Marin Dadic




6-10
INICIJACIJA

11-14
OBLIKOVANJE

15-19
SPECIJALIZACIJA

20"‘ B
VRHUNSKA IZVEDBA il llnko




FUNdamentals
Djecaci 6-12 godina

AKTIVAN START
0-6 GODINA

Training to train
Kadeti 15-16 godina

Training to compete
Juniori 17-18 godina

Training to WIN
Mladi seniori 19 + godina



SENZITIVNE FAZE ZA RAZVOJ KONDICIJSKIH SPOSOBNOSTI
"SVAKA SPOSOBNOST IMA SVOJE NAJBOLJE VRIJEME ZA RAZVOJ"

g ﬁ DOB
o KONDICIJSKE SPOSOBNOSTI
J

1 MAKSIMALNA JAKOST

2 EKSPLOZIVNA SNAGA



MOBILNOST
FLEKSIBILNOST | STABILNOST KOORDINACIJA
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STVARANUJE SILE - EKSPLOZIVNOST

AMORTIZACIJA - MEKOCA KRETANJA

NJE OZLJEDA










TRANSFER ENERGIJE | SILE KROZ TIJELO

UCINKOVITO KRETANJE (ZAUSTAVLJANJE i PROMJENA SMJERA)

A/SMANJENJE OZLJEDA
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BRZINA JAKOST IZDRZLJIVOST

Brzina reakcije vuc::nj, Zivotinjska kretanja AEROBNI REZIM - poligoni

i Intervali srednji intenzitet
(5x3min)

FAZA RAZVOJA BRZINSKIH KVALITETA + KOORDINACIJE



