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UvoD

Odbojka je kolektivna sportska igra loptom u kojoj sudjeluju dvije ekipe, svaka od Sest igraca, podijeljene
mrezom. Igraci nastoje odbiti loptu u protivni¢ko polje i to rukama, najéesce prstima ili bilo kojim djelom
tijela. Broj odbijanja u jednom polju je ograni¢en na tri odbijanja s tim S$to jedan igra¢ ne smije uzastopno
odbiti dva puta loptu. Igra se dijeli na setove, koji se sastoje iz poena. Danas odbojka spada u red veoma
atraktivnih sportova, obiluje brzim i svestranim pokretima tijela, kao Sto su skokovi, povaljke, kotrljanje sa
brzim reakcijama u razli¢itim situacijama.

Ova sportska igra moZe se igrati u dvoranama, na pijesku, uvodi, na snijegu. Igraju je djeca, omladina,
odrasli, i lica sa tjelesnim onemogucenjima sjedecéi. Tako je danas osim klasi¢ne —stojec¢e Odbojke.Vrlo
popularna i odbojka na plazi ( beach volley ) i sjede¢a odbojka koju igraju lica sa tjelesnim
onemogucenjima.

PRINCIPI TRENINGA ODBOJKASA

Kao Sto i druge discipline imaju svoje principe, tako i odbojka posjeduje iste. Neki od najvaznijih principa u
odboijci, prvenstveno su :

Usmjerenost treninga

Kontinuiranost treninga

Povezanost programa sportske pripreme

Progresivnost opterec¢enja treninga i takmicenja

Valovitost opterecenja treninga i takmicenja

Cikliénost treninga

1.USMJERENOST TRENINGA

Cjelokupan trenazni proces u odbojci usmjeren je na podizanje glavnih zadataka treniranosti Sto
obuhvata:

funkcionalne i motori¢ke sposobnosti,

tehnic¢ka , taktic¢ka i teorijska znanja,

psihiCku stabilnost, motivaciu i mikrosocialnu prilagodljivost sportada variabilne uslove treninga i
takmicenja.

Odbojka je sport kojeg karakteriSe visoki intenzitet i dinamika igre, nagla zaustavljanja, startovi, iznenadne
promjene smjera kretanja i ostali oblici gibanja. Zahtijeva specificnu pripremljenost sportaSa- kondicijsku,
tehnicku, taktiCku pripremljenost i specificna teorijska znanja. Uspjeh zavisi od posjedovanja
odgovarajuéih razina motorickih sposobnosti kao $to su misi¢na izdrZljivost, snaga, jakost, fleksibilnost i
brzina u kombinaciji s agilnoScu, ravnotezom i koordinacijom ali i 0 stupnju usvojenosti tehnike i taktici.
Pod usmjereno$éu u procesu sportskog treninga podrazumijeva se optimalno razvijanje i usavrSavanje
onih osobina, sposobnosti i karakteristika sportista koje su dominantne i relevantne u odredenoj sportskog
grani.
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