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	HNK RIJEKA -  KADETI

Sadržaj sata treninga

	Takmičenje: 1 HNL

	Period:
	Mezociklus:
	Mikrociklus br.:

	Datum:
	Trenažni dan:
	Broj treninga:

	Vrijeme početka treninga :
	 Vrijeme trajanja treninga:

	Energetska usmjerenost :
	Veličina opterećenja:
	Broj serija :

	Informaciona usmjerenost:  

	Dio sata treninga:
	Ciljanost
	Sadržaj sata treninga
	Vrijeme

	Uvodni dio:
	1.-Fleksibilnost
   -Koordinacija

2.-Tehnika

3.-TE-TA-op.  

-Pomoćna igra
	1.

2.

3.

4.  Vježba broj :

5. Pomoćna igra broj: 
	

	Glavni dio:
	Razvoj sposobnosti
	Broj ser.
	Vr traj

ser
	Int rada
	Broj i vel. pon
	Vr. odmizm pon
	Vr. odm izm ser
	Broj vježbe
	

	1.
	Bez lopte
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Vr. odm izm pon
	Vr. odm izm ser
	
	

	2.
	Upotrebom TE-TA vježbi općeg tipa
	
	
	
	
	
	Vježba broj:
	

	3.
	Upotrebom TE-TA vježbi situacionog  tipa
	
	
	
	
	
	Vježba broj:
	

	
	
	
	
	Zahtjevi:
	Vr.odm izm ser
	
	

	4.
	Upotrebom pom. Igara


	
	
	-

-

-

-

-
	
	Pom.igra broj :

-

-

-

-
	

	5.
	TA vježbama (cijela ekipa) bez i poluaktiv protivnik
	
	
	
	
	
	
	Vježba broj:
	

	6.
	Usmjerenom igrom
	Vrijeme trajanja:
	Zahtjevi:

1.

2.

3.
	

	7.
	Igrom
	Vrijeme trajanja:
	Zahtjevi:

1.

2.

3.
	

	Završni dio
	Vrsta
	
	

	8.
	Prekidi
	
	

	Dodatak treningu
	
	Tip
	Metodološke karakteristike:
	

	9.


	Snaga
	
	Broj krugova :
	
	

	
	
	
	Broj radnih zadataka:
	
	

	
	
	
	Vrijeme rada:
	
	

	
	
	
	Vrijeme odmora između rad. zadataka:
	
	

	
	
	
	Vrijeme odmora između rad. krugova:
	
	

	10.
	Relaksibilnost
	
	

	11.
	Ostalo
	
	


SKICE:

Uvodni dio:

Skica 1                                                     Skica2                                                  Skica 3                                                                 

Glavni dio:  

Skica 1                                                      Skica2                                                   Skica 3

Skica 4                                                       Skica 5                                                   Skica 6

Završni dio:

Skica 1                                                         Skica2                                                    Skica 3

