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NOGOMETNI MIKROCIKLUS U NATJECATELJSKOM
PERIODU

SAZETAK

Ovaj zavr$ni rad prikazuje osnovne principe 1 zakonitosti mikrociklusa unutar
natjecateljskog perioda. U radu je prikazana struktura kondicijskog treninga, godisnji
ciklus u nogometnoj periodizaciji te razvoj pojedinih motorickih i1 funkcionalnih
sposobnosti. Analizirani su mikrociklusi sa jednom odnosno dvije utakmice. Prikazani
su tipovi treninga za odredenu sposobnost 1 njen razvoj. Analizirani su takoder tipovi

treninga neposredno prije utakmice 1 na pocetku mikrociklusa.

Kljuéne rije¢i:mikrociklus, motoricke sposobnosti, funkcionalne

sposobnosti,trening.

FOOTBALL MICROCYCLE IN THE COMPETITIVE PERIOD

ABSTRACT

This final paper presents the basic principles and laws of microcycles within the
competitive period. The paper presents the structure of fitness training, the annual cycle
of the year and the development of certain motor and functional abilities. Microcycles
with one or two matches were analyzed. The types of training for a particular ability and
its development are presented. The types of training just before the game and at the

beginning of the microcycle were also analyzed.



Key words: microcycles, motorical skills, funkctional skills, training.



1. NOGOMET

Jedna od najpopularnijih sportskih igara danasnjice je nogomet. Ljepota nogometne igre
te njezina dinamicnost 1 jednostavnost osnovni su uzroci zbog kojih se nogomet igra na

svim kontinentima i u svim slojevima drustva.

Nogometna igra je kompleksna kinezioloska aktivnost koja pripada grupi
polistrukturalnih acikli¢kih gibanja, a obiljezava je visok varijabilitet motorickih radnji
kojima se igra realizira i kojima igraci postizu osnovne ciljeve igre: postizanje pogotka i

pobjedu. (Barisi¢, 2007).

Za uspjeh u nogometu potreban je velik broj sposobnosti, osobina i znanja od kojih su
najvaznije antropoloske karakteristike (zdravstveni status, morfoloske karakteristike,
motoricke i kognitivne sposobnosti), specifiéne sposobnosti i znanja nogometasa
(tehniCke sposobnosti, specificne motoricke sposobnosti, takticke sposobnosti 1 znanja ,
teorijska znanja kao i osobine vazne za socijalnu adaptaciju) te situacijska efikasnost i

rezultati u natjecanju (Dujmovi¢, 2000).

1.1 Opcenito

Nogomet je ekipni sport kojeg ¢ini momcad od jedanaest igraca koji se dijele na
napadace, obrambene igrace, igrace veznog reda te vratara. Svi oni na terenu moraju
funkcionirati kao jedinka kako bi ostvarili zajednicki cilj,a to je pobjeda. Tu dolazi do
izrazaja socijalna struktura i psiholoSki aspekt nogometne igre koji se odnosi na
stvaranje Sto bolje suradnje i komunikacije medu igra¢ima. Svaki pojedinac treba
podvrgnuti svoje osobine i sposobnosti zajedniCkom cilju momcadi. Uzevsi u obzir
trajanje igre od 90 minuta te veli¢inu igraliSta mozemo uociti opseznost nogometnih
opterecenja. Nogometna igra se sastoji od eksplozivnih pokreta poput udaraca, skokova
1 sprinteva te nogometasi tijekom utakmice predu udaljenost oko 10-12 kilometara
(Reilly 1 sur., 1990 prema Kotzamanidis i sur., 2005). Dana$nja razina nogometne igre
kojeg karakterizira velika dinami¢nost i visok ritam igre zahtjeva od nogometaSa dobru
fizicku pripremljenost,izrazito visok nivo tehnike kretanja, takticku educiranost 1

psihicku stabilnost.
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1.2 Zahtjevi nogometne igre

Zahtjevi nogometne igre danas znatno se razlikuju usporedbi sa zahtjevima prije 10-ak

..........

prica za sebe i treba ju maksimalno respektirati 1 pokusati pobjediti.

Analiza nogometne igre (strukturalna, funkcionalna, anatomska, biomehanicka) daje
nam informacije o zahtjevima s kojima su nogometasi suoceni tijekom natjecateljske
aktivnosti. Dobro poznavanje strukture igre u svim njenim segmentima omogucuje

dobru pripremu natjecatelja, samim time i odli¢ne preduvjete za dobre rezultate.

Nogometne utakmica sastoji se od 1250 — 1450 promjena kretnji, promjena aktivnosti se
odvija svakih 5 — 6 sekundi sa kratkim pauzama, kretanja se sastoje od hodanja (43%),
laganog tré¢anja (30 %), tr€anja(8%), brzo tréanje (3%) sprinta (1%), te stajanja (15%) s
time da sva ova kretanja sadrze viSesmjerne kretnje (Markovi¢, Bradi¢, 2008). Buduci
da svaki igra¢ ima svoju poziciju, koja se razlikuje od svake druge, logi¢no je da su i
kretnje svakog pojedinog igraca drugacije. Tablica 1 prikazuje kako su trkacki najbolji
igraci veznog reda, posebno tzv.6 tj.defanzivni vezni koji pretrée u prosjeku 10-12 km.
Podatci prikazani u tablici mogu se replicirati 1 na ostale rangove natjecanje te klubove

u njima.

Tablica 1. Prijedena udaljenost nogometasa u nacionalnoj ligi po pozicijama

Km/h <l1km/h | 11.1-14 | 14.1- 19.1- >23 TOTAL
19 23
SrediSnji | Nacionalna | 5.5 km 1.3km |1.3km |[0.6km |04km | 9.1 km

brani¢i liga

Vanjski | Nacionalna | 5.6 km 1.8km | 1.9km |0.8km | 0.5km | 10.6 km
branici liga

SrediSnji | Nacionalna | 5.7 km 1.8km | 19km |0.7km | 0.4km | 10.5 km

vezni liga

Vanjski | Nacionalna | 5.6 km 1.8km | 1.9km |0.8km | 0.5km | 10.6 km

vezni liga

Napadaci | Nacionalna | 5.3 km 1.5km | 1.6km | 0.7km | 0.4km | 9.5 km
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2. KONDICIJSKA PRIPREMA U NOGOMETU

Za kondicijskog trenera kao 1 za cijeli strucni stoZer vazno je odrediti cilj, te u kojem ¢ce
se pravcu usmjeriti trenazna djelovanja. Svakako je bitno napomenuti da prije kretanja u

bilo kakav trenazni proces je potrebno odraditi inicijalna testiranja igraca.
2.1 Dijagnostika u nogometu

Prije svakog trenaznog procesa moramo ustanoviti trenutno stanje igraca,sportasa.
Samom dijagnostikom dobit ¢emo podatke o sportaSevim sposobnostima i njegovim
deficitima. Razlikujemo terenske i laboratorijske testove. Laboratorijski testovi su
skuplji 1 manje primjenjivaniji nego terenski. U nogometu najces¢e provodimo terenske
testove u vise vremenskih razdoblja kako bi vidjeli igracev napredak u odredenoj
sposobnosti. Poanta svakog testa je da pomocu njega dobijemo myjerljivu varijablu kako

bi znali na nju utjecat trenaznim procesom.

Razlikujemo tako testove za funkcionale sposobnosti 1 testove za motoricke
sposobnosti.Testovi za funkcionalne sposobnosti: BEEP test(aerobna izdrzljivost), IFT
30-15 test(aerobna izdrzljivost), INTERMITTED YO-YO test(aerobna izdrZljivost).
Testovi za motoricke sposobnosti: test maximalnog sprinta 5-10-20 m(startna brzina),
T-test(agilnost), podizanje maksimalne tezine osnovnih vjezbi — straznji ¢ucanj, bench

press, rumunjski deadlift-odredivanje 1RM (jakost).

Izdvojit ¢u neke razloge zasto je bitno provodenje testiranja kondicijskih sposobnosti:
a) prepoznavanje i selekcija mladih igraca

b) pracenje 1 evaluacija efekata treninga

¢) utvrdivanje trenutnog stanja sportasa — ,,dobrog* ili ,,loSeg*

d) pracenje i evaluacija rehabilitacijskih tretmana

e) davanje informacija igra¢ima o njihovom trenutnom stanju i napretku
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Vazno je naglasititi da sam postupak testiranja treba biti standardiziran, te da se svi
igraci trebaju upoznati sa ciljevima 1 izvedbom svakog testa. Treba napomenuti takoder
da se svi testovi funkcionalnih 1 motoric¢kih sposobnosti provode nakon uvodnog dijela i
kvalitetnog zagrijavanja. Najgora stvar za kondcijskog trenera je da mu se igra¢ ozljedi

na nekom od testova.

Testove odabiremo na temelju empirijskih istrazivanja i znanja o vaznostima pojedinih
kondicijskih sposobnosti za izvedbu u nogometu. Tako ¢emo laboratorijske testove
najcesce koristiti ukoliko Zelimo procjeniti bazi¢ne kondicijske sposobnosti,dok ¢emo

pomocu terenskih testova procijeniti 1 bazi¢ne i specificne kondicijske sposobnosti.

Nakon postupka dijagnostike slijedi nadogradnja odredenih funkcionalnih 1 motorickih
sposobnosti koji su se prikazali kao deficitarni. Najbitnija stvar nakon dijagnostickog
postupka je odrediti parametre koji su bitni u odredenom sportu. Tako npr. nikad

necemo testirati aerobni kapacitet kod plivaca na suhom 1 obratno.

Posao kondicijskog trenera je takoder da provodi 1 tranzitivna testiranja da vidi kako mu

sportas napreduje u odredenom periodu i da programira nove zahtjevnije treninge.

U nogometnom nacinu treniranja glavni trener treba bit ,,djelomic¢no* kondicijski

potkovan kako nebi radio ,,napamet* neke vjezbe 1 primjenom tih vjezbi nastetio igracu.

2.2 Struktura kondicijskog treninga u nogometu
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Struktura VISESTRANO-BAZICNI SPECIFICNO-
. == KONDICIISKI TRENING SITUACDISKI
kondicijskog KONDICDSKI TRENING

treninga .
KONDICIISKI TRENING

MOTORICKE FUNKCIONALNE MORFOLOSKE ZDRAVSTVENI
SPOSOBNOSTI  (MS) SPOSOBNOSTI (FS) KARAKTERISTIKE (MK) STATUS (ZS)

SNAGA 1JAKOST AEROBNE SPOSOBNOSTI .L OPTIMALIZACTIA [ PREVENCIIA OZLIEDA

SASTAVA TLIELA

BRZINA SPORTSKA FAZA
REHABILITACIJE OZLJEDA

i AEROBNO-ANAEROBNE
IZDRZVIIVOST SPOSOBNOSTI

KOORDINACIIA
ANAEROBNE
SPOSOBMNOSTI

AGILNOST

e I__
RAVNOTEZA
MOTORICKA

RELAKSIBILNOST ZNANIA

VIDNE SPOSOBMNOSTI

DIJAGNOSTIKA DOPUNSKI FAKTORI
KONDICIISKIH KONDICIISKE
SVOISTAVA PRIPREME

Prikaz 2. Struktura kondicijskog treninga (prema Fox-u)
Kondicijski trening u nogometu moze se podijeliti:

a) energetski trening

b) ziv€ano-misi¢ni trening

Podjela je napravljena prema usmjerenosti pojedinih sustava treninga. Tako mozemo
re¢i da je energetski trening(trening aerobnih i1 anaerobnih sposobnosti) usmjeren na
unaprjedenje rada srCano-zilnog i diSnog te energetskog sustava sportasa. Dok je
Ziv€ano-mi$i¢ni trening usmjeren na razvoj ziv€ano-misiénog sustava tj. poboljSanje
kontrole pokreta kao i poboljSanje miSi¢ne funkcije. Svakako valja napomenuti da se
odredene motoricke funkcije kao Sto su brzina ili agilnost mogu paralelno razvijati i u
energetskom 1 u misi¢no-zivéanom treningu. Posao kondicijskog trenera je da ¢e se
razvoju energetskog tipa treninga posvetiti u predsezoni, dok ¢e ih u sezoni postepeno
odrzavati. MiSi¢no-ziv€ani trening ¢e se viSe razvijati i odrzavati u natjecateljskom

periodu.
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Energetski trening u nogometu podijeli smo na :
a) aerobni trening
b) anaerobni trening

Aerobni trening u nogometu predstavlja bazu svakog nogometasa jer se najvec¢i udio

energije dobiva upravo iz aerobnog izvora.

Temeljni ciljevi aerobnog treninga u nogometu su: poboljSanje kapaciteta sr¢ano-zilnog
i diSnog sustava za prijenos kisika do miSi¢a, poboljSanje oporavka igraca nakon
treninga visokog intenziteta i poboljSanje sposobnosti miSic¢a relevantnih za nogomet da
se koriste u svrhu dobivanja energije kroz dulji period. Tako imamo nekoliko vrsta
aerobnog treninga u nogometu: aerobni trening niskog inenziteta, aerobni trening
srednjeg intenziteta i aerobni trening visokog intenziteta. Svaki od gore navedenih
tipova aerobnih treninga moze se realizirati istim sadrzajem. Tako npr. moZemo trcati

bez lopte, trcanje s loptom(dribling) 1 nogometna igra na terenu manjih dimenzija.

Anaerobni trening u nogometu je naspram aerobnog(radi izvora energije) dosta manje
zastupljen, medutim nogometne aktivnosti i kretnje u igri(sprintevi,dueli,Sutevi itd.) su
anaerobnog karaktera. Mozemo istaknuti da su elementi poput duela,sprinteva,udaraca

znatno bitniji od samog tr€anja u igri.
Razlikujemo dvije vrste anaerobnog treninga:
a)anaerobni fosfageni

b)anaerobni glikoliticki

Anaerobni fosfageni trening je sastavni dio Zivéano-miSi¢nog treninga pa ga gledamo
kao takvog. Za razliku od anaerobnog fosfagenog treninga(koji ne utjeCe toliko na
bazne sposobnosti u nogometu), anaerobno glikoliticki trening mozemo opisati kao tip
treninga koji unaprjeduje igraceve sposobnosti za izvodenje pojedinih ponavljajucih
aktivnosti visokog intenziteta, takoder anaerobni glikoliticki trening poboljsava igraceve
sposobnosti za neprekidno izvodenje aktivnosti visokog intenziteta kroz duze razdoblje
1 poboljSanje igraca za oporavak igraca nakon aktivnosti visokog intenziteta.
Nogometa$i u najve¢em broju slucajeva izrazito teSko(prema RPE skali) podnose

anaerobne glikoliticke treninge i navode ih kao najteZze u nogometnoj periodizaciji.

15



Svakako treba napomenuti da razlikujemo dvije vrste brzinske izdrzljivosti:
a)maksimalni laktatni trening
b)trening tolerancije laktata

Maksimalni laktatni trening radimo kada Zzelimo da igra¢ radi maksimalnim
intenzitetom u uvjetima anaerobne glikolize. Kod ove vrste treninge dolazi do
maksimalne aktivacije anaerobnog glikolitickog sustava. Cilj ovog treninga je stvaranje
maksimalne koncentracije laktata u miSi¢ima i krvi nogometaSa. Takoder je vazno
napomenuti da nakon laktatnog treninga je jako bitan sljedeéi trening tj. ,.CiS¢enje
laktata“ kako bi mi$i¢i mogli biti adekvatno spremni za sljedeci jaki trening i kako bi se
smanjila Sansa za mikrorupturom ili rupturom. Kondicijski trener treba biti educiran o

zoni treniranja u tom treningu kako bise smanjio udio mlijecne kiseline odnosno laktata.

Tablica 2. Prikaz obiljezja maksimalnog laktatnog treninga u nogometu(Bradi¢ 2008.)

Intenzitet Interval rada | Interval Ukupan broj
opterecenja odmora ponavljanja
Maksimalni
laktatni 80-100% 20-45 sekundi | 5-6x  trajanje | 4-10
trening intervala rada | ponavljanja

Trening tolerancije laktata poboljSava igracevu sposobnost tolerancije visoke razine
laktata u miSi¢ima 1 krvi. U prenesenom znacenju, to znaci poboljSati igracevu
sposobnost ucestalog ponavljanja aktivnosti visokog intenziteta bez puno odmora.
Intervali rada traju 15-90 sekundi, a u koliko traju izmedu 60-90 sekundi, moguce je
pratiti intenzitet optere¢enja uz pomo¢ srcane frekvencije. Sréana frekvencija bi na kraju

serije odnosno seta trebala dosti¢i svoj maksimum.

Tablica 3. Prikaz obiljezja treninga tolerancije na laktate u nogometu(Bradi¢ 2008.)

Intenzitet Interval rada | Interval Ukupan broj
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opterecenja odmora ponavljanja

Trening
tolerancije 55-100% 15-90 sekundi | 1-2x  trajanje | 3-12
laktata intervala rada

Ziv&ano misiéni trening u nogometu moZemo podijeliti na:
a)trening jakosti

b)trening brzine i agilnosti

c)trening fleksibilnosti

d)trening ravnoteze 1 koordinacije

Trening jakosti provodimo i u natjecateljsko i bazi¢nom tj. pripremnom dijelu. Cilj
ovog treninga je pripremiti igraa na zahtjeve igre tj. poboljsati eksplozivnu jakosti i
brzinu igraca odnosno sprijeciti potencijalne ozljede miSi¢nog karaktera. Trening
eksplozivne i maksimalne jakosti moZe povecati efikasnost i kvalitetu kretanja i na taj

nacin moguce je smanjiti potro$nju energije kod igraca.
Trening jakosti moZemo podijeliti na:

a)trening maksimalne jakosti

b)trening eksplozivne jakosti

c)trening misi¢ne izdrzljivosti

Trening maksimalne jakosti

Primarni cilj ovakvog tipa trening je povecanje maksimalne jakosti miSi¢a, a to mozemo
napraviti na dva nacina: povecanjem popre¢nog presjeka miSi¢a — hipertrofija i1

poboljsanje medumisi¢ne 1 unutarmisi¢ne koordinacije — CNS prilagodba.
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U mnogim slucajevima sam trening maksimalne jakosti nije sastavni dio treninga u

klubovima, ve¢ vecina igraca takav tip treninga provodi po individulanom programu.

Trening eksplozivne snage

Osnovni cilj ovog treninga je poboljSanje eksplozivne jakosti i brzine igraca te
prevencija ozljede. Trening eksplozivne snage dijelimo na: balisticki 1 pliometrijski

trening.

Glavna obiljezja balistickog treninga su eksplozivna kontrakcija koncentri¢nog ili
sporog ekscentricno-koncentricnog tipa i ubrzavanje opterecenja tokom cijelokupne
koncentri¢ne faze pokreta. U samoj izvedbi to znaci da igra¢ pokuSava ubrzati dodatno
opterecenje i kroz pokret izbaciti optereéenje. Za razliku od balistickog treninga, kod
pliometrijski trening je eksplozivna kontrakcija brzog ekscentri¢no-koncentri¢nog

pokreta samo se pokret ubrzava nakon koncentri¢ne faze.

Trening miSi¢ne izdrzljivosti

Glavni cilj ovog treninga je unaprjedenje sposobnosti za proizvodnju sile kroz duzi
vremenski period, odnosno razvoj miSi¢ne izdrZljivosti nogometaSa 1 prevencija
ozljeda.Trening miSi¢ne izdrzljivosti moZzemo podijeliti na: staticki ili izometricki te
dinamicki trening. Primarno obljezje statickog treninga je da se pokret izvodi u statici sa
zategnutim miofibrila u periodu izmedu 20 i 60 sekundi. U nogometu najcesce se radi
takav tip trening za trup i donji dio. Dinamicki trening temelji se na izvedbi dinamickih
kontrakcija miSi¢a naspram optere¢enja koje mozemo svladati maksimalno 25-30
ponavljanja ( 25-35 RM). Izrazimo li to u postotku od 5 RM, dobijemo vrijednost oko
50% od 5 RM.

Trening brzine 1 agilnosti je najzastupljeniji u obliku samog nogometasevog treniranja 1
igranja. NajceS¢a asocijacija brzine u nogometu je brzina sprinta. Sama brzina
nogometasa manifestira se na drugaciji nacin koji se sastoji od: brzine sprinta iz mjesta i

kretanja- s loptom ili bez nje 1 sposobnost zaustavljanja i brze promjene smjera kretanja
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s loptom 1 bez nje. Ali ¢ak i ako igra¢ brzo sprinta te se brzo zaustavlja i mijenja smjer
kretanja, jo$ uvijek ne znaci da je taj igrac ,,brz u igri“ te nam to daje do znanja da je
nogomet kompleksan i slozen sport. Konkretno, to podrazumijeva da je u nogometnoj
igri osim brzine potrebno predvidati i sukladno tome brzo reagirati na pojedine akcije.
To pojednostavljeno zovemo ,igracka inteligencija®“. Biti brz u nogometu znaci
pravovremeno 1 to¢no obavljati poslove i zadatke u igri. Budu¢i da u treningu brzine i
agilnosti prevladavaju aktivnosti maksimalnog intenziteta i kratkog trajanja do 10
sekundi, logi¢no je 1 zakljuciti da se energija za obavljanje takve vrste aktivnosti dobiva

anaerobnim fosfatnim putem.

Trening fleksibilnosti

Kao sto je jakost bitna za kvalitetno izvodenje odredenih pokreta u nogometu, isto tako
fleksibilnost ima vrlo vaznu ulogu u pripremi igrata. Nesmetana i sigurna izvedba
veCeg broja brzih pokreta u nogometu (sprint, udarac po lopti, promjena smjera
kretanja, uklizivanje) ovisi, izmedu ostalog, i o amplitudi pokreta u odgovaraju¢im

zglobovima, tj. o fleksibilnosti igraca.( Markovi¢, Bradi¢, 2008.)
Temeljni ciljevi treninga fleksibilnosti u nogometu su:
-Razvoj ili odrzavanje pokretljivosti zglobova u specificnim pokretima

- Prevencija ozljede misica

Trening fleksibilnosti dijelimo na:
- Dinamicko istezanje
- Staticko istezanje

Dinamicko istezanje, kao §to sama rije¢ govori, podrazumijeva izvodenje dinamickih
zamaha Cim se postize velika amplituda pokreta u zglobovima. Dinamicke vjezbe
izvode se u pripremnom dijelu treninga, nakon zagrijavanja koje podizu temperaturu
tijela. Bitno je naglasiti da pokreti ne smiju biti balistiCkog karaktera jer se na taj nacin

povecava moguénost ozljede. StatiCko istezanje temelji se na aktivnom postizanju
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amplitude pokreta u nekom zglobu i zadrzavanju tog polozaja odredeno vrijeme.
Trajanje statickog istezanja uglavnom traje izmedu 10 1 30 sekunda, a svaku vjezbu je
potrebno izvesti 1-3 puta. Takoder, staticko istezanje moze posluziti kao dio
zagrijavanja igraca, iako ga je bolje izbjegavati ako u takvom treningu imamo brze i
eksplozivne pokrete poput skokova, sprintova i sl.). Razlog tome su brojna istrazivanja
koja su pokazala kako staticko istezanje prije eksplozivnih pokreta negativno utjeCe na
njihovu izvedbu. Kod oba istezanja potrebno je sustavno provodenje vjezbi nakon
svakog treninga kako bi se tijelo ,a samim time i miSi¢i adaptirali na ekscentricnu
kontrakciju. U provodenju treninga fleksibilnosti vazno je imati progresiju u
ekscentricnom fascikulu kako bi misi¢ imao svoju funkciju koja se treba trenirati kroz

cijeli natjecateljski period.

Trening ravnoteze i1 koordinacije

Uz jakost, brzinu, agilnost 1 flesibilnosti imamo 1 dvije motoricke funkcije koje su nam
takoder bitne, a to su ravnoteza i koordinacija. Ove dvije motoricke funkcije najcesce
treniramo u uvodnom dijeli treninga. Trening ravnoteZe i koordinacije ima velik utjecaj
na CNS. Uglavnom nam treninzi ravnoteze i koordinacije sluze za poboljSanje ziv€ano-

misi¢ne kontrole pokreta.
3.GODISNJA PERIODIZACIJA U NOGOMETU

Planiranje sportskog treninga , a samim time i cjelokupnog godiSnjeg programa je
slozena upravljacka akcija kojom se odreduju ciljevi i zadace trenaznog procesa,
vremenski ciklusi za njihovo dostizanje(periodizacija) i potrebni tehnicki,materijalni i
kadrovski uvjeti. Kod same izrade plana i programa potrebno je definirati realno
ostvarive ciljeve koji se Zele ostvariti imajuci u vidu stvarne potrebe i1 zahtjeve sporta 1

treniranost sportasa na temelju provedenog dijagnostickog postupka.

Plan i program godiSnje periodizacije u nogometu mora biti fleksibilan jer se rijetko u
cjelosti realizira ono §to je planirano. Postoji stalna potreba da se na temelju povratnih

informacija unose korektive 1 do odredene mjere mjenjaju odredeni parametri treninga.
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Tekuce

Dugorotno Srednjerotno Kratkorotno e Operativno
planiranje planiranje planiranje p*a“"a'.‘le ' programiranje
programiranje
e — e — e —
Sportska Olimpijski Godisnji Mezociklus- i
- 3 - : — : - - — mikrociklus
karijera ciklus makrociklus period
e —— = — A
_Dvoo_lrmpuski | | Dvogodﬁml | Pc-lugod_linjl || Mezociklus- | ey gec
ciklus ciklus makrociklus faza
| Pojedinaéni
trening

Prikaz 3. Dugogodisnje planiranje i programiranje treninga (Milanovi¢ 2009.)
Planiranje 1 programiranje se provodi na 5 nivoa sa njihovim podkategorijama:
a)dugorocno

b)kratkoro¢no

c¢)srednjerocno

d)tekuce

e)operativho

Kratkoro€no planiranje i programiranje odnosi se na godi$nji i polugodi$nji plan
treninga. Obiljezava ga faza ulaska u formu, faza stabilizacije i najviSe sportske forme
te faza privremenog gubitka sportske forme. Kalendarski su te faze rasporedene u tri

kategorije: pripremni period, natjecateljski period 1 prijelazno razdoblje.

Usmjerenost kondicijskih treninga u nogometu treba se temeljiti na sljede¢im

elementima:
a)kalendaru utakmica(europska natjecanja, domace prvenstvo)
b)trenaznim ciljevima(specificno kod mladih kategorija u razvoju razlicitih sposobnosti)

c)rezultatima provedenih dijagnostickih postupaka(pocetko,tranzitivno i zavr§no)
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Pripremni period

Cilj pripremnog perioda je djelovanje na sve ¢imbenike koji utjeCu na uspjesnost u
pojedinom dijelu nogometne igre. Dinamika intenziteta i ekstenziteta je obrnut jedan od
drugog, ekstenzitet opada s viemenom dok intenzitet raste i odrzava se. Pa ¢emo tako na
pocetku pripremnog perioda raditi s opterecenjem od 10-14 RM dok ¢e na kraju
pripremnog perioda raditi od 2-6 RM. U pripremnom periodu nogometasi ¢e vise
prakticirati viSestrane bazi¢ne stvari poput trke bez lopte, dizanja opterecenja u teretani
za razliku od natjecateljskog perioda gdje se smanjuje takav oblik treninga. Od iznimne
je vaznosti postepeno doziranje opterecenja u pripremnom periodu kako nebi doslo do

mogucih ozljeda.

Natjecateljski period

Poslije pripremnog perioda ulazimo u natjecateljski period. U ovom periodu imamo
neke principe koje trebamo postivati. Treninzi su specifi¢ni i situacijski , ne koristimo
viSestrane bazicne vjezbe. Najvise se baziramo na TE-TA zahtjevima za nogometase.
Ukupni volumen energetskog opterecenja je manji, dok je intenzitet isti. Od iznimne je
vaznosti pazljivo odredivati duZinu odmora nakon radnih serija. Primjenjujemo
odrzavajuc¢e kondicijkse sadrzaje. Utakmice su najbolji pokazatelj trenutnog rada i

stanja nogometasa.

Za trenere se javljaju ,poteSkoce” kada treba upravljati sportskom formom u
natjecateljskom periodu koji traje jako dugo i1 kada se provodi u dvije natjecateljske

podsezone.
U tom slucaju je potrebno je slijediti odredena pravila :

1) Racionalno rasporediti sve programe, posebno bazi¢ne i specificne pripreme u

odnosu na dinamiku vaznih natjecanja

2) U sredini natjecateljskog perioda predvidjeti kratko razdoblje obnavljuée-pripremnog

karaktera(reprezentativna stanka)

3) Racionalno postaviti strukturu rada i optere¢enja u razdoblju neposredne pripreme za

glavno period u sezoni( doziranje tapperinga)
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Prijelazno razdoblje

Najkrace razdoblje svakog makrociklusa, a ima za cilj regenerirati igraev organizam
nakon prethodne natjecateljske sezone. Razlikuju se dvije faze prijelaznog razdoblja —
zavrs$na faza 1 faza aktivnog odmora. U zavrS$noj fazi se primjenjuju programi treninga
smanjene ucestalosti i jac¢ine podrazaja dok se u fazi aktivhog odmora primjenjuju
rekreacijske 1 dopunske sportske aktivnosti. U prijelaznom razdoblju dolazi do
privremenog pada sportske forme i smanjenja trenaznog rada, trenira se svega 20-ak
sati uz dominaciju programa opce 1 bazi¢ne pripreme, a teorijska pri¢anja sluze za
raspravu i razmjenu iskustava sa prosle sezone. Prijelazno razdoblje najceSce igraci

provode sa kondicijskim trenerom u individualnom pristupu.

4. NATJECATELJSKI MIKROCIKLUS U NOGOMETU

Nogometni mikrociklus u nogometu najes¢e Cini jedan tjedan odnosno 7 dana. U
natjecateljskom periodu jako je bitno dobro programiran plan i program. Mikrociklus u
najve¢em broju slucaja pocinje u ponedjeljak i zavrSava u nedjelju. Mozemo ga
razdvojit u dva dijela — prvi 1 drugi dio. U prvom dijelu mikrociklusa(ponedjeljak-
utorak-srijeda) baziramo se na kondicijske parametre — od regeneracije do
odrzavanja/razvoja pojedinih sposobnosti. Drugi dio mikrociklusa najc¢es¢e je usko

vezan za tehnicko-takticke zahtjeve.

Udio kondicijskog treninga u natjecateljskom periodu jednak je onome na kraju
pripremnog dijela i iznosi izmedu 25-35% Studije su pokazale kako je za odrzavanje
kondicijskih sposobnosti dovoljno 1-2 treninga tjedno, ponekad i 3. Najveca razlika

mikrociklusa zavisi i frekventnosti utakmica tokom jednog tjedna. ,,Lako* je pripremati
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mikrociklus u natjecateljskom periodu kada imamo jednu utakmicu tjedno, problem
nastaje kada je potrebno wupravljavati igraevom formom u natjecateljskom

mikrociklusu gdje imamo jednu,dvije ili ¢ak tri utakmice.

4.1 Razvoj/odrzavanje pojedinih sposobnosti
Brzina

Svakako treba napomenuti da kod razvoja brzine moramo razlikovati tipove brzine.
Tako razlikujemo: startnu brzinu, brzinu ubrzanja, brzinu frekvenciju koraka. Svaki od
navedenih tipova brzine razvija se na drugaciji nacin. Jako je vazno pripaziti da trening
u kojem je naglasak na brzinu ne bude za manje od 48 sati nakon utakmice iz razloga

Sto se brza miSi¢na vlakna ,,oporavljaju nesto duze od sporih misi¢nih vlakana.

U natjecateljskom periodu ¢emo tako vise odrzavati razliite manifestne oblike brzine ,
dok ¢emo u zadnjoj fazi pripremnog(zadnja dva tjedna) perioda raditi 2-3 razvojna

treninga sa naglaskom na neku od vrsta brzina.

Kako je brzina usko vezana sa motorickom sposobnosti agilnosti, kondicijski treneri
naj¢eS¢e biraju trenazne operatore gdje odrZavaju/razvijaju te dvije motoricke
sposobnosti zajedno, kako bi smanjili odredeni broj serija jedne i druge sposobnosti, a
samim time i1 volumen treninga. Opce je poznato da velik volumen u natjecateljskom

periodu nije poZeljan ve¢ intenzitet.

Tablica 4 Prikaz razovjnih parametara s obzirom na broj ponavljanja 1 serija kod razvoja

odredenog tipa brzine

Intenzitet Interval rada | Interval Ukupan broj
opterecenja odmora ponavljanja
Trening 95-100% 1-2 sekundi 45-60 sekundi | 5-20
startne brzine
Trening 95-100% 3-6 sekundi 60-90 sekundi | 5-15
ubrzanja
Trening 95-100% 5-10 sekundi 60-90 sekundi | 5-15
frekvencije
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koraka

Trening 95-100% 2-6 sekundi 60-90 sekundi | 5-15

sprinta s

otporom

U tablici su navedeni parametri trajanja intervala rada i odmora , intenzitet opterecenja i
odredeni broj ponavljanja. Kod razvoja svakih od tipova brzine, vazno je napomenuti da
adaptacija miSi¢a na novi visi nivo traje izmedu 3 1 6 razvojnih treninga(Kuterovac
2018). Treba imati na umu da se brzina u natjecateljskom periodu seniroskog uzrasta ne

razvija ve¢ samo odrZava.

Jakost

Treninge odredenog tipa jakosti provodimo i u pripremnom i u natjecateljskom periodu
na visokom nivou. Kod jakosti razlikujemo maksimalnu i eksplozivnu jakost te misi¢nu
izdrzljivost. U natjecateljskom periodu paznju tj.razvoj i odrzavanje posvecujemo
ekplozivnoj 1 maksimalnoj jakosti dok miSi¢nu izdrZljivost ,,CeS¢e” provodimo 1
razvijamo u pripremnom dijelu. Kondicijski trener kod treninga jakosti treba odabrat
odredene vjezbe za skupinu miSi¢a 1 njih razvijati u zadanom smjeru. Primjer-
rumunjski deadlift i nordic curl za straznju lozu, straznji ¢ucanj i jednonozni ¢ucanj za
kvadriceps. Trening jakosti naj¢eS¢e se provodi u prvom dijelu natjecateljskog
mikrociklusa zajedno sa odredenim tipom izdrzljivosti( npr. ponedjeljak izdrzljivost ,

utorak — jakost donjeg dijela tijela).

Tablica 5 Prikaz odredenog tipa jakosti i njezinog razvoja sa brojem ponavljanja i serija

Intenzitet Intenzitet(brzina | Broj Broj Interval

(opterecenja) | izvodenja) serija ponavljanja | odmora
Trening 7-10 RM E-sporo 3-4 8-12 120
hipertrofije K-umjereno sekundi
Trening 3-6 RM E-sporo 3-6 4-6 180
Ziv€ane K-umjereno sekundi

25



prilagodbe

Pliometrijsk | Skokovi- eksplozivno 3-5 6-12 180

i trening tjelesna sekundi
masa

Staticki Vlastita =~ | -=-=-=m-mmm-mm- 2-4 20 do 60 | 75-90

trening masa ili 50% sekundi sekundi

izdrzljivosti | od 5 RM

Dinamicki 25-35 RM ili | Brzo ili izrazito | 2-4 15-25 60-90

trening 50% od 5| brzo ponavljanja | sekundi

izdrzljivosti | RM

Iz tablice vidimo okvirne podatke intenziteta optereéenja i intenziteta brzine izvodenja
odredene vjezbe. Kod razvoja jakosti jako je bitno s koje polazisSne tocke krecemo tj.
dijagnostika same jakosti. Nakon dijagnostickog postupka odredujemo 1RM (repetitio
maximale) 1 pomocu njega programiramo odredeni tip treninga u odrZavajuem
odnosno razvojnom segmentu. Pri razvoju hipetrofije odnosno maksimalne jakosti
moramo imati na umu da za takav tip treninga nam CNS mora bit odmoran 1 spreman.
Jako je bitno u startu odredit trenutno stanja spotrasa kada je u pitanju jakosti i

postepeno razvijati pojedinu vrsti jakosti.

Izdrzljivost

Kod izdrzljivosti razlikujemo aerobni i anaerobni trening. U nogometu su glavni
benefiti aerobnog i anaerobnog treninga pozitivni ucinci na sréano-zilni sustav.
Kondicijski trening u nogometu podrazumijeva unaprjedenje aerobne i anaerobne
izdrzljivosti, opéim i specifiécnim metodama, ovisno o sadrzaju pojedinoga treninga i
nogometne sezone. Upravo zbog toga postoji odredeni redoslijed razvoja razlicitih
oblika izdrzljivosti, s obzirom na njihovu medusobnu povezanost. Primjerice, visoko
razvijen aerobni status nogometasa bit ¢e jedan od glavnih preduvjeta razvoja anaerobne
intenzivne izdrzljivosti. Sukladno tomu, aerobni ekstenzivni i intenzivni trening

prethodit ¢e anaerobnim oblicima treniranja. PoSto su nam kapaciteti osnova svega,
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radimo ith u pripremnom dijelu 1 u sport-specificnim situacijama 1 sport-
nespecificnim(tr€anje bez lopte). Vazno ih je kontrolirati(provoditi tranzitivna
testiranja) kako bi vidjeli efekt dosadasnjih treninga. U natjecateljskom periodu ukoliko
se igra¢ vraca od ozljede(miSi¢nog,ligamentarnog ili tetivnog karaktera) u RTS-u ¢e
provoditi u zadnjoj fazi oporavka upravo razvojne aerobne treninge i anaerobne, iz
razloga kako nebi doslo do ozljede miSi¢nog tipa odnosno da se priklju¢enje momcadi

postepeno dozira.

Tablica 6 Prikaz odredenog tipa izdrzljivosti sa podacima razvojnog odnosno

odrZavajuceg treninga

Intenzitet Ekstenzitet Period Interval
trajanja odmora
Aerobni 2/5 4,4.5//5 5-60 minuta <30 sec po
trening seriji
Anaerobni 4,4.5/5 2/5 5-15 minuta u|>30 sec po
trening intervalima seriji
Aerobno- 3/5 3/5 10-40 minuta | 30-45 sekundi
anaerobni ili u
trening kontinuiteteu
ili intervali

Fleksibilnost

Kod nogometasa kao 1 kod vecine ekipnih sportova, fleksibilnosti je dosta zapostavljena
motoricka komponenta. Fleksibilnost kao motori¢ku sposobnost najées¢e koristimo u

uvodnom dijelu kroz dinamicku varijantu i na kraju treninga kroz staticku komponentu.

Tijekom istezanja pojedine miSi¢e grupe(najcesce su to donji ekstremiteti, trup i leda)
dolazi do istezanja i drugih miSi¢a — sinergista. Iz tog razloga zato je potrebno prvo
istegnuti misic¢e koji su sinergisti u vecini vjezbi. Na taj na¢in ¢emo bolje istegnuti one

miSiéne grupe koje istezemo jer onemogucavamo sinergistima da pruzaju znacajan
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otpor kod istezanja. S druge strane, optimalno vrijeme zadrzavanja u poziciji kako bi

istegnuli pojedini misi¢ iznosi oko 20 sekundi s 3-5 ponavljanja u jednoj seriji.

S obzirom na preporuku mnogih autora fleksibilnost kod nogometasa razvija se najvise
do 12 godine nakon toga je potrebno prakticirati fleksibilnost u svojstvu odrzavanja

motoricke sposobnosti.

Najbolje je vjezbe fleksibilnosti provoditi:
a)svako ujutro, drzeci se pravila zagrijavanja
b)svaki put prije glavnog dijela treninga i1 utakmice
c)nakon svakog treninga 1 utakmice

d)jacanjem misi¢ne regije prije istezanja

Poticanjem igra¢a da doma prakticiraju vjezbe povecavamo prevenciju od ozljeda, ne
konkretno istezanjem miSi¢a ve¢ pripremnom za trening. Treba se fokusirati na
kontinuitet 1 pravilno istezanja kod igraca kako nebi doSlo do hiperfleksibilnosti

pojedinih miSiénih grupa.

4.2 Primjer mikrociklusa sa jednom i dvije utakmice

Slijedi primjer jednog mikrociklusa u natjecateljskom periodu sa jednom utakmicom u

tjednu.

Dan u tjednu | Mikrociklus-ordinardni tjedan- jedna utakmica tjedno

Ponedjeljak | Teretana,dvorana: mobilnost kuka + aktivacija trupa i leda — 10
(MD+1) minuta

Teren- zagrijavanje 20 minuta

Aerobni trening srednjeg intenziteta- 30-35 minuta
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Utorak

Ujutro

(MD+2) Teretana,dvorana: mobilnost gleznja + aktivacija donjih
ekstremiteta-tonizacija-10 minuta
Teren- zagrijavanje kroz din.fleksibilnost— 15 minuta
-TE-TA trening 40 minuta
- Aerobni trening umjerenog intenziteta — 20 minuta
Popodne
Teretana,dvorana: zagrijavanje + stabilnost 10-15 minuta
Teren- TE-TA trening -30 minuta
Trening brzinske izdrZljivosti -50m-100m-150m-200m-
150m-100m-50m (2:1)
U prosjeku oko 15 minuta
Srijeda Dvorana,teretana- trening maksimalne jakosti(miSi¢na izdrzljivost)-
(MD+3) 60 minuta
Trening brzine i agilnosti- 20 minuta
Teren- TE-TA(passing play — pozicijska igra) 30 minuta
Cetvrtak Ujutro
(MD-3) Teretana,dvorana: lakoateltski trening 10-15 minuta
Trening eksplozivne jakosti — 20 minuta
Popodne
Teretana,dvorana:zagrijavanje, mobilnost kuka, stabilizacija
Teren: Igranje nogometa 30-40 minuta
Petak Teretana,dvorana: zagrijavanje, propriocepcija 1 foam roller
(MD-2) 20minuta
Teren: aerobni trening umjerenog intenziteta — 30 minuta
TE-TA 30 minuta
Subota Teretana,dvorana: zagrijavanje , stabilizacija i tonizacija.
(MD-1) Teren: trening brzine(tip brzina rekacije i startna brzina) 20 minuta
Igra 20 minuta
Nedjelja(MD) | Utakmica
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Treba napomenuti da u ovom mikrociklusu treba napomenuti da se razvojni sadrzaj ne

provodi posto je mikrociklus. U klasi¢noj periodizaciji najéesc¢e idu 2 ordinarna tjedna 1

nakon toga jedan udarni tjedan.

Slijedi primjer mikrociklusa sa dvije utakmice.

Dan u tjednu

Natjecateljski mikrociklus — dvije utakmice u tjednu

Nedjelja Utakmica
Ponedjeljak(MD+1 | Teretana,dvorana: uvodni dan, kapilarizacija (bicikl) ,
) mobilnost gleznja, zagrijavanje 15-20 minuta
Teren: aerobni trening niskog intenziteta(posjed+ pozicijska
igra s jokerima) - 20 minuta
Utorak(MD+2) Teretana,dvorana: stabilizacija + zagrijavanje 15 minuta
Teren: TE-TA 20 minuta
Aerobni trening umjerenog intenziteta — 10 minuta
Srijeda(MD) Utakmica
Cetvrtak(MD+1) Teretana,dvorana: lakoatletski trening- niska laksacija 10

minuta , stabilizacija + kompenzacija igraca koji nisu
participirali

Teren: aerobni trening niskog intenziteta 20 minuta

Popodne

Teretana, dvorana: mobilnost 1 aktivacija 10 minuta +

aktivacija 15 minuta

Petak(MD-2)

Slobodan dan- team building

Subota(MD-1)

Teren: stabilizacija +aerobni trening visokog intenziteta-15

minuta

Nedjelja(MD)

Utakmica

4.3 Primjer treninga

U natjecateljskom mikrociklusu treninzi variraju od nisko-srednje do visoko intenzivnih

treninga zavisno o broju utakmica. Broj treninga u mikrociklusu varira izmedu 3-6

treninga , zavisno o broju utakmica.

Primjer jednog treninga u natjecateljskom mikrociklusu- ordinarni dan- MD+3
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Uvodni dio: opée pripremne vjezbe , podizanje temperature tijela, stabilizacija i

mobilnost zglobova.

Rolanje uz pomo¢ foam rollera: misi¢a potkoljenice,natkoljenice, zdjelice i glutealne

regije te leda.

Vjezbe tonizacije 1 inervacije: prednji izdrzaj na laktovima, bocni izdrzaj na laktu,

straznji izdrzaj na laktovima.

Vjezbe mobilnosti 1 dinamicke fleksibilnosti: iskoraci + rotacija trupa, otkloni trupa,

prednoZenje,zanoZenje,vanjska i unutarnja rotacija natkoljenica.
Glavni_A dio: aerobni trening srednjeg intenziteta — 20-25 minuta

Diskontinuirano tr€anje uz zadrzavanje frekvencije srca izmedu 145-155 otkucaja u

minuti

Glavni B dio: trening jakosti — 25 minuta

Kruzni trening snage:

1)Lednjaci — podizanje istovremeno gornjeg i donjeg dijela
2)Sklekovi na povisenju

3)TruSnjaci — noge ledno

4) Cucanj skok

5) Zgibovi

Radi se 30 sekundi i odmara isto toliko. Ponavljamo 4 kruga.
Zavrsni dio: istezanje gornjeg i donjeg dijela tijela — 5-7 minuta

9. ZAKLJUCAK

Kada pogledamo kroz proslost modeli nogometne igre se mjenjaju cesto, danas je sustav
nogometne igre vrlo elastiCan-proksimativan, tehnika igraca je na sve viSoj razini, ritam
igre se neprestano mijenja, sve je vise kretanja bez lopte, a tijekom utakmice ucinjene

pogreske, Cak 1 one sitne, sve je teze ispraviti. Da bi se akcija efikasno odvijala,
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donosenje odluka mora biti pravovremeno, prvi kontakt s loptom kvalitetan, a

dodavanje precizno 1 brzo izvedeno.

Primjenom adekvatnih kondicijskih sadrzaja u nogometu, nogometaSi usvajaju i
automatiziraju tipicne kretne strukture situacija koje se pojavljuju u nogometnoj igri.
Primjenom treninga snage u natjecateljskom periodu cilj je maksimalno zastititi
nogometasa od potencijalnih ozljeda miSi¢nog tipa. Glavni cilj kondicijskog trenera u
natjecateljskom periodu je upravo prevencija od ozljeda, dok je u bazicnom dijelu
tj.pripremnom glavni zadatak razvoj aerobnih i1 aerobnih kapaciteta te stvaranje Siroke

baze za natjecateljski period.

Svakako je bitna dobra komunikacija i uskladenost izmedu kondicijskog i1 glavnog
trenera kako bi uspjeli ,,naci odgovarajuéi trenazni operator za provedbu treninga.
Treba napomenuti da je glavni trener zapravo taj koji ¢e odabrati tip npr. razvojnog
treninga za anerobni kapacitet/ brzinsku izdrzjivost. Kondicijski trener ¢e mu sugerirati

najbolju varijantu za takav trening.

Nogomet je danas postao industrija i samim time treba imati na umu da se svi aspekti
nogomene igre ,,polako* dovode do savrSenstva. U bliskoj buduénosti ¢e se nogometasi
jos§ vise pratiti kako na treninzima tako i van terena ukoliko dodatno rade na razvoju

svojih sposobnosti.
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