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Udruga Moderno gombanje

= Ciljevi Udruge su:
poticanje | promicanje dugoinog,
progresivnog | optimalnog razvoja mladih
sportasa od 6-18 godina starosti, u skladu s

najmodernijim spoznajama iz tog poda Pri
tome je naglasak na razvoju motérh
sposobnosti kao temelju na koji se
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odraetenog sporta
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Smanjene motortke sposobnosti

Brojna istrazivanja zadnjih 25 godina pokazujursta
trend smanjenja motakih sposobnosti kod djece
svih uzrasta. Tako je na prosloj 8. konferenciji THK
Iznesen podatak da su ttkarezultati djece u zadnjih
10 godina u Sloveniji slabiji za 6-8%.

Kako Je to mogte kada se sve vise djece bavi
sportom, kada imamo sve vise organiziranih klubova
| Sve vel izbor sportova (bejzbol, nanbudo, Jedrenje
na dasci, snowboarding, ultimate, hokej na travi, ...)
kojim se djeca mogu baviti?




Manjak kretanja

Sve ranije navedeno ne moze nadoknaditi manje
kretanja tijekomdana Kkoji je sve viSe prisutan kod
danasnje generacije. Naime djeca danas provode p
vremena sjede kod kuce 1 igrajuei kompjutorske
Igrice 1li ostvaruj@di medusobne kontakte preko
raznih drustvenih mreza, dok su prije taj kontak
ostvarivala kroz igru 1 van Ke.

Rezultat - izostanak tzv. spontane motorike.




Sto Wwiniti?

...da bl mogli pratiti zahtjeve danasnjeg sporta,
potrebno je ponovno u trening mladih sporasa
pojacano uvesti metode | sadrzaje za razvoj
motorkkih sposobnosti.




Odnosno potrebno je...

...uvesti kondicijski trening. Pri tome ne
mislimo na t¢anje beskonaih krugova oko
igralista ili trening u teretani.

Mislimo na progresivni | optimalni razvoj svih
motorickih sposobnosti: snaga, izdrzljivost,
koordinacija, brzina (agilnost), fleksibilnost.




Pitanja

s Zasto? Na to pitanje smod&edgovorili.

s Kada?

s Kako?

= Cilievi?




Kada?

Kada je dijete sportas sposobno prihvatiti trenean
trenerove upute

Kada se dijete sportas ukdjw treniranje pojedinog
sporta

Nesto prije uklj@ivanja u organizirani trening u
pojedinom sportu

Kada je dijete sportas svojim kretanjem spremno
odgovoriti na smisleni vanjski podrazaj

Juké, Simek, Milanové (2007)




Kako?

Mladi sportasi prolaze kroz turbulentne promjene:
morfolosSke, fizioloSke, psikike.

Stoga je bitno da treneri dobro poznaju:

~1zIcke, emocionalne 1| kognitivhe zéggke
nojedinih faza rasta | razvoja

RazlKitost razvoja izméu spolova

Trening mladih sportasa treba planirati | provoditi
prema stupnjevima sportskog razvoja.




Stupnjevi sportskog razvoja




KIDCO
Pacetni stupan] (6@ godina)

= “... zabava s naglaskom na osnovu pismenos
Kretanja 1 osnovne vjestine ...” (LTAD) €1
pravilno tcati, skakati, bacati, kotrljati se,
okretati ...

m Sadrzaji trebaju biti zabavni

= OmogLeiti djeci usmjereno otkrivanje

= Ohrabrivati sudjelovanje u vise sportova
= Stjecanje pozitivhog Iskustva u sportu




ATHLETICO
Razvojni stupanj (114 godina)

= Jedan od najvaznijih perioda u mot&om razvoju
djece: gladne godine, zlatne godine, senzitivha

razdoblja, prozori modunosti (stvoriti ili slomiti
sportasa)

= U patetnom stupnju velika plagtost SZS

= U zavrSnom stupnju, zbog puberalne faze rasta i
razvoja, oprez

U Hrvatskoj se 40% djece od 11 do 13 godina ne

bavi nikakvim SPOrtom (podatak iznesen na sjednici Odbora za
obitelj, mladez i sport Hrvatskog sabora)




OLYMPICO
Usmjereni stupanj (%8 godina)

= Anaerobna brzina, snaga, novi uzlet za razvoj
koordinacije

s PaCetak sportsko-specénog treninga,

treninga za odi@nu poziciju (timski sportovi)

= Poveanje broja tjednih treninga (6-12) —
oprez: osigurati dovoljno vremena za odmor |
oporavak.




Ciljevi?

Stvoriti temelje kojice osigurati dugormo bavljenje
sportom

Razviti puni sportski potencijal mladog sportasa

Ukoliko odustane od natjecateljskog sporta, stvorit
osnove za rekreativno bavljenje sportom

Dovesti mladog sportasa u adolescentnu i odragiu d
tehncki,—zdravstveno | motokki spremnog da
podnese stresnost zahtjevni razvojnih kondicijski
programa (Julé, Milanovi¢, Simek)




Motori ¢ke sposobnosti

energetski odredene
+KONDICIJSKE*

Motoricke sposobnosti

inférmacijski orjjentirane
+KOORDINACIJSKE*

IZDRZLJIVOST

KOORDINACIJA

FLEKSIBILNOST




|zdrzljivost

s [zdrzljivost omogidava sportasu izvdenje
vjestina u sportu kojim se bauvi, tijekom duljeg
vremena Ili udaljenost, bez umora ili pada
koncentracije




KIDCO
Pacetni stupan) (@ godina)
s Napredak mogtii s relativno malim
optere&enjima
= Nakon toga je teze poétbitnija poboljSanja
= Kontinuirano téanje niskog intenziteta |

trajanja do 10 min.

s Zabavni sadrzaji kojte prekriti napore koji su
potrebni da bi se postigao napredak (Bok,
2007)




KIDCO
Pacetni stupanj (60 godina)




ATHLETICO
Razvojni stupanj (114 godina)

= Djevojcice u ovom razvojnom stupnju postizu
najvell napredak u izdrzljivosti, poslije slijeds
stagnacija.

= Kontinuirana varijabilna metoda — fartlek,

promjena tempadanja

s Oprez: izbjegavati aktivnosti visokog
Intenziteta u trajanju preko 15 sekundi
(aktivacija anaerobnog glikolitkog sustava)




ATHLETICO
Razvojni stupan] (1:44 godina)




OLYMPICO
Usmjereni stupanj (%8 godina)

s Fartlek, promjene tempactanja, ekstenzivna
Intervalna metoda

= [rening izdrzljivosti treba razvijati prema
potrebi | zahtjevima sporta kojim se mladi

sportas bavi: Sto kod sportova gdje do izrazaje
dolaze brzina | eksplozivnost zinaa treba
razvijati sposobnost ponavljanja aktivnosti
visokog intenziteta - brzinska izdrzljivost.




Tenis

Za pravilan odabir metoda | sadrzaja adolescenata
potrebno je poznavati zahtjeve koje pred njih ghavi
sport kojim se bave | to analizom intenziteta
aktivnosti tijekom vremena provedenog u igri |
trajanja odmora.

Vremenska analiza kretanja tijekomdae

Duljina trajanja jednog poena na finalu US Open
2003. iznosila je pros§ao 5,99 sekundi, a trajanje
odmora izméu poena 15, 18 sekundi. 93% svih POEN:
trajalo je manje od 15 sekundi (Kovacs i1 sur 2004).




Specificna izdrzljivost za tenis




Shaga

= Snaga |e sposobnasivjeka da djeluje ili da
se suprotstavlja fizkim objektima iz okoline
putem mistnog naprezanja (kontrakcije) koje
se preko sistema poluga prenosi na tijelo
(Zeljaskov, 2002).




KIDCO
Pacetni stupan] (6@ godina)

= Penjanje na drnée, povl&anje, guranje,
hrvanje, skakanje,...

s Zabava — vjezbanje kroz igru

= Vjezbati koristenjem vlastite tezine tijela, a
gdje to nije mogée koristiti bigice, svicarsku
loptu

s Pove&anje vanjskog opteéenja ne treba
prelaziti 10%




KIDCO
Pacetni stupanj (60 godina)




ATHLETICO
Razvojni stupanj (114 godina)
= Naglasak je na pravilnoj tehnici izdenja

= Koliko djece u toj dobi zna pravilno izvest
cucan|?

= Koliko djece u toj dobi zna pravilno izvest
sklek?

= Koliko djece u toj dobi zna pravilno izvest
vjezbu na slijed&m slajdu?




ATHLETICO
Razvoml stupanj (104 godina)
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OLYMPICO
Usmjereni stupanj (%8 godina)

= Zbog hormonalnih promjena dolazi do naglog
porasta migine veltine 1 snage

= Vanjsko opteréenje odrediti tako da mladi
sportas odrdenu vjezbu moze izvesti sa 6-10

ponavljanja

= Onemoguiti-optere&enja kraljeznice
koristenjem vjezbi koje koriste digiautega
dok se muskulatura kraljeznice ne razvije u
potpunosti (Drabik, 1999)




Trening snage za mlade tenisge

= Naglasak na pravilnoj tehnici izégenja
m V]jezbe koristenjem vlastite tezine tijela
s Naglasak na snazan sredisnji dio tijela

= Vjezbe koje razvijaju mige koji kontroliraju
rameni pojas

= _[renirati pokret, ne individualne mé&
(Vjezbatursko ustajanjena slijedéem slajdu)

= Medicinske lopte, rastezljive trake,dice...




Tursko ustajanje




Koordinacija

s U sportskom smislu koordinacija je definirana
kao zajedniko djelovanje sredisnjeg A&nog
sustava | misia unutar zeljenog tijeka kretnji
(Hollman/Hettinger).




Vaznost koordinacije

Koordinirani sportasi prema Hotzu (1997.):

brzo se prilagdéavaju nedekivanim izazovima

upravljaju 1 kontroliraju svoje kretnje u svakom trenutku
krecu se estetski | ekonotmo

brzo i uspjesno primjenjuju impulse za korekciju

u svakom pogledu precizno izvode kretnje kako vremenski,
tako 1 prostorno

prilagaiavaju se naglim promjenama u tijeku sportske izvedbe
mijenjaju ritam tijekom igre

bez problema usavrsSavaju savladane kretnje.




... laksi razvoj brzine | izdrzljivosti

= [ecno izvaienje slozenih kretanja u sportu,
gdje sportas uz stalnu kontrolu tijela 1 brzinu
prvog koraka ubrzava, usporava, mijenja smje
kretanja ili se zaustavlja je rezultat dobro
razvijene koordinacije.

s Zbog ekononiinog kretanja pojati ¢ce se
ucinak treninga izdrzljivosti




nastavak

= Savijanje u koljenu s istovremenim dosezanjem pegdijednom rukom — miadi sportas u
odrzavati liniju koljena kada se centar ravnoteamipe naprijed. Dodavanjem pruzanja
suprotnom rukom dodaje se rotacijski stres na zgtjena (simuliranje kriznog koraka).




... laksi razvo] motoric¢kih vjestina

Koordinirani sportasi puno lakSe usvajaju sve
slozenije | slozenije teh¢ke |1 takicke zahtjeve koji
se pojavljuju u kasnijoj fazi treniranja i koji swzni
za uspjeh u odenomsportu. To je poglavito bitno
1z razloga Sto se slozenost sportskin tehnika
godinama sve vise podava te se moze dogoditi da
zbog nedovoljno razvijene koordinacije u atgrom
trenutku mladi sportas viSe ne moze pratiti zalatjev
sporta kojimse bavi.




Plasti¢nost

Plasttnost je sposobnost mozga da reorganiziracane
putove na osnovu novih iskustava | kod mladih sportasa
najvise izrazena.

Plasténost srediSnjeg — ztanog sustava, odnosno njegova
sposobnost da se prilagodi I mijenja je néa/eu ranim
Skolskimgodinama

To ne zna& da se odréena vjeStina ne moze @i | u
odrasloj dobi, ali da ista vjerojatno nikada cae biti
optimizirana ukoliko nije “predstavljena’ u ranoj dobi.




Primjer

Dr. Klwans je u svojoj knjizi “Why Michael Couldn’t
Hit: And Other Tales of The Neurology of Sports*
oredvidio da Michael Jordan - budladla nije nadio
niti viezbao motoriku te koordinaciju ruku €iqu
potrebne za udaranje loptice za bejzbol kada je bio
mlad - to née mail niti na naprednom nivou bez
obzira koliko odléan sportas bio.




Senzitivno razdoblje razvoja
koordinacijskih sposbnosti

Razdoblje plasthosti, slé¢ajno ili ne, poklapa sa
najveim porastomkoordinacijskih sposobnosti koji
se kod djeaka javlja izmdu 8 |1 9 godina, pa zatim
Izmeiu 11 | 12 godina starosti. Stoga se ono mor
Iskoristitt da -se kroz Sto viSe stimulansa (kroz
slobodnu igru, razne vjezbe dio kojih je prikazan
nastavku, ...) osigura razvo] koordinacijskih

sposobnosti.




Koordinacljske sposobnosti

Koordinacijske sposobnosti osposobljavaju
mladog sportasa za svladavanje mdtoni
akcilja u predvidljivim 1 nepredvidljivim
situacijama na siguran | ekonaian n&in
(Weineck, 1996), na kdan da osiguravaju da
iImpulsi-tijekom odvijanja kretnji budu
usklaieni kako vremenski, tako | pogjal |
opsegu | da dosegnu odgovartaumisce.




Elementi koordinacije

Razlikujemo slijedée koordinacijske
sposobnosti (model prema Meinel / Schnabel
prosiren prema Hirtzu, 1985):.

orijentiranje u prostoru
kinestettko diferenciranja
reakcija

ravnoteza

ritam




Osnovna néela treninga | vjezbe za
razvo| koordinacije

Koordinacija se moze razvijati | poboljSavati samc
ukoliko koristimo nove vjezbe ili vijezbe na koje
mladi sportas nije naviknut odnosno koje m
predstavljaju teskau pri izvaienju.

Pri tome je vazno da za stjecanje vjestine devipa
nove vjezbe, istu u petku treba izvoditi u
pojednostavljenimuvjetima 1 polagano. Nakon sto
tehnika izvaenja bude ispravna, vjezbati idenje
uz poveéanje brzine izvdenja. Daljnja progresija
uvodi teze stupnjeve izdenja pojedine vjezbe.




... progresija

Navedeno mozemo po&tiizvodenjem odréene vjezbe:
= Na neuohiajeni n&in
na ogranienom prostoru
bez koristenje osjeta vida ili sluha
dodavanjem novih informacija, elementa ili zadataka
pod pritiskom protivnika
slabijom rukom-ili-nogom
druga&ijim rekvizitima od uobtajenih (manja, lakSa lopta ili
slicno)
na drugdijoj podlozi od uobtajene
bosonog (npr. zongliranje nogometne lopte)




Najbolje vrijeme za trening
koordinacije

BudLti da je trening koordinacije usko
povezan sa sredisnjim Z@anim sustavom |
njegovim upravljdkim procesima vrlo je
vazno da se vjezbe izvode u stanju potpunog
odmora odnosno oporavka Sto &inaa

pocetku treninga.




Vijezbe | Igre za razvoj orijentiranja
U prostoru

|lzvodenije:

= napraviti kolut | otéati do zadanog mjesta

= baciti loptu u zrak, napraviti kolut | ponovno ultia
pacenu loptu

aganim joggingom dd do prepreke — na primjer
orepone visine 20-tak cm - 1 nakon preskoka napravi
Kolut (ili preskok zavrsiti kolutom)

= nakon koluta zgrabiti loptu | nastaviti je vodibgom
Il rukom




Primjer tenis

= Pozicija protivnika, loptice ili suigka u dublu

= Volej. iIgrac se krée natraske, prati loptu u
zraku | mora pri tome “osfati” svoju
POzZiclju, poziclju protivnika I lopte.




Vjezbe 1 igre za razvoj kinestetékog
diferenciranja

lzvodenje:

bacanje lopti razditin tezina iz lezéeq,
klece¢eq ili stojegeq polozaja | poghkanje mete
(marker, prazna drvena kutija, kosarkaski kos
gol ili slicno)




Primjer tenis

= Da bi se |lopta koja prema tentsdeti velikom
brzinom, udarila na pravi den, reket se mora
“dovestl” optimalno prema lopticl. Pri tome je
kut reketa odlaujuci, ali naravno i koristena
jakost udarca.




Viezbe |1 igre za razvoj ritma

lzvodenje:

mladi sportas okdée u krug dugo uze po
podlozi sve brze | brze , a ostali stoje
raspordeni unutar kruga koji opisuje uze |
presk&u uze kada nde ispod njih. Koga uze
dotakne po nozi ispada iz igre.




Primjer tenis

s Pratenje ritma lopte: povezati kretnju prilikom
udarca sa krivuljom leta lopte




Vijezbe |1 igre za razvoj reakcije

zvodenje:

jednostavna vjezba u kojoj mladi sportasi sjede na
podu | na kljgnu rijec ,Ustani“ moraju hitno ustati.
Zadnji koji ustane ili onaj koji ustane na krivyudnu
rjec ispada iz daljnje igre.

Postoji i varijanta ove igre u kojoj je kfoa rijec
skrivena u pki. Mladi sportasi slusaju trenerovu
pricu 1 kada se u njoj pojavi kigima rijec moraju
Izvesti zadanu radnju (npr. hitro se ustati).




Primjer tenis

= Velika brzina leta lopte zahtjeva brzinu
reakcije. Poglavito kod igre na mrezi.




Vjezbe I igre za razvoj ravnoteze

|lzvodenje:

hodati po gredi

uz iIstovremeno bacanje u zrak | hvatanje lopte
racje hodanje (hodanje u uporu pred rukama)
medvjeie hodanje (hodanje u uporu za rukama)

vodenje lopte po podu sa jedne odnosno druge stran
grede

REUEN G
postranéno
postrandno s kriznim korakom




Primjer tenis

= U trenutku udarca je tijelo u labilnoj ravnotezi.
Da bl se nakon udarca dovelo u stanje stabiln
ravnoteze potrebno je razvijati navedenu
koordinacijsku sposobnost.




Zaklju ¢ak

Danasniji stil zivota mladih rezultirao §enjenicomda
su smanjene koordinacijske sposobnosti odnosno 1tz
spontana motorika. Stoga je, da bi mogl pratit
zahtjeve danasnjeg sporta, potrebno ponovno
trening mladih sporasa pégno uvesti | vjezbe za
razvoj koordinacije.

Koordinacija omogéava mladomsportasu da bez
obzira na situaciju na siguran | ekonoam n&in
Izabere | izvede odgovarau motorcku akciju. lako
je Jednimdijelom odreiena genetski, modae ju je |
znatno poboljSati¢enjem




Brzina

Brzina je sposobnost maksimalnog ubrzanja |
Izvodenja pojedinanog pokreta maksimalnom
brzinom Ili izvadenje nekoliko uzastopnih
pokreta maksimalnom frekvencijom (Harre |

Hauptmann, 1988.)

Agilnost?




KIDCO
Pacetni stupan] (6@ godina)

Zabavni sadrzaji u obliku igara | Stafeta te i
oblika kretanja trebaju osigurati okvir unutar kgpge
mladi sportasiotkrivati 1 stjecati motoiika znanja
Kretanja u prostoru. Druginmijecima, cilj treninga

orzine nije ukalupljivanje pokreta, nego usvajanje
orirodnih  obrazaca kretanja. To znaomogLEit
mladim sportasima da kroz prirodno kretanje né
terenu otkrivaju kako se njihovo tijelo ke kroz
prostor.




ATHLETICO
Razvojni stupanj (114 godina)

z faze otkrivanja prelazi se u fazu agnja tehnike
oravilnog t€anja, ubrzavanja, usporavanja, promjeng
orzine | smjera kretanja. Na to se nadovezugen|e
Kretnih struktura specinih za sport kojimse mladi
sportaS bavi. Ako se uz to uzme u olianjenica da

se u sljedéem stupnju sportskog razvoja veliki dio
vremena tijekonsezone provodi u razvoju tekko-
taktickih elemenata, ovaj stupanj — u kojgas ima
vremena za Léenje korekcije i usavrSavanje
motorickih sposobnosti — treba definitivno iskoristiti
Za razvoj brzine.




OLYMPICO
Usmjereni stupanj (%8 godina)

Naime, pod pretpostavkorda je véina djegaka u
ovo] dobi zavrsSila s fazompuberalnog zamaha rasta,
stvaraju se uvjeti za daljnji razvo] brzine zbog
zadovoljavajde koordinacije te naglog posanja

miSicne mase | anaerobnog kapaciteta. 1z naveden
je vidljivo da se za postizanje najboljin rezultata
brzina treba razvijati zajedno s ostalmmotorickim
sposobnostima, poglavito snagomdrzljivoscu.




Trening brzine

= fehnika osnovnih kretanja
= Drz rad nogu

= razvijena brzinu reakcije
= dobra startna brzina

= Sposobnost kvalitetnog ubrzavanja |
usporavanja kretanja.




Brzina promjene smjera kretanja

U razvoju brzine mladih sportasa (osim ako se
ne radi o atleiarima u sprinterskim
disciplinama) naglasak ne treba biti na
postizanju maksimalne brzine pravocrtnog
kKretanja nego nacinkovitoj promjeni smjera
(naprijed, nazad, postramo, pod raznim
kutevima...) | brzine kretanja. Pri tome
govorimo o brzini promjene smjera kretanja.




Zatvorene Ili planske vjezbe

Primjer jednostavne vjezbe za razvijanje
brzine promjene smjera kretanjdanje je oko
postaviljenincunjeva. U to] vjezbi kretanje je
automatizirang odnosno nema reakclje ne
podraza] te govorimo O zatvorenoj vjezbi
Zatvorene Ili planske vjezbe one su u kojim:
mladi sportas unaprijed zna smjer kretanja (|
zadanil zadatak) te mu je zadatak optimiran|
raznih promjena smjera kretanja.




... primjer




Otvorene vjezbe

Budwi da se u véni, poglavito timskih sportova, promjene
brzine | smjera kretanja dodgu kao reakcija na podrazaj
(kretanje protivnikog igrata ili lopte), daljnja progresija
treninga mora razvijati i sposobnost brzog donosenja odluke
prije promjene smjera i brzine kretanja. To postizemo
koriStenjem otvorenih vjezbi.

Otvorene vjezbe-nemaju predprogramirane zadatke, a cilj im
reakcija | adaptacija na nove | nepretfne situacije. Kod njih
se tijek vjezbe odrije vizualnim ili akustikim signalima, a
kasnije | zadavanjem ragiiih situacijskih uvjeta.




Primjer tenis




Agilnost

Agilnost predstavlja brzi pokret cijelog tijela s
promjenom brzine ili smjera kretanja kao
reakciju na podrazaj (Sheppard | Young,
2006.). Agilnost na z&ano-mis¢ni sustav
stavlja vrlo sléne zahtjeve kao | stvarna
sportska aktivnost te stoga trening agilnosti
Ima nemijerljivu vaznost za unagdenje
sportske izvedbe.




KIDCO
Pacetni stupan] (6@ godina)

U pacetnom stupnju sportskog razvaqaDCO
naglasak je na jednostavnim vjezbama za razvoj
brzine promjene smjera kretanja. Stoga treba kworist
zatvorene vjestine ili vjezbe uz naglasak na zabavn

sadrzaj vjezbi kao Sto su Stafete ili utrke.
Usavrsavanjem jednostavnih zadataka kao Sto su
tréanje unatrag, postraimo ticanje ili promjena
smjera téanja, stvaraju se preduvjeti za 1demje
viSe uzastopnih vjestina u nizu.




ATHLETICO
Razvojni stupanj (114 godina)

Na navedeno se u razvojnom stupnju
ATHLETICO nadogrduju vjezbe koje imaju
slicne kretnje kao u sportu kojim se mladi
sportas bavi pa mozemo govoriti o

orjentiranim vjezbama. Brzine izdéenja
vjezbi-su-submaksimalne jer je naglasak na
ucenju I razvijanju razditin obrazaca kretanja.




OLYMPICO
Usmjereni stupanj (%8 godina)

U stupnju sportskog razvo@L YMPICO koriste se
otvorene vjezbe uz Koristenje kretnji | rekvizia |
odreienog sporta. Tu se zapoje S razvojem
Kognitivne sastavnice agilnosti, odnosno Sposobnos
0rzog donosenja odluke prije promjene smjera
o]pdlqls Kretanja dodavanjem specifenih

natjecateljskin zahtjeva. Raah uvjeti na terenu,
korlstenje partnera, smanjenje igralista ili vresian
ograntenje sve su prihvatlive metode pdaeja
Izazova sposobnosti mladog sportasa diakovito
mijenja smjer kretanja (Drabik, 1996.).




Primjer tenis

Izvodenje: Vjezba se izvodi na &ia da trener stoji s druge
strane mreze | baca tenisku lopticu na razne dijelove terena,
Igrac mora t€eci do loptice istu ili dotaknuti rukom ili uhvatiti.

Primjeri kretanja:

Mladom sportasu baca se steaa lopta pod nekim kutem i on
je mora stii prije nego odské& drugi puta.

Lopta mu se baca na forhend stranu, a podignutom rukom
trener ozn&ava ako moraaobti loptu postrarinim

kretanjem i-udariti je bekhend udarcem (obrnuto vrijedi za
bacanje lopte na bekhend stranu d¢g)a

lgra¢ doticava na mrezu na volej udarac, a trener mu baca lob
lopticu te se igr&amora zaustaviti, okrenuti | sprintati prema
loptici.




Zahvaljuiem na paznji




Zahvaljujem na paznji!




