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INDIVIDUALNI KONDICIJSKI TRENING U NOGOMETU

Sazetak

Razvoj sporta, sportske znanosti i sportske industrije uvelike su utjecali na zahtjevnost i
kompleksnost suvremenog nogometa. Dobra sportska izvedba privlaci pozornost velikog broja
ljudi od kojeg igraci i klubovi u profesionalnom nogometu egzistiraju, u ekonomskom i socijalnom
pogledu. Moderni nogomet kojemu danas svjedo¢imo, od sportasa zahtjeva nadprosjec¢no
razumijevanje taktike nogometne igre, tehnicka znanja moraju biti na vrhunskom nivou,
kondicijske sposobnosti zavidno razvijene, morfoloske karakteristike u skladu s trendom, a
psihicka pripremljenost uvijek na visokoj razini. Ako gore navedeno nije u savrSenom balansu,
mozemo reéi da sporta§ ne ispunjava pretpostavku za sportski, to jest nogometni uspjeh i ne
zadovoljava zahtjeve danaSnjeg sporta gdje publika o¢ekuje uzbudljivi, atraktivni i natjecateljski
sadrzaj. Iz tog razloga, veéina sportasa i trenera traZi nova rjeSenja za unaprijedenje sportskih
performansi kako na individualno-personalnom nivou tako i na moméadsko-timskom nivou. lako
je nogomet timski sport, u kojem je veca koncentracija na timskoj pripremljenosti, timskoj formi
1 timskom rezultatu u natjecanju, pojedinacna kvaliteta 1 kondicijska pripremljenost igra veliku
ulogu. Igraci na terenu djeluju timski, ali i individualno, stoga ih tako treba i trenirati. Razlog tomu
je Sto razli€iti oblici razvojnih trenaznih programa ne djeluju na svakog sportasa jednako. U prilog
tome ide i ¢injenica da individualni odgovor igraca na jednaki trenazni program nije isti. Tako
odredeni sportski program za neke igrate moze biti primjeren - takve sportaSe mozemo nazvati
responderima, dok za neke igra¢e moze biti potpuno neprimjeren, takozvani non-responderi. 1z tog
razloga, sve sposobnosti treba razvijati u segmentu individualnog, to jest personaliziranog
treninga, ali ih kasnije treba uskladiti, koordinirati i unaprijedivati u segmentima momcadskog
treninga te, kasnije, nogometne utakmice. U ovom diplomskom radu prvenstveno ¢emo se baviti
individualnim-personaliziranim treningom kondicijskih sposobnosti kod nogometasa kako bi

poboljsali svoj osobni ucinak, a posljedi¢no tomu i sportski u¢inak svoje momcadi.

Kljuc¢ne rijeci: nogomet, kondicijski trening, motori¢ke sposobnosti, funkcinalne sposobnosti,

individualni kondicijski trening, personalizacija kondicijskog treninga



INDIVIDUAL STRENGHT & CONDITIONING TRAINING IN FOOTBALL

Abstract

The development of sport, sports science and the sports industry have greatly influenced the
demand and complexity of todays football. A good sport performance attracts the attention of a
multitude of people for whom many players and clubs in professional football exist in economic
and social terms. The requirements of todays football represent a great challenge for athletes who
are expected to develop above-average tactical knowledge, technical skills that must be at the top
level, conditioning abilities enviously developed, morphological characteristics in accordance with
the trend and mental preparedness always at high level. If the above is not in perfect balance we
can say that it does not meet the prerequisite for sport and football success and does not meet the
requirements of today's sport where exciting, attractive and competitive content is expected by the
viewers and the general population. For this reason, most athletes and coaches are looking for new
solutions for improving sports performances, both at the individual - personal level and at the team
level. Although football is a team sport, in which the main point lies on the team preparedness,
team form and team success, individual quality and fitness preparation play a big role. Players on
the field act as a team but also individually, so they should be coached in this way. The reason is
that different forms of training programs do not work on every athlete equally, this is supported
by the fact that the individual response of players to the same training program is not the same for
all of them. A certain training program for some players can be well affected; such athletes can be
called responders, while for some players it can be completely missed; so-called non-responders.
For this reason, all abilities should be developed in the segment of individual or personalized
training, but later they need to be coordinated and improved in the segments of team training and
football competition. In this graduate thesis we will primarily deal with individual-personalized
strength and conditioning training of football players in order to improve their personal

performance and consequently the sporting performance of their team.

Key words: football, strenght & conditioning training, motor abilities, functional abilities,

personalization of strenght & conditioning training
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1. UvOD

U svojoj sustini, nogomet je prikazan kao visoko-intenzivni, kontaktni timski sport, s mnogo
promjena pravca kretanja, akceleracija, deceleracija, skokova, doskoka (intermittent) koji od
sportasa zahtijevaju visokorazvijene sposobnosti kako bi se uspjesno izvodio. Uz nuzno potrebne
tehni¢ko-takti¢ke vjestine, nogometni igraci moraju takoder razvijati i zadrzati visoku razinu
funkcionalnih, to jest kardio-respiratornih sposobnosti koje mozemo podijeliti na aerobne |
anaerobne sposobnosti. Uz funkcionalne sposobnosti, na zavidnoj razini moraju biti i motoricke,
to jest neuro-muskularne sposobnosti kao $to su jakost i snaga koje se jo§ mogu podijeliti na:
maksimalnu jakost, repetitivnu snagu, eksplozivnu snagu tipa skoka te eksplozivnu snagu tipa
sprinta. Od motori¢kih sposobnosti tu su jo$ brzina koja se odnosi na maksimalnu brzinu tr¢anja i
frekvenciju pokreta. Takoder, jako je bitna agilnost koja se moze podijeliti na lateralnu i frontalnu
agilnost, zatim koordinacija, fleksibilnost, ravnoteza te preciznost. Na navedene sposobnosti
mozemo utjecati razli¢itim oblicima treninga, a najbolje ih mozemo razvijati visoko-intenzivnim
intervalnim treningom (dugi, kratki), igrama na skraéenom terenu (SSG), ponavljaju¢im
sprintovima, treninzima brzine, agilnosti i pliometrije te treninzima za razvoj jakosti i snage s
otporom ili bez njega. Nogometni i kondicijski treneri iz toga razloga moraju kohezivno suradivati
kako bi osigurali provodenje dobro strukturiranog i Sto efektivnijeg programa treninga na

individualnoj (personaliziranoj) razini, a isto tako i momcadskoj razini.

Danas se individualizacija namece kao jedna od glavnih sastavnica sportskog treninga. Temelji se
na ¢injenici da nisu svi sportasi jednaki te se samo individualnim treningom moze najto¢nije i
najefikasnije posti¢i promjena u sposobnostima igraca. Rijec je o smjeru individualno fokusiranom
na sportasa, njegova dobra i losa obiljezja s ambicijom da se uocena obiljezja adekvatno tretirala.
Induvidualizacija se odnosi na pristup pojedincu, vode¢i ratuna o njegovim individualnim
karakteristikama. ,,Odabir trenaznog (kondicijskog) programa, kojeg ¢e sportas odraditi u okviru
pojedinog treninga, ovisi 0 potrebama pojedinog sportasa, koje su definirane u skladu sa
zahtjevima sporta, profilom sportasa (trenutnim stanjem njegove kondicijske pripremljenosti) te
aktualnim ciklusom periodizacije* (Laursen & Beuchheit, 2019). ,,Naime, temeljem dijagnostike
treniranosti sportaSa, odnosno analizom kondicijske pripremljenosti sportasa, moguce je utvrditi
nedostatke u motori¢kim i1 funkcionalnim (kondicijskim) sposobnostima koje mogu predstavljati

ogranicenja za kvalitetnu sportsku izvedbu® (Mendez & Beuchheit, 2013). Na takve nedostatke



najbolje je utjecati pravilno programiranim personaliziranim kondicijskim programom u okviru
nogometnog treninga s pazljivim pra¢enjem i doziranjem opterecenja s obzirom na periodizacijski

ciklus.

Jedna od problematika provodenja individualnog kondicijskog treninga jest kako ga najbolje i
najefikasnije provesti u trenaznom ciklusu ne bi li zadrzali visoku razinu performansa bez pada
sportske forme ili dovodenja igraca u stanje pretreniranosti. Iz tog razloga, individualni
(personalizirani) kondicijski trening mora biti pazljivo i realno programiran, ciljano usmjeren te
energetski doziran u odnosu na igraca, periodizacijski plan, program treninga i natjecanja.
Individualni pristup pripremi igraca, koji se temelji na preciznom i personaliziranom kondicijskom
treningu, moze se organizirati na razliCite ucinkovite nacine. Osnovni model personalizacije
kondicijskog programa trebao bi osmisliti igrac¢ev mati¢ni Klub u sinergiji glavnog trenera,
kondicijskog trenera, rehabilitatora, fizioterapeuta i igrac¢a na nacin da se zadani trenazni sadrzaj

izvodi kroz nize predlozenu strukturu: (Juki¢ i sur., 2020)

- Trening prije ekipnog treninga — priprema za trening ( PRE — FORMANCE )
- Trening u vrijeme treninga — ( INTRA — FORMANCE )

- Poslije treninga — ( POST - FORMANCE )

- U drugo doba dana, nevezano uz ekipni trening — ( EXTRA — FORMANCE )

Takoder, kondicijski bi trener, koji provodi ovaj transformacijski program, trebao jako dobro
poznavati strukturu sporta i dobro ga analizirati. Kroz pracenje kinezioloskih, antropoloskih,
metodoloskih 1 metodickih zakonitosti u procesu planiranja, programiranja i kontrole nogometnog
treninga, potrebno je Sto bolje i Sto specifiCnije utjecati na prevenciju, rehabilitaciju, razvoj i
usavrsavanje kondicijskih sposobnosti koje su vazne za taj sport i toga igraca, koji posjeduje svoj
jedinstveni igracki profil, a kojeg personaliziranim treningom treba unaprijediti. Kompleksnost
ovakvog personaliziranog sustava rada, koji je usmjeren na poboljSanje sportske izvedbe, trazi
suradnju i sinergiju svih sudionika nogometne momdéadi, ali glavni protagonist ovog sustava rada
je sportaS. Sportasevo vjerovanje u vaznost i potrebu ovakvog sustava treniranja, snazna
motivacija, disciplina i predanost glavni su preduvjeti za uspjeh, koji mu kao krajnji rezultat daje
priliku da ostane zdrav, reducira broj ozljeda, poboljsa natjecateljski uc¢inak 1 produzi nogometnu

karijeru. Pridrzavanjem i odradivanjem takvog kvalitetnog personaliziranog programa, kojeg su



programirali kompetitivni stru¢njaci iz podru¢ja kondicijske pripreme sportasa, svaki nogometas
moze u konacnici o¢ekivati znacajno poboljSanje igrackih performansi i osobnog fitnessa. Vrlo je
vazno naglasiti da ako se osiguraju svi preduvjeti i prate sva pravila trenaznog procesa, ovakav rad
nece dovesti do znacajnog porasta umora jer osigurava dovoljno dug period za oporavak, odmor,

san i osobno vrijeme.

Personalizacija, to jest individualizacija kondicijskog treninga postaje jedan od osnovnih i
najtrazenijih principa u transformacijskom procesu nogometasa. Sukladno spoznaji, svaka metoda
treninga 1 svaki trenaZni princip moZe biti primjenjen na prosjecnog nogometasa. Svaki trener sebi
mora postaviti pitanje u kojoj su mjeri te smjernice oblikovane i prihvatljive za njegovog
nogometasa. Prije svega treba uzeti u obzir fizicki, to jest fizioloSki rast svog nogometasa te
psihosocijalni razvoj. Trener mora promatrati svog igrac¢a i nauciti ga slusati kao i1 pokusSati
razumijeti. Treba krenuti od ¢injenice da je svaki nogometas jedinka za sebe, jedinstven je te mu
se na taj nacin treba pristupiti 1 zbrinuti ga. Medutim, u nogometu najces¢i nacin treninga je da se
nogometase trenira zajedno, kao grupu. Sto je i logi¢no jer nogomet je timski sport, a zajednistvo
i timski duh vrlo su vazni za krajnji uspjeh. Svaki nogometas je drugaciji i ima svoje mane i vrline.
Za trenera je vazno da spozna njegove slabosti 1 pokuSa ih poboljSati. Kroz individualni trening

moze se raditi na razvoju tih slabosti, $to nije u interesu jednog nogometasa, ve¢ i cijele momcadi.
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2. KONDICIJSKI TRENING U NOGOMETU

Moderni nogomet najbolje se opisuje kao niz eksplozivnih dogadaja visokog intenziteta,
prekinutih razdobljima oporavka koja se sastoje od odmora i aktivnosti niskog intenziteta. lako je
to dugotrajna aktivnost koja zahtijeva od igraca da uc¢inkovito funkcioniraju do 120 minuta, kratke
I intenzivne aktivnosti su one koje razlikuju pobjedu i poraz. Stoga bi se proces osposobljavanja u
dobroj mjeri trebao usredoto¢iti na upravo te aktivnosti koje ¢ine razliku. Po daljnjoj analizi, lako
mozemo zakljuéiti da su razli¢iti aspekti jakosti, to¢nije brzina razvoja sile i snage, koji se
manifestiraju kroz skok, sprint i promjenu smjera, predstavljaju vazan dio ukupnog trenaznog
procesa tijekom sezone. Nije tesko razumjeti Sto nam treba, ali pitanja kada, koliko i u kojem

obliku predstavljaju pravi izazov za kondicijske trenere u nogometu.

Nogometasi moraju biti fizicki spremni te moraju posjedovati izvrsne tehnicko-takticke i
motoric¢ke vjestine. Da bi postigli te ciljeve, moraju trenirati cijelu sezonu kako bi ostali u formi i
dobro nastupali na terenu. Kondicijski trening je stoga veoma bitan za igrace. Preporuca se da
nogometasi treniraju ujednacenim optereéenjem Sa svojim timom, ali i sami, kao i da uvrste
kondicijski trening (s i bez lopte) kako bi radili na svojim kardio-respratornim i neuro-
muskularnim sposobnostima kako bi bili u moguénosti odrzavati dobru kvalitetu izvedbe na svim

razinama nogometne igre.

,Nogometna igra je kompleksna aktivnost acikli¢kog intervalnog karaktera u kojoj se izmjenjuju
intervali rada i visokog i niskog intenziteta, kao i njihovo trajanje. Nogometasi za vrijeme utakmice
u prosjeku izvedu 1200 do 1400 razli¢itih promjena aktivnosti (svaka promjena se dogada 3 do 5
sekundi) uklju¢ujuéi, izmedu ostalog, 30 do 40 sprinteva, oko 20 duela s protivnikom, 10 do 15
skokova, 40 do 50 dodira s loptom, 600 do 800 razli¢itih okreta te oko 40 naglih zaustavljanja.
Aktivnosti koje igrac izvodi tijekom nogometne utakmice mogu se podijeliti u dvije kategorije
aktivnosti, bez lopte i aktivnosti s loptom. Cak 95 % efektivnog vremena u igri otpada na aktivnosti

igraca bez lopte* (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

Svi ta opterecenja potenciraju fizi¢ki napor igraca i pridonose tomu da nogomet postane fizioloski
vrlo zahtjevan. Suvremenom tehnologijom i modernim video analizama utvrdeno je da vrhunski
nogometasi na utakmici pretrée 2 do 4 tisuc¢e metara visokim intenzitetom (>15 km/h). Nadalje,

1500 do 3000 metara otpada na brzine tréanja od 15 km/h — 19,8 km/h, otprilike do 1000 metara
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je izmedu 19,8 km/h — 25,2 km/h (HSR), u sprintu (>25 km/h) igraéi pretrée do 500 metara. Kod
manje uspjeSnih momcadi gore navedeni parametri ne dostizu tolike vrijednosti, Sto sugerira da
sposobnost izvodenja aktivnosti visokog intenziteta tijekom igre ima vaznu ulogu na visokim
nivoima sporta. Svaku poziciju za igru karakterizira vlastiti profil aktivnosti i razli¢iti takticki
zahtjevi u odnosu na kretanje lopte. Tako recimo srednji obrombeni igra¢i imaju manje visoko
intenzivne trke za razliku od napadaca i veznih igraca koji u svim fazama nogometne igre moraju

viSe aktivnosti odradivati visokim intenzitetom.

,Kondicijski trening moze se definirati kao proces unapredenja motori¢kih i funkcionalnih
sposobnosti, morfoloskih karakteristika, zdravstvenog statusa sportasa te za tu svrhu, potrebnih

motorickih znanja* (Juki¢ i sur., 2003).

,»S jedne strane se radi o unapredenju aerobne sposobnosti i anaerobnih kapaciteta, kvantitativnih
1 kvalitativnih motorickih sposobnosti, a s druge strane se radi o razvoju i odrZzavanju morfoloskih
obiljezja sportasa u skladu sa zahtjevima odredenog sporta. Vazan dio u kondicijskoj pripremni je

rad na prevenciji ozljeda i sportskoj rehabilitaciji* (Milanovic¢, 2010).
Kondicijska priprema nogometasa nastoji:

e razvijati i odrzavati motoricke sposobnosti: jakost i snagu, brzinu, izdrzljivost, koordinaciju,
agilnost, fleksibilnost, ravnotezu te vidne sposobnosti

e razvijati i odrzavati funkcionalne sposobnosti odgovorne za energetske procese u organizmu:
aerobne sposobnosti, anaerobne sposobnosti, aerobno-anaerobne sposobnosti

e optimizirati morfoloSke karakterisitke i sastav tijela

e poboljsati i pozitivno utjecati na zdravstveni status

e poboljsati performans u igri unaprijedenjem motorickih 1 funkcionalih sposobnosti,
morfoloskih karakterisitka, psihi¢ke pripremljenosti

e olaksati tehnicko-taktiCke zahtjeve sporta razvojem kondicijske spreme

e kondicijskim sadrZajima utjecati i ubrzati oporavak nogometaSa

e kompenzacijsko-korektivno djelovanje na organizam nogometasa

e prevenirati sportske ozljede sredstvima kondicijske pripreme

e Rehabilitirati sportske ozljede te pripremiti nogometasa za puni trening s ekipom.
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Uspjeh na bilo kojem podruc¢ju obi¢no je rezultat kvalitetno planiranog i napornog rada, upornosti
te predanosti pa tako ni sportski trening nije iznimka. Svi uspje$ni nogometasi su utrenirani
pojedinci koji se svojim specifi¢nostima isti¢u jer su kao mladi iskusili dobro organiziran, sustavan
i dugorocan program treninga tijekom nekoliko godina. U podrucju sporta, a tako i nogometa,
trening je proces, ponavljaju¢eg i1 progresivnog rada koji unaprijeduje potencijal za postizanje

optimalne izvedbe.

Svaki nogometa$ je razli¢it i posjeduje jedinstvenu osobnost, tjelesna obiljezja, socijalno
ponasanje i intelektualne kapacitete. Pod odredenim okolnostima struktura individualnog
programa treniranja predstavlja nacin na koji se nogometa§ moze objektivno i subjektivno
promatrati. Da bi se ucinkovito osmislili programi treninga za nogometase, nuzno je razumjeti
njihove pojedina¢ne prednosti i ograni¢enja. Ogranicen kapacitet njihovog rada znatno varira.
Trener mora uzeti u obzir pojedinacne razlike kao Sto su stupanj razvoja, treniranost 1 iskustvo,
zdravstveni status, brzina oporavka izmedu treninga i natjecanja te posebnosti spolova. Vrlo je
vazno da se kao treneri bavimo individualnim potrebama svakog sportasa. Od kljuéne je vaznosti
uzeti u obzir i razumijeti smisao anatomske, bioloske i sportske dobi kod mladih sportasa (Bompa,
1999.).

Nogometni trener ne smije mladog igraca promatrati umanjenom kopijom odrasloga. Trener mora
razumijeti karakteristike nogometnih selekcija za koje je zaduZen jer temeljem toga primjenjuje

adekvatne metode i sredstva rada, te trenazna optereéenja kondicijske pripreme.
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3. ANALIZA NOGOMETNE IGRE

Polazna tocka pri kreaciji kondicijskog programa za sportasa je proucavanje i analiza sporta kojim

se sporta$ bavi. Najto¢nije informacije dobit ¢emo kinezioloskom analizom.

Kineziolosku analiza sastoji se od 6 analiza (fizioloske, energetske, anatomske, biomehanicke,
informacijske i strukturalne) koje ¢e nas poblize informirati o zahtjevima neke tjelesne aktivnosti,
sporta, nekog odredenog trenaznog programa ili vjezbe. U kontekstu sportske pripreme,
kinezioloSka analiza sluZi za dobivanje informacija o zahtjevima sporta koji, ako su kvalitetno
interpretirani i shvaceni, omogucuju kondicijskom treneru precizniji odabir u¢inkovitih sadrzaja
(vjezbi) i kondicijskih programa koje ¢e primjeniti u svom radu sa sportasima. Isto tako, osim
poznavanja zahtjeva pojedinog sporta, za kondicijskog trenera posebno je vazno poznavati i
kinezioloske karakteristike razli¢itih kondicijskih sadrzaja, a posljedi¢no 1 kondicijskih programa
koji se koriste u okviru kondicijske pripreme sportasa. Stoga se kondicijski trener nalazi u vrlo
zahtjevnoj ulozi u kojoj, na temelju poznavanja kinezioloskih karakteristika sporta, ali i
kinezioloskih karakteristika trenaznih programa koji se koriste u cjelokupnom procesu sportske
pripreme, prati, kontrolira i modificira treninge usmjerene na unaprjedenje tehnike i taktike te
programira 1 kontrolira treninge usmjerene na unapredenje kondicijskih sposobnosti sportasa.
Stoga, informacije dobivene kinezioloskom analizom i kvalitetna interpretacija istih predstavljaju

kljuéne kompetencije koje kondicijski trener mora posjedovati (Bok, 2019.).

»INogomet je kompleksna agonisti¢ka kinezioloska aktivnost koja pripada grupi polistrukturalnih
aciklickih gibanja, a obiljezava je varijabilitet motorickih radnji kojim se igra realizira 1 kojima

igra¢i postizu osnovne ciljeve igre; postizanje pogotka i pobjedu (Barisi¢, 2007.).

,Jednu nogometnu ekipu ¢ini jedanaest igraca, od kojih je jedan igra¢ na golu, a ostali igraci
definiraju se kao obrambeni, vezni 1 igraci napadaci, ovisno o aktivnosti 1 polozaju na terenu na
kojem igraju. Ovisno 1 0 poziciji na terenu i na zadatke koje izvrSavaju, igraci jedne nogometne
ekipe mogu se podijeliti 1 na centralne, bo¢ne, obrambene igrace i napadace. 1z ovakve podjele
igrata na nogometnom terenu proizlaze 1 razli¢iti zahtjevi igraca u tehnic¢kim, taktickim,

morfoloskim, funkcionalnim, motoric¢kim, psiholoskim izvedbama“ (Markovi¢,2013.).

Bradley i suradnici su 2009. godine klasificirali aktivnosti igraca na: stajanje, hodanje, sporo

tr€anje, umjereno tr¢anje, trcanje velikom brzinom 1 sprint. Opc¢enito, aktivnosti bi se podijelile u
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dvije kategorije: aktivnost niskog do umjerenog intenziteta i aktivnost visokog intenziteta. Bradley
i suradnici otkrili su da aktivnost niskog intenziteta predstavlja 85,4 % ukupnog vremena.
Bloomfield i suradnici 2007. godine dokazali su slicno: da se 80 — 90 % izvedbe trosi na aktivnosti
niskog do umjerenog intenziteta, dok je preostalih 10 — 20 % aktivnosti visokog intenziteta. Samo
2 % ukupne udaljenosti koju prijedu vrhunski igraci je s loptom, $to znaci da je vecina akcija bez
lopte, na primjer, tréanje u prostor, podrska suigraCima, pracenje protivnickih igraca. Trener se
stoga mora zapitati treba 1i uloziti viSe truda 1 vremena trenirajuéi igrace bez lopte, a ne samo

trenirajuci igrace s loptom.

Danas mnogi treneri koriste kineziolosku analizu jer smatraju da ¢e im ona pomoci u treniranju.
Na primjer, broje broj dodavanja, udaraca i ubacaja itd. ne bi li vidjeli kako je mom¢ad nastupila

1 koje podrucje se moze poboljsati.

Kinezioloska analiza nogometa kroz strukturalnu, anatomsku, funkcionalnu i fiziolosku analizu
poblize informira trenere i stru¢ni kadar o zahtjevima koji ¢ekaju nogometase prilikom odigravanja
nogometne utakmice. Nogometasi, s dobro razvijenim kondicijskim sposobnostima, uspjevati ¢e

ucinkovito rjeSavati tehnicke i takticke zadace tijekom kompletnog trajanja nogometne utakmice.

3.1.1. Funkcionalna analiza nogometa

U funkcionalnoj analizi nogometa mozemo i$¢itati vazne informacije 0 tome kakve aktivnosti
obavljaju energetski procesa nogometaseva organizma prilikom treninga ili natjecanja.
Funkcionalna analiza pruza nam podatke o rezimu velikog broja aktivnosti tijekom utakmice u
smislu doze troSenja glikogena u miSi¢ima, efikasnosti potroSnje kisika od strane nogometasa,
koli¢ini stvorenog duga kisika i proizvedene miogeloze u organizmu (Ivi¢, 2004.). Nogometasi
kombinirano iskoriStavaju aerobne i anaerobne energetske kapacitete. Aerobni energetski procesi
provode svoje zadace uz prisutnost kisika, da bi to izveli koriste energiju iz masti i ugljikohidrata.
Glavni indikator stanja treniranosti sustava za transport kisika (sréano-zilnog i respiratornog) je
primitak kisika (VO2). Primitak kisika je koli¢ina kisika koju organizam moze potroSiti u jednoj
minuti. Vrijednosti relativnog maksimalnog primitka kisika u nogometasa krecu se u rasponu od
50 do 70 ml O2/kg i ovise prvenstveno o kvaliteti lige u kojoj se igra¢ takmici te poziciji u momcadi

na kojoj igra.
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Fosfageni energetski proces jedan je od dva anaerobna energetska sustava. Sadrzi malu koli¢inu
energije pohranjenu u obliku ATP (adenozin trifosfat) i kreatinfosfata. Kolicina ATP-a pohranjena
u misi¢u omogucuje nogometasu aktivnost maksimalnim intenzitetom u trajanju 2 - 3 sekunde
(Viru, 1999.). Najvise se trosi U tijeku starta i startnog ubrzanja. Nakon potrosnje ATP energetskih
izvora, organizam dobiva energiju za rad iz KP-a koji produzuje vrijeme trajanja rada visokog
intenziteta za 10 - 15 sekundi u alaktatnim uvjetima miSi¢nog rada. Obnavljajuci proces odvija se
dok nogometas stoji, hoda ili lagano tréi jer energiju za obavljanje tih radnji crpi iz ugljikohidrata
1 masti. Vaznost fosfagenog sustava vidljiva je iz strukturalne analize jer nogometas napravi veliki
broj visoko intenzivnih akceleracija, decelaracija, promjena smijera u izmjenjujuéi tako kratke

intervale rada i odmora (Verheijen, 1997.).

Drugi anaerobni energetski sustav je glikoliticki sustav. Taj proces odvija se bez prisutnosti kisika,
pri ¢emu dolazi do produkcije laktata. Koncentracija laktata u Kkrvi indikator je aktivacije
glikolitickih energetskih procesa. Nogometasi uvelike aktiviraju glikoliti¢ki energetski sustav u
situacijama kad izvode viSe uzastopnih sprinteva bez pauze. Glikoliticki sustav nam omogucuje
obavljanje aktivnosti visokim intenzitetom u trajanju od 15 do 120 sekundi. Glikogen je pohranjen
u misi¢ima i jetri, a proces u kojem se dobiva energija odvija se bez prisutnosti kisika 1 dolazi do
stvaranja laktata (8 — 15 mmol/l). Najvisa koncentracija laktata u krvi je oko pet minuta po
zavrSetku fiziCke aktivnosti. Koncentracije laktata se vrac¢aju na normalne vrijednosti unutar sat
vremena od prestanka fizicke aktivnosti. Vece kolicine laktata u krvi na pocetku utakmice 1
pocetkom drugog poluvremena, a manje na kraju prvog i na kraju drugog poluvremena, potvrduju
sposobnost miSi¢nog tkiva nogometasa da brzo neutraliziraju znatne koli¢ine laktata unutar misica

(BozZanko, 1997).

Nogomet je aerobno-anaerobni sport s odredenim fazama visokog (Submaksimalnog i
maksimalnog) opterecenja kao $to su: sprintevi, promjene pravca kretanja, skokovi, zaustavljanja.
Aerobne 1 anaerobne sposobnosti su temeljne u ispoljavanju izdrzljivosti. Osnovni tip opterecenja
u nogometnoj igri predstavljaju kretanja igraca bez lopte (tréanja, skokovi, okreti, padovi, dizanja)
te specificna kretanja s loptom (dodavanja, primanja, vodenja, driblinzi i fintiranja, udarci na gol
i oduzimanja). Sve to predstavlja osnovu za planiranje i programiranje kondicijske pripreme

nogometasa (Mihaci¢, Ujevi¢, 2004.).
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3.1.2. Anatomska analiza nogometa

Anatomskom analizom nogometa dobivamo podatke o najangaziranijim i najugrozenijim
dijelovima tijela nogometasa. Poznavanje anatomije tijela u nogometu olakSava nam
razumijevanje struktura pokreta i kretnji, utjecaja vjezbi na nogometaSa te mehanike ozljeda i
njihovo sprjeCavanje. Kod nogometaSa najangaziraniji, najoptereCeniji a samim time i
najugrozeniji zglobovi su: koljeno i1 sko¢ni zglob te lumbalni i vratni dio kraljeznice. Od miSica i
misSi¢nih skupina to su: misi¢i opruzaci, pregibaci i primicaci natkoljenice te pregibaci i opruzaci
potkoljenice. Regije tijela nogometasa posebno podlozne ozljedivanju su regije koljena, gleznja,
prepona i natkoljenice. Moderni nogomet zahtijeva od igraca proporcionalnu razvijenost svih
misi¢nih regija tijela. U skladu s navedenim kriticnim regijama tijela, fiziCkom pripremom
potrebno je utjecati na razvoj snage 1 fleksibilnosti za nogomet najznacajnijih dijelova
lokomotornog sustava. Koristenjem adekvatnih trenaznih operatora u odredenom dijelu sezone,

moguce je smanjiti Sanse za pojavu ozljede ili je u potpunosti izbjeci.

»Anatomska analiza motoricke izvedbe daje nam informacije o angaziranim miSi¢ima i mi§i¢nim
skupinama i razini njihove aktivacije tijekom sportske aktivnosti, zatim podatke o redoslijedu

aktiviranja kao 1 o vrsti kontrakcije pojedinih misi¢a 1 miSi¢nih skupina® (Milanovi¢, 2013).

Ljudsko tijelo ima 752 miS$i¢a, zajedno s kostima oni pokrecu ljudsko tijelo. Prema funkciji
dijelimo agoniste, antagoniste, sinergiste i stabilizatore. Misi¢i koji izvode pokrete u vjezbi
nazivaju se agonistima. Misi¢i suprotni agonistima su antagonisti. Kad agonist radi jedno,
antagonist radi suprotno. Sinergisti svoj naziv nose po tome §to svojom aktivacijom pomazu
glavnom misicu izvesti pokret. Takoder bitni su i stabilizatori koji prilikom izvodenja pokreta
odrzavaju tijelo u stabilnoj ravnotezi. Muskulatura nogu zaduZena je za iniciranje i zavrSavanje
svih nogometnih kretnji. Kretnje donjih ekstremiteta izvode se aktivacijom u kuku, koljenu i
sko¢nom zglobu. Zbog toga je jako bitno da su sportaSevi zglobovi mobilni (kuk, glezanj) 1 stabilni
(koljeno, stopalo). Nase tijelo funkcionira kao sustav te ako nam je stabilnost ili mobilnost

narusena dolazi do kompenzacija i disfunkcija, Sto nikako ne Zelimo.

Nogomet se igra izmedu dvije protivnicke momcadi pri cemu igrac¢i medusobno djeluju izravno,
neizravno i istodobno kako bi ostvarili cilj koji ukljuCuje postizanje golova, dok istovremeno
sprjecavaju protivnika da postigne gol. U tom smislu, nogomet se sastoji od pojedinaca koji

koordiniraju svoje pokrete i razvijaju kooperativne odnose kako bi nadmasili svoje protivnike. U
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takvom odnosu dolazi do velikog broja blazih i grubljih duela, velikih sila koje djeluju na misi¢no
tkivo, kosti, zglobna tijela i ligamente. Pri takvim visokim optereéenjima, koje tijelo ne moze

podnijeti, dolazi do ozljeda.

Carlos-Vivas i sur. (2017) navode da su ozljede veliki problem u profesionalnom nogometu; od
svih ozljeda u nogometu njih 83,4 % odnose se na donje ekstremitete, toc¢nije bedrene misice (35,7
%), glezanj (23,8 %), aduktore (14,3 %), koljeno (4,8 %) te list (48 %). Broj ozljeda donjih
ekstremiteta veci je kod igraca koji ne provode trenazne programe za prevenciju ozljeda s obzirom
na one igrace koji to ¢ine. Na tom tragu, drugo istraZivanje (Stubbe i sur., 2015.) istaknulo je da je
najvjerovatnije da ¢e se ozljede dogoditi u donjim ekstremitetima (82,9 %) i to kao ozljede misica
i tetiva za koje Ce biti potrebno vrijeme oporavka izmedu 1 1 752 dana. Gémez-Piqueras i sur.
(2017.) navode da je ucestalost ozljeda tijekom natjecanja veca od one tijekom treninga; posebno,
straznja strana natkoljenice (19,6 %), koljeno (18,3 %) i prepone (17,4 %). Takoder je utvrdeno
da se u 14,4 % slucajeva radi o starijim ozljedama, najverojatnije lose zalje¢enima. Prema
Larssonu, Ekstrandu i Karlssonu (2016.), 45 % traumatskih prijeloma i 86 % stres fraktura javi se
na donjim ekstremitetima. Za van Dyk et al. (2018), najéesc¢a nekontaktna ozljeda koja se dogada

u 12 % slucajeva u profesionalnom nogometu je ozljeda straznje strane natkoljenice.

Rizik od ozljeda ve¢i je tijekom prvih i zadnjih 15 minuta utakmice - smatra se da su posljedica
intenzivnog angazmana na pocetku i umora pred kraj dva poluvremena. Nadalje, rizik od ozljeda

je veci u zonama napada i obrane gdje se najzeS¢e osporava posjed lopte te ima najviSe duela.

3.1.3. Strukturalna analiza nogometa

»Strukturalna analiza sportske aktivnosti je postupak za utvrdivanje njezinih tipi¢nih struktura,
podstruktura i ostalih sastavnih elemenata. Mora odgovarati na pitanje o hijerarhiji i znacajkama
tehnickih i tehnicko — takti¢kih elemenata, odnosno njihovih faza, podfaza i strukturnih jedinica
koje ¢ine motoricki sadrzaj trenazne ili natjecateljske aktivnosti tipi¢ne za odredenu sportsku

granu.” (Milanovi¢, 2013.)

Analiza struktura nogometne igre pruza informacije o svim fazama nogometne utakmice,

strukturama nogometasevih kretnji, substrukturama i strukturalnim tehni¢kim 1 taktickim
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detaljima. Uz tehnicko-takticke sastavne strukture, strukturalna analiza daje nam podatke o

koli¢ini i vrsti obavljenih radnji bez lopte, a isto tako i s loptom u toku natjecateljske aktivnosti.

Nogometnu utakmicu Cini opsezan broj situacijskih i1 kretnih struktura, odnosno velik broj

elemenata tehnike i taktike koje se medusobno ispreplecu.

Specifi¢nost igrackih pozicija bitno je spoznati, implementirati te povezati s personaliziranim
planom i programom za nogometasa. Razli¢ite uloge u momcadi i razliCite igracke pozicije
odreduju opterecenja s kojima se nogometasi susrecu tijekom treninga i utakmice. S tim u obzir,
tek kada akceptiramo vaznost pozicijske specificnosti u ekipi i individualnih karakteristika
nogometasa te to konkretiziramo kroz trenazni plan i program biti ¢emo u mogucnosti podici
stupanj kondicijskih sposobnosti i performans na terenu do maksimuma. Jedino nogometasi kojima
su svi aspekti kondicijske pripreme dobro razvijeni, biti ¢e sposobni kvalitetno odradivati zahtjeve

nogometne utakmice od pocetka do kraja sudéevog zvizduka.

Profesionalni igraci u toku utakmice najceSce pretrée izmedu 10-13 kilometara udaljenosti
(Bloomfield i sur., 2007), od kojih je veéinski dio kretanja izveden niskim i srednjim intenzitetom
brzine od 0-19,8 km/h (Bradley i sur., 2009.). Visoko intenzivnim tréanjem (HSR) brzinom > 19,8
km/h nogometaSi pokriju otprilike 8% ukupne udaljenosti prezentirane u toku utakmice
(Rampinini i sur., 2007). Osim toga, fizi¢ki i tehnicki zahtjevi igre se neprestano povéavaju tako
su se u razdoblju od 2006-2014 povecala udaljenost prijedena visokim intenzitetom, udaljenost

sprintom, broj sprinteva i obavljenih uspjesnih dodavanja po nogometasu (Barnes i sur., 2014.).

Pojedinac¢no ponasanje igraca mora biti podredeno kolektivnom uc¢inku momcadi. Takav pristup
potvrduje Cinjenicu da je nogomet igra visokog stupnja takticke sloZenosti. Moderni nogomet
donio je mnoge promjene, primjerice brzi tempo igre, veliki broj utakmica i natjecanja, ve¢i broj
pretr¢anih kilometara, itd. Da bi igraci mogli pratiti taj ritam bilo je potrebno podignuti opterecenja
trenaznog procesa, ali i frekvenciju treninga, a sve to s ciljem priblizavanja vrhunskom

natjecateljskom nivou.

Izvedba u nogometu opisana je kao interakcija nekoliko ¢imbenika kao §to su tehnicki, takticki,
kondicijski i mentalni aspekti. Mnoga istrazivanja analiziraju promjene tih aspekata nogometne

igre 1 eventualne razlike izmedu igraca razlicitih pozicija na terenu. Medutim, bolje razumijevanje
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tih promjena moze pomo¢i u poboljsanju kondicijske pripreme igraca prema njihovoj igrackoj
poziciji.

Opcenito, sredi$nji brani¢i pokrivaju najnize ukupne udaljenosti dok su full-backovi i napadaci
igrad¢i koji u toku utakmice prikupe najveéi broj sprintova (Ozgiinen i sur., 2010). Takoder je
pokazano da je ukupna prijedena udaljenost, udaljenost prijedena visokim intenzitetom i sprintom

(>25 km/h) manja tijekom drugog poluvremena, sto je vaznije za krilne i bo¢ne igrace te napadace

nego za ostale pozicije (Di Salvo i sur., 2009).

Podaci predstavljeni u tablici predstavljaju rezultat istrazivanja provedenog u Francuskoj u Nici.
Istrazivanje je pratilo brzine kretanja nogometasa u toku utakmice. Sudjelovalo je 16
profesionalnih igraca iz Francuske klasificiranih na 6 igrackih pozicija. Cilj ove studije bio je
ispitati razlike u fizi¢koj aktivnosti i optereéenjima elitnih nogometasa s obzirom na igracke
pozicije. Podaci iz tablice ukazuju na razliCita optereéenja igraca koja proizlaze iz specifi¢nih

zahtjeva pozicije na kojoj igrac igra.
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Prijedena udaljenost
Igracka
o >27 27-25 25-23 23-21 21-18 <12
pozicija Ukupno
km/h km/h km/h km/h km/h km/h
SredisSnji
10327.2 75.2 71.2 91.9 143.1 388.3 7752.6
branici
Bocni
o 10724.2 181.0 120.3 84.6 262.3 626.7 7136.1
krilni
Obrambeni
_ 11711.6 37.6 57.1 189.8 139.9 519.3 7779.2
vezni
Krilni
10796.2 148.5 114.6 175.0 229.4 640.0 6874.0
napadaci
Napdacki
_ 12278 41.6 120.0 138.3 319.0 840.3 7313.3
vezni
Centralni
10499.9 105.5 87.1 167.3 238.1 610.3 6983.5
napadaci
Svi
10.894.6 107.8 90.7 139.2 205.9 562.2 7336.7
Igraci

Tablica 1. udaljenosti koje pokrivaju profesionalni nogometasi prema njihovim igrackim pozicijama i kategorijama

brzine tréanja (Djaoui i sur., 2014).

Podaci iz tablice ukazuju na razli¢ita opterecenja igraca koja proizlaze iz specifi¢nih zahtjeva
pozicije na kojoj igra¢ igra. Za maksimalne intenzitete (>27 km/h), bo¢ni-krilni igraci predu
znacajno vecu udaljenost od sredi$njeg brani¢a, obrambenog veznog i napadackog veznog igraca,
isto tako krilni 1 centralni napadaci brzinom <27 km/h predu vecu udaljenost od obrombenih
veznih igraca. Pri submaksimalnim intenziteom trcanja (25-27 km/h) bo¢ni-krilni pretrée znatno
vecu udaljenost od sredisnjeg branica i obrambenog veznog. Krilni napadaci i napadacki vezni
pretrée znacajno vise od obrombenog veznog. Pri tréanju vrlo visokim intenzitetom (23-25 km/h),
prijedene udaljenosti boénih-krila, krilnih napadaca i centralnih napadaca znatno su vece od
srediSnjih brani¢a i obrambenih veznih igraca. Pri tr¢anju visokim intenzitetom (21-23 km/h),

bocni-krilni, napadacki vezni, krilni i centralni napadaci pretrée znacajno vise su od sredisnjih
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branica i obrambenih veznih igraca. Srednjim intenzitetom (18-21 km/h), napadacki vezni predu
najvecu udaljenost, dok srediS$nji brani¢ hajmanju udaljenost od ostalih igraca. Nisko intenzivnim

tr¢anjem (<12 km/h), sredi$nji brani¢i i obrambeni vezni prelaze najvece udaljenost (tablica 2.).

Ovo je istrazivanje je pokazao da su bekovi igraci koji koli¢inski pokrivaju najvise udaljenosti pri
navedenim vrlo visokim intenzitetima. U danasnje vrijeme, ukupna prijedena udaljenost pri
maksimalnom i submaksimalnom intenzitetu je klju¢na kod modernih nogometasa jer varira
ovisno o igrackoj formaciji, treneru, zemlji i drugim varijablama. Novo polje istrazivanja je
zapoceto s proucavanjem brzina tréanja blizu maksimalnog intenziteta tijekom sluzbenih
utakmica, te bi bilo zanimljivo proucavati ucinke razli¢itih varijabli kao $to su klimatski uvjeti,
igracka formacija, kvaliteta protivnika, pri maksimalnim intenzitetima tréanja. S takvim
informacijama, stru¢njaci za nogometni trening mogu individualizirati program treninga prema

potrebi svake igracke pozicije (Djaoui i sur., 2014).

Specifi¢nost samih kretnji nogometasa odraz je pozicijom uvjetovanih zada¢a. Na cijelom terenu
tijekom devedeset minuta deSavaju se dueli izmedu igraca na individualnoj i ekipnoj razini. Igraci
sredine terena, tj. vezni igraci najéesc¢e imaju medusobne duele. Uzme li se u obzir njihova funkcija
unutar momcadi, moze se re¢i kako nadmo¢ na sredini terena uvelike odreduje rezultatsku
uspjesSnost u nogometnoj utakmici. Vecina trenera i igraca slaze se s ¢injenicom da se utakmice

gube ili dobivaju na sredini terena.

Uklizavanja | Skokovi Udarci Dueli Zbroj
Obrambeni igraci 9 15 24 34 82
Vezni igraci 6 11 37 56 110
Napadaci 6 17 32 36 91

Tablica 3. Prikaz razli¢itih aktivnosti nogometasa 1.

lige prema poziciji (Verheijen, 1997.).
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Kvantifikacija opterecenja treninga (training load) i utakmica (match load) vazna je metoda za
personalizaciju trenaznog stimulansa namjenjenog nogometasima s obzirom na zahtjeve utakmice.
Treneri moraju imati na umu da apsolutni trenazni podrazaj kojeg akumuliraju igraci razlicitih
pozicija ne bi trebao biti podatak za usporedbu. Alternativno, analiza relativnog trenaznog
podrazaja (prema zahtjevima utakmice) moze biti puno bolji podatak kod kreiranja
periodizacijskog plana. Na primjer, primjena sli¢nog sprinterskog treninga na sve igraci bez obzira
na njihove igracke pozicije najvjerojatnije bi doveli do podopterec¢enja boc¢nih, krilnih i veznih
igraca (neuromuskularno najzahtjevnije pozicije) a preopterecenje sredi$njih branica i defanzivnih
veznih igraca (manje fizicki zahtjevne pozicije). Takve razlike vjerojatno ¢e utjecati na
performanse 1 povecati rizik od ozljeda. Nadalje razlike uocene na igraCkim pozicijama u
utakmicama i mikrociklusima naglasavaju vaznost individualizacije kondicijskog treninga, unutar

kolektivne periodizacije.
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4. INDIVIDUALNI ASPEKTI KONDICIJSKOG TRENINGA

U sklopu nogometne momcadi svi su igraci jedinke za sebe te se po vecini karakteristika razlikuju,
stoga isti trenazni podrazaj Cesto ima razli¢iti utjecaj na igraca ,,x*, ,,y*, ,,z*“. Razlog tomu je §to

najcesce svakodnevni timski nogometni treninzi nisu ni na kakav nacin personalizirani.

Tako u svakodnevnom radu s nogometasima, s obzirom na trenazni odgovor na jednaki trening,
razlikujemo dvije vrste sportasa. S jedne strane imamo, takozvane respondere ili igrace na koje
trenazni podrazaj utjeCe to¢no odredenim na¢inom na koji bi trebao i od istoga imaju odgovarajuci
benefit za sportsku izvedbu te takozvane non-respondere - igrace koji nemaju odgovarajuci
odgovor na trenazni podrazaj. Stoga je non-responderima potrebna prilagodba trenaznog

podrazaja, njegova personalizacija.

»Individualni trening je nacéin rada u kojem jedan sportas, pod vodstvom trenera, provodi cijeli
trening ili dio njega. Usko je vezan s principom individualizacije i personalizacije sportskog
treninga i narocito je pogodan u situacijama u kojima je potrebno kod pojedinca utjecati na
poboljSanje odredenih kondicijskih sposobnosti ili na podizanju kvalitete izvedbe tehnickih,

odnosno tehni¢ko-taktickih elemenata® (Milanovi¢, 2010.).

,,U svakodnevnoj praksi treniranja, glavnu ulogu imaju trener i trenerski tim, kao kreatori plana i
programa individualnog treninga, te sportas, koji u skladu s postavljenim ciljevima i zada¢ama,
odnosno ocekivanim efektima trenaZznog procesa, realiziraju¢i zadane programe rada, mijenjaju

stanje treniranosti u Zeljenom smjeru* (Milanovi¢, 2010.).

Individualno gledano zadatak kondicijskog treninga je razvijati radni kapacitet nogometasa i
njegovu efikasnost u izvodenju motorickih vjeStina vaznih za unaprijedenje nastupa na
natjecanjima. Kako bi se uskladili kondicijski, tehnicki, takticki i psiholoski aspekti treninga
planiranje i programiranje rada u nogometu bitan je dio ukupne aktivnosti trenera i stru¢nog tima.
Ono omogucéava da se slucajnosti svedu na minimum i da se na siguran i ekonomic¢an nacin
postignu optimalni sportski rezultati koji odgovaraju individualnim obiljezjima sportasa i uvjetima
u kojima se provodi trenazni proces (Androja, 2020.). Visoka treniranost je pretpostavka za
vrhunsku sportsku formu 1 temelj je na koji se viSekratno nadograduju valovi ili vrhovi sportske
forme. Optimalna sportska forma i visoki sportski rezultat u pravilu se moraju podudarati. Za

stanje optimalne sportske forme znakovite su: brza prilagodba organizma na i natjecateljske
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zadace, visoka radna sposobnost te brza regeneracija organizma nakon opterecenja (Nerlovic,

2017.).

Razvojne faze pri postizanju sportske forme su (Milanovic¢, 2010.):
1. faza ulaska u sportsku formu;

2. faza stabilizacije 1 odrzavanja vrha sportske forme;

3. faza privremenog opadanja sportske forme.

Kada je u cilju izrada plana i programa nogometnog treninga za seniore, trenazni plan i program
trebao bi se oslanjati s obzirom na stvarne i ostvarive ciljeve i zadate. Za postizanje
najkvalitetnijeg udinka nuzno ga je prilagodavati i personalizirati u odnosu na objektivne
mogucénosti ekipe, to jest svakog pojedinca u nogometnoj momcadi te uvjetima u kojim se trenazni

proces odvija.

,Planiranje i programiranje treninga se, prije detaljnog proucavanja sportskog treninga, razvoja
moderne sportske znanosti te usavrSavanja modernih tehnologija, temeljilo na subjektivnim
procjenama, dok se danas izrada plana i programa zasniva na objektivnim podacima (dobivenih
putem testiranja sportaSa) upotpunjenim subjektivnim procjenama, Sto daje cjelovitu podlogu za
poCetak izrade konkretnog plana i programa trenazog procesa kako na timskom tako i na

individualnom nivou‘ (Nerlovi¢, 2017.).

,» Tako treneri pomno odlucuju o izboru, doziranju i distribuciji trenaznih operatora s obzirom na
aktualno sportasevo stanje pripremljenosti, Zeljeno stanje u buducnosti, raspolozivo vrijeme i
uvjete u kakvima se trenazni proces provodi. Naravno, ne smije se zaboraviti na redovnu i
svrsishodnu kontrolu tog plana i programa kako bi dobili uvid izvrSava li se plan 1 program kako
je zamisljeno, kakvi su efekti trenaznih operatora koji se provode te mogu li se napraviti kvalitetne

korekcije u programu ako je to potrebno* (Milanovi¢, 2013.).

Na personalizirani oblik rada ne mozemo gledati kao na jedan trening u danu koji se odnosi na
samo jednog igraca. Rije¢ je o dugotrajnom procesu koji se sastoji od vise segmenata u trenaznom
danu, a koji se svakodnevno ponavlja, ali i neprestano prati, analizira, korigira i nadograduje kroz

nogometnu sezonu (za svakog igraca u momcadi). Oblik takvog rada mora biti u apsolutnoj
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sinergiji s momcadskim treningom jer u protivnom nogometaSa mozemo lako dovesti do zasi¢enja,

umora, pretreniranosti, pada sportske forme i ozljede.

Personalizacija programa kondicijske pripreme nogometasa na sebe veze svo znanje i informacije
o igracu kojemu je intervencija namjenjena. Takve informacije nazivamo profilom igraca. Detaljan
profil igraca stvara preduvjet za kvalitetno planiranje i programiranje personaliziranog oblika rada,
a on obuhvaca informacije o nogometasevom zdravlju, dobi i spolu, fitnessu, tipu i obliku tijela,
sposobnosti uéenja razli¢itih struktura pokreta i njihovo primjenjivanje u treningu i utakmici
(learnability), sposobnosti poboljsanja performansi s obzirom na trenazni podrazaj (trainability),
informacije vezane uz podnoSenje opterecenja i oporavak, mentalitetu igraca, zivotnom stilu,

sportskoj povijesti i kulturi te na kraju nogometasevoj vjestini.

U vezi s time, igracu doista mozemo pristupiti individualno, a iznimke se mogu napraviti ako je
potrebno te je moguce prilagoditi se nogometasevim potrebama, igracki ga spoznati i razumjeti,
zadobiti njegovo povjerenje te olaksti njemu i sebi rad i suradnju. Na kraju mu mozemo pomoci

da kroz tu suradnju unaprijedi svoje performanse te bude bolji, uspjesniji i zadovoljniji igrac.

4.1. Profil igraca

Doprinos svakog igra¢a momcadskom nastupu temelji se na mudrom vodstvu, upravljanju i
regulaciji glavnog trenera. Glavni trener, zajedno s glavnim direktorom ili sportskim direktorom,
odabire igrace, dodjeljuje im uloge 1 odgovornosti, utvrduje pravila ponasanja i djelovanja te
koordinira ¢lanove stru¢nog stozera. Istovremeno, na razini menadzmenta sportske organizacije
(klub ili savez) interdisciplinarni tim stru¢njaka (voditelj prodaje i prodaje ulaznica, pravnik,
racunovoda, community manager, marketing manager, grafic¢ki dizajner, administratori, sluzbenik
osiguranja itd.), na Celu s generalnim direktorom i sportskim direktorom, skladno osiguravaju
optimalne uvjete za sportsku pripremu momcadi, igraca i djelatnika (Juki¢, Calleja-Gonzélez i sur.,
2021.).

Pojedinacne karakteristike igraca potrebno je identificirati viSedimenzionalno, ali na integriran

nacin. U tom smislu, sportski ucinak nastaje kao rezultat integrativnih postupaka natjecanja,
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treninga i oporavka sportasa kroz njegov sportski razvojni ciklus (karijeru) (Juki¢, Calleja-

Gonzalez i sur., 2021.).

4.1.1. Zdravlje

Tijelo nogometaSa svakodnevno je izlozeno velikom stresu i fizickim zahtjevima, tijekom treninga
1 utakmica. Mladi mogu vjerovati kako je u redu biti neoprezan jer su njihova tijela jos uvijek na
svom mladenackom vrhuncu snage. Medutim, ¢ak i za mlade sportase, prehrana i tjelesna priprema
¢ine veliku razliku u performansama. SportaS§i mogu poboljSati svoje performanse boljom
ishranom, edukacijom o tijelu i na¢inu odrzavanja vrhunske forme (Juki¢, Calleja-Gonzélez i sur.,
2021.).

4.1.2. Dob i spol

Dob i spol uglavnom su nepromjenjive karakteristike sportasa. Ipak, uvazavanje dobnih obiljezja
i rodnih specificnosti moze u velikoj mjeri uciniti proces sportske pripreme sigurnijim i

ucinkovitijim. Prilikom biljeZenja i pracenja dobi sportasa vazno je utvrditi sljedece:
* kronolosku dob;

* biolosku dob;

» metabolicku dob;

* sportsku dob (godine provedene u organiziranom sportu)

Takoder je vazno povezati zdravlje, treninge i natjecanja U dosadasnjoj karijeri sportasa s
trenutnom situacijom. Sportska dugovjecnost profesionalnih sportasa snazno je povezana sa
zivotnim navikama, ponaSanjem i drusStvenim okruzenjem, ali i s prethodnim iskustvima i
dogadanjima tijekom sportske karijere. Informacije o dobi i spolu sportasa trebali bi uvazavati i
koristiti svi ¢lanovi stru¢nog tima kako bi stvorili kvalitetne modele personaliziranog treninga i

medicinske, prehrambene i psiholoske skrbi (Juki¢, Calleja-Gonzalez i sur., 2021.).
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4.1.3. Fitness

U profiliranju kondicije igraca vazno je prepoznati sljedece (Juki¢, Calleja-Gonzalez i sur., 2021.):
» mobilnost i stabilnost lokomotornog sustava

* sinergiju/ravnotezu misic¢a i misi¢nih lanaca

* energetske sustave

* neuromuskularne sposobnosti

» sportsku disciplinu

+ dob

* spol.

Natemelju profila i identificiranih nedostataka mogu se kreirati preventivno-korektivni, energetski
i neuromi$iéni programi za prevladavanje identificiranih potreba. Sve kapacitete treba optimizirati,
ali ne nuzno 1 maksimizirati jer su kondicijska svojstva funkcija sportskih vjestina. Stoga je vazno
uskladiti fitness programe sa zdravstvenim stanjem igraca, dobi, spolom, povijes¢u i kulturom
treniranja, sportskim karakteristikama i pozicijom u igri te trenutnom razinom treniranosti (Juki¢,

Calleja-Gonzélez i sur., 2021.).
4.1.4. Tip i oblik tijela

Za neke sportove, specifi€ne strukturne karakteristike nude odredene prednosti u izvedbi;
primjerice u veslanju, a osim visine, vazan je i veliki raspon ruku. U drugim sportovima kao §to je
nogomet, niska razina pretilosti povezana je s brzim vremenom tréanja. Oblik i struktura tijela
igraca trebaju biti u skladu s potrebama i zahtjevima sporta i individualnim potrebama sportasa.

To se posebno odnosi na sljede¢e (Juki¢, Calleja-Gonzalez i sur., 2021.):

e veli¢inu tijela i njegovih dijelova
e relativne omjere izmedu dijelova tijela

e sastav/kompozicija tijela.
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4.1.5. Sposobnost treniranja i ucenja

Sposobnost sportasa da nauéi razliCite strukture pokreta i da ih primjeni u treninzima i
natjecateljskim situacijama naziva se sposobnost uéenja. Igraceva je tehnicka i takticka izvedba
ovisna o toj sposobnosti. S druge strane, pobolj$anje energetske i neuromuskularne komponente
igraca utjecajem programa treninga naziva se sposobnost treniranja. Razli¢itim igrac¢ima potrebna
je razli¢ita kombinacija sadrzaja i optereenja za postizanje istih, ciljanih performansi.. Fizi¢ki

razvoj i kondicijska pripremljenost ovise o toj sposobnosti. (Juki¢, Calleja-Gonzalez i sur., 2021.).

4.1.6. Oporavak

Tolerancija igraca na razliite vrste umora tijekom i nakon vjezbanja te sposobnost oporavka
unutar i nakon vjeZbanja temelj su za stvaranje profila oporavka. Profil za oporavak ukljucuje

sljedece (Juki¢, Calleja-Gonzélez i sur., 2021.):

e individualnu toleranciju na razli¢ite vrste umora

e dinamiku oporavka u toku trenazne i natjecateljske aktivnosti

e dinamiku oporavka nakon trenazne i natjecateljske aktivnosti

e najprikladnija sredstva i metode oporavka tijekom i nakon trenazne i natjecateljske aktivnosti

e optimalne doze odabranih sredstava i metode oporavka.
4.1.7. Sportska povijest

Kako bi mogli do¢i do zakljucka u kakvom je stanju na$ nogometas koji je, na primjer novi ¢lan

nogometne momcadi, potrebno je doci do saznanja o: (Jukic i sur., 2021.).

e [z kakvog sportskog okruzenja 1 kulture igra¢ dolazi?

e Kroz koji je trenazni proces igrac proSao tijekom dosadas$nje karijere?
e Kakve je trenazne procese prosao u posljednjih nekoliko mjeseci?

e Koja je natjecateljska povijest igraca?

e Kakva su igraceva osobna iskustva i razmiSljanja iz prijaSnjih okruZenja?
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4.1.8. Mentalitet

Mentalne karakteristike igraca odreduju njihovo ponasanje u zivotu, treningu i natjecanju. Ako je
nafin razmisSljanja i ponaSanja igrata u skladu sa zahtjevima elitnog sporta, povecava se
vjerojatnost njegovog uspjeha. Budu¢i da elitni sportovi ¢esto postavljaju ekstremne zahtjeve pred
igraca, igracevo razmisljanje mora biti prilagodeno takvim uvjetima. Sljedece karakteristike

posebno su vazne u elitnim timskim sportovima (Juki¢, Calleja-Gonzalez i sur., 2021.):

e o0dgovaraju¢a motivacija
e kontrola emocija

e kognitivna mobilnost

e visok fokus

e lomunikacijske vjestine

e samodisciplina.
4.1.9. Zivotni stil

Segmenti zZivotnog stila koji su posebno vazni za cjelovitu spremnost sportasa su (Juki¢, Calleja-

Gonzalez i sur., 2021.):

e trajanje i kvaliteta sna

e adekvatna prehrana

e kvalitetne higijenske navike
e obiteljski zivot

e drustveni zivot

e hobiji

e odmor

e kucanski poslovi i nabava
e zabava

e intiman zivot

e potros$nja Stetnih tvari

e samozdravlje.
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4.1.10. Vjestina

Natjecateljski uspjeh igraca ovisi o njihovim tehnickim i taktickim vjeStinama stoga ne cudi da se
najve¢i dio trenaznog rada odnosi na tehniCko-takticko osposobljavanje. Odluke igraca u
natjecateljskim uvjetima rezultat su Citavog niza utjecaja koji se odvijaju u sustavu sportske
pripreme. Stoga je vazno uzeti u obzir personalizaciju razli¢itih aspekata sportske pripreme,

ukljucujuéi (Juki¢, Calleja-Gonzalez i sur., 2021.):

e poziciju u igri/timu
e retrospektivnu i prospektivnu analizu konkurentske izvedbe
e proces ucenja, individualno i kolektivno

e struc¢nost u taktiCkom treningu.

Sredi$nji cilj treninga 1 kondicijske pripreme u visokonatjecateljskom sportu profesionalnog, ¢ak
1 poluprofesionalnog nogometa je poboljsati specifi¢ne i relevantne motoricke i funkcionalne
sposobnosti igraca svojstvene doti¢énom sportu. Da bi se postigao ovaj ishod, Koriste se razliciti
nacini treninga, a da bi do rezultata dosli brze i dostigli zapravo najvecu razinu sposobnosti, uz $to

treningu (Juki¢, Calleja-Gonzélez i sur., 2021.).

Medutim, u nogometu sezone karakteriziraju dugo natjecanje i kratki pripremni periodi. Stoga je
vrijeme za razvoj kondicijske pripreme igraca, usavrSavanje motorickih vjestina i poboljSanje
sportskih performansi ograni¢eno. Prethodne sezone elitnim nogometaSima pokazale su da su
tijekom sezone igraci Cesto izloZzeni dugotrajnim razdobljima fizioloSkog 1 psihi¢kog stresa. Na
primjer, Silva je ispitao u€inke treninga i natjecanja tijekom nogometne sezone kod profesionalnih
nogometasa u dobi od 26 godina na biokemijske markere stresa (npr. aktivnost kreatin kinaze,
sadrzaj mioglobina) i otkrio znacajno povecanje razine kreatin kinaze i sadrzaja mioglobina
tijekom natjecateljskog perioda, §to u prijevodu znaci veliki zamor organizma nogometasa. U
takvim uvjetima, na odrzavanje ili poboljsanje fizicke kondicije igraca mogucée je utjecati
odgovarajuc¢im trenaznim programima Koji moraju biti u potpunosti individualni i personalizirani
volumenom 1 intenzitetom opterecenja, ucestalo$¢u provodenja, trenaznim sadrzajima kako bi

omogucili tjelesnim sustavima da se oporave i prilagode viSestrukim stresorima. 1z svega
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navedenog, zakljucuje se da je redovito pracenje podataka o treningu, antropometrije, sastava tijela
i/ili fizicke pripremljenosti tijekom cijele sezone klju¢no za strukturirani razvoj performansi i
prevenciju ozljeda. Zapravo, ovi su podaci kljuéni za pomo¢ trenerima da svakodnevno
procjenjuju svoj trening prilagodavajuci tekuce procese donosenjem to¢nih odluka (Jukié, Calleja-

Gonzalez i sur., 2021.).

4.2. Problematika provodenja individualnog treninga

Planiranje treninga je prediktivni proces koji se temelji na iskustvu i znanstvenim spoznajama
usmjerenim na racionalno, sustavno i uzastopno organiziranje trenaznih zadataka i procesa
oporavka kako bi se postigao ciljani performans u odredeno vrijeme. Taj proces diktira profil

sportaSa, odgovor na trenazne podrazaje i zahtjevi sporta (Gambetta, 2015.).

,Planiranje treninga slozena je upravljacka akcija kojom se odreduju ciljevi i zadade trenaznog
procesa, vremenski ciklus za njihovo postizanje (periodizacija) i potrebni tehnicki, materijalni i
financijski uvjeti. Mora se zasnivati na realnim i ostvarljivim pretpostavkama te ga je potrebno
prilagodavati objektivnim moguénostima pojedinog sportasSa, ekipe i sredine u kojoj se trenazni
proces odvija. Za svaki plan treninga bitno je da se temelji na mjerljivim veli¢inama jer ¢e samo

tako biti moguce utvrditi njegove parametre 1 vrednovati ucinak* (Milanovi¢, 2013.).

,U planiranju treninga vazna je periodizacija kao postupak odredivanja tipi¢nih trenaznih ciklusa,
njihovog redoslijeda, trajanja i karaktera rada u njima. Periodizacija, definirana i kao vremensko
planiranje treninga, oznacava objektivne promjene u njima i strukturi treninga u pojedinim
periodima, etapama i mikrociklusima trenaznog rada. Za nogomet je karakteristi¢na jednogodisnja
periodizacija s dvama makrociklusima buduci da je kalendar natjecanja podijeljen na dva dijela
(jesenski i proljetni dio), a on je bitna pretpostavka prilikom izrade plana jer je treninge potrebno
tako tempirati da se sportska forma postigne ulaskom u natjecateljski period, za najvaznije

utakmice koje su ucrtane u kalendar natjecanja“ (Nerlovi¢, 2017.).

Programiranje kondicijskog treninga u nogometu pothvat je koji se provodi sustavno i sukladno,

kojim se to¢no utvrduju sadrzaji, opterecenja i metode kondicijske pripreme. To podrazumjeva
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odabir, kontrolu i distribuciju trenaznih operatora, sustava oporavka i natjecanja definiranih po

ciklusima sportske prepreme.

Vecina si klubova ovakav oblik rada ne moze priustiti. Tako nesto zahtijeva odli¢nu financijsku
strukturu, kvalitetnu infrastrukturu, sposoban, obrazovan i Sirok kadar trenera profesionalaca, jaku

tehnolosku potporu usmjerenu na pracenje i kontrolu treninga i natjecanja (monitoring).

Ova vrsta treninga je financijski slozenija. Bit ¢e pozitivna 1 djelotvorna samo ako je trener
kvalitetan, a u svakom slucaju, financijski izdaci mogu biti daleko ve¢i nego u klasi¢nom grupnom
treningu. Primjenjuje se individualizirani pristup, $to zna¢i dodatan troSak vremena, novca,
tehnologije 1 veéi rad, $to u konacnici ostavlja utisak na psihofizicke sposobnosti igraca i trenera.
Moze biti tesko adekvatno prepoznati koji je smjer i intenzitet najbolji za pojedinog igraca. Stoga
je nuzna podrobna analiza sposobnosti igraca, ali i vrijeme jer se sposobnosti igraca mogu

prepoznati samo kroz odredeni vremenski period.

Potrebno je imati prostor opremljen spravama za trening snage i izdrzljivosti, koli¢inu sprava koje
se mogu prenijeti na teren kako bi zadovoljile potrebe cijele mom¢adi zahvaljujuéi kojim bi se u
potpunosti mogli odraditi svi trenazni podrazaji pogodni za razvoj svih aspekata snage, jakosti,
izdrzljivosti, prevencije, rehabilitacije i oporavka. Potrebno je dobro organizirati prostor kao i

“staff” zaduzen za oporavak (masaze, saune, kupke (CWI1), krio, suplementacija itd.).

Za kvalitetnu provedbu ovog programa od velikog znacaja je tehnoloska oprema do koje se danas
lako dolazi, ali je, s druge strane, jako skupa. Potrebe su kamere za snimanje treninga, utakmica i
pojedinacnih vjezbi (Veo, Spideo), softveri za analizu istih (Sportscode), GPS sustavi za pracenje
1 analiziranje kretanja igraca na treningu 1 utakmici (GPEXE, Catapult), monitori sréane
frekvencije (Polar, Garmin). Za ovakvu tehnolosku potporu na razini momcadi izdaci mogu narasti

i preko 100 000 eura.

Takoder je jako bitno imati najsuvremeniju dijagnosticku potporu, pristup i moguénost provedbe
Siroke lepeze dijagnostickih testova, kako medicinskih tako i kondicijskih. Isto tako i ovaj segment

trazi od kluba poprili¢nu koli¢inu financijskih izdataka.

Strucni tim za ovakav sustav treniranja trebao bi se sastojati od viSe eksperata u kondicijskoj

pripremi sportasa i rehabilitaciji koji su sposobni planirati, programirati, kontrolirati,
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nadogradivati i sustavno provoditi personalizirani oblik treninga s nogometnom momcadi u sklopu
natjecateljske sezone. Na ovoj razini potrebno je objediniti stru¢ni tim koji se sastoji od glavnog
kondicijskog trenera (head of performance) koji uz sebe ima barem jednog pomocnog
kondicijskog trenera u performance dijelu, barem jednog pomocnog kondicijskog trenera
rehabilitatora te pomoc¢nog kondicijskog trenera analiti¢ara koji se bavi monitoringom, to jest

kontrolom i pra¢enjem svih kondicijskih aspekata trenaznog rada.

Bitno je napomenuti da ovakav kondicijski tim trenera mora biti umrezen i u suradnji s
medicinskim timom kako bi se na najbolji nacin kontrolirale ozljede, oporavak, suplementacija i

prevencija igraca.

Nogometne klubove to dovodi u problem zbog pronalazenja stru¢nog kadra kojeg na trzistu nema

mnogo te dodatne financijske troskove koje donosi zaposlenje istog.

Nakon svega navedenog, bitno je napomenuti da se proces personalizacije u nekoj mjeri moze
provesti i u dosta oskudnijim uvjetima jer je na kraju temelj svega znanje, organizacija, trud i dobra

volja.
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5. ULOGA DIJAGNOSTIKE U PROGRAMIRANJU KONDICIJSKE PRIPREME

Nakon profiliranja nogometasa iz momcadi, proces personalizacije trebao bi obuhvacati detaljnu
dijagnosticku proceduru. Implementacijom ciljanih dijagnostic¢kih postupaka mjerenja, potrebno
je evaluirati razinu kondicijske pripremljenosti svakog pojedinca u nogometnoj momcadi. Kako
bi se ustanovile dobre i loSe strane treniranosti nogometasa, dobivene podatke i karakteristike iz
testova nuzno je usporediti s ve¢ poznatim modalnim karakteristikama ali i prosjekom analizirane
grupe. Ovakav pristup omogucit ¢e individualizaciju sportskog treninga koja je usmjerena na
korekciju uocenih deficita. To znaci da se slabe strane kondicijskih sposobnosti trebaju korigirati,

a dobre strane treniranosti, koje krase sportasa, odrzavati na Zeljenom nivou (Ostroski, 2013.).

Kreiranje plana i programa vrlo je slozena aktivnost, a zapocinje dijagnosticiranjem inicijalnih
karakterisitka nogometasa, §to se obavlja putem prvog testiranja na pocetku pripremnog perioda.
Potrebna je baterija testova pomno konstruirana tako da nam moze pomo¢i pri personalizaciji
trenaznog programa. Tako konstruiranom baterijom testova dobit ¢emo objektivne informacije o
nasim nogometaSima na zdravstvenoj, psihickoj, socijalnoj, tehnicko-taktickoj, te kondicijskoj

razini.

,,Nakon dobivenih rezultata inicijalnog testiranja, izraduje se komparacija te se dobivaju podatci o
eventualnim slabostima pojedinaca tako da ¢e se pravilno odrediti usmjerenost treninga kao i
doziranje i distribucija opterecenja. Bitna znacajka pri kreaciji plana i programa jest kalendar
natjecanja nogometne ekipe. Periodizacijski plan i program u nogometu temelji se i podijeljen je
na dvije polusezone - jesensku i proljetnu, a svaka za sebe ima svoj pripremni, natjecateljski i

prijelazni dio koji se medusobno razlikuju te imaju svoje specifi¢nosti® (Nerlovi¢, 2017.).

Nogometasi su glavni dio cijelog tima ljudi koji ¢ine nogometni klub i vrlo je vazno imati sve
podatke o njima. Uvijek treba uspostaviti i poboljsati bazu podataka o nogometasima. Baza
podataka nogometasa uglavnom sadrZi osnovne osobne podatke kao $to su broj nogometasa, ime,
spol, dob, kuéna adresa, kada se pridruzio timu, razdoblje treniranja, osobni najbolji rezultat,
obrazovanje i profil zaduzenja unutar tima. Takoder, sadrzi status fizickog i mentalnog zdravlja,
dijagnosticke rezultate antropometrije, informacije o kondicijskoj te tehnicko-taktickoj

pripremljenosti, kao i performanse igraca, ukljucujuéi izvedbu svakog igraca koji sudjeluje u igri,
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a voditelji timova 1 treneri trebaju pravovremeno dobiti informacije o svakom sportasu (Sun, Hu,

2021.).

Kod sastavljanja baterije testova koja nam je potrebna za planiranje, programiranje i provodenje
personaliziranog sustava rada, potrebno je pazljivo odabrati dijagnosti¢ke postupke koje ¢emo
koristiti. Testovi nam moraju pomo¢i da precizno i sa $to manjim odstupanjem odredimo stanje
naseg sportasa te da kasnije dobivene podatke iskoristimo za proces personalizacije treninga.
Dobiveni podaci, kojima ¢emo personalizirati program, pomoci ¢e nam da $to to¢nije pogodimo
potrebnu akutnu reakciju koja ¢e dovesti do potrebne adaptacije i pobolj$anja deficita, a sukladno
tomu i performansi nasih nogometasa koje smo uocili procesom detekcije i analize dobivenih

dijagnostickih rezultata.

Kod personaliziranog oblika rada vrlo je vazno da se dijagnosticki postupci takoder Koriste za
pracenje (monitoring) procesa adaptacije koja je ostvarena programima treninga. Uzimanje u obzir
da svih 25 igraca nogometne momcadi ne reagiraju jednako na iste programe, vazno je odrediti
razinu utjecaja personaliziranog dijela treninga na ciljane objekte kondicije. Takoder, vrlo je vazno
pratiti akutne reakcije sportasa na treningu kako bi se kompenzirali nedostatni uéinci ili aktivnost
sportasa u treningu. Kako bi bili sigurni mora li i koliko jos trenaznog podrazaja igra¢ kompenzirati
u trenaznom danu, koriste se moderne tehnologije 1 metode pracenja treninga uzivo kao Sto su

GPEXE, Catapult, StatSport itd.

Ako je proces kontrole treniranosti (monitoring) redovit i dugorocan, potrebno je tijekom vremena

pojednostaviti 1 racionalizirati dijagnosticke postupke.

Baterija testova koja ¢e se koristiti u ovakvom sustavu rada mora biti pazljivo odabrana i
selektirana tako da nam pomogne u planiranju, programiranju i provodenju personaliziranog
oblika treniranja s cijelom nogometnom momcadi. Tako nam, na primjer Intermittent fitness test
30 - 15 omogucuje personalizaciju trkackog visokointenzivnog intervalnog treninga kratkog i
dugog formata koji nam je sport specifian. Isto tako, test jakosti 1RM (one repetition maximum)
¢e nam omoguciti planiranje i programiranje personaliziranog treninga jakosti, snage, hipertrofije,
misi¢ne izdrzljivosti. Isto tako, ostali testovi ako su pravilno primjenjeni, dobro analizirani i
shvaceni, pomo¢i ¢e nam da organiziramo personalizirane i individualne programe kojima ¢emo

utjecati na poboljSanje nedostataka nasSih igraca, a posljedi¢no cijele ekipe.
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SPO

WQ

MENTALITET

FMS

GPS data

JAKOST

SNAGA ESTSK

SNAGA ESTSP

AE ENERGETIKA

AN ENERGETIKA

SAQ

ANTROPOMETRIJA

Upitnik subjektivne procijene opterecenja treninga

Wellness upitnik — spavanje, stres, umor, miSi¢ni umor

SPQ20 upitnik — sportska osobnost

Stabilnost lumbalnog dijela kraljeznice, stabilnost koljena,

mobilnost kukova

TD-total distance, HSR-high speed running distance, SD-sprinting
distance, MPE, ACC, DEC, brakes, bursts

1RM - SQUAT, 1RM TRAP BAR DEAD LIFT

Counter movement jump, Single leg jump

10 metara sprint, 20 metara sprint

30-15 IFT, VO2 spiroergometrija

300 yardi, RSA test

30 metara sprint, 60 metara sprint, 5-0-5 agilnost

Tjelesna masa (kg), tjelesna visina (cm), postotak masnog tkiva
(kaliper), TANITA

Tablica 4. Prikaz baterije testova u personaliziranom trenaznom radu.
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6. STRUKTURIRANJE ADEKVATNOG KONDICIJSKOG TRENINGA

,»lemeljna funkcija kondicijske pripreme je da kreira efekt na progresivni razvoj motorickih 1
funkcionalnih sposobnosti, ali 1 odredenih morfoloSkih moguénosti nogometasa. U skladu s
nivoom natjecanja i kategoriji uzrasta, vazne su i pojedine distinkcije u zahtjevima samog treninga.
Primjerice, kod amaterskih igra¢a putem kondicijske pripreme nuzno je potencirati motoricke i
funkcionalne mogucénosti na jednu optimalnu razinu potrebnu za amatersko natjecanje, dok je kod
profesionalnih igra¢a nuzno razviti sposobnosti koje su zapravo identi¢ne kao kod amatera, ali na
viSu razinu, odnosno do optimalne razine potrebne za profesionalno natjecanje* (Mihaci¢, Ujevic,

2007.).

Kapacitet trenaznog programa da izazove fizioloske adaptacije neophodne za poboljsanje
sportskog postignuéa, u velikoj mjeri zavisi od raznolikosti trenaznih stresora, istovremeno
smanjujuci potencijal prilagodbe i pretreniranosti. Kada su trenazna optere¢enja neadekvatno
primjenjena, postoji povecan rizik od ozljede i pretreniranosti. Kako nogometasi poboljSavaju
svoju fizicku pripremljenost i treniranost u svim aspektima te postaju trenazno iskusniji, postaje
sve teze ostvariti dalje poboljSanje sportskog performansa. Iz tog razloga, radi dugoro¢nih
poboljsanja, neophodna je povecana i personalizirana varijacija trenaznog programa. Da bi ispunili
ove uvjete, trenazni program mora biti dizajniran na sistematski 1 dobro isplaniran nacin,
dozvoljavaju¢i manevre s volumenom i intenzitetom treninga, trenaznim sadrzajima, ucestalosti,

tipom aktivnosti, vjeZbama u skladu s individulnim potrebama nogometasa (Haft, 2012.)

UspjeSan trenazni program omogucava upravljanje procesima oporavka i1 adaptacije nogometasa,
koji su stimulirani na organiziran nacin specificnim trenaznim podrazjem. Uspjeh bilo kojeg
trenaZznog programa zasnovan je na osobinama treninga da izazove specificne fizioloSke adaptacije
organizma koje ¢e dovesti do poboljSanja sportske izvedbe nogometaca u treningu i natjecanju. U
ovom procesu kljucna je sposobnost upravljanja adaptivnim odgovorima, akumuliranim umorom
i posljedicama koje nastaju kao proizvod razli¢itih trenaZznih faktora s kojima se nogometas susrece
svakodnevno. Najvisa razina sposobnosti najéeS¢e se moze odrzavati samo tokom kratkih
intervala, u prosjeku 7 - 14 dana, a prosje¢no vrijeme odrzavanja visoke razine sposobnosti je

obrnuto proporcionalno prosje¢nom intenzitetu trenaznog programa (Haff, 2012.)
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Personalizacija treninga snage i kondicije usko je povezana s pridrzavanjem principa
individualizacije. Izrada individualnog programa treninga uzima u obzir razne karakteristike

igraca, kao §to su (Jukic i sur., 2020.):

e spol; kronoloska dob; bioloska dob; grada tijela; povijest ozljeda; povijest treninga;
kulturni profil sportske pripreme; mentalni profil; stil Zivota; sklonost prema razlic¢itim
vrstama treninga; pozicijske razlike u sportu; trenutno stanje kondicije; genetska
predispozicija nogometasa.

STRUKTURA KONDICLISKOG TRENINGA

! :

KARDIORESPIRATORNI TRENING NEUROMUSKULARNI TRENING

{razvoj funkcionalnih sposobnosti) {razv o] motorickih sposobnosti)

. v

‘ Trening izdriljivosti |

Y A4
Aerohni trening Anaerobni trening Trening Trening Trening Trening
{fosfageni i glikoliticki) snage brzine agilnosti fleksibilnosti

|

> Y : Trening repetitivne N | Trening eksplozivne
Mjesoviti aerobno- snage snage
anaerobni trening

r 3

¥ r k 4
Trening brzinske izdrzljivosti | Trening brzinske snage

Slika 1. Struktura kondicijskog treninga (Mihaci¢, Ujevié, 2007., str. 154.)

Ako je nogometas dobro kondicijski pripremljen i sustavno provodi kvalitetno osmisljen plan rada
koji uz standardni kondicijski program sadrzi i dodatne sadrzaje personaliziranog karaktera za
prevenciju od ozljeda te razvoj jakosti, snage i izdrzljivosti, moguce je da umanji ili ¢ak u
potpunosti izbjegne mnoge ozljede. Tako primjerice, zadovoljavajuca jakost i snaga miSi¢a “cora”

1 straznje strane natkoljenice, koljena, miSi¢a potkoljenice te gleznja. Nakon ozljeda uz klini¢ko
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lijeCenje, kondicijska priprema ukljuena je u proces personalizirane rehabilitacije kojom se

nogometas vodi sve do potpunog oporavka i povratka u trening s nogometnom momcadi.

Takoder, kondicijskim se sadrzajima pokuSava utjecati na ubrzavanje oporavka nogometasa nakon
utakmica. Sustav oporavka trebao bi biti personaliziran te ovisiti o individualnim potrebama
igraca. Najcesce se koriste vjezbe fleksibilnosti, mobilnosti i miofascialnog opustanja, uz to koriste

se kapilarizacijski sadrzaji niskointenzivnog aerobnog trcanja ili bicikliranja.

Kada dizajniramo jedinstven te ciljani individualno-personalizirani trenazni program koji je

formiran za potrebe iskljuc¢ivo odredenog nogometasa potrebno je znati:

- Nakoji program treninga ¢e sportas najbolje reagirati?

- Koliko se dobro sportas adaptira na trening?

- Kada promijeniti trenazni stimulans, je 1i doslo do adaptacije?
- Kaoliko treba do pojave odredene adaptacije?

- Kako sportas tolerira trenutno trenazno opterecenje?

- Koliko opterecenje moze sportas danas podnijeti?

- Koje vjezbe su najpogodnije za sportasa?

- Kako prilagoditi i oblikovati vjezbu da pase sportasu?

- Kada promijeniti vjezbu?

Na taj nac¢in mozemo kreirati i upravljati razli¢itim individualnim sport specificnim programima

kondicijske pripreme sportaSa:

- Prevencijski trening

- Rehabilitacijski trening

- Kondicijski trening za morfoloSke karakteristike
- Kondicijski trening za motoricke sposobnosti

- Kondicijski trening za funkcionalne sposobnosti

Ove grane kondicijskog treninga ¢ine okosnicu koju kondicijski tim trenera u suradnji i dogovoru
sa svim zaposlenicima u “staffu” mora personalizirati i prilagoditi s obzirom na profil igraca te
dijagnosticke rezultate za sve igrace u momcadi te podrediti i uklopiti u glavni nogometni trening

i kompletan trenazni dan.
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6.1. Trenazni dan

Trenazni dan nogometne ekipe moze biti organiziran na vise nacina, ali u personaliziranom sustavu
rada on je oblikovan s obzirom na individualne potrebe pojedinca. U obzir se uzima Zivotni stil,
prehrambene navike, vremenska prognoza, wellness, ozljede i dr. Takoder, trenazni dan igraca

razlikuje se od trenaznog dana ¢lana u nogometnom “staffu”.

Dnevni raspored mom¢adi moze izgledati ovako:

IGRACI STOZER
-120min - -90min Dolazak na trening/obrok Dolazak na trening/obrok
-90min - -75min Svlacionica — priprema za trening Sastanak strucnog stoZera
-75min - -45min Procijena medicinskog tima/osobna priprema Priprema vjezbovnog prostora

-45min - -15min Pre-formance dio treninga Pre-formance dio treninga
-15min - -5min Sastanak ekipe Sastanak ekipe
-5min — Omin Dolazak na teren Dolazak na teren
Oimin Pocetak treninga Podetak treninga
Oitin — 90min Intra-formance — personalizirani dio timskog tr. In-formance
90min Kraj treninga Kraj treninga

Omin — +30min

Post-formance

Post-formance

+30min — +50min Personalizirana regeneracija Regeneracija
+50min - +55min Subjektivna procijena opterefenja Pogpremanje vjezbovnog prosotra
+55min - +75min Tusiranje Obrada prikupljenth podataka/tusiranje
+75min - +120min Obrok Obrok

30min — 60min Extra-formance Extra-formance

Tablica 5. Model dnevnog programa rada ukljucujuéi personalizirane programe.
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Pojedini djelovi treninga i regeneracija igraca posve su personalizirani i na navedeni nacin

uklopljeni u trenazni dan:

Pre-formance trening - individualni, posve personalizirani dio treninga koji najéesce traje 30 - 45
min, a po rasporedu se odvija neposredno prije glavnog treninga, najcesce u klupskoj teretani i
unutarnjim prostorijama kluba namjenjenim za pripremu igraca. Ovaj sadrzaj treninga bazira se na
individualnim potrebama nogometasa, a sluzi i kao dio zagrijavanja za nadolaze¢i trening. U ovom
dijelu treninga najceS¢e se radi na pripremi i aktivaciji lokomotornog aparata kroz vjezbe
mobilnosti i stabilnosti za zadatke koji ¢e ih do¢ekati u glavnom dijelu treninga. Pre-formance dio
moze sadrzavati programe za razvoj stabilnosti i mobilnosti, prevencije od ozljeda, a takoder moze

sadrzavati programe za razvoj jakosti i snage gornjeg i donjeg dijela tijela.

Intra-formance trening — individualni, posve personalizirani dio treninga koji je implementiran u
glavni trening, a moze se provesti u periodima unaprijed predodredenim za individualne potrebe
igraca ili s igra¢ima koji nisu planirani za timske te-ta ili kondicijske dijelove ekipnog treninga.
Intra-formance dio naj¢esée oduzima 5 — 20 % cjelokupnog vremena treninga, a najc¢esce sadrzi
dodatne vjezbe aktivacije kroz mobilnost 1 stabilnost, prevencije od ozljeda, brzine, agilnosti,
eksplozivnosti, vjezbe nogometne tehnike. Takoder, moze sadrzavati kompenzacijske programe
aerobnog i anaerobnog tréanja s obzirom na GPS podatke snimljene uzivo (HSR, sprint, HIIT,

kapilarizacija).

Post-formance trening - individualni, posve personalizirani dio treninga koji naj¢esce traje 30 — 45
min, a po rasporedu se odvija neposredno poslije glavnog treninga i prije oporavka i
regeneracijskih protokola. Najcesce se odvija u klupskoj teretani, unutarnjim prostorijama kluba
namjenjenim za pripremu igraca ili samom nogometnom igralistu. Ovaj dio treninga bazira se na
individualnim potrebama nogometasa, a najceSc¢e sadrzi vjezbe mobilnosti i opusStanja, vjezbe za
razvoj stabilnosti trupa, jakosti, snage, hipertrofije, misi¢ne izdrzljivosti gornjeg i donjeg dijela
tijela, programe kapilarizacije, redukcije masnog tkiva, dodatne treninge aerobne i anaerobne
izdrzljivoti (HIIT, RSA i sl.).

Extra-formance trening — individualni trening organiziran neovisno o timskom treningu, najcesce
u drugom dijelu dana, otprilike 6 — 8 h prije ili poslije ekipnog treninga. Moze ga organizirati klub

i Klupski stru¢njaci, ali moze biti organiziran i izvan klupskih prostorija u privatnom angazmanu
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igraca i njegovog osobnog trenera, ali obavezno u suradnji, komunikaciji i konzultiranju sa
stru¢njacima iz kluba. Trajanje ovog treninga najc¢esce je izmedu 60 - 90min, a moze sadrzavati
trenazne operatore koji utjeCu na sve motoricke, funkcionalne i tehniCko-takticke sposobnosti
imajuéi na umu tjednu periodizaciju i zakonitosti trenaznog procesa kako bi se nogometasa

saCuvalo od pretreniranosti i nezeljenih ozljeda.

Strukturiranje i provodenje adekvatnog personaliziranog programa rada kako bi se unaprijedile
sposobnosti nogometasa kompleksan je i zahtjevan posao u koji moraju biti ukljuceni svi klupski
stru¢njaci iz podrucja tehnike i taktike, kondicijske pripreme, analitike, nutricionizma, medicine,
fizioterapije, rehabilitacije, psihologije i dr. Dugotrajna je to i svakodnevna obaveza koja se mora
sustavno provoditi kroz kompletnu nogometnu sezonu. Tako organizacija makrociklusa,
mezociklusa, mikrociklusa i trenaznog dana u kojima je koncentracija usmjerena na individualne
potrebe pojedinca, zahtijeva sinkronizaciju svih ¢lanova nogometne ekipe, zajedno s igra¢ima.
Dnevni program rada planiran je unaprijed, ali je u svakom trenutku podlozan promjenama s

obzirom na akutno stanje i kroni¢ni status nogometasa.

IGRAC TT. PRE-FORMANCE INTRA-FORMANCE POST-FORMANCE EXTRA-FORMANCE

1 100% Stabilnost trupa Din. Mobilnost kuka Miofasc. Opustanje Jakost-donji dio

2 100%  Jakost-gornji dio tijela Aktivacija m.ham. Bickla-kapilarizacija Snaga-donji dio

3 100% Mobilnost gleznja Laka pliometrija Stabilnost trupa -

4 100% Aktivacija-donji dio - Jakost-gornji dio HIIT-kratki

5 60% | Aktivacijatpropriocep. HIIT-kratki Orbitrek-kapilariz. Jakost-donji dio

6 100% Mobilnost ramena GPS kompenzacija Miofasc. Opustanje -

7 100%  Jakost-truptgornji dio - -- HIIT-kratki

8 40% Snaga-donji dio HIT-kratki Bicikla-kapilarizacija TE-trening

9 100% Mobilnost kuka Aktivacija glutalne regije Stabilnost trupa Snaga-donji dio

10 20% Bicikla-kapilarizacija Tréanje-kapilarizacija Jakost-gorni dio -

11 80% Stabilnost koljena Jakost-donji dio Bicikla-kapilarizacija -

12 100% Jakost-donji dio - HIIT-kratki Bicikla-kapilarizacija
13 60% = Manualna terapija+DNS HIIT-dugi Stabilnost trupa Bicikla-kapilarizacija

Tablica 6. Program rada u trenaznom danu po svim sastavnicama personaliziranog treninga.
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7. PRIMJERI INDIVIDUALNIH-PERSONALIZIRANIH PROGRAMA

Nacelo individualizacije nalaze da se sportski trening treba prilagoditi dobi, spolu, brzini
napredovanja i prethodnom razvoju vjestina pojedinca. Cilj individualizacije je kapitalizirati

prednosti uz minimiziranje postoje¢ih nedostataka.

Individualizacija je jedan od glavnih zahtjeva suvremenog treninga. Individualizacija zahtijeva da
trener uzme u obzir sportaSeve sposobnosti, potencijal i karakteristike ucenja te zahtjeve sporta
sportasa, bez obzira na razinu izvedbe. Svaki sportas ima fizioloSke i1 psiholoSke osobine koje treba

uzeti u obzir pri izradi plana treninga (Bompa, Buzzichelli, 2019.).

Sposobnost prilagodbe trenaznom opterecenju ovisi o sposobnostima pojedinca. Kao Sto je
navedeno u prethodnom odjeljku, mnogi ¢imbenici pridonose individualiziranom odgovoru na
opterecenja i progresije treninga: sportaseva povijest treniranja, zdravstveno stanje, zivotni stres,
kronoloska dob, bioloska dob i dob treniranja. Jednostavno oponasanje planova treninga elitnih
sportasa nece rezultirati visokom razinom izvedbe. Umjesto toga, trener se mora pozabaviti
potrebama i sposobnostima sportaSa razvijanjem individualiziranog programa; to zahtijeva
detaljna promatranja sportaSevih tehnickih 1 taktickih sposobnosti, fizickih karakteristika,
prednosti i mana. Potrebno je provoditi periodi¢no testiranje sportasa koje ¢e omoguditi razvoj
specifi¢nijih i individualiziranijih planova treninga. Ako su sportasi otprilike na istoj razini razvoja
i stupnja treniranosti, mozda ¢e biti potrebna manja intervencija pri individualizaciji plana treninga
(Bompa, Buzzichelli, 2019.).

Plan treninga mora se temeljiti na sveobuhvatnoj analizi fizioloskih i psiholoskih parametara
sportaSa koji ¢e treneru dati uvid u radnu sposobnost sportasa. Sveprisutna mora biti kontrola
treninga, prilagodba 1 progresija s obzirom na akutne 1 kroni¢ne pokazatelje psihi¢kog, fizickog te

zdravstvenog stanja nogometasa.

Iz tog razloga, prikazani personalizirani programi (slika 2.) namijenjeni su posebno i iskljucivo
odredenom nogometaSu kako bi mu poboljsali stupanj treniranosti, performans na terenu te ga
zastitili od ozljeda. Personalizirani treninzi programirani su na temelju provedene
individualizirane sportske i medicinske dijagnostike za nogometasa kod kojeg je uocCena straznja
nestabilnost koljena, takoder igra¢ se Cesto zali na bol u lumbalnom dijelu leda koja je prouzrocena

nedovoljnom jakosti miSi¢a trupa, igracka pozicija zahtjeva dobru duel igru i aerobnu izdrzljivost
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stoga ovaj program uz preventivno-korektivnu ulogu ima i razvojnu ulogu pri jakosti gornjeg dijela
tijela te aecrobnoj izdrzljivosti. Primjena ovih programa na sportase kojima nisu namijenjeni moze

dovesti do nezeljenih adaptacija, prouzrociti kontraefekat te iz tog razloga nije preporucljiva.

PRE-FORMANCE INTRA-FORMANCE
SPORTAS: X SPORTAS: X
USMJERENOST: Prevencija ozljeda koljeno/lumbalni dio leda + jacanje misica trupa USMJERENOST: _ gerconalzcizivos ety
TRAJANIJE: VIEZBA INTENZITET | BR.SER./BR.PON. TRAJANIE: VIEZEA INTENZITET _| BR.SER./BR.PON.
Foam rolling BW 30 sec.
single leg step down 10kg + RB 2 x 8/side
single leg RDL 30%1RM (10kg) 2 x 8/side
banded gute bridge RB 2x12
split squat (dumbell) 30%1RM (10kg) 2 x 8/side T )
plank on wall with hip flexion RB 2x 8/side 15 min. 15:15 + 15:30 100% vIFT 212
30 min. bird dog BW (2.5kg/side) 2 x 10/side o
dead bug (elastic band) RB 2 x 10/side
"YTWI" back exercise (iso hold) BW 2 x 4x15 sec.
hip roll medicine ball 2 x 10/side
RB face pull RB 2x12
posterior pelvic tilt face down BW 2x12 BILJESKE: pauza izmedu serija 3-5 min.
fitness ball plank roll out BW 2x12
BILJESKE: Koncentrirati se na pravlinu i kontroliranu izvedbu.
POST-FORMANCE EXTRA-FORMANCE
SPORTAS; X SPORTAS; X
USMJERENOST: kapilarizacija + miofascialno opustanje USMJERENOST: jakost gornji dio + dodatna kapilarizacija
TRAJANJE: VIEZBA INTENZITET | BR.SER./BR.PON. TRAJANJE: VIEZBA INTENZITET | BR.SER./BR.PON.
bench press 80% 1RM 3x3
bicikla-kapilarizacija 40-50% 2x10 min. medicine bl thow 2030% 1R 315
45 min.
balistic push-up BW 3x5
25 min.
banded assisted push-up RB 3x5
BILJESKE: koncentrirati se na rad maksimalnom brzinom
Foam rolling-donji ekstremiteti
(list,loza, kavdriceps,aductor, TFL, BW 30 sec. Po regiji
gluteus)
BILJESKE: ubrzati oporavak

Slika 2. Primjer personaliziranog programa rada za igraca u trenaznom danu.
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8. MONITORING - PRACENJE I KONTROLA TRENIRANOSTI U INDIVIDUALNOM
RADU

Trening je ponavljajué¢i proces koji se sastoji od Cetiriju koraka: procjena, planiranje i
programiranje, provedba te pracenje. Pracenje trenaznog procesa klju¢no je kako bi trening
smisleno pratio periodizacijski plan, a uocavanje pogreske i intervencija bila pravovremena.
Najuc¢inkovitiji programi treninga imaju unaprijed organiziran i postavljen sustav monitoringa.
Sustav monitoringa i parametre koji ¢e se pratiti u nogometu dogovara kondicijski trener sa svim
ostalim ¢lanovima stru¢nog stozera kako bi podigli razinu u¢inkovitosti nogometasa na treninzima
i utakmici. Sto je pracenje parametara dosljednije, to ée informacije biti znagajnije. Pradenje
treninga omogucuje trenerima da usklade ono $to je planirano za trening, s onim §to je na treningu
postignuto. Sustav monitoringa vrlo je specifi¢an za sport, razinu izvedbe sportasa, dob i spol
sportaSa. Nakon $to se sustav pra¢enja implementira, prikupljene informacije moraju biti jasne 1

jednostavne kako bi se mogle lako protumaciti i lako izmijeniti prema potrebi.

Pracenje treninga omoguéit ¢e zadrzavanje kontrole nad procesom treninga i osiguranje
proaktivnog i adaptivnog odgovora. Pracenje takoder pomaze u procjeni kakav je uc¢inak postignut.
Dva nogometasa mogu raditi isti trening, postici iste rezultate i imati suprotne adaptivne reakcije.
Jedan ¢e morati u velikoj mjeri iskoristiti adaptivnu rezervu kako bi postigao rezultat, dok ¢e drugi
to mozda uciniti uz puno manje truda. Stoga je danas u modernom nogometu jako bitno imati

Siroki spektar tehnologije 1 testova za pracenje treninga. (Gambetta, 2007.)

Prema Blacku i suradnicima (2016), sposobnost pracenja trenaznih opterecenja od najvece je
vaznosti za spremnost sportasa i prevenciju ozljeda. Kad se radi o individualiziranom pristupu u
treningu, konstantan 1 sustavan monitoring moze uvelike pomoc¢i trenerima da pogode
odgovarajuc¢i podrazaj za svakog igraca posebice, koji ¢e izazvati Zeljenu i mogucu adaptaciju.
Takoder, pracenjem odgovarajucih parametara kroz trenazni dan, mikrociklus i mezociklus lako
mozemo kontrolirati provode li nasi nogometasi rad na treningu na najvi$oj mogucoj razini. Isto
tako, kvalitetnim monitoringom mogu se smanjiti negativni ucinci koje moze uzrokovati trening,
poput pretjeranog umora, pretreniranosti ili podtreniranosti. Osim toga, pravilno koristenje sustava

za pracenje performansi moze znacajno doprinijeti prevenciji ozljeda.
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Uz to, kroz periodi¢no i sustavno pracenje performansa, u moguénosti smo prepoznati zahtjeve
nogometa specificno za svaku igrcku poziciju. Na taj nacin, strucni tim trenera u stoZzeru moze

maksimizirati u¢inak nogometasa kroz personalizirani trening.

name parametrl day_1 day_2 day_3 day_a day_5 day_6 Eame value_weekly
distance o 4200.4 5540.7 5795.6 3116.6 33638 B266.3 30287.4
PLAYER 1 hsr_distonce o o G67.5 165.8 125.7 37.9 462.4 867.3
sprint_distance o o 20.7 110.8 o o 60.2 151.7
distance o 3800.2 5421.4 7115 3305.5 3567.4 10745.6 33559.1
PLAYER 2 hsr_distonce o 28.7 16.2 148.3 45.6 32.5 358.6 630.9
sprint_distance o o o 133.2 o o G1.8 135
distance o G0GS.5 5803.5 G6332.6 2873.3 3523.7 o 24603
PLAYER 3 hsr_distonce o 3218 180.5 260.5 135.2 GG o SG8
sprint_distance o 5.3 53 138.2 4.7 4.3 o 2058.5
distance o 5548 56G34.4 5872.3 2572.3 3776.2 o 23803.2
PLAYER 4 hsr_distonce o 250.4 1245 227.6 173.1 1118 o 887.8
sprint_distance o 85.4 14.5 142.5 6.2 o o 253
distance o 3554.4 5889.6 6750.6 3338.6 35735 10325.1 33876.8
PLAYERS hsr_distonce o 12.4 59.9 146.3 5.8 40 ive G42.4
sprint_distance o o o 135.3 o o 58.7 234
distance o 5785.8 6107.1 7229 3153.2 3I59G64.6 845.9 27125.6
PLAYER G hsr_distonce o 2189 103.5 201.2 323 77 44.2 677.1
sprint_distance o 77.1 o 123.7 11.1 o 30 2415
distance o 4513.5 5265 G354 .8 25975.9 3480.7 9564.3 32154.6
PLAYER 7 hsr_distonce o 16.1 50.2 117.4 o is 320.2 542.9
sprint_distance o o o 131.5 o o 27.8 155.3
distance o o 4565.5 G845.3 3378.8 3455.8 10003.7 28645.1
PLAYER 8 hsr_distonce o o 105.4 226.2 254.5 40.1 724.4 1350.6
sprint_distance o o 24.5 148.8 21.3 & 143.3 344.3
distance o o 5026.9 5462.7 3020.7 3523 10269.6 273025
PLAYER S hsr_distonce o o 91.2 156 343 35.6 GO08.2 525.3
sprint_distance ] ] 4.7 127.2 ] 11.2 125.3 268.4
distance o 5633.6 5704.2 G6956.1 2530.9 3571.1 10148.7 34544.6
PLAYER 10 hsr_distonce o 2146 57.8 181 57.4 62.1 447.8 1060.7
sprint_distance ] 523 ] 122.5 ] ] 62.3 277.1
distance o o 5405.5 G994 .6 3256.8 3G647.3 11466.3 30810.5
PLAYER 11 hsr_distonce o o 32.5 115.2 28.1 8.6 258.4 48G6.8
sprint_distance ] ] ] S50.4 ] ] 5.2 85.6
distance o 4021.5 5650.5 6795.9 2582.3 3443.7 9951.6 328455
PLAYER 12 hsr_distonce o 217 2278 235.2 127.5 40.2 473.8 1126.6
sprint_distance o o 21.5 133.5 o o 240.5 355.5
distance o o 4260.5 G3G7.2 G216 32113 7260.1 247207
PLAYER 13 hsr_distonce o o 3634 240 54.8 38.4 387.3 1083.9
sprint_distance o o o 111.8 o o 75.4 151.2
distance o o o o o o o 562171
team _absolute hsr_distonce o o o o o o o 16132.4
sprint_distance o o o o o o o 4628
distance o o o o o o o 24442.21735
team_relative hsr_distonce o o o o o o o 701.4086957
sprint_distance o o o o o o o 201.2173513

Legenda: distance - kompletna koli¢ina tréanja na treningu/utakmici izraZena u metrima; hsr distance - koli¢ina tré¢anja
na treningu/utakmici intenzitetom od 19,8 km/h — 25,2 km/h izrazena u metrima, sprint distance — koli¢ina tréanja na
treningu/utakmici brzinom vec¢om od 25,2 km/h izrazena u metrima; team absolute — sveukupan zbroj podijeljen s

brojem igraca koji su sudjelovali u treningu i utakmici; team relative — sveukupan zbroj pretréanih distanci;,

Slika 3. pracenje parametara visokointenzivnog tr¢anja i prekrivenih distanci na razini trenaznog dana i tjednog

mikrociklusa.

Danas treneri, s obzirom na tehnologiju koju posjeduju, mogu provoditi monitoring na dva nacina:
analize performansi nakon treninga te pracenje performansi uzivo tijekom treninga. Idealno bi bilo
kada bi treneri na raspolaganju imali $to vise mogucnosti kako bi u trenutnoj situaciji mogli

primijeniti adekvatno rjesenje.
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Moguénost suvremenih sustava za praenje performansi uzivo daje prednost trenerima da precizno
i aktivno kontroliraju trenazno optereéenje, a dobivene parametre momentalno obraduju te

reagiraju i korigiraju ako je potrebno.

ATHLETE duration eq distance (m) MPE avg time (s) distance [ sp 25 [m) distance [sp 26 (m) max speed (km/h) | accevents | dec events
PLAYER1 42:10 129.2 3214
PLAYERZ 75:55 .. N 1285 3333
PLAYER3 75:55 . N 135.5 3257
PLAYERS 75:55
PLAYER S 75:55
PLAYERE 75:55
PLAYER7 75:55
PLAYERE 75:55
PLAYERS 75:55
PLAYER 10 75:55
PLAYER 11 75:55
PLAYER1Z 59:06
PLAYER13 75:55
PLAYER 14 75:55
PLAYER 15 75:55
PLAYER 16 75:55
PLAYER17 75:55
TEAM 74:21

Slika 4. Kontrola kvalitete odradenog treninga uz pomo¢ GPS sustava.

ATHLETE duratlon dlstance [m}) eq distance (m} met POWET EVents | MPE avg time (s} |distance / sp Z5 [m) |distance / sp 26 (m}]| max speed [kmy/h} | accevents der events
PLAYER 1 2146 16275 1960.4 5 1
PLAYER2 2146 16379 2030.1 4
PLAYER3 2146 15478 1943 2
PLAYER4 2146 4
PLAYERS 2146 a
PLAYER & 2146 3
PLAYER 7 2146 3
PLAYERS 2146

PLAYERS 2146 4
PLAYER 10 2146 3
PLAYER 11 2146 3
PLAYER 12 2146 4
PLAYER 13 2146 2
PLAYER 14 2146 a
PLAYER 15 2146 1
PLAYER 16 2146 2
PLAYER 17 2146 1

Slika 5. Kontrola vjezbe unutar pojedinog treninga uz pomo¢ GPS sustava.

Legenda: duration — trajanje; distance — distanca prijedena u vjezbi/treningu izrazena u metrima; eq distance — distanca
koju bi igra¢ pretrcao zadrZavajuéi prosije¢nu konstantnu brzinu: met power events — broj intenzivnih radnji u
vjezbi/treningu; MPE avg time (s) — prosijecno vrijeme trajanja izmedu intenzivnih radnji; Z5 — distanca prijedena
brzinom izmedu 19,8 — 25,2 km/h izraZzena u metrima; Z6 — distanca prijedena brzinom >25,2 km/h izrazena u
metrima; max speed (km/h) — maksimalna postignuta brzina tréanja u vjezbi/treningu; acc events — koli¢ina ubrzanja;

dec events — koli¢ina usporavanja;.

Mnogi nogometni stru¢njaci vjeruju da svojim iskustvom mogu izraCunati opterecenje koje
nogometa$ prima tijekom treninga. Ljudsko pamcenje je ograni¢eno pa je gotovo nemoguce sjetiti
se svih dogadaja koji su se dogodili tijekom igre kao i parametara performansi. IstraZivanje
Franksa i Millera (1986.) pokazalo je da je manje od 45 % nogometnih trenera koji su sudjelovali

bilo u pravu pri procjeni dogadaja koji su se dogodili tijekom utakmice.
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Na slici 4. prikazani su GPS podaci nakon odradenog treninga - crvenom bojom oznacene su
iznadprosje¢ne Vrijednosti s obzirom na ekipu, dok su plavom bojom iskazane ispodprosjecne
vrijednosti na koje bi se mogla primijeniti intervencija ako Zeljeni parametri treninga nisu

ostvareni.

Slika 5. prikazuje nam GPS vrijednosti vjezbe za razvoj maksimalne brzine i izdrzljivosti kroz
zahtjeve nogometne igre, pozitivna tranzicija, proboj preko bo¢nih pozicija sa zavr$nicom te
negativna tranzicija nakon zavrsnice. Iz prikaza je uo€ljivo da su parametri visokointenzivnog
tréanja zadovoljeni (Z5 i Z6), pa donosimo zakljucak da je ova vjezba prigodna za razvoj
navedenih sposobnosti. Takoder, igraci 6, 9, 10, 11, 17 u vjezbi nisu zadovoljili ciljanu koli¢inu
tréanja navedenim intenzitetom, stoga se na njih moze primijeniti intra/post-formance trening gdje

¢e kompenzirati nedostatak visoko-intenzivnog tr¢anja prigodnim trenaznim sadrzajem.

PLAYER 1 0.83 078 108 o
PLAYER 2 0.70 0.64 110 7
PLAYER 3 0.60 053 112 8
PLAYER 4 o.e7 0.e6 102 7
PLAYER S 0.e9 0.8 101 7
PLAYER 6 071 076 093 8
PLAYER 7 083 081 103 -]
PLAYER 8 0.95 0.86 111 7
PLAYER 9 082 0.80 102 9
PLAYER 10 0.90 0.91 100 B8
PLAYER 11 0.44 0.45 0.99 7
PLAYER 12 085 076 111 8
PLAYER 13 0.99 0.91 109 7
PLAYER 14 119 1.20 0.99 8
PLAYER 15 1.04 1.05 0.99 9
PLAYER 16 0.76 0.72 106 ]

Legenda: total load — opterecenje treninga s obzirom na opterecenje utakmica (prosjek). Volumen x intenzitet; RPE —
subjektivni osjecaj opterecenja odradenog treninga;.
Slika 6. Pracenje opterecenja treninga — training load (TL) i RPE
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Slika 7. Pracenje kljuénih individualnih parametara tr¢anja igraca (x) na razini mikrociklusa po trenaznim danima. S
lijeva na desno prikazani su graficki prikazi 1. Koli¢ina visoko intenzivnog tréanja (19,8 — 25,2 km/h) i sprinta (>25,2
km/h); 2. broj intenzivnih radnji i maksimalna postignuta brzina (km/h); 3. ukupna distanca s obzirom na trajanje

treninga po danima u mikrociklusu.
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Pojedini treneri potaknuti iskustvom pokuSavaju procijeniti i izraunati vanjska opterecenja, ali
naé¢inom procjene nemoguce je iskontrolirati parametre unutarnjih opterecenja, poput otkucaja
srca, hormonalne i energetske aktivnosti. Otkucaji srca nogometasa pokazuju njihov odgovor na

vanjska opterecenja te se mogu jako razlikovati od nogometaSa do nogometasa.

Imajuéi to na umu, s obzirom na prosjek momeéadi, mozemo uociti kada je nogometasu potreban
veci ili manji podrazaj. Na primjer, ako nogometasi provode HIIT trening tr¢anja na distanci od
160 metara brzinom od 17 km/h. Nogometa$ (x) taj trening moze provoditi na 90 % svog
maksimalnog pulsa (HR max), dok nogometasi (y 1 z) isti trenazni podrazaj provode na 80 % svog
maksimalnog pulsa (HR max). Ovakvim pracenjem uz pomo¢ GPS-a i monitora sréane
frekvencije, dolazimo do spoznaje da je za Zeljenu adaptaciju i podizanje sposobnosti igraca (x)
podrazaj idealan, dok bi igraci (y 1 z) za postizanje Zeljene prilagodbe trebali brze tr¢ati. Na ovakvu

situaciju trener mora pravovremeno reagirati te korigirati program i trenazno opterecenje.

Monitoringom vanjskih opterecenja, koja nogometasi primaju tijekom treninga, daje nam
mogucnost zapaziti igraca ili igrace koji su obavljali trening slabijim intenzitetom od Zeljenog te
intervenirati gdje je potrebno. Poznavajuci zahtjeve igre, specificno po poziciji, mozemo dodati

personalizirani podrazaj kada je to potrebno.

Primjer: u treningu kada smo nase nogometase htjeli neuromuskularno jako opteretiti, igraci na
bocnim pozicijama nisu imali dovoljno visokointenzivnog tréanja u zoni Z5 (19,8 km/h — 25,2
km/h) i Z6 (>25,2 km/h), koje je specifi¢no za tu igracku poziciju. Buduc¢i da potrebe igre za ovu
poziciju zahtijevaju velike brzine, odlu¢ili smo da Ce ti igraci nakon glavnog treninga biti ukljuceni

u dodatni post-formance dio treninga kako bi kompenzirali nedostatke glavnog treninga (slika 9.).
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Gdur Gdist Gdist / sp 14 “dist /sp I5 wdist /sp I6 “max sp % MPE
mm:ss m m m m km/h

PLAYER 1 82:10 56668 5515 3T A A MBI A 306 80
PLAYER 2 _

653 YV 497915 006 A 9900 A 1212 2867 W 59
PLAYER 3 -

8219 59973 616.6 Mo A 115.2 2870 10
PLAYER 4 i

8207 o435 h88.3 3356 994 2947 1
PLAYER 5 ) i i

002 A 63097 A 748.5 696.1 4 A A 3219 8
PLAYER 6 ) )

90:02 A 62095 G616 1326 659 2884 A A 99
PLAYER 7 - , , . _

I3 45781 5282 A 8994 bo4 2B W 0?2
PLAYER 8 )

82:21 HHL I Y 495.2 2188 64.8 /N v 58
PLAYER 9 . _ . \ ,

82:36 aE049 A 1312 417 516 833 15
PLAYER 10 ) ) i

8221 5032h W 5126 30238 499 2131 15
PLAYER 11 i i )

T6:44 51820 6290 A A 10754 449 79.37 63
PLAYER 12 , , )

8219 S8010 A 1211 2801 .1 78.16 B9
PLAYER 13 o ;

8219 51836 673.1 7149 343 A0 A 87

Slika 9. Uocavanje i reakcija na nedostatni trenazni podrazaj. Potreban dodatni trenazni podrazaj u obliku

visokointenzivnog tréanja i sprinta za igrace 8, 9, 12 i 13.

Parametari koje nam daje sustav satelitskog prac¢enja (GPS) nisu jedini parametri koje je korisno
ukljuciti pri pracenju i kontroli treniranosti, umora i oporavka. Monitor sréane ferkvencije jedan
je od najpristupacnijih 1 najrasprostanjenijih uredaja kojim je moguce provoditi monitoring,
odredivanjem zona opterecenja trenazno optereCenje kontrolira se brzinom otkucaja srca i
vremenom provedeim u odredenim zonama. Oporavak je moguce nadzirati brzinom opadanja

sr¢ane ferkvencije te dovodenjem otkucaja srca u normalne vrijednosti.
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- v 70% v 87% & 714
) | 140 [BPM] 174 [BPM] [KCAL]
' - SOCCER & 01:21:37 3 97%

TIME IN ZONES Team average

5 0%

4 25%
31%

HEART RATE GRAPH PoLAR.

Slika 10. Parametri dobiveni koriStenjem monitora sréane ferkvencije.

Jedan od najjednostavnijih nacina za pracenje opterecenja treninga i umora nogometasa su upitnik
subjektivnog osjecaja opterecenja (SPO) i welness upitnik koji se sastoji od pitanja o kvaliteti sna,
koli¢ini stresa, osjecaju iscrpljenosti i prisutnosti misi¢nog umora; takvi parametri nisu objektivni

ve¢ ovise o individualnoj procijeni nogometasa te se na njih same ne mozemo u potpunosti osloniti.

U prisutnosti vrhunskih uvijeta i financijski dobre podloge takoder je moguée koristiti i medicinske
metode kao Sto je mijerenje laktata iz krvi te testiranje nogometasa na hormone pokazatelje sresa

i umora mijerenjem vrijednost testosterona i kortizola.

Takvi dobiveni podaci mogu biti dobar dodatak uz ve¢ prikupljene parametre iz samog trenaznog

procesa za kontrolu 1 pra¢enje umora, oporavka i treniranosti nasih nogometasa.
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9. ZAKLJUCAK

Personalizacija kondicijskog treninga u nogometu postaje sve rasireniji nacin rada kondicijskih
strucnjaka u razvijenim nogometnim klubovima. Nekada tabu tema, razvojem i pristupac¢noscu
modernih tehnologija, novim znanstvenim istrazivanjima i kvalitethom edukacijom kondicijskih
trenera, personalizacija kondicijskog treninga postala je ne samo izbor, ve¢ i uvjet kako bi se
ostvarili dobri sportski rezultati i vrhunski performans na terenu. Znanost o ovakvom nacinu
provodenja kondicijskog programa u nogometu tek se razvija te svakodnevno sve vise
unaprijeduje. Ovakav sustav rada u srediste stavlja nogometaSa kao specificnu jedinku za kojeg je
potrebno izraditi program personaliziranih, jedinstvenih podrazaja na koje ¢e se nogometas
adaptirati te podiéi razinu svojih sposobnosti, kvalitetu sportske izvedbe, a posljedi¢no i izvedbu
cijele momcadi. U nogometnom klubu, za organizaciju personaliziranog oblika rada potrebno je
imati niz stru¢njaka koji ¢e u sinergiji sustavno planirati, programirati, provoditi, kontrolirati i
nadogradivati personalizirane programe za igrace kako bi postigli maksimalna nogometna
postignuc¢a. U buducnosti, kondicijski bi treneri bez obzira na financijske, infrastrukturne i
tehnoloske moguénosti, svoje znanje trebali usmjeriti na razvoj, strukturiranje i usavrSavanje
personaliziranog programa koji je koncentriran na pojedinca. Takav se program, s obzirom na
akutno stanje treniranosti nogometasa, progresivno ili degresivno prilagodava i korigira. Primjena
ovakvog sustava rada u sklopu nogometne momcadi garantira kondicijskim trenerima kontrolu
nad volumenom treninga i tjednim opterecenjem, donekle uklanjaju¢i moguénost samostalnog 1
nekontroliranog treniranja nogometasa sa svojim individualnim trenerima. Sustavnim
provodenjem i monitoringom personaliziranog treniranja moguce je stvoriti vrhunski treniranog,
emocionalno ispunjenog i zahvalnog nogometasa, koji se ni na jedan nacin ne osjeca

zapostavljeno.
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