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SAZETAK

Kondicijski trening u modernom nogometu igra veliku ulogu, budu¢i da nogometna utakmica traje
90 minuta (plus suCeva nadoknada vremena), Sto od igraCa zahtjeva vrlo visoku razinu
pripremljenosti. Tijekom nogometne utakmice igra¢ mora imati uvid u prostorno-vremenske
odnose s gibanjem lopte, protivnikom i efikasno rjesavati te situacije. Kondicijska priprema je
skup trenaznih postupaka za razvoj i odrzavanje sportaSevih funkcionalnih 1 motorickih
sposobnosti te morfoloSkih karakteristika sportaSa u skladu sa zahtjevima pojedinog sporta.
Postoje 4 osnovne vrste kondicijskih priprema: opca, bazi¢na, specifi¢na i situacijska. Planiranje
treninga su postupci kojima se odreduju ciljevi i zadaci rada u odredenom vremenskom razdoblju
kao i materijalni uvjeti kao $to su prostor, oprema, kadrovi, financije i ostalo. Pod programiranje
treninga spada precizna razrada plana treninga te se s obzirom na ciljeve i materijalne uvjete
odreduju sarzaji, metode 1 metodicko organizacijski oblici rada. Natjecateljski period u nogometu
prijelaznog perioda je regeneracija organizma nogometasa. Osnovni ciljevi i zadace koje
ostvarujemo kondicijskim treningom jesu: razvoj motorickih 1 funkcionalnih sposobnosti,
prevencija od ozljeda, metode oporavka, utjecaj na morfoloske dimenzije tijela. Sa kondicijskog
aspekta, testiranje se provodi u 3 tocke: na pocetku, u sredini i na kraju pripremnog perioda. Sluze
nam kako bi mogli unositi odredene promjene i na kraju dati ocjenu planu i programu treninga.
Ozljede su nazalost svakodnevna pojava kod svih sportaSa, pa tako 1 kod nogometasa. Program
prevencije ozljeda najcesce se sastoji od vjezbi mobilnosti i stabilnosti zglobova, fleksibilnosti
miSica 1 aktivacije miSi¢a trupa i nogu, kao 1 vjeZbe propriocepcije. Kako bi mogao izdrzati 90+
minuta u visokom tempu, i sa §to manje tehnicko-taktickih gresaka uzrokovane umorom, vrlo je
bitno imati dobro razvijene sve 3 komponente izdrzljivosti. Maksimalna jakost je osnovna
dimenzija jakosti, i1 trenirajuci je mozemo pozitivno utjecati na razvoj misi¢ne izdrzljivosti kao 1
na eksplozivnu jakost. U zadnjem poglavlju prikazan je primjer 7-dnevni primjer treninga u

pripremnom periodu u prednatjecateljskoj fazi.

Kljuéne rijeéi: nogomet, kondicija, trening, period, analiza, testovi



ABSTRACT

Conditioning training plays a significant role in modern football, since a football game lasts for 90
minutes (plus the referee's allowance of time lost), requiring from the players a very high level of
preparation. During a football match, players must have insight into the space-time relations of the
ball movements, of the opponent and be able to solve these situations effectively. Conditioning
training is a group of training procedures aimed at developing and maintaining the athlete’s
functional and motor abilities as well as the morphological characteristics of athletes in accordance
with the requirements of specific sports. There are four basic types of conditioning training:
general, basic, specific, and situational. Training planning is a group of procedures determining
goals and tasks in a specific period as well as material conditions such as space, equipment, human
resources, finances, and others. Training programming includes a precise elaboration of the
training plan, determining contents, methods, and methodical-organizational aspects of work. The
competition period in football is the most interesting for the athletes and the most challenging for
the head coach and the strenght and conditioning coach. The purpose of the transition period is the
regeneration of the athletes' bodies. The main goals achieved by conditioning training are the
following: development of motor and functional abilities, injury prevention, recovery methods,
and influence on the morphological body dimensions. From the fitness point of view, testing is
performed three times: at the beginning, in the middle, and at the end of the preparation period.
They help us to apply certain changes and assess the training plan and programme at its end.
Injuries are unfortunately a common occurrence for all athletes, including football players. The
injury prevention programme consists mostly of exercises aimed at joint mobility and stability,
muscle flexibility, and core and leg muscle activation as well as proprioception exercises. It is very
important to have all three endurance components well developed in order to be able to play 90+
minutes in a high tempo with as few technical and tactical mistakes caused by fatigue as possible.
Maximal strength is the basic dimension of strength; training can have a positive influence on the
development of muscle endurance and explosive strength. The last chapter shows an example of a

7-day training in the preparation period of the pre-competition phase.

Keywords: football, condition, training, period, analysis, tests



1. UvOD

Nogomet pripada skupini kompleksnih sportova. S jedne strane uspjeh u njemu ovisi 0 nizu faktora
medu kojima se izdvajaju antropometrijske, motoricke i funkcionalne sposobnosti, konativne
osobine i kognitivne funkcije, te motivacijske strukture, a s druge strane vaznost imaju i motoricke
sposobnosti. Nogomet se kroz povijest ubrzano razvijao, te je danas mnogo brzi nego $to je bio
prije 10 1 vise godina. Upravo zato, moderni nogomet trazi visoku razinu motoric¢kih sposobnosti,
kako bi igra¢ mogao odgovoriti na zahtjeve u obrani i u napadu. Kondicijski trening u modernom
nogometu igra veliku ulogu, budu¢i da nogometna utakmica traje 90 minuta (plus suceva
nadoknada vremena), Sto od igraca zahtjeva vrlo visoku razinu pripremljenosti. Gledajuéi
dominaciju pojedinih energetskih kapaciteta, nogomet je kombinacija aerobnih i anaerobnih
kapaciteta, odnosno mijesani energetski mehanizam. Aerobni kapaciteti se o¢ituju u duzini trajanja
utakmice, gdje se oni iscrpljuju do maksimuma, a anaerobni kapaciteti su prisitni kod

mnogobrojnih sprinteva, skokova, promjena smjera i brzine kretanja.

Tema i analiza ovog rada je kondicijski trening u nogometu u pripremnom dijelu sezone. Cilj je

prikazati koji se sadrzaji koriste u odredenom dijelu pripremnog dijela sezone.

Svrha rada je ukazati na zahtjeve koje donosi moderni nogomet, te kako kondicijski trening

pomaze pripremiti sportasa da bude spreman odgovoriti tim zahtjevima.

Za potrebe rada, primarno su koriSteni sekundarni podaci, toc¢nije stru¢na literatura. Pri izradi
zavr$nog rada koriStene su sljedeée znanstvene metode: metoda analize, metoda klasifikacije,

metoda deskripcije te metoda kompilacije.

U radu se nakon uvodnog poglavlja analizira nogometna igra u 3 osnovne kategorije: strukturalna,
funkcionalna i anatomska analiza. U tre¢em poglavlju navode se vrste kondicijskih priprema: opca,
bazi¢na, specifi¢na i situacijska. Cetvrto poglavlje rada opisuje planiranje i programiranje
kondicijske pripreme u nogometu kao i vrste mezociklusa u nogometu. U petom poglavlju
razraden je pripremni period u nogometu sa svim svojim komponentama. Rad je zaokruzen

zakljuckom u kojem je naveden zakljucni osvrt na istraZzenu temu rada.



2. ANALIZA NOGOMETNE IGRE

2.1. Strukturalna analiza
Strukturalna analiza daje nam uvid u faze nogometne igre, strukture kretanja i substrukture i
strukturalne jedinice tehnike i taktike. Osim toga, ovom vrstom analize dobivamo informacije o

vrstama kretanja igraca sa i bez lopte, te brojem ponavljanja istih.
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Slika 1. Prikaz relativnog postotka razlicitih aktivnosti kod vrhunskih nogometasa tijekom igre

(Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

Tijekom nogometne utakmice igra¢ mora imati uvid u prostorno-vremenske odnose s gibanjem
lopte, protivnikom 1 efikasno rjeSavati te situacije. Strukturalna analiza nam daje informacije o
opterecenjima s kojima se igraci susre¢u u toku same igre. Nogomet je kroz povijest postao puno
dinamicniji jer su igraci viSe paznje posvecivali treningu brzine. Osim brzine, dana$nji nogomet
trazi visoku razinu snage i izdrzljivosti, kako bi se nogometasi u zadnjim trenutcima utakmice
mogli nositi sa zahtjevima igre i mozda na taj nacin napraviti korak viSe od protivnika te donijeti
pobjedu svojoj ekipi. Specifi¢nost svake pozicije potrebno je imati na umu i na taj na¢in izraditi
plan 1 program kondicijske pripreme. To je jedini nacin da se funkcionalne i motoric¢ke sposobnosti

pojedinca dovedu na najvisi moguci nivo.



Slika 2. Profili kretanja nogometasa razlicite kvalitete (ekipa u top 8 Lige prvaka i ekipa prosjecne

kvalitete u nacionalnoj ligi) po pozicijama na terenu (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

2.2. Funkcionalna analiza
Funkcionalna analiza daje nam informacije o aktivnosti energetskih procesa i miSi¢no-zivéanog
sustava u nogometu. U kondicijskoj pripremi, ovi podaci su klju¢ni za modeliranje i doziranje
optereCenja za razvoj funkcionalnih sposobnosti sportasa. Funkcionalne sposobnosti oznacavaju
efikasnost energetskih procesa u organizmu, a to su aerobne i anaerobne sposobnosti. Aerobne
funkcionalne sposobnosti definiramo kao sposobnost sustava za transport i iskoriStavanje kisika 1
misi¢nog sustava da dopremi i u biokemijskim procesima za proizvodnju energije iskoristi Kisik,
a radi obavljanja miSi¢nog rada (Sekuli¢ i Metikos. 2007). Zapravo je to sustav koji uz pomocu
kisika i hranjvih tvari iz organizma daje tijelu potrebnu energiju. On traje dokle god ima Kisika i

hranjivih tvari. Maksimalni primitak kisika (VO2max) je glavni fizioloski pokazatelj



funkcionalnosti aerobnog sustava. On se moze definirati kao maksimalna koli¢ina Kisika koju

organizam moze iskoristiti tijekom intenzivnog rada.
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Slika 3, Usporedba u maksimalnom primitku Kisika kod razli¢itih vrhunskih sportasa (Markovic i

Bradi¢, 2008).

Najvisi intenzitet optereCenja pri kojem nogometa§ moze raditi kroz duzi vremenski period
definiran je anaerobnim pragom. Pritom optere¢enju su stvaranje i odvodenje laktata u ravnotezi,
a to se dogada pri koncentraciji laktata od 4 mmol/l krvi. Optimalno razvijene aerobne sposobnosti

omogucuju brzi oporavak izmedu anaerobnih aktivnosti visokog intenziteta, kao i ubrzani

oporavak izmedu napornih treninga i utakmica.

Anaerobne funkcionalne sposobnosti predstavljaju sposobnost odupiranja umoru pri dinamickim
aktivnostima submaksimalnog ili maksimalnog intenziteta. Ovdje se energija stvara bez prisustva
kisika. Izvori energije koje koristimo u ovom rezimu rada jesu misi¢ni glikogen i kreatinfosfat.
Nusprodukt anaerobnog oblika rada jest mlijecna kiselina odnosno laktati koji snizavaju pH krvi i
na taj nacin izbacuje tijelo iz stanja homeostaze. Anaerobne izvore energije u nogometu koristimo

pri izvedbi eksplozivnih sprinteva, skokova i promjena smjera u trajanju 40tak sekundi. Ipak, veci



dio energije 1 dalje se dobiva aerobnim putem, ali najvaznije ponavljajuce aktivnosti u toku

utakmice su anaerobnog karaktera.

2.2.1 Energetske komponente aktivnosti

Ve¢ smo ranije opisali stvaranje energije aerobnim putem (kisik + hranjive tvari). Fosfageni i
glikoliticki sustavi odgovorni su za stvaranje energije anacrobnim putem odnosno bez prisustva
kisika. U fosfagenom sustavu postoji mala koli¢ina energije u obliku ATP-a (adenozin-tri-fosfat)
I KP-a (kreatin-fosfat). ATP je osnovni stani¢ni izvor energije u organizmu. On nam daje energiju
za svega 2-3 sekunde misi¢énog rada. Nakon §to se potrosi energija dobivena iz ATP-a, tijelo
energiju za rad dobiva iz KP-a koji produzuje trajanje rada visokog intenziteta za 10-15 sekundi.
Obnova fosfagenog energetskog depoa traje 60-90 sekundi. Ovaj izvor energije nam je vrlo bitan
poznavajuci dinamiku nogometne igre u kojoj ima jako puno kratkih, ali maksimalnog intenzivnih

aktivnosti kao $to su sprintevi i skokovi.

Glikoliticki sustav koristi energiju iz anaerobnih glikolitickih spojeva, pri ¢emu dolazi do pojave
laktata. Ovaj sustav se najviSe koristi kod brzinske izdrzljivosti nogometaSa, odnosno kod

ponavljajucih sprinteva ili tré€anja visokim intenzitetom, pri ¢emu laktati doseZu koncentraciju od

oko 8-12 mmola/l krvi.

2.3.  Anatomska analiza
Anatomska analiza govori nam koji su dijelovi tijela kod nogometasa najzastupljeniji te na koji
nacin funkcioniraju. Misi¢i donjih ekstremiteta dominiraju, a aktiviraju se kretnjama dobivenim u
zglobu kuka, koljena i skocnom zglobu. Napadaci i obrambeni igrai koriste snagu gornjih
ekstremiteta kako bi osvojili zra€ne, ali 1 duele na tlu, pa moramo pricati i o vaZznosti miSica gornjih

ekstremiteta kao 1 miSica trupa.
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Slika 4, Prikaz aktivnih mi$i¢a u nogometu (Marincel, 2015).

Zglob kuka

Kretnje koje se izvode u zglobu kuka jesu fleksije-ekstenzije, addukcije-adbukcije i supinacije-
pronacije. Fleksori kuka igraju vaznu ulogu u izvodenju zamaha prilikom udarca po lopti. Kod
udarca lopte sredinom hrpta stopala u fleksiji se aktivira m. illiopsoas i m. quadriceps femoris
caput longum. Funkcija adduktora ¢esto preuzima funkciju fleksora kuka iz razloga Sto se lopta
udara nakvisSe unutarnjim dijelom stopala. Abduktori, medu kojima su najvazniji gluteus medius 1

minimus, ucestvuju kod udarca vanjskom stranom stopala. Rotacije u zglobu kuka su vrlo vazne

10



kako bi se stopalu omogucilo da dode u adekvatan polozaj za udarac unutarnjim dijelom stopala,

kao i kod kratkih i brzih pokreta u stranu kod udarca vanjskom stranom stopala.

Koljeni zglob

Zglob koljena nam omogucava fleksije-ekstenzije te supinacije i pronacije. Fleksija i ekstenzija se
o¢ituju kod udarca punim hrptom stopala, gdje se fleksija ocituje u zamahu, a ekstenzija u udarcu
po lopti. Na takav se nacin moze posti¢i najjaci udarac po lopti u nogometu. Kod fleksije su aktivni
misic¢i zadnje loze (M. semimembranosus i m. semitendionosus), a kod ekstenzije misici prednje

loze odnosno m, quadriceps femoris.

Skoc¢ni zglob

Pokreti u sko¢nom zglobu jesu fleksija-ekstenzija i abdukacija-addukcija. Potpuna plantarna
ekstenzija bitna je kod udaraca hrptom stopala, a dorzalna fleksija za udarac unutarnjim dijelom
stopala. MiSi¢i koji se aktiviraju kod ovih kretnji jesu m. triceps surae, m tibialis anterior i
posterior. Sve je ovo moguce samo uz dovoljnu mobilnost sko¢nog zgloba koju je potrebno

razvijati.

11



3. VRSTE KONDICIJSKIH PRIPREMA

Kondicijska priprema je skup trenaznih postupaka za razvoj i odrzavanje sportaSevih
funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti te morfoloskih karakteristika sportaSa u skladu sa
zahtjevima pojedinog sporta. U modernom nogometu kondicijski trening igra bitnu ulogu jer je
sama igra napredovala i zahtjeva puno vecu razinu fizicke spreme nego $to je to bio slucaj u
proslosti. Kako bi moderni nogometas mogao odgovoriti zahtjevima igre, potrebno je da njegove
funkcionalne 1 motoricke sposobnosti budu na najviSem moguc¢em nivou. Kondicijski trening treba
se ukomponirati sa nogometnim treningom, i sigurno nebi trebao prevladavati nad ,,nogometnim
dijelom* jer su specifi¢na nogometna tehnika i taktika jednako vazna. Moglo bi se zakljuciti kako

su ove dvije komponente medusobno ovisne za uspjeh u nogometu.

3.1. Opca (visestrana) kondicijska priprema
U viSestranoj kondicijskoj pripremi naglasak je na razvoju Sirokog spektra sposobnosti, koje nisu
specificne ni za jedan sport. Pristup i metodika, zasnovana na viSestranom pristupu, dovode do
porasta op¢e kondicijske pripremljenosti koja se javlja kao bitan faktor kasnijeg razvoja bazi¢nih
i specifi¢nih kondicijskih sposobnosti u pojedinom sportu, u ovom slu¢aju nogometu. U ovoj vrsti
kondicijske pripreme razvijaju se primarne motori¢ke sposobnosti kao Sto su brzina, koordinacija,
fleksibilnost, jakost..., kao i efikasnost svih energetskih sustava tijela. U nogometu je glavni oblik
kretanja trcanje, medutim u op¢oj kondicijskoj pripremi, razvoj aerobnih sposobnosti mozZe se
posti¢i i1 plivanjem, veslanjem, bicikliranjem 1 na taj nacin razbiti monotoniju izabranog sporta.
Visestrana kondicijska priprema mora osigurati odgovarajucu jakost cijelog tijela, kako bi se na
taj nacin zastitili od ozljeda miSica, tetiva, ligamenata 1 samih zglobnih sustava. Zbog toga se
provode prevencijski programi koji moraju biti pravilno dozirani u smislu optere¢enja kako nebi
postigli krivi u¢inak. Intenzitet je mali do srednji, a ekstenzitet je izrazito visok sa dovoljno dugim

odmorom.

12



3.2. Bazi¢na kondicijska priprema
U bazi¢noj kondicijskoj pripremi koriste se optereenja i metode rada za potpuni razvoj
kondicijskih sposobnosti o kojima najviSe ovisi rezultat u konkretnom sportu. (Milanovi¢, 2010).
Vazno je daljnje treniranje funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti kako bi se stvorili pogodni

preduvijeti za razvoj specifi¢ne izdrzljivosti.

Vjezbe koje se koriste u bazi¢noj kondicijskoj pripremi mogu biti imitacija programa treninga
drugih sportova koji imaju anatomske sli¢nosti, u ovom slucaju sa nogometom. U tom kontekstu,
kondicijski treneri jako puno paznje posvjecuju atletici. ,,Lakoatletska tehnologija“ je popularna
za razvoj eksplozivne snage (skocnost, sprint), a ,,teSkoatletska tehnologija“ ima svoju primjenu u
razvoju jakosti putem dizanja utega. MiSi¢i trupa (engl. core) ima vrlo vaznu ulogu u stabilizaciji
kraljeznice 1 kukova, zbog toga Sto sve sile koje se odvijaju na periferiji lokomotornog sustava
obra¢a pozornost na kriticne zone lokomotornog sustava pojedinog sporta. Kod nogometasa,
najugrozeniji zglobovi jesu koljeno, sko¢ni zglob i kraljeznica, a od misi¢nih skupina: primicaci i
opruzaci natkoljenice, te pregibaci i opruzaci potkoljenice. Ahilove tetive 1 prepone su takoder
podlozne ozljedama uzrokovane naglim i Cestim promjenama smjera koji se odvijaju preko
krampona kopacki. Znaju¢i ove podatke, vrlo je bitno osigurati odgovaraju¢i kompleks
prevencijski vjezbi. Cijelokupna bazicna kondicijska priprema osnova je za uspjeSan prijelaz u rad
na razvoju specifi¢nih kondicijskih sposobnosti. Intenzitet je u rasponu od srednjeg do
maksimalnog, ekstenzitet i dalje vrlo visok, dok je odmor sve kraci kako bi sporta§ doSao u sve

teze energetske situacije.

3.3.  Specifi¢na kondicijska priprema
Specifi¢na kondicijska priprema osigurava prilagodbu organizma na specifi¢na optereenja i
strukture kretanja sportasa vjezbama koje su sli¢ne tehnici odredenog sporta. Ova vrsta kondicijske
pripreme kombinira kondicijski trening sa tehnikom odredenog sporta ili discipline, odnosno
poboljsavaju se kondicijske sposobnosti koje koristimo u tehni¢ko-taktickim zahtjevima sporta.
Vrlo je bitna komunikacija kondicijskog i glavnog trenera, kako bi $to bolje ukomponirali te dvije
vrste treninga u plan i program. Za izradu plana i programa kljucno je poznavati strukture kretanja

1 tehniku odredenog sporta. Kod nogometasa, prevladavaju vjezbe udarca nogom i glavom, u
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mjestu 1 u pokretu, vjezbe agilnosti kao 1 kontrola lopte. Sve vjezbe koje se provode u ovom
periodu moraju ,.kopirati* vrstu miSi¢ne kontrakcije kao i kretanje igraca sa i bez lopte. Intenzitet
se krece od submkasimalnog do maksimalnog, a esktenzitet se sve viSe smanjuje, karakter i trajanje

odmora sve vise slice realnim uvjetima sportske aktivnosti.

3.4. Situacijska kondicijska priprema
Situacijska kondicijska priprema utjece na razvoj onih funkcionalnih i motorickih sposobnosti koje
su usko povezane sa tipicnim situacijama iz igre, koje Cine taktiku odredenog sporta. Ovdje se
kondicijski trening ugraduje u takticki nogometni trening. Kondicijske vjezbe se najéesce odvijaju
na nacin da suprostavljaju manji broj igraca na skratenom terenu od stvarnog. Vjezbe su izrazito
dinamicne 1 energetski su zahtjevne kao 1 sama utakmica, a ¢esto znaju biti 1 zahtjevnije. Glavni
trener odreduje sadrzaje, dok kondicijski trener kontrolira parametre opterecenja. Ovaj oblik
kondicijske pripreme omogucuje ispoljavanje svih tehnickih, taktickih i psihickih kvaliteta

sportasa.
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4. PLANIRANJE | PROGRAMIRANJE KONDICIJSKE PRIPREME U
NOGOMETU

Planiranje treninga su postupci kojima se odreduju ciljevi i zadaci rada u odredenom vremenskom

razdoblju kao i materijalni uvjeti kao $to su prostor, oprema, kadrovi, financije i ostalo.

Pod programiranje treninga spada precizna razrada plana treninga te se s obzirom na ciljeve i

materijalne uvjete odreduju sarzaji, metode i metodicko organizacijski oblici rada.

Tri su osnovna perioda koja ¢ine strukturu svakog makrociklusa: pripremni, natjecateljski 1
prijelazni. Nogometna sezona se najcesce dijeli na 2 polusezone. Svaka od njih ima po jedan

pripremni, natjecateljski i prijelazni period.

4.1. Pripremni period
Pripremni mezociklus je ,.kamen temeljac* svake sportske pripreme i u njemu se ostvaruju
znacajni transformacijski efekti. On u pravilu traje od 6 do 8 tjedana. Dijeli se na visestranu,
bazi¢nu, specifi¢nu i situacijsku kondicijsku pripremu. ViSestrana i bazi¢na priprema spadaju u
opce pripremnu fazu ¢iji je glavni cilj razvijanje op¢ih motorickih i funkcionalnih sposobnosti.
Volumen je velik, i to vise energetska komponenta- ekstenzitet, nego informacijska komponenta-
intenzitet. Specifi¢na i situacijska kondicijska priprema spadaju u specifi¢nu pripremnu fazu koje

imaju za zadatak razviti specificne motori¢ke sposobnosti 1 tehnicko-taktic¢ka znanja nogometa.

Ekstenzitet se postepeno smanjuje dok intenzitet raste.
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Slika 5, Dinamika ekstenziteta opterecenja u pripremnom periodu (Milanovié, 2010).

4.2. Natjecateljski period
kondicijskog trenera. Razlog je isti za oboje: velik broj natjecateljskih utakmica. Velik broj
natjecateljskih utakmica je ono $to veseli sportase nakon dugotrajnih 1 napornih priprema, a upravo
su one najveci podrazaj i uzroukuju umor kod nogometasa. Tu na scenu stupa glavni trener u
suradnji sa kondicijskim trenerom. Vrlo je bitno dozirati minutazu na utakmicama te
odgovarajuéim programiranjem treninga pozitivno utjecati na sportsku formu. Najve¢i dio
treninga u natjecateljskom periodu otpada na situacijske vjezbe kojima se usavrsavaju tehnicko-
takticke komponente nogometne igre. Kondicijski trening je odrzavajuéeg i oporavljajuceg
karaktera. Ciljevi kondicijske pripreme u natjecateljskom periodu su: posti¢i nivo sportske forme
odmah na pocetku natjecateljskog perioda, odrZzavanje postignutog nivoa sportske forme, pronaci
optimalan ritam izmedu opterecenja i oporavka, daljnje odrzavanje visokog nivoa funkcionalnih 1

motori¢kih sposobnosti (Rak i Custonja, 4. godisnja medunarodna konferencija: Kondicijska
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priprema sportasa, 2006.). Kako je ve¢ navedeno, u ovom se periodu odigrava velik broj utakmica,
na domacem i gostuju¢em terenu, koje nisu jednako vazne i teske. U mikrociklusu u kojem se

odigrava vazna i subjektivno teza utakmica primjenjuju se treninzi nize energetske komponente,

nego u mikrociklusu kada se igra ,,manje bitna“ utakmica.

25+
TeZina utakmice +1200

@~ Tjedno trenaZno optereéenje

20 ¢ 11000

1800
151

1600

10
1400

Tezina utakmice (UJ)
Trenazno opterecenje (UJ)
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0 -
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Utakmica

Slika 6, Suodnos tezina utakmica i tjednih trenaznih opterecenja (UJ- uvjetne jedinice teZine

utakmice 1 trenaZznog optere¢enja) (Milanovi¢, 2010).

4.3. Prijelazni period

Prijelazni period je ujedno 1 zavrsni period jedne nogometne polusezone. Njegova osnovna svrha
je regeneracija organizma nogometaSa. Postoje dvije faze prijelaznog perioda: zavrsna faza i faza
aktivnog odmora. Preporuca se uzeti 7-10 dana ,,totalnog™ odnosno pasivnog odmora kako bi se
sporta§ odmorio na fizickim, a 1 psihi¢kim 1 emocionalnim razinama. Kako bi se razbila
monotonija, aktivnosti u ovom periodu ne moraju nuzno biti vezane za nogomet. Bilo koja

aktivnost rekreativnog tipa je dobrodosla i na taj se nacin odrzava izdrZljivost nogometasa. Prekid
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aktivnosti na 3 tjedna ili viSe, dovodi do opipljivog pada na podrucju idrZljivosti uzrokovan padom
oksidativnih enzima u miSi¢ima.
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g 100% 3 tjedna
s 100 j
v g 91%
O :E:
N
= é{ S Trening 4 tjed
) rening 4 tjedna
) (5] < >
[
"= 60 |
= ,8
Lro
clo
C ®©
o) 2
o5 = el
5%
© O
e
o
£ o 20
0 =
==
-
X o
== 0
N

0 1tjedan 3 tiedna 7 tjiedana

Slika 7, Koli¢ina aerobnih (oksidativnih) enzima u miSi¢u gastroknemiusu nogometasa prije 1

nakon 1 1 3 tjedna prestanka treniranja, kao 1 nakon 4 tjedna ponovnog treniranja (Markovi¢ 1
Bradi¢, 2008).

Ovaj period sluzi 1 za sanaciju sitnih ozljeda i1 poteskoca koje su se ,,vukle* tijekom natjecateljske
sezone kao 1 za rad na slabijim podru¢jima. Kako god, normalno je da ¢e razina fizi€ke spreme

pasti, bitno je ne zapustiti se i odrzavati sposobnosti koliko god je to moguce.
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5. PRIPREMNI PERIOD U NOGOMETU

5.1. Ciljevi i zadace kondicijskog treninga u pripremnom periodu
Na pocetku pripremnog perioda, odnosno u visestranoj fazi, 60% vremena otpada na kondicijski
trening. Osnovni ciljevi i zadace koje ostvarujemo kondicijskim treningom jesu: razvoj motorickih
i funkcionalnih sposobnosti, prevencija od ozljeda, metode oporavka, utjecaj na morfoloske
dimenzije tijela. Od motori¢kih sposobnosti najvaznije za nogomet jesu fleksibilnost, koordinacija,
jakost, snaga, agilnost i brzina. Kada pricamo o funkcionalnim sposobnostima, mislimo na acrobnu
i anaerobnu izdrzljivost. U pripremnom periodu naj¢esce se u uvodnom dijelu treninga radi na
prevenciji od ozljeda. Kako pripreme napreduju, tako napreduje i program prevencije od ozljeda,
sa sve zahtjevnijim vjezbama. Kondicijski trening Cesto ima za cilj utjecaj na morfoloSke
dimenzije tijela, primjerice smanjenje potkoznog masnog tkiva kod igraca koji su se malo zapustili
tokom odmora ili povecanje voluminoznosti nekih dijelova tijela kod igraca koji su u procesu

rehabilitacije od ozljede.

5.2. Testiranja
Testiranje se u nogometu provodi iz viSe razloga. Sa kondicijskog aspekta, testiranje na pocetku
priprema daje nam informaciju o inicijalnom stanju u kojem su nogometasi doSli na pocetak
priprema. Na sredini pripremnog preioda provodi se jo§ jedno testiranje koje nam sluzi kao
kontrolna tocka. 1z toga moZemo vidjeli postoji li napredak i je li on zadovoljavajuci s obzirom na
trenazni proces. Ovisno o rezultatima testiranja, mozemo nastaviti dalje po istom planu i programu,
ili uvesti neke promjene u cilju poboljSanja sposobnosti nogometasa. Na kraju pripremnog perioda
provodi se finalno testiranje i na temelju njega moZemo dati ocjenu provedenim treninzima, tj.
jesmo li dobili one transformacijske efekte koje smo zacrtali na pocetku perioda. Osim sa
kondicijske strane, testiranja raznih sposobnosti mogu nam pomo¢i u selekciji nogometasa kao 1
odabiru pozicija na terenu. Ukoliko netko ima izraZene rezultate na testovima agilnosti i brzine
ima predispozicije za igranje na boc¢nim 1 krilnim pozicijama, a netko tko ima npr. zapazene
rezultate u testovima aerobnih sposobnostima vjerovatno bi se dobro snasao na jednoj od pozicija
u veznome redu. Treba naglasiti da osim rezultata na testovima, bitnu ulogu u odredivanju pozicija

igraju 1 nogometne vjestine.
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Vrste testiranja koje postoje su terenska i laboratorijska. Terenska se u praksi viSe koriste jer su
cjenovno puno pristupacnija, medutim njihova mana je $to rezultat nije precizan kao u

laboratorijskim. Laboratorijski testovi su precizniji, ali je oprema puno skuplja.

Neki od najpopularnijih testova u nogometu za testiranje aerobne izdrzljivosti jesu Beep test 1 Y-

Yo intervalni test oporavka.

5.2.1 Yoyo intervalni test oporavka

Za izvodenje testa potrebna nam je €ista povrSina terena duZine najmanje 30 metara. Potrebni su
nam ¢unjevi, metar, Stoperica, audio uredaj sa zvucnicima i snimljeni protokol testa. Sportasi se
nalaze iza startne linije (B) i kre¢u na zvuéni signal. Tr¢e do oznaka postavljenih na udaljenosti od
20 metara (C) i nakon toga se okrecu i tr¢e natrag na startnu poziciju. Nakon toga slijedi interval
odmora od 10 sekundi (izmedu A 1 B) nakon kojeg ponovno krecu sa tréanjem. Brzina tréanja raste
progresivno i regulirana je zvuénim signalima, a sporta§ mora pre¢i zadanu udaljenost do
ponovnog zvuc¢nog signala. Nakon §to ispitanik 2 puta za redom ne uspije stici, test za njega
zavrsava. Ovisno do koje razine je sporta$ stigao, iz tablice se preratunavaju metri koje je sportas

pretrcao i koja je procijenjena razina maksimalnog primitka kisika (VO2max).

YO-YO INTERMITTENT RECOVERY
TEST

Slika 8, Prikaz Yo-Yo testa (preuzeto od Foreti¢, Versi¢, Dijagnostika kondicijske pripreme
sportasSa, skripta, Kinezioloski fakultet u Splitu 2020).

Testovi za testiranje brzine jesu klasi¢ni sprintevi na 5,10,20 i 30 metara.
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5.2.2 Sprint na 20 metara

Za izvodenje ovog testa potrebna nam je Cista i ravna povrSina od najmanje 40 metara. Foto celije
su postavljene na startnoj liniji i ciljnoj liniji udaljenoj 20 metara. Sportas stoji u polozaju visokog
starta s nogom postavljenoj na startnoj liniji ili odmah iza nje te krece kad god hoée. Mjeri se
vrijeme u sekundama od aktiviranja foto ¢elija na pocetku do aktiviranja onih na ciljnoj liniji.

Izvodi se 3 puta, a kao rezultat se uzima najbolji rezultat.

Slika 9, Test sprint 20 metara (preuzeto od Foreti¢, Versi¢, Dijagnostika kondicijske pripreme

sportasa, skripta, Kinezioloski fakultet u Splitu 2020).

Testovi za testiranje sko¢nosti vertikalne i horizontalne su skok u vis iz mjesta i skok u dalj iz

mjesta.

5.2.3 Skok u dalj s mjesta

Test se izvodi na stazi za skok u dalj s oznacenom mjernom skalom. Ispitanik zamahuje rukama i
nakon §to se spustio u polucucan;j ispruza donje ekstremitete te na taj nacin izvodi maksimalno

dug skok. Mjeri se dio tijela koji je najblizi pocetnoj crti, najéesce je to peta blizeg stopala.

-l

Y

Slika 10, Test skok u dalj iz mjesta (preuzeto od Foreti¢, Versi¢, Dijagnostika kondicijske pripreme
sportasSa, skripta, Kinezioloski fakultet u Splitu 2020).
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Testovi za agilnost jesu tr¢anje cik-cak oko cunjeva i T-test.

5.2.4 T-test

Cunjevi u postavljeni u obliku slova ,,T*. Udaljenost izmedu startnog i sredi$njeg ¢unja je 10 yardi
ili 9,14 metara, a ,,bo¢ni“ su ¢unjevi od njega udaljeni 5 yardi ili 4,57 metara. Sportas krece sa
kretanjem tako Sto sprinta pravocrtno do srediSnjeg Cunja, potom bira stranu i dokora¢nom
tehnikom dode do jednog €unja, i istom takvom tehnikom do ,,bo¢nog* ¢unja na suprotnoj strani,
te se vraca do srediSnjeg ¢unja i unatraske vraca na pocetnu poziciju. Mjeri se vrijeme u sekundama

potrebno za prolazak cijelog testa. 1zvodi se 3 puta, a kao rezultat se uzima najbolji rezultat.

C/ (B ©

~— 5 yards ——» ~— 5 yards ———

10 yards ———

Q Start / Finish

Slika 11, Prikaz T-testa (preuzeto od Foreti¢, Versi¢, Dijagnostika kondicijske pripreme sportasa,
skripta, Kinezioloski fakultet u Splitu 2020).

5.3. Prevencija od ozljeda
Ozljede su nazalost svakodnevna pojava kod svih sportasa, pa tako i kod nogometasa. Osnovna
podjela je na akutne 1 kroni¢ne. Akutne su one nastale jednokratnim djelovanjem sile na meko ili
tvrdo tkivo u tijelu, a kroni¢ne nastaju dugoro¢nim mikrooStecenjima. NajceS¢e ozljede kod
nogometasa jesu misi¢ne ozljede. Postoje istegnuca, parcijalne i potpune rupture i svaki stupanj

ima svoju proceduru i duzinu oporavka. Od zglobova naj¢esce ozljedivani je skocni (nozni) zglob,
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pa potom koljeno. Moze do¢i do is€asenja, uganuca pa Cak i prijeloma. Zasebna vrsta ozljeda jesu
ozljede ligamenata, koje kao kod prednjeg kriznog ligamenta u koljenu, mogu udaljiti sportasa sa
terena od 7-9 mjeseci.

Svaka ozljeda ima viSe negativnih utjecaja kako na nogometasa, tako i na klub, pogotovo ako se
radi o profesionalnom nogometasu. Ozljede su skupe, sa strane troskova dijagnostike,
rehabilitacije, nemoguénosti igranja... Osim financijske strane, ozljede, pogotovo one koje
zahtjevaju duze izbivanje sa travnjaka, mogu imati izrazito lo§ utjecaj na mentalno i psihicko
zdravlje sportasa. Sve je to dovelo do sve veceg ulaganja u programe prevencije ozljeda. Naravno,
nemoguce ih je u potpunosti izbjeci, ali se kvalitetnim programom prevencije njihov broj ili tezina

same ozljede mogu izrazito smanjiti.

Program prevencije ozljeda najceS¢e se sastoji od vjezbi mobilnosti i stabilnosti zglobova,
fleksibilnosti misica i aktivacije miSic¢a trupa i nogu, kao i vjeZbe propriocepcije. U pravilu se te
vjezbe provode u uvodnom dijelu treninga, kao neki oblik predzagrijavanja. Kukovi su izrazito
bitno u nogometu, zbog brojnih promjena smjera i udaraca po lopti, pa je njihova mobilnost i snaga
od velike vaznosti. Kako bi miSi¢i mogli podnijeti zahtjeve nogometne igre osim jakosti, moraju
biti dovoljno fleksibilni zbog raznih pokreta i njihovih amplituda koje se izvode u toku igre. Neke
od vjezbi koje bi ukljucio u svaki program prevencije ozljeda jesu foam rolling donjih ekstremiteta
1 na taj nacin potaknuti cirkulaciju, sve vrste plankova i njegove varijacije, vjezbe sa gumama jer
pruZaju otpor u koncentri¢noj i ekscentri¢noj misi¢noj kontrakciji, vjeZbe dinamicke fleksibilnosti

donjih ekstremiteta kao 1 staticke vjezbe (izometrija) cijelog tijela.
5.3.1 Mjere oporavka

Vrlo bitnu ulogu u prevenciji ozljeda igraju mjere oporavka. Trening je bitan, ali je odmor i
oporavak jednako toliko bitan, ako ne i viSe. U pripremnom periodu provodi se velika gustoca i
obujam treninga koji su vrlo naporni za organizam. San i prehrana su broj 1 §to se ti¢e oporavka.
Nista ne oporavlja tijelo kao 7-9 sati kvalitetnog sna i dobro izbalansirana prehrana. Pod prehranu
spada dovoljna koli¢ina ugljikohidrata kao osnovnog izvora energije i proteina za oporavak
miSi¢nih vlakana. Tijekom treninga tijelo gubi vodu 1 soli, pa je adekvatna rehidratacija vodom 1

elektrolitima od izrazite vaznosti.
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Dopunske mjere oporavka kao Sto su masaze, toplo-hladne kupke, krioterapija, kompresivne ¢izme
takoder ubrzavaju oporavak i na taj nacin pomazu tijelu da se oporavi i bude spremno i zdravo za

nove napore koje ga ocekuju.

5.4. lzdrZljivost
Izdrzljivost je sposobnost sportaSa da trenazna ili natjecateljska opterecenja odredenog intenziteta
izvodi §to duze. U osnovi ove sposobnosti je odrzavanje odgovarajuceg tempa aktivnosti i

odgadanje pojave velikog umora (Milanovi¢, 1997).

Moderni nogometas tijekom utakmice napravi 1200-1400 razli¢itih aktivnosti raznog intenziteta i
trajanja. Kako bi mogao izdrzati 90+ minuta u visokom tempu, i sa $to manje tehnicko-taktickih
greSaka uzrokovane umorom, vrlo je bitno imati dobro razvijene sve 3 komponente izdrzljivosti
(aerobnu, anaerobno-aerobnu i anaerobnu). Osim navedenog, periodizacija treninga izdrzljivosti u

pripremnom periodu je od kljucne vaznosti.

U temeljnoj fazi pripremnog perioda 60% vremena treninga otpada na kondicijski trening i ta faza
traje u pravilu 2-3 tjedna (Samija i Vu¢i¢, 7. Godisnja medunarodna konferencija: Kondicijska
priprema sportasa, 2009). Sto se ti¢e izdrZljivosti, naglasak je na razvoju aerobne izdrZljivosti
metodom kontinuiranog ili intervalnog tréanja. Frekvencija srca bi trebala biti izmedu 120 1 160

otkucaja u minuti, a laktati na razini aerobnog praga odnosno 2 mmola/Il krvi.

U razvojnoj fazi naglasak je na razvoju anaerobne i nogometno specifi¢ne izdrzljivosti i ona traje
najéesce 2, a moze i do 3 tjedna. Glavni zadatak je osiguravanje postepenog ulazenja u sportsku
formu. NajviSe se koriste tr¢anja visokog intenziteta i promjenom ritma, kao i razni oblici igara na
skra¢enom prostoru i u raznim broj¢anim omjerima. Frekvencija srca bi se trebala kretati od 170-
180 otkucaja u minuti, odnosno na razini anaerobnog praga. Laktati u krvi doseZu razine do 6

mmola/l.

U posljednoj, stabilizirajucoj fazi, postize se maksimum kondicijske spreme nogometasa. Treninzi
su vrlo intenzivni, ali kradeg vremenskog trajanja. Situacijska izdrzljivost se odrZzava na

postignutoj razini kroz razne tehnicko-takticke vjezbe.
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Primjer treninga za razvoj specifi¢ne izdrzljivosti nogometasa

2 igraca trc¢e paralelni slalom, jedan sa loptom, drugi bez lopte. Nakon $to izadu iz slaloma, igraju
I na 1, igrac s loptom je u toj situaciji napadac, a igrac bez lopte obrambeni. VjeZba se izvodi u 6

intervala po 15 sekundi, sa pauzom od 15 sekundi. 3 serije sa pauzom od 2 minute izmedu serija.

Slika 12, Prikaz poligona tr¢anja slalom, duel dribling 1:1 (Novak, 2016).

5.5. Jakost/snaga
Jakost (stati¢na ili dinami¢na) je najveéa voljna miSi¢na sila koju sporta§ moze proizvesti u

staticnom ili dinami¢nom rezimu miSi¢nog rada (Milanovi¢, 2010).

Snaga se moze definirati kao jaost, pod uvjetom da sportas generira maksimalnu misi¢nu silu u $to

kra¢em vremenu (Milanovi¢, 2010).

Razlikujemo 3 vrste treninga jakosti/snage u nogometu: trening maksimalne, repetitivne i

eksplozivne jakosti/snage.

Maksimalna jakost je osnovna dimenzija jakosti, i trenirajuéi je moZzemo pozitivno utjecati na
razvoj miSi¢ne izdrZljivosti kao i na eksplozivnu jakost. Isto tako primjenom odgovarajuceg i

vodenog treninga maksimalne jakosti mozemo smanjiti broj i tezinu ozljeda.
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Istrazivanja na vrhunskim nogometaSima (Liga prvaka) pokazala su kako postoji visoka pozitivna

veza izmedu maksimalne jakosti miSi¢a nogu i izvedbe eksplozivnih pokreta- visine skoka i brzine

sprinta (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

A StraZnji polu&uganj

c Sprint 10 m
2.0 ['

3.2

31 F

30

20

2.8

- 0

Visina skoka

Sprint 30 m

Slika 12, Straznji polucucanj (A), visina skoka (B), brzina sprinta na 10 (C) i 30 metara (D) kod

vrhunskih nogometasa koji igraju u Ligi Prvaka prije (crveno) i nakon (plavo) 16 treninga jakosti

(8 tjedana x 2 treninga tjedno). Svaki trening se sastojao od 4 serije po 4 ponavljanja straznjeg

polucucnja s opterecenjem od 90% od 1 RM i trajao je 15 minuta (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

U temeljnoj fazi pripremnog perioda provodi se trening jakosti smanjenog intenziteta, ali ve¢im

brojem ponavljanja. U razvojnoj i stabiliziraju¢oj fazi radi se na razvoju eksplozivne snage kroz

treninge maksimalne jakosti i pliometrijskog treninga.
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Primjer pretvarajuéeg treninga jakosti i snage za nogometase

VJEZBA PRETVARAJUCA BROJ BROJ SERIJA

JAKOSTI EKSPLOZIVNA PONAVLJANJA
VJIEZBA

STRAZNJIMOST | SKOKOVI PETE NA |5+3 2
GLUTEUS

STRAZNII SKOKOVI KOLJENA | 5+3 2

CUCAN]J NA PRSA

ISKORAK SKOKOVI U | 5/5+3/3 2
ISKORACOM STAVU

NORDIJSKI SPRINT 5+1 2

PREGIB

COPENHAGEN DOKORACNO U | 8/8+3/3 2

PLANK STRANU

PODIZANJE  NA | SKOKOVI 1Z | 10/10 + 3 2

PRSTE STOPALA NA
ISPRUZENE NOGE

5.6. Brzinai agilnost
Brzina je sposobnost da se na temelju kognitivnih procesa, maksimalne volje i funkcionalnosti
misi¢no-ziv€anog sustava postigne najve¢a moguca brzina reakcije ili pokreta u zato odredenim

uvjetima.

Agilnost u nogometu se moze definirati kao sposobnost brze i efikasne promjene smjera kretanja

u situacijskim uvjetima igre.

Brzina u nogometu ne mora nuzno znaciti samo brzina sprinta. Kako nogomet spaja brzinu kao
motori¢ku sposobnost i brzinu razmisljanja kao kognitivitivhu sposobnost, bitno je razvijati obje
,vrste® brzine. Brzina razmiSljanja o€ituje se u brzini primanja i predaje lopte, kao i reakcije na

zvucni i vizualni podrazaj. Znaju¢i kako su brzina i agilnost visoko genetski uvjetovane
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sposobnosti, te je treningom moguce utjecati na njih u maloj mjeri, brzo razmis$ljanje na terenu
moze nadoknaditi 1 ¢ak biti presudno u odnosu na brzinu kao motori¢ku sposobnost. ,,Biti brz u

nogometu znaci pravovremeno i to¢no obaviti poslove i zadatke u igri*“. (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

Vrste brzine koje poznajemo su: maksimalna brzina, brzina frekvencije pokreta, brzina
pojedinacnog pokreta, startna brzina i brzina reakcije. Svaka od njih ima svoju ulogu i primjenu u

nogometu te ih je potrebno sve trenirati.

U temeljnoj fazi pripremnog perioda trening brzine se izrazito malo koristi, tek u ponekoj zabavnoj
vjezbi kao Sto su Stafete, ali se ne preporuca da se ide ,,100 %*“. U ovoj fazi mozemo raditi na
biomehanici kretanja i ubrzanju. U razvojnoj i stabilizirajucoj fazi dolazimo do maksimalne brzine,
ali i razvoju brzinske izdrzljivosti, naj¢e$¢e su to ponavljajuci sprintevi, te treninzi brzine s

otporom. Najcesce se kao otpor u treningu koriste padobrani, gume i saonice sa kilazom na njima.

Ono $to je bitno kod treninga brzine, je osigurati dovoljan odmor izmedu ponavljanja kako bi se
tijelo skroz oporavilo i bilo spremno ponovno dati maksimum, jer jedino tada trening brzine ima

smisla.

Primjer stani¢nog treninga brzine i agilnosti u nogometu

1. STANICA SKIP KROZ KOORDINACHSLIE
LJESTVE + SPRINT 5 METARA

2. STANICA SLALOM IZMEDU STAPOVA+ SPRINT 5
METARA

3. STANICA PREDNJI BEKOVSKI PLES OKO CIK-
CAK CUNJEVA + SPRINT 5 METARA

4. STANICA SKOKOVI PREKO PREPONA + SPRINT 5
METARA
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Primjer mikrociklusa treninga u pripremnom periodu u prednatjecateljskoj/situacijskoj

fazi.

DAN U TJEDNU

RAD

PONEDJELJAK

Zagrijavanje kroz dinamcku fleksibilnost,
rad na razvoju ravnoteze 1 stabilizacije
zglobova, 20 minuta

Tehnicko-takticke vjezbe, 20 minuta

Trka za razvoj aerobnog kapaciteta, umjereni
intenzitet, 20 minuta- diskontinuirano
tr¢anje 30“-30

Igra na 2 gola na skra¢enom prostoru 50X40
metara, 15 minuta

Istezanje i rashladivanje 10 minuta

UTORAK

Zagrijavanje kroz trku u krug i dinamicku
fleksibilnost te razgibavanje cijelog tijela, 10
minuta

Propriocepcija i stabilizacija, 10 minuta
Vjezbe za razvoj brzine i agilnosti u
kombinaciji sa vjezbama eksplozivne jakosti
(pretvarajuéi trening), 20 minuta

Uigravanje sustava u fazi napada, kroz razne
tehnicko-takticke vjeZzbe, u umjerenom
intenzitetu, 20 minuta

Istezanje i prica sa trenerom 10 minuta

SRIJEDA

Zagrijavanje: 10 minuta lagane trke 1 vjezbe
dinamicke fleksibilnosti, 20 minuta

Trening brzine i agilnosti (intervali rada 7-10
sekundi), 15 minuta

Uigravanje sustava u obrani, kroz razne
tehnicko-takticke  vjezbe, u laganom
intenzitetu, 25 minuta

Istezanje i razgovor sa trenerom, 10 minuta

CETVRTAK

Razgibavanje u mjestu od glave do pete, 8
minuta

Dinamicka fleksibilnost u pokretu, 7 minuta
Rad na zavr$nici po boc¢noj i centralnoj
poziciji kroz suradnju 3 igraca, 20 minuta
Aerobna trka visokog intenziteta, 15 minuta
Igra na 2 gola na skra¢enom terenu 60X40
metara, sa zahtjevima dodira, 15 minuta
Istezanje i rashladivanje 10 minuta

PETAK

Zagrijavanje kroz razne vjeZbe dinamicke
fleksibilnosti i razgibavanja zglobova, 15
minuta
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Vjezbe brzine 1 agilnosti skupa sa vjezbama
eksplozivne jakosti (pretvorba), 20 minuta
Tehnicko-takticka  vjezba izlaska od
golmana, sa poluaktivnim igra¢ima obrane,
cilj je iza¢i kroz igru i uigrane sheme, bez
nabijanja dugih lopti, 25 minuta

Udarci na gol iz raznih pozicija, ,,madarica®,
15 minuta

Istezanje 10 minuta

SUBOTA

Medusobna utakmica 3x20 minuta

NEDJELJA

Odmor (rolanje, masaze, krioterapija)
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6. ZAKLJUCAK

Moderni nogomet sa svojim zahtjevima postao je nemogué¢ bez odgovarajuée razine kondicijske
pripreme. Kondicijski treneri igraju glavnu ulogu §to se ti¢e doziranja opterecenja u pripremnom

periodu, ali i u ostalim dijelovima sezone, u suradnji sa glavnim trenerom.

Adekvatna razina kondicijske pripreme jedan je od preduvjeta za uspjeSnost u nogometu, uz
specificna nogometna znanja i vjeStine. Bez poznavanja anatomije nogometasa, energetskih

zahtjeva i strukture same igre nemoguce je izraditi kvalitetan plan i program treninga.

Dijagnostika i testiranja nam pomazu u otkrivanju dobrih i loSih strana svakog sportasa, te
omogucuju jo§ kvalitetniju izradu plana treninga, kao 1 individualizaciju sportasa unutar timskog
sporta. Osim toga, na temelju raznih testiranja mozemo kontrolirati i upravljati samim planom

treninga, te napraviti eventualne izmjene.

U pripremnom periodu treneri ,,starog kova“ ¢esto su znali davati puno ,,suhe trke®, odnosno trku
bez lopte. To za sportase zna biti psihicki naporno pa ¢ak 1 demotivirajuce. Suradnja i kreativnost
glavnog 1 kondicijskog trenera tu dolaze na vidjelo. Apsolutno se slazem da se zakonitosti
trenaznog procesa 1 faze priprema u kojoj se nalazimo moraju postovati, ali isto tako sam misljenja
da se svaka zamiSljena trka i dionice koje se trebaju istr¢ati, mogu iskombinirati sa nogometnim

dijelom, odnosno loptom, te na taj na¢in sportasima ,,olaksati“ taj dio treninga.

Da zaklju¢im, planiranje i programiranje nogometnog (i kondicijskog) treninga u pripremnom
periodu je veoma kompliciran i zahtjevan zadatak, ali isto tako i zanimljiv, te mu se treba posvetiti
puno paznje kako bi on bio $to kvalitetniji te kako bi se ispunili svi unaprijed zacrtani ciljevi i

zadaci rada.
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