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SAZETAK

Futsal je sport koji je fizi¢ki jako zahtjevan. U modernome futsalu kondicijska priprema
jedan je od najvaznijih aspekata sporta. Komponente kondicijske pripreme koje dominiraju
u futsalu su aerobna i anaerobna izdrzljivost te agilnost i brzina, a poseban naglasak bio bi
na anaerobnoj izdrzljivosti 1 agilnosti. S obzirom da je rije¢ o sportu koji se igra sa loptom,
situacije na terenu se mijenjaju u svakome trenutku. Igraci se ne mogu pripremiti na zadatke
1 zahtjeve koji ih ¢ekaju na terenu ukoliko uz treninge za razvoj funkcionalnih i motorickih
sposobnosti (AE-AN izdrZljivost, jakost, brzina, snaga, agilnost) ne prolaze kroz razne
specificne 1 situacijske vjezbe koje ¢e ih Cekati na utakmicama. To su uglavnom vjezbe sa
loptom u kojima se moZe manipulirati intenzitetom i vremenom rada, radi unaprjedenja

funkcionalnih 1 motoric¢kih sposobnosti zahtjeva futsala.

KLJUCNE RIJECI: Futsal, kondicijska priprema, specifi¢ne i situacijske viezbe, lopta



ABSTRACT

Futsal is a very physically demanding sport. In modern futsal, conditioning is one of the most
important aspects of the sport. The components of fitness training that dominate in futsal are
aerobic and anaerobic endurance and agility and speed, and a special emphasis would be on
anaerobic endurance and agility. Given that it is a sport played with a ball, situations on the
field change at any moment. Players cannot prepare for the tasks and demands that await
them on the field if, in addition to the fitness training of running itself, they do not go through
various specific and situational exercises that will await them in the matches. These are
mainly exercises with a ball in which the intensity and time of work can be manipulated, in

order to improve the functional and motor skills required by futsal.

KEYWORDS: Futsal, fitness training, specific and situational exercises, ball



1. UVOD

Futsal je sport koji je nastao 1930. u Urugvaju od strane uclitelja Juan Carlos Ceriania. S
obzirom na sli¢nost i iste ciljeve same igre moze se reci da je futsal umanjena verzija velikog
nogometa. Futsal je sport koja se igra na tvrdoj podlozi, najcesce je to parket propisanih
dimenzija od 38 do 42 metra duzine i1 20 do 25 metara Sirine. Igra se sastoji od dvije ekipe
po 5 igraca od kojih je 1 golman. Igra se 20 minuta ,Ciste igre* Sto znaci da svaki put kada
lopta napusti granice terena ili je u pitanju nekakav prekrsaj, pogodak i slicno, igra se
zaustavlja. Broj izmjena igraca je neograni¢en. Nakon 5 akumuliranih prekrSaja izvodi se
kazneni udarac sa 10metara.

S obzirom da je rije¢ o0 manjem terenu, puno je manje prostora a i viemena za donositi odluke.
Stoga futsal igra¢i moraju biti izuzetno tehnicki potkovani. To se Cesto vidi na primjerima
nekih najvjestijih brazilskih nogometasSa koji za svoju tehniku s loptom uvijek napominju
kako im je za to uveliko pomoglo igranje futsala.

U danasnje vrijeme futsal kao sport je evoluirao te je sve postalo jo§ brze 1 dinamicnije.
Uvijek se smatralo da su igraci koji se bave futsalom samo izuzetno dobri sa loptom u
nogama no medutim sada se sport jako promijenio i1 kondicijska priprema igraca postala je
jednako vazna kao i takticko-tehnicka komponenta. S obzirom na dinamiku 1 brzinu igre
kojom se ona odvija, funkcionalne i motoricke komponente igraca trebaju biti na najvisem
mogucem nivou. Igra¢ na terenu provede u prosjeku izmedu 2-3 minute ,,iste* igre, vecinu
tog vremena igraci se nalaze u ,,crvenoj* zoni (80%-100% od maksimalnih otkucaja srca).
Stoga naglasak na treningu funkcionalnih sposobnosti za futsal trebao bi biti na anaerobnoj
izdrzljivosti budu¢i da je to ono Sto prevladava prilikom same igre i utakmica. Isto tako, igra
se sastoji od mnoStvo zaustavljanja, promjene smjerova i sliénih kretnji stoga se mora takoder
raditi na agilnosti 1 mi$i¢noj izdrzljivosti kako bi se ritam igre mogao pratiti.

Ako gledamo strukturalnu sloZenost sporta, futsal pripada u grupu kompleksnih sportova jer
uz kondicijski dio tu je i1 tehnicko takticki dio. Jedno bez drugoga nikako ne ide pa je tako
najbolji nacin za unaprjedenje i odrZzavanje kondicijskog dijela, provodenje treninga kroz

vjezbe 1 simulacije situacija u kojima ¢e se igrac nalaziti u igri.



2. CILJ RADA

U ovome radu cilj nam je opisati futsal kao sport te napisati prijedlog dvotjednog
mikrociklusa nakon pregleda dosadasnje literature i1 najvaznijih odrednica fizickog
opterecenja u futsalu . Prikazati ¢emo na koji nacin i kroz koje specifi¢ne i situacijske vjezbe

mozemo utjecati i raditi na razvoju kondicijske pripreme igraca.



3. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

Barbero-Alvarez i suradnici su 2008. godine su proveli analizu kretanja i pracenje otkucaja
srca za 10 igraca kroz Cetiri natjecateljske futsal utakmice. Prosjecna brzina otkucaja srca
tijekom meca iznosila je 90% od maksimalne brzine otkucaja srca. Rezultati mjerenja o brzini
otkucaja srca podijeljeni su na temelju postotka vremena provedenog u tri zone (>85%, 85 —
65% 1<65% maksimalne brzine otkucaja srca). Igraci su proveli 83% vremena u zoni >85%,
16% vremena u 85%-65% zoni odnosno 0,3% <65% zoni od maksimalne brzine otkucaja
srca. Kretanja igraca klasificirana su kao stajanje, hodanje, tr€anje, tréanje srednjeg
intenziteta, tr¢anje visokog intenziteta i sprint (tr¢anje maksimalne brzine). Analiza kretanja
pokazala je da je srednja prijedena udaljenost po minuti igre bila 117,3 m, od ¢ega je 28,5%
prijedeno tijekom tréanja srednjeg intenziteta, 13,7% tijekom tréanja visokog intenziteta, a
8,9% sprint. 1z rezultata se zakljucuje da je futsal izrazito fizicki zahtjevan sport u kojemu
dominira anaerobna izdrzljivost. Razlog tome Sto se sve odvija puno brze u odnosu na futsalu
srodni sport, nogomet. Igra¢i imaju puno manje vremena za odmor izmedu raznih akcija i
situacija na terenu. Zakljuceno je da u futsalu ima vise faza visokog intenziteta tréanja nego

u nogometu i drugim slicnim sportovima.

Alvarez i suradnici su 2009. godine su proveli istraZivanje sa ciljem studije da ispitaju
maksimalni primitak kisika (VO2max), ventilacijski prag (VT) 1 ekonomicnost tr¢anja (RE,
02 na 8 km-h—1) igraca futsala razli¢itih natjecateljskih razina kako bi se utvrdilo je li
aerobna kondicija diskriminiraju¢a varijabla za uspjeh u futsalu. Ispitanici su bili 24 igraca
futsala profesionalne prvoligaske momcadi (PT, n=11) i polu profesionalne prvoligaske
momcadi trece lige (ST, n=13). Aerobna izdrZljivost procijenjena je tr€anjem na traci za
tréanje. VO2max profesionalnih timova i1 polu profesionalnih igraca bio je 62,9 + 5,3
odnosno 55,2 + 5,7 mL-kg—1-min—1 (p < 0,05). RE je bio 34,1 + 2,7 odnosno 32,4 + 2,7
mL-kg—1-min—1 za PT i ST (p >0,05). Rezultati su pokazali da se VO2max moZe smatrati
fiziCkom varijablom koja ovisi o razini natjecanja u futsalu. Vrijednosti VO2max od ili iznad

60 mL-kg—1-min—1 preporucuju se za igranje futsala na profesionalnoj razini.



Ribeiro 1 suradnici proveli su istrazivanje 2020. godine s ciljem opisivanja vanjskog
opterecenja te identificirati razliku izmedu prvog i1 drugog poluvremena utakmice.
Pretpostavljam kako je autorima takoder jedan od ciljeva bio identificirati mjerne podatke o
radnom optereéenju za profiliranje igraca i identificirati kolinearnost izmedu varijabli u
analizi tjelesne izvedbe futsal igraca. Istrazivanje i podaci uzeti su na uzorku 28 igraca u Sest
utakmica Final Eighta portugalskog futsal kupa 2018. Rezultati su pokazali da su Igraci
povecali prijedenu udaljenost po minuti na 12-18 km/h u drugom poluvremenu te se i
dinamicko naprezanje takoder povecalo u drugom poluvremenu. Varijable koje su najbolje
predvidjele fizicki profil svakog igraca bile su usporavanje (vaznost prediktora, PI = 1),
hodanje (PI = 1), sprint (PI = 1), tr¢anje (PI = 0,997), ukupna prijedena udaljenost u minuti
(PI = 0,992), 1 metabolicka snaga (PI = 0,989). Deceleracije odnosno zaustavljanja su
pokazale najvecu povezanost s razinama kontrolne grupe (p <0,001; PI = 1); ovo sugerira da
su deceleracije 1 usporavanja najbolji pokazatelji za analizu fizickog opterecenja igraca
futsala. Sveukupno, podaci iz ove studije pokazuju da prijedena udaljenost po minuti
(m/min), broj sprinteva (>18 km/h), usporavanja (veca od -2 m/s) i metaboli¢ka snaga (W/kg)

su varijable koje najviSe diskriminiraju intenzitet opterec¢enja futsal igraca.

Pizarro 1 suradnici proveli su istrazivanje 2020. godine sa ciljem utvrdivanja koristenja igara
na smanjenome prostoru te ve¢im brojem igraca u napadu u svrhu razvijanja obrambenih
sposobnosti igraca. Pod time se misli na donosSenje odluka (Decision Making — DM) i
izvrSenje (Execution — Ex) istih. Istrazivanje je provedeno nad 8 igraca ispod 16 godina kroz
12 treninga. The Game Performance Evaluation Tool koriSten je za analizu donoSenja i
izvrSenja odluka. Rezultati su pokazali znacajna poboljSanja u akcijama markiranja (za igraca
s loptom: DM, p =0,001; pr., p=0,001; i za igraca bez lopte: DM, p = 0,039; pr, p = 0,046),
poboljsanja u blokiranjima (DM, p = 0,015) i poboljSanja u akcijama pokrivanja (Ex, p =
0,014). Nisu pronadene znacajne razlike u presijecanjima i oduzimanja lopte. Ova je studija
pokazala da igra na smanjenome terenu uz brojcanu prednost napadackih igraca moZe imati
pozitivan utjecaj na obrambene sposobnosti igra¢a. Medutim nisu sve sposobnosti poboljSane
stoga bi treneri trebali prona¢i i druge metode za razvijanje kompletne obrambene

sposobnosti igraca.



4. KINEZOLOSKA ANALIZA FUTSALA

Da bismo krenuli planirati i programirati specifi¢ne i situacijske treninge za razvijanje
kondicije u futsalu, potrebno je napraviti analizu samoga sporta. KinezioloSku analizu
podijelili smo na strukturalnu, funkcionalnu i anatomsku analizu. Po svojoj strukturi futsal
pripada u kompleksnu grupu sportova §to znac¢i da sadrzi kompleksnu strukturu kretanja
ciklickog 1 acikli¢kog tipa 1 u njima rezultat ovisi o suradnji ¢lanova grupe/tima. Futsal je
sport u kojem je od izrazitog znacCaja taktika 1 strategija. Taktiku i strategiju obuhvaca niz
obrambenih 1 napadackih akcija kao §to su napad na postavljenu obranu, tranzicijski napad,
obrana ,,Covjek Covjeka“, zonska obrana, izlasci iz presinga.... Pozicije u futsalu podijeljene
su na golmana, zadnjeg igraca, dva beka ( lijevi i desni) te pivota. lako igraci imaju svoje
zadane pozicije, oni se u bilo kojem trenutku mogu pronaci na drugim pozicijama u terenu.
Stoga igra¢i moraju biti spremni odgovoriti zahtjevima svake pozicije na terenu. U futsalu
od izrazite vaznosti je igra na prekidima.Za razliku od nogometa gdje su udaljenosti ali 1 broj
igrac¢a puno vece, u futsalu je puno lakse imati dogovorene i1 uigrane akcije na prekidima
upravo zbog manjeg broja igraca i manje udaljenosti za izvodenje prekida. U danaSnjem
modernome futsalu, akcije iz prekida mogu u svakome trenutku ,,prelomiti utakmicu. S
obzirom da je u futsalu dopusten neogranien broj izmjena, igrac¢i u terenu provode u
prosjeku izmedu 2-3 minute ,,Ciste” igre ali za to vrijeme oni su uvijek u vrlo visokom
intenzitetu. Molina je 1996. godine prikazao koliko igra¢ na odredenoj poziciji prijede metara

pri razli¢itim na¢inima kretanja ( hodanje, lagano tr¢anje, brzo trcanje, tr€anje unatrag ).

Tablica 1. (Molina 1996. )

Pozicija i prijedena ZADNII BEKOVI PIVOTI
udaljenost 4990m 5957m 4000m
HODANIJE 1190m — 24% 1191m - 20% 1040m — 26%

LAGANO TRCANJE | 644.8m-— 13% 828.8m — 14% 600m — 15%
BRZO TRCANJE 1984m — 40% 3196.8m — 54% 1360m -34%
TRCANJE UNATRAG | 1140m - 23% 888m — 15% 1000m - 25%




Iz ovoga istrazivanja mozemo zakljuciti da bekovske pozicije u futsalu prijedu najveéu
udaljenost pri najve¢em intenzitetu. Anatomski gledano to su uglavnom ,,najlaksi igraci dok
na poziciji pivota igraju uglavnom ,.tezi* i ja¢i igraci. Na bekovskim pozicijama od igraca se
zahtjeva stalno kretanje bez lopte i tr€anje u dubinu po liniji stoga kod takvih igraca se
zahtjeva brzina i ,,mo¢* ponavljanja.

Kada govorimo o anatomskoj analizi futsala, najvecu ulogu igraju misi¢i nogu odnosno
mis$i¢i donjih ekstremiteta. Od iznimne vaznosti je miSi¢na snaga tih donjih ekstremiteta jer
pomocu nje generiramo sile koje su nam potrebne za izvodenje radnji u futsalu. S obzirom
da je futsal sport koji se sastoji od mnostva ponavljajucih radnji bez mogucnosti prevelikog
odmora izmedu istih. MiSi¢na izdrzljivost jedan je od kljucnih faktora. IzdrZljivost je
sposobnost sportasa da trenaZzna ili natjecateljska optere¢enja odredenog intenziteta uspjesno
svladava Sto dulje. Kada govorimo o miSi¢ima vezanim za futsal ne smije se zaboraviti na
»core“ odnosno miSice trbusne stijenke. S obzirom da misi¢i djeluju u kinetickim lancima,
disfunkcija 1ili nedovoljna jakost jednoga dovodi do mnostva drugih problema kao $to su
prenaprezanje, istegnuca, rupture. ..

Funkcionalno promatrano futsal pripada u aerobno-anaerobnu skupinu sportova ali ve¢im
dijelom zastupljenija je anaerobna izdrzljivost. ,,Anaerobne funkcionalne sposobnosti
definiramo kao sposobnost organizma da iskoristi glikoliticke izvore u anaerobnoj
proizvodnji energije za obavljanje miSi¢nog rada i da efikasno tolerira biokemijske promjene
koje pri tom nastaju u miSi¢noj stanici.“ (Sekuli¢ & Metiko§ 2007.) Anaerobni energetski
sustav podijelili smo na 2 dijela : anaerobni fosfageni (alaktatni ) sustav i anaerobni
glikoliticki (laktatni) sustav. Anaerobno fosfageni sustav koristi se u aktivnostima i
sportovima koji zahtjevaju brze promjene smjerova, kratke i ucestale sprinteve, skokove,
startove... Rije¢ je o sustavu koji ima malu koli¢inu dostupne energije ali posjeduje najvecu
brzinu otpustanja energije. Trajanje ovog energetskog sustava je izmedu 0-15 sekundi. Nakon
15 sekundi ukljucuje se anaerobni glikoliticki (laktatni) sustav. Ovo je najzastupljeniji sustav
u futsalu. U anaerobnom glikolitickom sustavu, glavni izvor energije je glukoza. Kako bismo
proizveli energiju, glukoza se razgraduje u procesu zvanom glikoliza. Problem nastaje kada
do razgradnje dolazi bez prisustva kisika te nastaje mlije¢ni nusprodukt, mlijecna kiselina.
Mlijjecna kiselina je ono Sto ograni¢ava nasu aktivnost, te gomilanje mlijecne kiseline u

miSi¢ima tjera nas na zaustavljanje. Naj¢e$¢e se moze primijeti kao osjecaj ,,gorenja“ nogu.
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Trajanje ovog sustava ograniceno je negdje na oko 2 minute, a javlja se u intenzitetu oko
80%-95%. S obzirom da je futsal intenzivan sport te nema puno prekida izmedu akcija , te
se sve odvija jako brzo, igraci moraju moci tr€ati naprijed-natrag, kontre i re-kontre bez
vremena za odmor izmedu tih radnji. Aerobni energetski sustav takoder ne smije biti
zanemaren, on nam sluzi kao baza za izgradnju anaerobnog sustava .Aerobni sustav nam igra
veliku ulogu pri oporavku, kada igraci napuste teren nakon svojih odigranih par minuta,
trebaju se u Sto kracem vremenskom periodu, dok sjede na klupi za izmjene oporaviti 1
regenerirati kako bi bili spremni za ponovni izlazak na teren. Prema Sekuli¢u 2007. Aerobnu
sposobnost definiramo kao sposobnost sustava da dopremi i iskoristi kisik te miSi¢nog

sustava da dopremi 1 u biokemijskim procesima za proizvodnju energiju iskoristi taj kisik.



5. KAKO IZGLEDA FUTSAL SEZONA U 1.SUPERSPORT HMNL
LIGI

1.SuperSport HMNL liga najvisi je rang futsal natjecanja u Hrvatskoj. U 1. hrvatskoj
malonogometnoj ligi sezona pocinje najces¢e krajem 9.mjeseca a za ekipu koja dode do
finala ona traje negdje do kraja 4.mjeseca odnosno pocetka 5.mjeseca. Sezona se dijeli na
dva ciklusa izmedu koje je zimska pauza. Prije poCetka natjecanja odnosno natjecateljskog
djela sezone, igraci prolaze kroz 4 tjedna pripremnog perioda. Nakon zavrSetka jesenskog
natjecateljskog perioda slijedi prijelazni period koji traje kratko, svega tjedan dana dok nakon
zavrSetka 2. djela sezone odnosno proljetnog natjecateljskog djela, prijelazni period traje jako

dugo (oko 3 mjeseca)

5.1.  PLANIRANIJE I PROGRAMIRANIE FUTSAL SEZONE

Da bismo mogli raditi na razvoju kondicijske pripreme igraca, potrebno je napraviti plan i
program cijele sezone kako bismo mogli u pravo vrijeme i kada je najbitnije dosegnuti
vrhunac forme. ,,Planiranje treninga odnosno procesa sportske pripreme skup je upravljackih
akcija kojima se odreduju ciljevi 1 zadace trenaznog procesa, vremenski ciklusi
(periodizacija) te potrebni materijalni, tehnicki, organizacijski 1 kadrovski uvjeti za
postizanje ocekivanih efekata odnosno sportskih rezultata ,, (Milanovi¢ D., Juki¢ I., Vuleta

D. 2002.).

Pripremni period od krucijalne je vaznosti za ostvarivanje uspjeha i rezultata u sezoni. Igraci
u pripremnome periodu prolaze kroz teSke razvojne treninge jer tada nema utakmica te je
primarni fokus na energetskom i miSi¢nom razvoju igraca. Pripremni period podijeljen je u
3 faze. Prva faza pripremnom perioda je bazi¢na priprema igraca. Ovo je faza u kojemu
dominira razvoj energetskih kapaciteta kroz tr€anje 1 trening bez lopte, u pocetku je naglasak
na razvoju aerobnih kapaciteta koji nam sluzi kao baza za izgradnju anaerobne izdrZljivosti.
Naglasak je na hipertrofiji 1 izdrZljivosti miSi¢a kroz trening repetitivne snage. Druga faza

pripremnog perioda je specificna priprema, u ovoj fazi pripremnog perioda jo$ uvijek



dominira fizicka priprema ali takoder se krece raditi tehnicko-takticka priprema. S obzirom
da u ovoj fazi naglasak je na specifi¢no motorickoj pripremi, metode za razvoj izdrzljivosti
su temeljenje na razvoju anaerobnih kapaciteta odnosno specificne brzinske izdrzljivosti
(najcesce HIIT intervalna metoda) U treningu snage naglasen je rad na razvoju eksplozivne
snage. Tre¢a faza pripremnog perioda je situacijska priprema. U ovoj fazi igraci rade na
dostizanju svoje forme za pocetak natjecateljske sezone. Naglasak u ovoj fazi pripremnog
perioda je na uigravanju momcadi te usavrSavanje posljednjih detalja kroz video analize 1
situacijske vjezbe na terenu (prekidi, napad 5v4, obrana 5v4 ... ). Energetski kapaciteti
igraca odrzavaju se kroz specifi¢ne i situacijske vjezbe na terenu.

U natjecateljskom djelu sezone nema puno prostora za rad na razvoju energetskih kapaciteta
1 snage. Razlog tomu je Sto utakmice znaju biti svako 3 dana (kup natjecanje) i jednostavno
nema vremena ni prostora za raditi na razvoju ve¢ je glavni cilj dobro se odmoriti i
regenerirati izmedu utakmica. U ovome periodu kondicija igraca iskljucivo se odrzava i
razvija putem situacijskih i specifi¢nih vjezbi na terenu kroz razne varijacije i simulacije igre.
Prijelazni period u zimskom razdoblju traje jako kratko te je tada najvaznije da se igraci
dobro odmore kako fizicki tako i psihicki. Jako je vazno ne prestati trenirati ve¢ odrzavati

svoju spremu putem principa kontinuiranosti .



6. VAZNOST KONDICIJSKE PRIPREME U FUTSALU KROZ
SPECIFICNE I SITUACIJSKE VJEZBE

,Kondicijska priprema je dinamican proces treninga i oporavka za razvoj i odrzavanje
funkcionalnih i motorickih sposobnosti, morfoloskih obiljezja te unaprjedenje zdravstvenog
statusa sportaSa. Rezultat ovog procesa je unaprjedivanje i odrzavanje treniranosti i
natjecateljskih rezultata. ,, (Milanovi¢ D. 2003.)

Kada govorimo o razvoju energetskih kapaciteta specificno za futsal, igraCima je uvijek
najdraze razvijati ih sa loptom kroz razne igrice 1 situacijske vjezbe na terenu. Jako je vazno
da igraci produ 1. fazu pripremnog perioda i rade na razvoju aerobnih kapaciteta ali primarni
razvoj futsal igraca, igra¢ bi trebao proci kroz specificne 1 situacijske vjezbe iz futsal igre.
Igraci se ne mogu pripremiti za pojedine sportove samo kroz tr€anje ili crossfit 1 sli€no. Futsal
je kompleksan sport koji zahtjevu izuzetnu motoricku i tehnicko-takticku razinu. Najveca
prednost specificnih i situacijskih vjezbi za pripremu igraca je ta Sto je to najblizi prikaz TE-
TA 1 kondicijskog opterecenja onoga Sto ¢e igra¢ morati raditi tokom utakmica. Za razliku
od utakmice, na kojoj je odredeno koliko se igra, koliki je prostor u kojemu se igra i sli¢no .
Pomoc¢u ovih vjezbi mozemo manipulirati tim komponentama i1 time dodatno otezati
igra¢ima upravo zato da bismo im dali dodatni podraza;j i tjerali ih na napredak. To radimo
na nacin da ih stavljamo u situacije koje su teze i zahtjevnije od onih u kojima ¢e se nalaziti
tijekom utakmice. ,,Osnovna obiljezja opterecenja u kondicijskom treningu svakako bi
trebala biti sukladna zahtjevima sporta te bioloSkim 1 psiholoSkim obiljezjima sportaseva
organizma“ (Milanovi¢ D. 2003.) Neki od primjera bili bi smanjivanje terena Sto igracu
smanjuje vrijeme za donosenja odluka. Jako je puno raznih varijacija i simulacija kojim se
moze raditi na svakoj komponenti vaznoj za futsal igraca, bilo da je rije¢ o tranzicijskoj igri,
obrambenoj fazi, napadackoj fazi, zavrSnici ... Tu ulogu igra i znanje i mastovitost trenera
koji mora poznavati materiju igre te tocno znati na ¢emu svakom tom vjeZbom planira raditi.
Anaerobni kapacitet, najbolje je razvijati putem vjezbi koje se odnose na tranzicijsku igru
buduc¢i da igraci tada moraju neprestano tréati gore — dolje bez puno vremena za oporavak i
time dolaze u zone (80% -95% maksimalnog otkucaja srca) u kojima se razvijaju anaerobni

kapaciteti.
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7. PLAN 1 PROGRAM TRENINGA U DRUGOM DIJELU
PRIPREMNOG PERIODA

Tablica 2. Tre¢i tjedan pripremnog perioda ( 9.9.-15.9.)

PON UTO SRI CET PET SUB NED
Trening Trening
misiéne energetskih
izdrzljivosti Trening sustava
GYM 9:00 | energetskih MARJAN
sustava i Tehnicko- 9:00 Tehnicko- Trening
tehnicko — takticki takticki energetskih
takticki trening trening sutstava DAY-
Tehnicko- trening (obrana) Tehnicko- (napad) MARJAN OFF
takticki (izlasciiz | DVORANA takticki DVORANA 9:00
trening presinga) 18:00 trening 18:00
DVORANA | DVORANA DVORANA
18:00 18:00 18:00
Tablica 3. Cetvrti tjedan pripremnog perioda (16.9. —22.9.)
PON UTO SRI CET PET SUB NED
Trening
eksplozivne
snage Video
GYM 9:00 Trening analiza
energetskih | Tehnicko- | Prijateljska utakmice Trening
sustava i takticki utakmica energetskih
tehnicko — trening DVORANA sutstava DAY-
Tehnitko- | takticki | (tranzicija) 18:00 Tehnitko- | MARJAN | OFF
takticki trening DVORANA takticki 9:00
trening (obrana) 18:00 trening
DVORANA | DVORANA DVORANA
18:00 18:00 18:00
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7.1.  STRUKTURA TRENINGA

Svaki trening se sastoji od:
e UVODNOG I PRIPREMNOG DIJELA (Zagrijavanje / Istezanje / Propriocepcija
e GLAVNOG DIJELA (Pliometrija / Trening sa optere¢enjem/ Trening energetskih
kapaciteta, tehnika sa loptom, taktika...)
e ZAVRSNOG DIJELA (Smirivanje organizma / Istezanje)

U uvodnom djelu treninga, radi se na mobilizaciji kroz dinamicko istezanje te na postepenom
povecanju pulsa i1 zagrijavanju tijela (voznja bicikla, lagano tréanje, razne igrice sa loptom 1
bez ... ) Uvodni dio treninga jako je vaZan kako bismo tijelo pripremili za glavni dio treninga
jer dobar uvod i priprema za trening od velikog znacaja je za prevenciju ozljeda. U uvodnom
dijelu treninga jako je vazno proc¢i kroz strukture kretanja koje ¢emo prolaziti u glavnome
dijelu treninga kako bi nasi miSi¢i 1 zglobovi bili pripremljeni za specifi¢ni glavni dio
treninga toga dana. Nakon uvodnog dijela, slijedi glavni dio treninga te potom zavr$ni ujedno

1posljednji dio treninga gdje smirujemo organizam kroz lagano tr¢karanje i staticko istezanje.
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8. PREZENTACIJA TRENINGA, SPECIFICNIH I SITUACIJSKIH
VJEZBI PO DANIMA

Tablica 4. 1.trening

TRENING MISICE IZDRZLJIVOSTI - GYM
9.9.

Uvodni i pripremni dio =
e Dinamicko istezanje
e Aktivacija/stabilizacija trupa 1 donjeg dijela

e Aktivacija zglobova kroz varijacije odrzavanja ravnoteze

Glavni dio treninga >
e Cucanj 3x10 (Back squat)

e Rumunjsko dizanje 3x10 (Romanian deadlift)

Podizanje bokova na jednoj nozi 3x12 ( Single leg glute bridge)
Iskorak 3x7/7 ( Lunges)

Ekstenzija kvadricepa na spravi 3x10 ( Leg extension)

Podizanje na prste 3x12 (Calf raises)

Zavrsni dio treninga >

e Relaksacija i smirivanje organizma
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Tablica 5. 2.trening

Tehnic¢ko-takticki trening
DVORANA 9.9.

Uvodni i pripremni dio =
e Kontinuirano tr¢anje u krug = 5min
e Aktivacija miSic¢a kroz vjezbe stabilizacije = 10min

e Kolo 52— jedan dodir = 15 min

Glavni dio treninga -
e Vjezba vodenja lopte kroz cunjeve kroz razne varijacije (tehnika rolanja, samo
slabija noga ... ) sa zavr$nicom (slika 1.) = 15 min
e Dodavanje i primanje lopte u pokretu sa zavrsnicom na gol (slika 2.) - 15 min

e Igrapreko cijelog terena sa smanjenim brojem dodira (max. 2) u svojoj polovici—=>

25min

-Cilj vjezbe sto manje kompliciranja ispred vlastitog gola ( u slucaju greske velika vjerojatnost

primljenog gola)

Zavrsni dio treninga >

e Staticko istezanje > 5min

-
2
3

Slika 1. Vjezba vodena lopte kroz unjeve sa zavr§nicom

14




Slika 2. Dodavanje i primanje lopte u pokretu sa zavr§nicom na gol

Tablica 6. 3.trening

Trening energetskih sustava i tehnicko — takticki trening (obrana)
DVORANA 10.9.

Uvodni i pripremni dio =
e Dinamicko istezanje = 5min
e Aktivacija miSic¢a kroz izometrijske vjezbe = 10min

e Koordinacijske ljestve i ubrzanja - 10min

Glavni dio treninga >

e HIIT interval metoda - 15 rad / 15* odmor (8ponavljanja x 2 serije sa 2 min
odmora izmedu), intenzitet 100% MAS (Maximal aerobic speed) = 10min

e Vjezbanje izlazaka iz presinga bez obrane (savladavanje taktickih zamisli trenera)
- 10min

e Izlasci iz presinga sa obranom —=> 20min

e ZavrSnicaiigra 1 nal (slika 3.,4.15.) - 20min

Zavrsni dio treninga -

e Lagano tr¢karanje u krug i staticko istezanje = 5 min
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1

Slika 3. Igra¢ ima zavrsnicu 1 na 1 sa vratarem

Slika 4. Vratar daje dugu loptu na protivni¢ku polovicu, a igra¢ se treba vratiti u drugu

polovicu 1 braniti gol

Slika 5. Igra 1 na 1 i pokusSaj zavrS$nice akcije
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Tablica 7. 4.trening

Tehnicko-takticki trening
(obrana)
DVORANA 11.9.

Uvodni i pripremni dio =
e Kontinuirano tr¢anje u krug = 5min
e Dinamicko istezanje = 5min

e Igra preko cijelog terena sa jokerom i samo slabija noga = 10 min

Glavni dio treninga -

e Vjezba individualne obrane 1 na 1, cilj je sprijeciti napadaca da prijede zamisljenu
liniju izmedu Cunjeva na sredini i1 postigne pogodak u neka od dva mala golica,
primjer (Slika 6.) = 20min

e Igra na skra¢enome terenu 3v3 ali sa dva pomoc¢na pivota iza gola (zapravo 5v3 )
da bi se postigao pogodak potrebno je odigrati pas na pivota koji daje povratnu
loptu. Cilj vjezbe je agresivan presing (obrana visokog intenziteta) i zatvaranje
linija dodavanja te komunikacija u obrani. Primjer (Slika 7., 8., 9.) = 25 min

e Igra na skra¢enome terenu 3v3, kada lopta napusti igru, igra ponovno krec¢e od
golmana. Poseban naglasak na obrani (igra¢ igrac¢a) = 20 min

Zavrsni dio treninga >
e Lagano trékaranje u krug i stati¢ko istezanje = 5 min

e Foam rolling po zelji

Slika 6. Individualna obrana
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Slika 7. Po¢etna obrambena postavka

Slika 8. Zadace obrambenih igraca kako bi zatvorili linije dodavanja

Slika 9. Primjer kvalitetnog presinga i zatvaranja svih linija dodavanja put naprijed
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Tablica 8§ . 5.trening

Trening energetskih sustava
MARJAN 12.9.

Uvodni i pripremni dio =

e Kontinuirano tréanje (Postepeno povecavanje intenziteta)
e Dinamicko istezanje
e Aktivacija i zagrijavanje zglobova

Glavni dio treninga -

e HIIT interval metoda - 150*rad / 120* odmor (8 serija sa 4min odmora izmedu 4.
i5. serije), intenzitet 80% MAS (Maximal aerobic speed) = 40 min

Zavrsni dio treninga >

e Kontinuirano lagano tréanje za smirivanje organizma > 4-5min

Tablica 9. 6.trening

Tehnicko-takticki trening
DVORANA
12.9.

Uvodni i pripremni dio =
e Dinamicko istezanje = 5min
e Dodavanje sa loptom u paru bez zahtjeva = 5min
e Igra preko cijelog terena 6v6 sa jokerom, jedan dodir , zavrSnica 2 dodira =10

min

Glavni dio treninga >

e Posjed lopte na pola igralista (3 ekipe, svaka ekipa razlicita boja). Potrebno oduzeti
loptu i predati drugoj ekipi/boji. Maksimalno 2 dodira = 15min

e Posjed lopte, 3 ekipe, nakon 10 odigranih dodavanja prebacivanje lopte na drugu
polovicu. Naglasak na obrani kod zatvaranja linija dodavanja te brzoj organizaciji
u postavljanju presinga na drugoj polovici. U napadu (pri posjedu ), kretati se te
primanje lopte u pokretu i kvalitetan pas. Primjer (Slika 10., 11.112.) = 25 min
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e Vjezbanje i uigravanje prekida ( out i korner ) = 20min

Zavrsni dio treninga =
e Lagano trékaranje u krug i stati¢ko istezanje = 5 min

e Foam rolling po zelji

Slika 10. pocetna postavka
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Slika 11. Primjer pravilnog pozicioniranja obrane te kvalitetnog pritiska na loptu
(nemoguc¢nost prijenosa lopte na drugu polovicu)

Slika 12. Primjeri loSe postavljene obrane 1 nepoStivanje pravila ,.kontra beka“

Tablica 10. 7.trening
Tehnicko-takticki trening
(napad)
DVORANA 13.9.

Uvodni i pripremni dio -

e Dinamicko istezanje = 5min

e Kontinuirano tréanje u krug = 5min
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Glavni dio treninga =

e Vjezba primanja i dodavanja lopte kroz suradnju dva igraca (primjer Slika 13. i
14.)~> 15 min

e Vjezbanje i uigravanje pocetnih napadackih akcija na polovici terena bez obrane (
primjer jedne akcije (Slika 15. ) = 15min

e Igranje preko cijelog terena, koriStenje do sada treniranih izlazaka iz presinga,
obrane ¢ovjek Covjeka uz visoki presing te napadackih akcija. = 30min

Zavr$ni dio treninga =
e Vjezbe za jacanje core-a = 10min

e Staticko istezanje = 5 min

Slika 14. Vjezba pirmanja i dodavanja lopte, nastavak akcije
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Slika 15. Prikaz jedne najosnovnije futsal napadacke akcije
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Tablica 11. 8.trening

Trening energetskih sustava
MARJAN 14.9.

Uvodni i pripremni dio =

Kontinuirano tr¢anje (Postepeno poveéavanje intenziteta)
Dinamicko istezanje
Aktivacija 1 zagrijavanje zglobova

HIIT interval metoda - 30 rad / 30“ odmor (6 ponavljanja x 5 serija sa 2 min
odmora izmedu), intenzitet 90-95% MAS (Maximal aerobic speed) —=> 38 min

Zavrsni dio treninga >

Lagano tréanje za smirivanje organizma = 5min

Tablica 12. 9.trening

Trening eksplozivne snage
GYM 16.9.

Uvodni i pripremni dio =

Dinamicko istezanje
Aktivacija/stabilizacija trupa i donjeg dijela

Aktivacija zglobova kroz varijacije odrzavanja ravnoteze

Cucanj 3x10 + skokovi iz ¢uénja 3x3

Rumunjsko podizanje + skokovi u dalj 3x3

Lateralni iskoraci u stranu 3x7/7 + lateralni skokovi u stranu 3x3/3
Iskorak 3x7/7+ skokovi iz iskoraka 3x3/3

Podizanje na prste 3x12 / Skokovi ,,iz stopala® 3x10

Povecanje intenziteta (tezine) ovisno o igracu. Naglasak na $to eksplozivnijim skokovima.

Zavr$ni dio treninga >

Smirivanje organizma
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Tablica 13. 10.trening

Tehnicko-takticki trening
DVORANA 16.9.

Uvodni i pripremni dio =
e Dinamicko istezanje = 5 min

e Kolo 5v2, 1 dodir = 15min

e Poligon za vodenje lopte (tehnika rolanja, slabija noga, unutarnja-vanjska ...) uz
koordinacijske ljestve (agilnost) (primjer Slika 16.) = 15min

e Vjezba Sutiranja i zavr$nice po golu (niska lopta po parketu + volej udarac)
(Primjer Slika 17.) =15 min

e [gra na skracenome terenu 4v4, naglasak na izlascima iz presinga 1 prekidima (
outi i korneri) = 30min

Zavrsni dio treninga >
e Trcanje u krug ,.,s noge na nogu“ -» 5min

e Staticko istezanje

Slika 16. Poligon
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Slika 17. Vjezba Sutiranja na gol (nisa lopta + volej udarac )

Tablica 14. 11. trening

Trening energetskih sustava i tehnicko — takticki trening (obrana)
DVORANA 17.9.

Uvodni i pripremni dio -2

Dinamicko istezanje = 5 min

Tréanje kroz postepeno poveéanje intenziteta = 5 min

HIIT interval metoda - 15* rad / 15 odmor (8ponavljanja x 3 serije sa 2 min
odmora izmedu), intenzitet 100% MAS (Maximal aerobic speed) = 16min
Vjezba na pola terena, 1v1, 2v1, 2v2, 3v2 (Primjer Slika 18.) =20 min

Igra na skra¢enome terenu 3v3 , naglasak na individualnoj obrani ,,ovjek Covjeka*
i jakom presingu, nema auta i kornera =15 min

Igra preko cijeloga terena 4v4, izlasci iz presinga, auti i korneri. = 15 min

Zavrsni dio treninga -

Tréanje u krug ,,s noge na nogu“ - 5min

Staticko istezanje
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Slika 18. Vjezba 1vl, 2vl, 2v2 ,3v,2
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Tablica 15. 12.trening

Tehnicko-takti¢ki trening
(tranzicija)
DVORANA 18.9.

Uvodni i pripremni dio =
e Dinamicko istezanje = 5 min
e Igrica za zagrijavanje, preko cijeloga terena 7v7, nema golmana. Gol se racuna

kada se pogodi precka. =10 min

e Vjezba 2vl, naglasak na tranziciji 1 $to brzoj 1 jednostavnijoj zavr$nici (primjer
Slika 19.) = 20min

e VjeZba tranzicije 3v2 . Igra se na skracenome terenu 3v3, iza svakog gola nalazi
se 1 igrac, kada igra¢ u terenu izgubi loptu, promasi gol i sli¢no, tr¢i dati ruku
igracu iza gola 1 tek tada taj igra¢ moze uci u teren. Za to vrijeme ekipa koja ima
3 igraca mora §to prije zavrs$iti napad Sutem na gol (primjer Slika 20.) = 20min

e Vjezbanje igre golman-igra¢ (5v4) = 20min

Zavrsni dio treninga >
e Trcanje u krug ,.,s noge na nogu“ -» 5min

e Vjezbe za core = 10min
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Slika 19. Vjezba tranzicije 2v1
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Slika 20. VjeZzba tranzicije 3v2

Tablica 16. 13.trening

Prijateljska utakmica
DVORANA 19.9.

Uvodni i pripremni dio =
e Dinamicko istezanje = 5 min
e Dodavanje u paru =10 min
e SAQ (speed, agility, quickness), Koordinacijske ljestve sa kratkim brzim
istréavanje = 5min
e Igra posjeda lopte, 3 ekipe = 5min

o Sutiranje na gol (niska i visoka lopta- voleji) = 5,10 min

e Utakmica — 2x20min (Ciste igre). Naglasak na do sada uvjezbanim akcijama,
prekidima, obrani, izlascima iz presinga...

Zavrsni dio treninga -
e Trcanje u krug ,,s noge na nogu* - 5min

e Stati¢ko istezanje = 5min
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Tablica 17. 14.trening

Video analiza utakmice i
Tehnicko-takti¢ki trening
DVORANA 20.9.

Uvodni i pripremni dio =

Video analiza utakmice, analiza dobrih stvari ali i greSaka, jako vazno za
ispravljanje istih
Dinamicko istezanje = 5 min

Kolo 4v2, 2 dodira = 10 min

Igra na pola terena 2v2 sa 2 igraca pored gola . Zapravo u napadu 4v2. Da bi se
postigao gol potrebno je odigrati pas sa igracem pored gola. Naglasak u obrani na
prac¢enju igraca po spustanju lopte na pomoc¢nog igraca te spustanju ,.kontra beka“.
U napadu naglasak na spustanju lopte na pomo¢nog igraca (pivota) i suradnja
dvojice igraca. (primjer Slika 21.) = 20min

Igra 4v4 preko cijelog terena. Nakon 10 odigranih dodavanja, gol je moguce
posti¢i na oba gola. Naglasak na posjedu lopte (otkrivanju i prilazenju suigracu) i
Sto brzoj organizaciji obrane. =20 min

Igra na pola terena. Cilj je iza¢i iz presinga odigravanjem lopte na pivota koji se
krece iza postavljenih kapica. Nakon primljene lopte, pivot odigrava pas nekom
od trojice igraca iz ekipe koja mu je dodala loptu i potrebno je posti¢i pogodak na
neki od 3 gola (nakon odigravanja pivota, maksimalno svekupuno 2 dodira za
zavr$nicu). Naglasak na jako puno laznih kretnji kako bi se oslobodili protivnickog
igraca. Primjer (Slika 22.) 20 min

Zavrsni dio treninga >

Trcanje u krug ,,s noge na nogu“ -> 5min

Stati¢ko istezanje = 5min
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Slika 21. Primjer suradnje pivota sa bekom te loSe individualne obrane
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Slika 22. Vjezba izlaska iz presinga i1 zavr§nicom
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Tablica 18. 15.trening

Trening energetskih sustava
MARJAN 21.9.

Uvodni i pripremni dio =

e Kontinuirano tréanje (Postepeno povecavanje intenziteta)
e Dinamicko istezanje
e Aktivacija i zagrijavanje zglobova

Glavni dio treninga -

e HIIT interval metoda - 150*rad / 120 odmor (8 serija sa 4min odmora izmedu 4.
i5. serije), intenzitet 85% MAS (Maximal aerobic speed) —> 40 min

Zavrsni dio treninga >

e Kontinuirano lagano tréanje za smirivanje organizma > 4-5min
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9. ZAKLJUCAK

Metode razvijanja kondicijske pripreme sportasa evoluiraju iz godine u godinu. Sportasi, a
specificno futsal igraci u danasnje vrijeme imaju puno veéi broj utakmica te su zahtjevi same
igre postali znacajno veci i naporniji. Kako bi se to moglo pratiti, igraci moraju biti na vrlo
visokoj razini kondicijske pripreme. S obzirom da je futsal sport koji zahtjeva jako puno
promjene smjerova, ubrzanja, zaustavljanja, duela, a uz to i tehnike s loptom. Uz neizostavne
treninge razvijanja funkcionalnih sposobnosti bez lopte, primarni nacin pripreme futsal igraca
trebao bi biti na terenu sa loptom kroz situacije koje zahtjeva sama igra. Takav na¢in pripreme
provodi se kroz specifi¢ne 1 situacijske vjezbe na treninzima. Kroz takve vjezbe trener moze
puno lakSe odredivati intenzitet i staviti naglasak na sposobnostima ekipe 1 igraca koje Zeli u
njima razvijati nego kroz samu ,,Cistu* igru. Kod provodenja specifi¢nih 1 situacijskih vjezbi
u treningu, trener mora imati viziju i ideju nacina igre koju zeli igrati tijekom natjecateljske
sezone. Jer ako trener Zeli igrati u visokom presingu ono zahtjeva puno ve¢i intenzitet od
zonske obrane, samim time vjezbe koje ¢e se provoditi na treninzima moraju biti sli¢nog
karaktera kako bi igra¢ na utakmici bio spreman 1 upoznat sa takvim fizickim naporom.
Najvaznija zadatak kondicijskog trenera i njegovog posla u pripremi igraca je znati dozirati
intenzitet. Prilikom programiranja paziti da ima dovoljno razvojnih treninga ali i dovoljno
odmora da se ne ude u pretreniranost. Igrac koji ude u stanje pretreniranosti ima puno veci
rizik od ozlijede,a isto tako njegove funkcionalne 1 motoricke sposobnosti opadaju. Stoga
kod odredivanja i provodenje treninga, glavni trener i kondicijski trener moraju usko
suradivati. Specifine 1 situacijske vjezbe ovise o znanju ali 1 mastovitosti trenera, mogu se
provoditi na razne nacine. Igraima je puno draze raditi vjezbe sa loptom kroz nekakve
zadatke 1 igrice nego ,,Cistu* trku. To je jo§ jedna prednost takvih vjezbi jer je motiviranost i
zelja igraca samim time veca 1 jaca, a to je jako vazan faktor u pripremi igraca.

U ovome radu, prezentiran 1 opisan je futsal kao sport te njegovi fizicki 1 takticko tehnicki
zahtjevi. Kroz dvotjedni mikrociklus prikazan je plan i program treninga u pripremnom
specificnom periodu te je opisan svaki dan treninga u mikrociklusu. Prikazane su specifi¢ne
vijezbe koje se provode radi kondicijske pripreme igraca ali i1 situacijske vjezbe radi

poboljsanja sposobnosti futsal igraca kao Sto su : obrana, izlasci iz presinga, tranzicija, napad
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Zakljucno, kroz specifi¢ne i situacijske vjezbe u futsalu mozemo dosti¢i potrebnu razinu

kondicijske pripreme, a da uz to istovremeno radimo i na tehnicko taktickom aspektu igre.
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