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1. UvOD

1.1 Australski nogomet (Australian rules football)

Australski nogomet timski je sport, koji se igra sa po 18 igraca na terenu iz svake ekipe.
Teren je ovalnog oblika, Sirine od 110-155m, a duzine od 135-185m. Cilj igre je postiéi vise
bodova od protivnika, a bodovi se osvajaju postizanjem gola (6 bodova) ili ,,behinda* (1
bod). Sa svake strane terena, ravnomjerno $iroko (6,4m) postavljene su 4 stative (u pravilu
neograni¢eno visoke), a gol se postize isklju¢ivo udarcem lopte nogom koju prilikom
prelaska ravnine gol linije kroz srednje 2 stative nitko ne smije dotaknuti kako bi se pogodak
kvalificirao kao gol (6 bodova). Bilo kakav drugi (prema pravilima dozvoljen) nacin
prelaska lopte preko gol linije ili linije izmedu sporednih stativa donosi 1 bod — ,,behind*.
Trajanje utakmice na elitnoj razini natjecanja iznosi sluzbenih 4x20min, a tom vremenu
dodaju se i ,,produzetci“ (za duza zaustavljanja igre) te ukupno trajanje igre u prosjeku iznosi
otprilike 4x28min, odnosno, ¢ak preko 100min ukupne igre. Igraci australskog nogometa u
prosjeku pretrée izmedu 12-14km, a nerijetko neki prijedu i vece kilometraze, ¢ak do 19km.
Uz velik volumen tréanja, brojni skokovi, udarci, obaranja i vrlo visok intenzitet igre
australski nogomet ¢ine jednom od najzahtjevnijih sportova sa stajaliSta kondicijske
pripreme. AFL (Australian Football League) naziv je najjace lige australskog nogometa

(Australian rules football).

Slika 1: Sluzbene dimenzije terena za AFL
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1.2. Pozicije u australskom nogometu

S obzirom na relativno velike dimenzije terena, prirodu igre koja je multidimenzionalna te
velik broj igra¢a u odnosu na druge ekipne sportove, u australskom nogometu mozemo
pronadi i veliki broj igrackih pozicija. U osnovi, pozicije igrata mozemo podijeliti na

obranu, sredinu i napad, te u svakoj od tih linija moZemo pronaci po 6 igraca.

Napadacdi:

Napadaci (Forwards) se sastoje od 2 ,,Forward Pocketa®, 2 ,,Half Forwarda®, 1 ,,Centre Half
Forwarda“ te 1 ,,Full Forwarda“

Branidi:

Branici (Defenders) sastoje se od 2 ,,Back Pocketa®, 2 ,,Half Backa®, 1 ,,Centre Half Backa,
te 1 ,,Full Backa*.

Sredina:

Igrace sredine (Midfield) ¢ine 2 ,,Wingera®“, 1 ,,Rover®, 1 ,,Ruck Rover®, 1 ,,Centre* te 1
»~Ruckman®. Upravo je kondicijska priprema pozicije ,,Ruckman (Ruck)*“ tema ovog

zavr$nog rada.

Slika 2: Pozicije u australskom nogometu
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(www.hartsport.com.au)



http://www.hartsport.com.au/

2. RUCKMAN

2.1 Uloga ruckmana

Ruckman u australskom nogometu specifi¢na je pozicija te jedna od kljuénih pozicija u
samoj igri. Primarna zadaca ruckmana je osvajanje lopte za svoj tim prilikom podbacivanja
na centru terena (poslije svakog gola), podbacivanja negdje unutar granica terena, ne nuzno
u sredini (prilikom mrtve lopte) ili podbacivanja lopte u teren (nakon $to lopta izade van
granica terena). Podbacivanje u australskom nogometu nalik je na kosarkasko podbacivanje,
ali su igraci slobodni za nju skakati iz kretanja Sto ¢esto dovodi i do sudara izmedu dvaju
ruckmana ili se za nju odgurivati. Nakon svakog podbacivanja, ruckman se igri pridruzuje
kao 1 svaki drugi igra¢. Ruckmane obi¢no igraju visoki igraci (AFL prosjek iznad 200cm)

ili u slucaju nizih igraca, igrac¢i iznimno razvijene eksplozivne snage tipa sko¢nost.

Slika 3: Skok ruckmana hrvatske reprezentacije australskog nogometa prilikom centralnog

podbacivanja (Vlastita kolekcija, Europsko prvenstvo, Kiel 2024)

2.2 Stilovi igre Ruckmana



Ruckmane mozemo podijeliti prema viSe stilova igre, a svaki od tih stilova uvjetovan je

ruckmanovim funkcionalnim i motorickim sposobnostima te morfoloskim osobinama.
» lap ruckman®

Tap ruckman je najvjestiji stil ruckmana te se njime koriste ruckmani koji imaju najveéu
sposobnost vertikalnog skoka. Ovaj stil odlikuje fino baratanje loptom u zraku te vrlo
precizno dobacivanje lopte u ruke manjih igrata — , Rovera“. Za ,,Tap ruckmane* stoga

najbitnija motoricka sposobnost je snaga.
»Mobilni ruckman*

Mobilne ruckmane krasi sposobnost ,,pokrivanja* velike povrSine terena. Potencijalni
nedostatak visine ili sko¢nosti nadomjestaju izvanrednim funkcionalnim sposobnostima te
neumorno stvaraju probleme manje pokretnim ruckmanima te na taj nacin stvaraju viSak na

terenu. Aerobna izdrZljivost glavna im je odlika.
,» TeSKki ruckman®

Teski ruckmani obicno su visoki i masivni igra¢i koji koriste iznimnu jakost kako bi
prilikom podbacivanja izgurali protivnickog ruckmana od lopte. Takoder, u ve¢ini slucajeva
ovaj tip ruckmana ¢e loptu, umjesto finim ,,spustanjem* kao ,,Tap ruckman®, loptu nastojati
udariti Sakom 1 baciti ju Sto dalje u protivni¢ki prostor. ,,TeSkom ruckmanu* izraZena

motoricka sposobnost je jakost.

S obzirom na navedene stilove igre ruckmana, dobivamo uvid u jo$ jednu komponentu koju
valja uzeti u obzir prilikom programiranja i planiranja kondicijskog programa za igrace

pozicije ruckman.

3. RASPORED | ZAHTJEVI SEZONE AFL-A

Sezonu AFL-a u Sirem smislu mozemo gledati i kao jednostruki ciklus godisnje
periodizacije kroz pripremni, prednatjecateljski, natjecateljski (regularni i playoff) te

prijelazni period. Trajanja pojedinog ciklusa prikazana su u tablici:



Tablica 1: Raspored sezone

Period Pripremni Pred Natjecateljski | Natjecateljski Prijelazni
b natjecateljski Regularni -Playoff J
Datumi Studeni- Veljaca Ozujak- Rujan Listopad
Sijecanj Kolovoz
Trajanje 3 mjeseca 1 mjesec 6 mjeseci 1 mjesec 1 mjesec

Trajanje svakog perioda nije strogo definirano kao u tablici, ali ona je dobra vodilja
generalnog prikaza vremenskog toka pojedine faze samog natjecanja. Trajanje perioda moze
se promijeniti s obzirom na to ude li pojedina ekipa u playoff, a mi ¢emo se drzati rasporeda

kakav bi vrijedio za ekipe koje su dogurale do samog kraja natjecanja.
Pripremni period

Zbog prirode sporta pripremni period traje relativno dugo, a do prvih utakmica moze proci
i viSe od 3 mjeseca. Naglasak je na viSestranoj kondicijskoj pripremi, razvijaju se brzina,
snaga i jakost, a posebice se naglasak stavlja na razvoj funkcionalnih sposobnosti. Volumen
trcanja jedan je od glavnih obiljezja ovog perioda. Volumen tehnicko — taktickog djelovanja
pocetku priprema je na niZoj razini, a pred kraj se velika ve¢ina volumena tr¢anja ispoljava
upravo kroz takav oblik treninga. U pripremnom periodu igraci pretré¢e izmedu 5 i 15km po

treningu, a u visokom intenzitetu (iznad 21kmh) pretr¢e c¢ak od 500-3000m.
Prednatjecateljski period

Prednatjecateljski period traje otprilike mjesec dana, a u njemu se, zbog same prirode sporta,
igra malen broj prijateljskih utakmica. NajceS¢e se radi o 2 pripremne utakmice. Trening
motori¢kih sposobnosti prelazi u fazu odrZavanja, a naglasak treninga je ve¢inom na

tehnicko — takticko djelovanje. Volumen tr¢anja u treninzima jos uvijek ne opada.
Regularni natjecateljski period

Tijekom regularnog natjecateljskog perioda znacajno se smanjuje volumen tréanja kroz
same treninge, a broj udarnih treninga se sa 3x tjedno smanjuje na 1 udarni trening tjedno.
U natjecateljskom periodu, volumen tr¢anja iznosi otprilike 4-8km po treningu, a u visokom
intenzitetu igrac¢i pretrée od 300-800m. Kroz regularni natjecateljski period, klubove

oc¢ekuje 23 utakmice, koje se igraju tjedan za tjedan, uz jedan slobodan vikend (,,bye*).




Playoff

Playoff, odnosno ,,finals footy* kako ih zovu ,,Downunder* ne doc¢ekaju svi klubovi. Oni
koji se nisu kvalificirali zapo€inju sa prijelaznim razdobljem, a 8 najboljih klubova oc¢ekuje
najvise 4 utakmice u tom periodu. Naglasak je na specificnom taktickom djelovanju te

regeneraciji.

Zanimljivost Prijelaznog perioda je u tome S$to prema ugovoru, igra¢i ne smiju
prisustvovati sluZzbenim treninzima kluba 4-8 tjedana nakon kraja sezone. Naglasak prvog
dijela prijelaznog perioda je na regeneraciju, a nakon toga razvoj motorickih i funkcionalnih
sposobnosti na nespecifi¢an i ,,neuobicajen” nacin: borilacki sportovi, plivanje, bicikl,
veslanje, penjanje i bilo koji oblik aktivnosti koji nije zastupljen u ostalim dijelovima

sezone.

4. KONDICIJSKI ZAHTJEVI AFL-A

Zbog prirode igre, igra¢i AFL-a moraju imati visoko razvijene funkcionalne sposobnosti te
samim time ostvaruju i medu najboljim rezultatima u testovima trkacke izdrzljivosti od svih

timskih sportova. Primjer toga mozemo vidjeti i u iduc¢oj tablici:
Graf 1: Rezultati 30-15 IFT testa
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(scienceforsport.com)

Iz grafa mozemo vidjeti da su igraci kluba AFL-a, ,,Carlton FC*, u prosjeku na IFT 30:15

testu ostvarili rezultat od 21,5kmh, $to je najviSe od svih mjerenih grupa sportasa iz tablice.
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Tijekom utakmice AFL-a, igra¢i prosjec¢no pretrée od 12-15km, sa nerijetkim sluéajevima i
vece kilometraze, a postizu brzine do ¢ak 37kmh. Volumen trcanja pri visokim intenzitetima

varira od 2-5km.

Zbog Cestih kontakta, potrebna je dovoljna koli¢ina jakosti, kako bi, osim othrvali se
protivniku ili istoga oborili, prevenirali ozlijede nastale velikim volumenom kontakata. U
slu¢aju ruckmana, posebice valja obratiti pozornost na jakost s obzirom na to da su ¢esto u

situacijama gdje aktivno moraju odgurati protivnika (takoder ruckmana) od lopte.

Kao i u vedini trkackih timskih sportova, snaga i brzina igraju klju¢nu ulogu, a s obzirom

na veli¢inu terena, dobro bi bilo odreden period posvetiti i razvoju maksimalne brzine.

5. »,MAS“ U KONDICIJSKOJ PRIPREMI AFL-A
5.1 MAS

MAS — Maximal aerobic speed u sustini je naziv za najmanju brzinu tréanja ili izvodenja
neke druge ciklicke aktivnosti (primjerice voznja bicikla, plivanje, veslanje...) kojoj se
moze mjeriti brzina u vidu prevaljenog puta u jedinici vremena pri kojoj dolazi do
maksimalnog primitka kisika (VO2max) (Rampinini et al., 2009). Pojednostavljeno, MAS
mozemo nazvati brzinom pri VO2max (vVO2max) (Berthoin et al., 1992). S vremenom se
skracenica za ,,Maximal aerobic speed” — ,MAS* pocela koristiti, izmedu ostaloga, i kao
naziv za vrstu, uglavnom visoko intenzivnog treninga (HIIT) — MAS trening, ali ¢emo
takoder cuti 1 npr. MAS intervali, testiranje MAS-a 1 slicno tome. S obzirom na to da je
vecina timskih sportova, a naroCito AFL, vrlo aerobna po prirodi (za proizvodnju energije
prilikom utakmice uglavnom su zaduzeni aerobni mehanizmi), te trazi od igraca da igraju
pri vrlo visokim aerobnim intenzitetima, samo po sebi namece se da igraci moraju imati
visoko razvijene aerobne kapacitete, ali i snagu aerobnog sustava. Sukladno navedenome, u
timskim sportovima u kojima je glavni nacin kretanja tréanje, potrebno je razviti visu razinu
MAS-a, kako bi igra¢ mogao sudjelovati u viSim razinama natjecanja. IstraZivanja tome idu
u prilog te su pokazala kako igraci visih razina posjeduju i viSu razinu aerobne snage od
igraca nizih razina. (Lorenz et al., 2013). Valja naglasiti, doduSe, kako viSa razina aerobne

spreme ne znaci nuzno i visu razinu performansi na terenu.
5.2. Testiranje MAS-a

Kako bismo utvrdili koliki je MAS pojedinog sportasa, isti je potrebno 1 testirati. Za

utvrdivanje MAS-a postoje brojni testovi, Sto laboratorijski, Sto terenski. S obzirom na



MAS-a, osim §to dobivamo uvid u trenutnu razinu treniranosti sportaSa, mozemo dobiti i
informacije pomocu kojih mozemo preciznije i kvalitetnije planirati i programirati cikluse
treninga. Ne bi trebalo biti potrebno naglasavati, ali nazalost svjedo¢imo svakojakim
neobjasnjivim pojavama u kondicijskoj pripremi sportaSa, kako je potrebno MAS testirati
na nacin prilagoden glavnom obliku kretanja u sportu. U slu¢aju AFL-a, to je, dakako,
trcanje. Postoje testovi koji su kontinuirani u naravi, postoje oni diskontinuirani, testovi sa
jednolikom, ali i razli¢itom brzinom kretanja. Testirati se moze pravocrtno, ali i S
promjenom smjera. Sve varijable koje uvodimo mogu utjecati na rezultate testa, te je zadatak
upravo kondicijskog trenera da odabere najbolju varijantu testa prilagodenu sportu.
Takoder, postoje i psiho socioloski faktori koji mogu utjecati na rezultate testova, kao §to
su na primjer motivacija i razina upoznatosti sa samim testom. U nastavku navodimo

primjere raznih vrsta testova MAS-a.

Tablica 2: Testovi za utvrdivanje MAS-a

Test Name Nature of Test

Laboratory Treadmill Test Linear, incremental, continuous.

University of Montreal Track Test (Léger-Boucher track . . .
Linear, incremental, continuous.

test) (13)

{&;Iil)tlstage Fitness Test (Beep test or 20-m shuttle test) Shutile, incremental: continuous.
Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1 (15) Shuttle, incremental, intermittent.
VAMEVAL (16) Linear, incremental, continuous.
Carminattis (17) Shuttle, incremental, intermittent.
1200m Shuttle (18) Shuttle, incremental, continuous.
Set Time trial (19, 20) Linear, continuous.

Set Distance trial (21, 22) Linear, continuous.

(www.scienceforsport.com)

Kao $to vidimo iz tablice, neki testovi ukljucuju pravocrtno tréanje, dok neki ukljucuju i
promjene smjera. Takoder, neki se izvode pri jednolikoj brzini tr€anja, dok se kod drugih
konstanto povecava brzina tréanja. Kod testova prilikom kojih dolazi do naglih promjena
smjera, te konstantnih usporavanja i ubrzavanja jace je izrazena i anaerobna komponenta

same aktivnosti. Stoga, aerobni sustavi moraju pojacano raditi kako bi nadoknadili


http://www.scienceforsport.com/

energente potrebne za takve ,,visoko-intenzivne* aktivnosti. Kod testova koji ukljucuju

promjene smjera potrebno je stoga koristiti korekcijske faktore. (Baker et al., 2015)
5.3 Rezultati testova MAS-a

Rezultati MAS-a u testovima uobicajeno se izrazavaju u standardiziranom formatu oznake

brzine m/s (metri u sekundi, npr. 4.6 m/s)

Tablica 3: Primjeri rezultata testova

Sport MAS (m/s) Test Reference
Serie A Football 491 Rampinini 26
Australian Rules Football 5.03 2 km Time Trial 21
Rugby 7s (International) 426 Treadmill 28
Rugby League 4.36 MSFT -corrected 29
Gaelic Football 4.68 MSFT -corrected 30
International Hockey 4.79 MSFT -corrected KX
mirc‘i:é?sDistance (1.5-3 km) 6.02 Montreal 37
Endurance Runners (10km) 5.79 Montreal 33

(scienceforsport.com)

Kao §to moZemo vidjeti iz prilozenog, igraci australskog nogometa ostvarili su poprili¢no
visoke rezultate prilikom testiranja MAS-a u odnosu na ostale sportaSe. Valja uzeti u obzir

da su koriSteni drugi testovi za odredene sportove, no rezultat je i dalje impresivan.

Rezultati MAS testova, osim §to nam mogu dati uvid u trenutno aerobno stanje sportasa,
puno su nam bitniji prilikom utvrdivanja volumena i intenziteta treninga, odnosno planiranja
1 programiranja treninga u vidu kondicijske pripreme. Nazalost, u velikom broju slucajeva
kod nizih rangova natjecanja dolazi do ,testiranja radi testiranja®, a ne poradi onoga radi
cega su testovi 1 najbitniji.
6. CESTI VISOKOINTENZIVNI TRENINZI U PRIPREMI
RUCKMANA

Dugi intervali (LI — Long intervals)
Dugi intervali tipicno oznacavaju intervale u trajanju izmedu 60s 1 5min, a osnovni cilj dugih

intervala je pruZiti bazi¢ni stimulans treninga izdrZljivosti, prije samog prelaska na vise

intenzivne intervale. Najbolje ih je koristiti u ranom pripremnom periodu, te sa sportasima
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koji u startu nemaju visoku razinu MAS-a. Upravo ti sportasi ¢e imati i najvecu dobit u
omjeri dobivenog i ulozenog, naspram sportasa sa visokim MAS-om koji ¢e puno vise
benefita imati od visoko intenzivnih intervala. Dugi intervali odvijaju se intenzitetom
izmedu 82-95% MAS-a. U dugim intervalima, omjeri rada i odmora su nesto visi od 1:1,
npr. 3:2, a ukoliko se dodatno poveca omjer u korist rada, npr. 3:1, potrebno je dodatno
smanjiti MAS, koji sam po sebi i nije visok u ovakvom modalitetu rada, §to na kraju i nije
pozeljno. (Baker, 2011)

»,Maximal Aerobic Grids*

»2Maximal aerobic Grids*“ naziv je dobila po specificnom obliku pri kojemu su igraci
rasporedeni u manje homogene skupine odredene testiranjem MAS-a. Takoder, ovu metodu
nazivaju i 100%MAS:70%MAS metodom. Intervali rada u trajanju od 15-30s pri intenzitetu
od 100-110% MAS-a isprekinuti su sa intervalima aktivnog odmora u trajanju 15-30s pri

intenzitetu od 50-70% MAS-a, te je ukupno trajanje serije intervala izmedu 5-10min.

U sustini, igraci tré¢e oko pravokutnika (s obzirom na to da ih se moze koncentri¢no posloziti
zbog razli¢itih skupina igraca sa razli¢itom koli¢inom MAS-a, naziv ,,Grids®) te im je cilj
duzu stranicu pravokutnika istrcati u otprilike 15s, a istovremeno i1 kracu stranicu
pravokutnika istrcati u isto 15s. Brzi igraci postavljaju se u vanjske pravokutnike mreze,
dok oni sporiji idu u unutarnje pravokutnike. (Baker, 2011) S obzirom na brojnost igraca u
timskim sportovima, ovo je jedna od odli¢énih metoda kako se na praktican 1 jednostavan
nacin moze preciznije isprogramirati trening izdrZljivosti, a upravo se ova metoda Cesto

koristi u AFL-u.

Slika 4: Maximal aerobic grids

Maximal Aerchic Grids




(simplifaster.com)
15:15 Eurofit metoda

Razvijena od strane Francuskih istraziva¢a sa mladim sportasima u vidu (5-15 godina),
Eurofit metoda je poprili¢no prakti¢na metoda za programiranje trkackih treninga velikom
broju sportasa. U Eurofit metodi, 15s se tréi intenzitetom od 120% MAS-a, a potom se 15s
pasivno odmara. Ukupno trajanje serija intervala pocinje sa otprilike Smin, a postepeno se
volumen podize do 10 min, a rade se samo 1-2 serije po treningu. S vremenom se intenzitet
tréanja moze podic¢i na 125-130% MAS-a. Prakti¢nost metode lezi u tome §to se svakom
sportasu moze izmjeriti udaljenost u 15s pri intenzitetu od 120% MAS-a te se jednostavno
postave oznake na toj udaljenosti. Kada igra¢ dotr¢i do oznake, na njoj odmara 15s, te se

vraca na pocetak.

Slika 5: Eurofit metoda

Eurcfit Method with 1:1 Work:Rest Ratio
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Tabata metoda

Danasnje ,,tabate* u potpunosti su drugacije od izvorne inacice Tabata protokola, no nazivlje
se zadrzalo. Izvorni Tabata protokoli izvodeni su pri intenzitetima od 170% VO2max
(Tabata, 2019), s nepoznatim MAS-om. S obzirom na poprili¢no iscrpljujuéu narav, a
ujedno 1 veliku vremensku diskrepanciju od onoga Sto se u vecini timskih sportova trazi
(trajanje Tabata protokola je 4min) Tabata protokoli prilagodeni su trkackim treninzima.
lako je i dalje trajanje intervala 20s rada : 10s odmora kao u izvornom Tabata protokolu,
intenzitet rada je smanjen (cca 120% MAS-a) kako bi se mogao akumulirati veci volumen

treninga pri visokim intenzitetima.



VO2max Intervali

Visoko intenzivni intervali koji se izvode pri brzinama od 100-110%MAS. Primarno sluze
za razvoj snage aerobnih sustava. Cesto se koriste u AFLu, a obi¢no se izvode kontinuirano
tr¢anjem oko terena (ovala). Trajanje intervala je izmedu 1-4 min, a omjer rad na prema
odmor je otprilike 3:2 ili 2:1. Rad se izvodi intenzitetom 100-110%MAS, a odmor moze biti
aktivan pri 70%MAS ili pasivan, ovisno o vremenu kada se izvodi.

,Bradshaw run“

Varijanta trcanja bez sluzbenog naziva, nalik ,Fartleku“, a poznata u krugovima Juzne
Australije. Izvrsna varijanta koja poprili¢no dobro imitira zahtjeve utakmica AFL-a. Izvodi
se oko ovala za australski nogomet, a s obzirom da je rije€ima nesto teze objasniti, priloZzena

je slika koja najjednostavnije opisuje ovu varijantu treninga.

Slika 6: Bradshaw run




,Bradshaw run“ izvodi se tako da se linije oznacene crvenom bojom istréavaju intenzitetom
ve¢im od 120%MAS-a, linije oznacene plavom na 60% MAS-a dok se gol linije ishodavaju.

Uobicajene serije traju izmedu 2-4 Kruga, te se izvode 2-3 serije.

Postoje, dakako, i brojni drugi protokoli treninga, a zadatak kondicijskog trenera je da

odabere one najpovoljnije s obzirom na zahtjeve igre i pozicije.

7. UOBICAJENI TJEDNI RASPORED PRIPREMNE FAZE AFL-A

Prije definiranja tjednog rasporeda pripremnog perioda, treba definirati osnovne pojmove
kojima ¢emo opisivati volumen i intenzitet zadanih treninga. Volumen treninga u AFLu
odreduje se prijedenim kilometrima, dok se intenzitet odreduje prijedenim kilometrima pri
visokim intenzitetima (brzine ve¢e od 21kmh). Tako mozemo definirati razine volumena
kao: Nizak volumen (do 4km), Srednji volumen (4-7km) te Visok volumen (7+km).
Intenzitet moZemo definirati kao Nizak (do 400m visokog intenziteta), Srednji (400-600m
visokog intenziteta) te Visok (600m+) (Jovanovié, 2018)

Uobicajeni tjedni raspored treninga na terenu u pripremnom periodu prikazan je u tablici:

Tablica 4: uobicajeni tjedni raspored treninga:

Dan Ponedjeljak | Utorak Srijeda | Cetvrtak Petak Subota Nedjelja
Trening Specificna | Slobodan | Udarni, | Tehni¢ki | Intenzivni | Regeneracijski | Slobodan
Teren linijska dan glavni | trening situacijski | trening dan

takticka trening trening
djelovanja
Dodatni Trening A1 | / Trening Trening / /
trening A2 A3
funkcionalnih
sposobnosti
»leretana® Trening B1 | / / Trening | Trening / /

B2 Bl




8. PRIMJER PLANIRANJA | PROGRAMIRANJA TRENINGA
»RUCKMANA®* U PRIPREMNOM PERIODU

8.1 Planiranje i programiranje razvoja funkcionalnih sposobnosti

Na dane visokog intenziteta (u ovom slucaju, ponedjeljak, Cetvrtak i petak) izvode se
dodatni trkacki treninzi prije glavnog treninga. Sa stajaliSte motorickog ucenja, mozda bi
bilo bolje tehni¢ko-takticko djelovanje odraditi prije kondicijskog dijela, ali sa stajalista
motivacije igrac¢a diskutabilno je koliko bi motivacije ostalo za visoko intenzivna tréanja

odradivati iza glavnog dijela.

S obzirom na intenzitete i volumene treninga, predlozen plan i program trkackih treninga u

jednom mikrociklusu mogao bi ovako izgledati:

Zagrijavanje prije treninga A1, A2, A3

Foam rolling:

Listovi, Hamstrings, Kvadricepsi, Gluteusi 30s svaka strana
Dinamicko istezanje:

Listovi x20 svaka strana + 40m jogging

Kvadricepsi (stojece fleksije) x8 svaka strana + 40m jogging
Hamstrings (pretkloni) x8 svaka strana + 40m jogging
Hamstrings (high kicks) x8 svaka strana + 40m jogging
Iskoraci s otklonom u stranu prednje noge x8 svaka strana + 40m jogging
Inchworms u kretanju x8 + jogging 40m

Aktivacija:

Hodanje na prstima 20m + ubrzanje 40m

Hodanje na petama 20m + ubrzanje 40m

Niski skip 10m + ubrzanje 40m

Visoki skip 10m + ubrzanje 40m



Izbacivanje potkoljenica 20m + ubrzanje 40m

Bear Crawls x10m + ubrzanje 40m

Single leg bounds x10 svaka noga + ubrzanje 40m

Pogo jumps 10m + ubrzanje 40m

Backwards pogo jumps 10m + ubrzanje 40m

5x60m ubrzanje + 60m jogging, svaku dionicu podi¢i intenzitet
Ponedjeljak:

Maximal aerobic grids:

2 serije u trajanju 10min: 20s rada pri intenzitetu od 100%MAS popraceno sa 20s rada pri
intenzitetu od 70%MAS-a

S obzirom na srednji volumen cjelokupnog dana, ostatak volumena se ispoljava kroz glavni

trening.

Srijeda:

VO2max intervali:

3 serije u trajanju 3min rada pri intenzitetu 100%MAS popracene sa 2min hodanja
3 serije u trajanju 2min rada pri intenzitetu 100%MAS popracene sa 1min hodanja
3 serije u trajanju 1min rada pri intenzitetu 100%MAS popraéene sa 1min hodanja
Naglasak na snagu aerobnih sustava, visoki volumen i intenzitet treninga

Petak:

15:15 Eurofit Metoda

2 serije u trajanju po 8 min, 15s rada pri intenzitetu 120%MAS, popraceno pasivnim

odmorom u trajanju 15s, odmor izmedu serija: 3min

Cilj ovog treninga je manji volumen, ali oStriji intenzitet treninga.



8.2 Planiranje i programiranje razvoja motoric¢kih sposobnosti

Treninge za razvoj motoric¢kih sposobnosti u vidu jakosti, repetitivne snage, hipertrofije i
sli¢no, odnosno treninge ,,u teretani bilo bi dobro odvojiti od udarnih treninga, gdje god to
vrijeme i raspored dozvoljavaju. Naglasak prilikom pripreme ruckmane je u razvoju jakosti,
a valja obratiti pozornost i na misie ramena, s obzirom na situacije u kojima se nalaze

prilikom borbi za loptu bez skoka.

Zagrijavanje za treninge B1, B2

Foam rolling:

Listovi, Hamstrings, Kvadricepsi, Gluteusi, Pectoralisi, Latisimusi, Trapeziusi x30s svaka

strana

Dinamicko istezanje:

Listovi x20 svaka noga

Kvadricepsi x10 svaka noga

Hamstrings u pretklonu x10 svaka noga
Koljeno na prsa x10 svaka noga

Iskoraci s otklonom u stranu prednje noge x10 svaka strana
Otkloni rukama u stranu x10 svaka strana
Krugovi objerucke prema naprijed 1 nazad x10
Mobilizacija trupa na podu x5 svaka strana
Aktivacija:

Bodyweight kompleks 1:

4 Kkruga:
10x cucnjeva, 10x sklekova, 10x povla¢enja na TRXu, 20x Dead Bug

Bodyweight kompleks 2:

4 Kkruga:

10x iskoraci svakom nogom, 5x Inchworms, 20x Bird Dog



Trening Bl

Superset A, 4 kruga Intenzitet Broj Odmor izmedu serija | Ciljana
ponavljanja sposobnost

Al) Box Jump 60cm 5

A2) Jednorucno 6kg 5 svaka ruka 2min Eksplozivna snaga

bacanje medicinke

Superset B, 4 kruga Intenzitet Broj Odmor izmedu serija | Ciljana
ponavljanja sposobnost

B1) Back squat 80% RM 4 3min Jakost, repetitivna

B2) Chin ups BW + 10%BW 8-12 jakost

Superset C, 4 kruga Intenzitet Broj Odmor izmedu serija | Ciljana
ponavljanja sposobnost

C1) Box step ups 75% RM 8 svaka noga 3min Jakost, repetitivna

C2) Dumbell OH Press | 80% RM 6 jakost

Superset D, 4 kruga Intenzitet Broj Odmor izmedu serija | Ciljana
ponavljanja sposobnost

D1) Farmer's Walk 1,5x BW 80m Smin Radni kapacitet,

D2) AB Rollouts BW 8 jakost trupa

Trening B2

Superset A, 4 kruga Intenzitet Broj Odmor izmedu serija | Ciljana
ponavljanja sposobnost

A1) SL Hurdle Jumps 30cm 10 svaka noga

A2)Dvorucno bacanje | 6kg 5 2min Eksplozivna snaga

medicinke

Superset B, 4 kruga Intenzitet Broj Odmor izmedu serija | Ciljana
ponavljanja sposobnost

B1) Bugarski ¢ucanj 80% RM 6 svaka noga .

3min Jakost

B2) Bench Press 80% 6

Superset C, 4 kruga Intenzitet Broj Odmor izmedu serija | Ciljana
ponavljanja sposobnost

C1) Trap Bar Deadlift 85% RM 3 3min Jakost, repetitivna

C2) SA Cable row 75% RM 12 jakost

Superset D, 4 kruga Intenzitet Broj Odmor izmedu serija | Ciljana
ponavljanja sposobnost

D1) Suitcase Carry 0,3 x BW 40m svaka ruka Smin Radni kapacitet,

D2) Leg Raises 5-10kg 10-20 jakost trupa




9. ZAKLJUCAK

Australski nogomet jedan je od najzahtjevnijih sportova sa stajalista kako sportske izvedbe,
tako i samog planiranja i programiranja treninga. S obzirom na razne varijable o kojima
treba voditi ra¢una prilikom vodenja velikog tima kao $to su timovi AFL-a, dubinsko
poznavanje postulata kondicijske pripreme klju¢no je za ostvarivanje uspjeha. Uz visoke
razine razvoja aerobnih i anaerobnih sposobnosti, od igraca se istovremeno trazi i visoka
razvijenost brojnog spektra motorickih sposobnosti. Igrac¢i australskog nogometa moraju
biti brzi te posjedovati poprili¢nu razinu snage i jakosti. Dakako, priroda same igre zahtjeva
visoko razvijenu koordinaciju i visoku razinu agilnosti. S obzirom na pravila i zakonitosti
igre, broj igraca, te veliinu terena, igra¢i moraju biti pogodnih kognitivnih sposobnosti
kako bi mogli obraditi velik broj informacija u svrhu ostvarivanja pozitivnog djelovanja na
terenu. Zbog dinamicne prirode sezone u kojoj se igra veliki broj zahtjevnih utakmica,
vikend za vikend, potrebno je fino planiranje i programiranje kako bismo igrace zadrzali na
visokom nivou utreniranosti, a istovremeno ih sacuvali od potencijalnih ozljeda. Pozicija
ruckmana, jedna od specifi¢nih pozicija u sportu opéenito, takoder predstavlja specifi¢ne
zahtjeve i izazove prilikom samog programiranja i planiranja treninga. Osim sudjelovanja u
igri kao i svaki drugi igra¢, pred ruckmane je stavljen i specifican zadatak osvajanja lopte
prilikom svakog podbacivanja. Osim dodatnog fizickog napora koji takav nacin borbe
zahtjeva, treba u obzir uzeti i psiholosku pripremu kao bitan faktor prilikom takvih klju¢nih
momenata u igri. Valja voditi brigu i o morfoloskim karakteristikama ruckmana, igraca koji
su uglavnom ,,veliki, a opet se od njih trazi da s lako¢om savladavaju prostor. Mozemo reci
da ruckman istovremeno mora biti atleticar 1 hrvac, istovremeno grub u duelu, a mekan na
lopti. Kod pozicije ruckmana naizgled se spaja nespojivo, a upravo u tome lezi znanost, a 1

umjetnost planiranja i programiranja treninga u kondicijskoj pripremi.
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