROCKING CLEARING TEST

TOTAL

Raw Score: This score is used to denote right and left side scoring. The right and left sides are scored in five of the
seven tests and both are documented in this space.

Final Score: This score is used to denote the overall score for the test. The lowest score for the raw score (each side)
is carried over to give a final score for the test. A person who scores a three on the right and a two on the left would
receive a final score of two. The final score is then summarized and used as a total score.




PREVENCIA | KINEZITERAPIA
U KPS

PREVENTIVNI PROTOKOLI NAKON DIJAGNOSTIKE
FUNKCIONALNE POKRETLJIVOSTIIUTVRDENIH
DISFUNKCIJA

REHABILITACIJSKO KINEZITERAPIJSKI PROTOKOLI NAKON
OZLJEDA

RETURN TO PLAY PROTOKOLLI




PREVENCIJA |
KINEZITERAPI

JA U KPS

PIRINCIIP £ZGLOB

MENA

NOHUMERALNI ZGLOB BI TREBAO BITI MOBILAN SUSTAV KOJI ZAl

M

TATORNI MISICI SU ODGOVORNI ZA DINAMICKU STABILNOST RAM
D FUNKCIONALNOG KRETANJA ROTATORI NE STVARAJU SAMU

ZGLOB

A STABILNOSTI

1 KOJI KONTROLIRAJU MOBILNOST RAMENA SU DELTOIDEUSI
'NU STABILNOST OSIGURAVA LABRUM, LIGAMENTI | SAMA ZGLOBI

El'mu mﬁ KOMPRESIJU
e, )
- Es o

ERUSA. ONI USTVARI SPRIECAVAJU KRETNJU

LOPATICE SU STABILAN SUSTAV
“PAKIRANJE" RAMENA NE ZNACI DA LOPATICE TREI

SKAPULARNO-HUMERALNI RITAM JE BITAN, ALI U:
PROMATRAMO POZICIJU LOPATICA U STATICKOJ |

ASIMETRIJE. CESTO STATICKI IZGLEDA OK ALI TOK(

TOI

AKALNA KRALJEZNICA

RAKALNA KRALJEZNICA JE SEGMENT KOJI JE MOZDA NAJVISE ZAl

UTJECE NA CETIRI DRUGA SUSTAVA.
{VRATNA KRALJEZNICA, PRSNI KOS/REBRA, LOPATICE/KLJUCNA KOS

RALJEZNICA

L

KA
ROTACIJU, KOLJENO U VALGUS | STOPALO U UNUTARNJU ROTA

KRALJEZNICE DOLAZI S PRAVOG MJESTA. A
KRALJEZNICE | KUKOVA | PRODUKCIJU SILE.

13 STUPNJEVA

AHTJEVAJU PUNO MOBILNOSTI, ALI SLI
J1 STABILIZIRAJU KUK SU SEST VANJSKI|

EKSOR PARADOX" -
NUTI HIP FLEKSORI RADE ANTERIORNI TILT ZDJELICE (APT), A TO VODI DO ANTERIORB

CIVANJA TEZINE $TO DOVODI DO VECEG OPSEGA KRETNJE U KOLJENU (CUCANL). SVI

DI DO GUBITKA GLUTEUSA, A TO DOVODI DO PROBLEMA U KOLJENU

KUKOVI OSTANU BEZ PROSTORA (ROM) LUMBALNA KRALJEZNICA POSTAJE MOBILN#

UBITKA MOBILNOSTI U KUKU DOLAZI DO GUBITKA EKSTENZIJE KUKA | UNUTARNJE
IPLOCNA INHIBICIJA — AKO SU FLEKSORI ZATEGNUTI/SKRACENI GLUTEUSI SE NE MOG!
ITI/AKTIVIRATI | ZATO JE EKSPRESIJA HIP EKSTENZIJE LOSA

LJENO

LJENA MI RJESAVAMO BIOMEHANICKE DISFUNKCLIE

[EBI BILO PRODUKCIJE SILE (METAK U GLAVU) FEMUR | PO'l&l A BI OTISLm
1-“% JE NAS Ki

KAO | RAME | PUNO STABILNOSTI
TATORA

TO

OTACLIE
DOBRO

RNJU
ISTAV

MANI, VEC KUK I

. DIZAJNIRAN
TVORENOM KINETICKOM LANCU (CUCANJ) PATELA SE NE MA
UNUTRA |
. LJUDLKOJI IMAJU PROBLEME SA KOLJENOM IMAJU SLAB KUK |
KOLJENO JE NAJGLUPLJI ZGLOB U TJELU. NE MOZEMO POMAKNUTI KOLJENO BEZ KRETNJE U
M ZGLOBU | KUKU (ZATVORENI KINETICKI LANAC)
i >
1 STOPALO JE SUSTAV KOJI JE STABILAN | MOBILAN
OZNI ZGLOB TALO-CRULAL JE MOBILAN
0: GLOB IMA PRIMARNU POTREBU ZA  SuBTALAR JE STABILAN
- SREDNJI DIO STOPALA JE STABILAN
MOBILNPSCU. SLABA MOBILNOST UOVOM o2 s 0 20 POl =
= TU CESTO UZROKUJE PROBLEME U 15,0\ HODANJA SE MJENJAJU RAZLICITI |

[ENU ODNOSNO DALJE U KINETICKOM

JEU (KUK, LUMBALNA KA Rremin, STUPNJEVI STABILNOSTI | MOBILNOSTI U STOPALU

SLABIJA MOBILNOST PALCA MOZE UZROKOVATI
PROBLEME U Doh:?ﬁpELu LEDA. IZGUBLJENA
MOBILNOST SE NEGDJEMORA OSTV; Tl.ﬁI

TO JE BIT TEO! ZGl PO ZGLOI DAl

“RELATIVNA KOMPEZATORNA FLEKSIBILNOST*

STOPALO




PLANIRANJE | PROGRAMIRANJE
KONDICISKE PRIPREME SPORTASA

PERIODIZACIJA TRENINGA JAKOSTI I SNAGE

PERIODIZACIJA TRENINGA RAZVOJA ENERGETSKIH
SUSTAVA

PLANIRANJE | PROGRAMIRANJE TRENINGA ZA RAZLICITE
SPORTOVE
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INTEGRATIVNA
KONDICIJSKA PRIPREMA

KAKO POVEZATISVA STECENA ZNANJA 1Z PREDHODNIH
KOLEGIJAKAO I OSTALIH KOMPETENCIJA KOJESTE DOBILI

TOKOM SKOLOVANJA.
UMJECE VODENJA TRENINGA
COACHING /PODUCAVANJE




INTEGRATIVNA
KONDICIJSKA PRIPREMA

IENIERGIIETSIKII
SUSTAWVI

ZABLUDE

-~ ,/ & ENBRGUE
KONBICLA JE U
- VEZI SAENEGET:

ARNJIWANJISKI STRESO
O UTJE
U ENERGIJE JER

Temperature
Muscular Work &

oropic ENeSY Cellular Function
A oduction

DEFINIRA
[el=1\) \V/ 4
1A -

PRINTEVI
RLIEING
INA - ANAER!

RADA |

O MORA
ENY ENERGU
| TOWEWAZNIJA N
R AEROBNIZFAHTJEVI
¥

U KRATKO: =

JAATP-a OVISI | O
g g OBNOJ I ANAEROBNOJ

et Shon sprnts, 100m, 200m, 400m

Frodienon Toomssens - roorat Ruoy

ombat sports Qg

TIJELA NA UVIJETE U KOJE GA
Nasimum Buraiion of Energy Produciion STAVLIAMO
Mario Tombganouic




NASTAVA

NASTAVA CE SE SE PROVODITI KROZ INTEGRACIJU
TEORIJSKIH PREDAVANJA ISPREPLETENA SA PRAKTICNIM
PREDAVANJIMA | VJEZBAMA U CENTRU ZA FIZICKU
PRIPREMU SPORTASA NA GRIPAMA.

DIO NASTAVE CE SE PROVODITIKROZ PRISUSTVOVANJE
TRENINZIMA RAZLICITIH SPORTSKIH KLUBOVA,
NASTAVNIH BAZA, TE ZATIM KROZ ANALIZU ISTIH




NASTAVA

DIO NASTAVE CE IZVODITI PREDAVACI GOSTI KOJI SU SE
DOKAZALIURADU SASVOJIM KLUBOVIMAI
REPREZENTACIJAMA, TE BIVSISTUDENTI OVOG
USMJERENJA KOJI SU USPJESNI U SVOM RADU

SVA PREDAVANJABITI CE DOSTUPNA PREKO E-LEARNING
UCENJA PUTEM SUSTAVA MOODLE




KONTAKT I INFORMACIJE

AKO IMATE BILO KAKVIH PITANJA MOZETE NAS
KONTAKTIRATI NA.

MALI PROMOTIVNI VIDEO MOZETE POGLEDATI NA
OVOM LINKU.

VESELIMO SE BUDUCOJ SURADN]JI




