
KONDICIJSKA 

PRIPREMA 

SPORTAŠA 
IZBORNO USMJERENJE 



PREDMETI KOJE SLUŠATE 

U 5 SEMESTRU 

q  METODIKA KONDICIJSKE PRIPREME SPORTAŠA
q  DIJAGNOSTIKA KONDICIJSKE PRIPREME SPORTAŠA
q  PREVENCIJA I KINEZITERAPIJA U KPS 



PREDMETI KOJE SLUŠATE 

U 6 SEMESTRU 

q  PLANIRANJE I PROGRAMIRANJE KONDICIJSKE PRIPREME 
SPORTAŠA

q  INTEGRATIVNA KONDICIJSKA PRIPREMA 
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���

METODIKA KONDICIJSKE PRIPREME 

SPORTAŠA 

UČENJE OSNOVNIH LJUDSKIH KRETNJI KROZ TIPIČNE 
VJEŽBE U TRENINGU. 
METODIKA RADA SA VLASTITIM TIJELOM I VANJSKIM 
OPTEREĆENJEM
PRINCIPI KAKO LJUDSKO TIJELO FUNKCIONIRA TOKOM 
KRETANJA I VJEŽBANJA 



METODIKA KONDICIJSKE PRIPREME 

SPORTAŠA 
OSNOVNE	LJUDSKE	KRETNJE

KRETNJE	A	NE	MIŠIĆI

HORIZONTALNA
BENCH	PRESS	

DUMBBELL	FLYS	

SKLEKOVI

LEG	PRESS

HIP	THRUSTER

SLED	PUSH

	

GURANJA

VJEŽBE	CJELOG	TJELA

POVLAČENJA

VJEŽBE	NA	TLU

VERTIKALNA

BW	SQUAT

GOBLET	SQUAT

BACK	SQUAT

FRONT	SQUAT

OHS	SQUAT

ZARCHER	SQUAT

SPLIT	SQUAT

RFE	SPLIT	SQUAT

1	LEG	SQUAT

LUNGES

STEP	UPS

SHOULDER	PRESS

HAND	STAND	PUSH	UP

HORIZONTALNA
BENT	OVER	ROWS

T	BAR	ROWS

INVERTED	ROWS

CABLE	ROWS

DUMBBELL	ROWS

	ROPE	PULL

VERTIKALNA

CHIN	UPS

PULL	UPS

ROPE	CLIMBING

DEAD	LIFT

SUMO	DEAD	LIFT

1	LEG	RDL

KB	SWING

GOOD	MORNING

BACK	EXTENSIONS

OLIMPIJSKO

DIZANJE
SNATCH

CLEAN	&	JERK

LOAD	CARRY
FARMER	WALK

SIUTCASE	WALK

VAITERS	WALK

OSTALO
THRUSTERS

TGU

CLUSTERS

CORE
PLANKS

DEAD	BUGS

QUADRUPED

DOG	BIRD

CROWLING

ROLLING

DNS

GFM

PRIMAL	MOVES

	



DIJAGNOSTIKA KONDICIJSKE 

PRIPREME SPORTAŠA 

DIJAGNOSTIKA FUNKCIONALNOSTI KRETANJA
DIJAGNOSTIKA MOTORIČKIH SPOSOBNOSTI
DIJAGNOSTIKA ENERGETSKIH SUSTAVA
SPECIFIČNI DIJAGNOSTIČKI POSTUPCI
MONITORING KONDICIJSKIH SPOSOBNOSTI 



DIJAGNOSTIKA KONDICIJSKE 

PRIPREME SPORTAŠA 

FM
S

TEST
RAW 

SCORE
FINAL 
SCORE COMMENTS

DEEP SQUAT

HURDLE STEP
L

R

INLINE LUNGE
L

R

SHOULDER MOBILITY
L

R

IMPINGEMENT CLEARING TEST
L

R

ACTIVE STRAIGHT-LEG RAISE
L

R

TRUNK STABILITY PUSHUP

PRESS-UP CLEARING TEST

ROTARY STABILITY
L

R

POSTERIOR ROCKING CLEARING TEST

TOTAL

The Functional Movement Screen
Scoring Sheet

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.

NAME                    DATE   DOB                    

ADDRESS                                                  

CITY, STATE, ZIP        PHONE                        

SCHOOL/AFFILIATION                      

SSN    HEIGHT  WEIGHT  AGE  GENDER                 

PRIMARY SPORT     PRIMARY POSITION              

HAND/LEG DOMINANCE    PREVIOUS TEST SCORE              



PREVENCIJA I KINEZITERAPIJA 

U KPS 
 
PREVENTIVNI PROTOKOLI NAKON DIJAGNOSTIKE 
FUNKCIONALNE POKRETLJIVOSTI I UTVRĐENIH 
DISFUNKCIJA
REHABILITACIJSKO KINEZITERAPIJSKI PROTOKOLI NAKON 
OZLJEDA
RETURN TO PLAY PROTOKOLI
 



PREVENCIJA I 
KINEZITERAPIJA U KPS 

PRINCIP

1

2

3

6

5

ZGLOB							

ZGLOB

Mario	Tomljanović

TORAKALNA	KRALJEŽNICA

	LOPATICE

TORAKALNA	KRALJEŽNICA	JE	SEGMENT	KOJI	JE	MOŽDA	NAJVIŠE	ZANEMAREN.	OVAJ	SUSTAV	

UTJEĆE	NA	ČETIRI	DRUGA	SUSTAVA.

VRATNA	KRALJEŽNICA,	PRSNI	KOŠ/REBRA,	LOPATICE/KLJUČNA	KOST,	LUMBALNA	

KRALJEŽNICA

4

STABILNA	KRALJEŽNICA	ZNAČI	NEUTRALNA	POZICIJA	SA	SVOJIM	NORMALNIM	KRIVULJAMA	

KAO	OPRUGA.	TAKO	SE	SILA	NAJBOLJE	DISTRIBUIRA,	TE	STABILNOST	LUMBALNE	

KRALJEŽNICE	DOLAZI	S	PRAVOG	MJESTA.	A	TO	DOZVOLJAVA	MOBILNOST	TORAKALNE	

KRALJEŽNICE	I	KUKOVA	I	PRODUKCIJU	SILE.

MORALI	BI	IMATI	OKO	50	STUPNJEVA	FLEKSIJE	U	LUMBALNOJ	KRALJEŽNICI,	A	ROTACIJE	OKO	

13	STUPNJEVA

	

KUKOVI
KUKOVI	ZAHTJEVAJU	PUNO	MOBILNOSTI,	ALI	SLIČNO	KAO	I	RAME	I	PUNO	STABILNOSTI

MIŠIĆI	KOJI	STABILIZIRAJU	KUK	SU	ŠEST	VANJSKIH	ROTATORA

“HIP	FLEKSOR	PARADOX“

ZATEGNUTI	HIP	FLEKSORI	RADE	ANTERIORNI	TILT	ZDJELICE	(APT),	A	TO	VODI	DO	ANTERIORNOG	

PREBACIVANJA	TEŽINE	ŠTO	DOVODI	DO	VEĆEG	OPSEGA	KRETNJE	U	KOLJENU	(ČUČANJ).	SVE	TO	

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

KADA	KUKOVI	OSTANU	BEZ	PROSTORA		(ROM)	LUMBALNA	KRALJEŽNICA	POSTAJE	MOBILNA

KOD	GUBITKA	MOBILNOSTI	U	KUKU	DOLAZI	DO	GUBITKA	EKSTENZIJE	KUKA	I	UNUTARNJE	ROTACIJE	

RECIPLOČNA	INHIBICIJA	–	AKO	SU	FLEKSORI	ZATEGNUTI/SKRAČENI	GLUTEUSI	SE	NE	MOGU	DOBRO	

PALITI/AKTIVIRATI	I	ZATO	JE	EKSPRESIJA	HIP	EKSTENZIJE	LOŠA

KOD	KOLJENA	MI	RJEŠAVAMO	BIOMEHANIČKE	DISFUNKCIJE

KAD	NEBI	BILO	PRODUKCIJE	SILE	(METAK	U	GLAVU)	FEMUR	I	POTKOLJENICA	BI	OTIŠLI	U	UNUTARNJU	

ROTACIJU,	KOLJENO	U	VALGUS	I	STOPALO	U	UNUTARNJU	ROTACIJU.	TAKO	JE	NAŠ	KOŠTANI	SUSTAV	

DIZAJNIRAN

U	ZATVORENOM	KINETIČKOM	LANCU	(ČUČANJ)		PATELA	SE	NE	ROTIRA	VANI,	VEĆ	KUK	IDE	PREMA	

UNUTRA	

LJUDI	KOJI	IMAJU	PROBLEME	SA	KOLJENOM	IMAJU	SLAB	KUK

KOLJENO	JE	NAJGLUPLJI	ZGLOB	U	TJELU.	NE	MOŽEMO	POMAKNUTI	KOLJENO	BEZ	KRETNJE	U	

SKOČNOM	ZGLOBU	I	KUKU	(ZATVORENI	KINETIČKI	LANAC)

NOŽNI	ZGLOB

STOPALO

NOŽNI	ZGLOB	IMA	PRIMARNU	POTREBU	ZA	

MOBILNOŠĆU.	SLABA	MOBILNOST	U	OVOM	

SEGMENTU	ČESTO	UZROKUJE	PROBLEME	U	

KOLJENU	ODNOSNO	DALJE	U	KINETIČKOM	

LANCU	(KUK,	LUMBALNA	KRALJEŽNICA...)

STOPALO	JE	SUSTAV	KOJI	JE	STABILAN	I	MOBILAN

TALO-CRULAL	JE	MOBILAN

SUBTALAR	JE	STABILAN

SREDNJI	DIO	STOPALA		JE	STABILAN

PALAC/PRSTI	JE	MOBILAN

TOKOM	HODANJA	SE	MJENJAJU	RAZLIČITI	

STUPNJEVI	STABILNOSTI	I	MOBILNOSTI	U	STOPALU

SLABIJA	MOBILNOST	PALCA	MOŽE	UZROKOVATI	

PROBLEME	U	DONJEM	DJELU	LEĐA.	IZGUBLJENA	

MOBILNOST	SE	NEGDJE	MORA	OSTVARITI.	

TO	JE	BIT	TEORIJE	ZGLOB	PO	ZGLOB.	JEDAN	SUSTAV	

UTJEĆE	NA	DRUGE.	

“RELATIVNA	KOMPEZATORNA	FLEKSIBILNOST“

LUMBALNA	KRALJEŽNICA

KOLJENO

LOPATICE	SU	STABILAN	SUSTAV

“PAKIRANJE“	RAMENA	NE	ZNAČI	DA	LOPATICE	TREBAJU	BITI	STALNO	U	RETRAKCIJI	I	DEPRESIJI

SKAPULARNO-HUMERALNI	RITAM	JE	BITAN,	ALI	UZ	MAKSIMALNU	STABILNOST

PROMATRAMO	POZICIJU	LOPATICA	U	STATIČKOJ	I	DINAMIČKOJ	POSTURI.	NE	SMIJE	BITI	

ASIMETRIJE.	ČESTO	STATIČKI	IZGLEDA	OK	ALI	TOKOM	KRETANJA	SE	TO	NARUŠAV

8 	RAMENA

	PO

GLENOHUMERALNI	ZGLOB	BI	TREBAO	BITI	MOBILAN	SUSTAV	KOJI	ZAHTJEVA	DOSTA	STABILNOSTI

MIŠIĆI	KOJI	KONTROLIRAJU	MOBILNOST	RAMENA	SU	DELTOIDEUSI

PASIVNU	STABILNOST	OSIGURAVA	LABRUM,	LIGAMENTI	I	SAMA	ZGLOBNA	ČAHURA

ROTATORNI	MIŠIĆI	SU	ODGOVORNI	ZA	DINAMIČKU	STABILNOST	RAMENA

KOD	FUNKCIONALNOG	KRETANJA	ROTATORI	NE	STVARAJU	SAMU	KRETNJU,	ONI	RADE	KOMPRESIJU	

HUMERUSA.	ONI	USTVARI	SPRJEČAVAJU	KRETNJU

7



PLANIRANJE I PROGRAMIRANJE 

KONDICIJSKE PRIPREME SPORTAŠA 

PERIODIZACIJA TRENINGA JAKOSTI I SNAGE
PERIODIZACIJA TRENINGA RAZVOJA ENERGETSKIH 
SUSTAVA
PLANIRANJE I PROGRAMIRANJE TRENINGA ZA RAZLIČITE 
SPORTOVE 



PLANIRANJE I PROGRAMIRANJE 

KONDICIJSKE PRIPREME SPORTAŠA 



INTEGRATIVNA 

KONDICIJSKA PRIPREMA 

KAKO POVEZATI SVA STEČENA ZNANJA IZ PREDHODNIH 
KOLEGIJA KAO I OSTALIH KOMPETENCIJA KOJE STE DOBILI 
TOKOM ŠKOLOVANJA.
UMJEĆE VOĐENJA TRENINGA
COACHING/PODUČAVANJE 



INTEGRATIVNA 

KONDICIJSKA PRIPREMA 
ENERGETSKI 

SUSTAVI

109

7

1

8

3

OSNOVNO

Mario	Tomljanović

ZABLUDE

	ENERGETSKI	

SUSTAVI

PREVIŠE	LAKTATNE	KISELINE	

UZROKUJE	ZAMOR

INTERVALNI	TRENING	JE	SVE	

ŠTO	TREBATE	ZA	DOĆI	U	

FORMU

AKO	JE	SPORT	EKSPLOZIVAN	

ONDA	JE	ANAEROBAN

AKO	TRENIRATE	SPORO	BITI	

ĆETE	SPORI

SVE	SE	SVODI	NA	ENERGIJU

SVAKA	STANICA	U	TIJELU	

ZAHTJEVA	STALNI	DOTOK	

ENERGIJE

KONDICIJA	JE	U	DIREKTNOJ	

VEZI	SA	ENEGETSKOM	

PROIZVODNJOM	I	NJENOM	

POTROŠNJOM

2

4

5
6

HOMEOSTAZA

UNUTARNJI	I	VANJSKI	STRESORI

KOJI	DIREKTNO	UTJEĆU	NA	

PROIZVODNJU	ENERGIJE	JER	

TIJELO	MORA	ODRŽAVATI	

HOMEOSTAZU

KOMPONENTE	

ENERGETSKE	

PROIZVODNJE

BRZINA	

ENERGETSKE	

PROIZVODNJE

BRZINA	ENERGETSKE	

PROIZVODNJE	

TRAJANJE	ENERGETSKE	

PROIZVODNJE

ODNOS	RADA	I	ODMORA

DEFINIRA	KOLIKO	SE	BRZO	ATP	

OBNAVLJA	TIJEKOM	RADA.	VELIKA	

BRZINA	=	VELIKI	IZLAZ

DIZANJE	UTEGA

SKOKOVI,	BACANJA,	ŠPRINTEVI

POWERLIFTING

VELIKA	BRZINA	=	ANAEROBNA	

DOMINACIJATRAJANJE	

ENERGETSKE	

PROIZVODNJE

ODNOS	RADA	I	

ODMORA

KOLIKO	DUGO	TIJELO	MORA	

PROIZVODITI	ODREĐENU	ENERGIJU

ŠTO	JE	RAD	DUŽI	TO	JE	VAŽNIJA	

EKONOMIKA	I	EFIKASNOST

TRIATLON,	BICIKLIZAM,	MARATON

DUGOTRAJNO	=	AEROBNA	

DOMINACIJA

VELIKA	PRODUKCIJA	ENERGIJE	I	

DUŽI	PERIOD	ODMORA	=	

ANAEROBNI	ZAHTJEVI

MANJI	ODMOR	A	DUŽI	RAD	=	

AEROBNI	ZAHTJEVI

BRZINA	vs	TRAJANJE
U	KRATKO...

PRODUKCIJA	ATP-a	OVISI	I	O	

AEROBNOJ	I	ANAEROBNOJ	

ENERGETSKOJ	PROIZVODNJI

ENERGETSKI	SUSTAVI	NAS	DRŽE	

U	ŽIVOTU

PERFORMANSE	SU	

NUSPRODUKT	ADAPTACIJE	

TIJELA	NA	UVIJETE	U	KOJE	GA	

STAVLJAMO

TRANSFER	ENERGIJE



NASTAVA 

NASTAVA ĆE SE SE PROVODITI KROZ INTEGRACIJU 
TEORIJSKIH PREDAVANJA ISPREPLETENA SA PRAKTIČNIM 
PREDAVANJIMA I VJEŽBAMA U CENTRU ZA FIZIČKU 
PRIPREMU SPORTAŠA NA GRIPAMA.

DIO NASTAVE ĆE SE PROVODITI KROZ PRISUSTVOVANJE 
TRENINZIMA RAZLIČITIH SPORTSKIH KLUBOVA, 
NASTAVNIH BAZA, TE ZATIM KROZ  ANALIZU ISTIH



NASTAVA 

DIO NASTAVE ĆE IZVODITI PREDAVAČI GOSTI KOJI SU SE 
DOKAZALI U RADU SA SVOJIM KLUBOVIMA I 
REPREZENTACIJAMA, TE BIVŠI STUDENTI OVOG 
USMJERENJA KOJI SU USPJEŠNI U SVOM RADU 
SVA PREDAVANJA BITI ĆE DOSTUPNA PREKO E-LEARNING 
UČENJA PUTEM SUSTAVA MOODLE

  



KONTAKT I INFORMACIJE 

AKO IMATE BILO KAKVIH PITANJA MOŽETE NAS 
KONTAKTIRATI NA : tom@kifst.hr
MALI PROMOTIVNI VIDEO MOŽETE POGLEDATI NA 
OVOM LINKU:
https://youtu.be/oYmSgGH_1pw

VESELIMO SE BUDUĆOJ SURADNJI
 
 


