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PRIMJENA TRENAZNIH SADRZAJA ZA RAZVOJ IZDRZLJIVOSTI U
PRIPREMNOM PERIODU NOGOMETASA

Sazetak:

Nogometna igra zahtjeva visoku razinu tehnicko-takticke, ali i kondicijske
pripreme. Tijekom natjecateljskog perioda igraci odigraju veliki broj utakmica te je vrlo
bitno prethodno napraviti kvalitetnu pripremu kako bi im se omogucilo dugotrajno
funkcioniranje na visokoj razini izvedbe. U skladu s time vrlo je vazan pripremni period.
[zdrzljivost je jedna od najvaznijih motori€kih sposobnosti od koje zavisi uspjesnost u

nogometu. Njezin razvoj postiZe se primjenom odgovarajucih trenaznih sadrzaja.

Kljuéne rijeci: tehnika, taktika, kondicijska priprema, motoricke sposobnosti, nogomet

APPLICATION OF TRAINING CONTENT FOR DEVELOPMENT OF
ENDURANCE IN FOOTBALL PREPARATION PERIOD

Summary:

Football match requires a high level of technical, tactical and physical conditioning.
During the competition period, players play a large number of games so it's very important
previously to make quality preparations in order to allow long-term functioning at a high
level of performance. According to that preparation period is very important. Endurance is
one of the most important motor skill of which depends the success in football. Its

development is achieved by using the appropriate training program.

Key words: techniques and tactics, physical preparation, motor skills, football
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1. UvVOD

Nogomet je danas jedan od najpopularnijih sportova, a planetarna popularnost koju
uziva u posljednjih dvadeset godina uvelike je utjecala na sve Sto je vezano uz njega pa
tako i na igru, a samim time i na igrace. (Sukreski i Vuceti¢, 2009). Ubrajamo ga u skupinu
kompleksnih sportova u kojem dominiraju polistrukturalna aciklicka gibanja i Ciji je
primarni cilj postizanje pogodaka i pobjeda. Sastoji se od niza kretnih struktura koje se
izvode u suradnji sa ostalim ¢lanovima ekipe u igri. Od pocetaka razvoja nogometa do
danas, nogomet je uvelike napredovao s aspekta razvoja motori¢kih i funkcionalnih
sposobnosti igra¢a, a jednako tako suvremeni nogomet iziskuje visoko razvijena i

promisljena tehnicko-takticka znanja.

Tri su osnovna perioda koja ¢ine strukturu svakog makrociklusa: pripremni,
natjecateljski 1 prijelazni. Periodi su sastavljeni od vise faza koje razli¢ito traju, razli¢itih
su struktura trenaznog rada te razli¢itih ukupnih opterecenja i njegovih komponenata. Plan
1 program perioda omogucava svrhovito upravljanje sportskom formom kroz pojacavajuce
adaptacijske procese, pri Cemu se osigurava zeljeni tempo njena uspostavljanja.

(Milanovi¢, 2013).

Pripremni period se sastoji od Cetiri faza u kojima dominira odgovarajuca priprema,
tako u prvoj fazi prevladava viSestrana priprema, u drugoj bazi¢na priprema, u trecoj
dominira faza specifi¢ne pripreme i ¢etvrtoj situacijska priprema. Posljednja faza se naziva
jos 1 prednatjecateljska faza. Tijekom pripremnog perioda kroz sve Cetiri navedene faze
moraju se posti¢i odgovaraju¢i trenazni efekti kako bi sportska forma igraca u
natjecateljskom periodu bila na visokoj razini i kako bi mogli o¢ekivati optimalne rezultate

na natjecanjima.

Osnovni ciljevi kondicijskog treninga u pripremnom periodu su: poboljSanje
specificne kondicijske pripremljenosti igraca i prevencija ozljeda i oni bi se trebali provesti
u 6-8 tjedana. U ovom periodu treneri moraju znati kako optimalno uskladiti kondicijski
trening, tehnicko-takticki trening i igranje pripremnih utakmica te kako trenirati sve bitne

kondicijske sposobnosti tijekom pripremnog perioda.

Natjecateljski period se sastoji od tri faze, faze uvodnih, faze sluzbenih i faze

najvaznijih natjecanja u sezoni kao §to su europska, svjetska prvenstva ili natjecanje u



Europskoj ligi ili Ligi prvaka. Tijekom natjecateljskog perioda cilj je kondicijskog treninga
odrzavanje kondicijske pripremljenosti igraca i prevencija ozljeda, te se isti moze koristiti i
u svrhu aktivnog oporavka nakon intenzivnih treninga i utakmica. To je period
odrzavajuéeg i stabiliziraju¢eg rada kojim upravlja trener, a na treninzima valja koristiti
specificne 1 situacijske kondicijske vjezbe koje na najbolji nacin povezuju funkcionalne i

motoricke, te tehni¢ko-takticke ciljeve od kojih najvise ovise natjecateljski rezultati.

Posljednji je prijelazni period. Prijelazni period je u pravilu najkrac¢i i moze se
podijeliti u dvije faze. Prva je zavr$na faza u kojoj se i dalje provodi trenazni proces, a u
drugoj sportasi provode aktivni odmor kako bi se kasnije laksSe ukljucili u pripremni period
u novoj sezoni. Kod profesionalnih momcadi taj period traje do tri tjedna i za njega je
karakteristicno pojavljivanje privremenog gubitka sportske forme, razlog tome je broj
treninga koji se smanjuje, optereCenja su manja, a sadrzaj treninga je rekreacijskog ili

dopunskog karaktera.

Nogometna igra zahtjeva visoku razinu tehnicko-takticke, ali i kondicijske
pripreme. Zbog velikog broja utakmica u sezoni iznimno je bitna kvalitetna priprema koja
omogucuje dugotrajno djelovanje na optimalnoj razini izvedbe 1 iz tog razloga vrlo je
vazan pripremni period. Jedna od najvaznijih motori¢kih sposobnosti u treningu

nogometasa je izdrzljivost i zato je ona predmet ovog rada.



2. VAZNOST KONDICIJSKE PRIPREME U NOGOMETU

Kondicijska priprema predstavlja skup trenaznih postupaka za razvoj i odrzavanje
sportasevih funkcionalnih i motorickih sposobnosti te morfoloskih karakteristika sportasa u
skladu sa zahtjevima pojedinog sporta. Dakle, radi se o unaprjedenju aerobne sposobnosti i
anaerobnih kapaciteta, razvoju kvantitativnih i1 kvalitativnih motorickih sposobnosti, te

optimiziranju morfoloskih obiljezja sportasa.

Vazan dio kondicijskog treninga jest 1 rad na prevenciji ozljeda i sportskoj
rehabilitaciji. (Milanovi¢ 2013). Drugim rije€ima, podrazumijeva razvoj svih tjelesnih
sposobnosti koje su potrebne za postizanje vrhunskih rezultata u nogometu, a dijeli se na
opcu, bazi¢nu, specificnu i situacijsku kondicijsku pripremu. Weineck (1999) govori i 0
sljede¢im oblicima kondicijske pripreme: treningu brzine, okretnosti, snage (brzinske i

maksimalne) 1 izdrzljivosti (aerobne 1 snaZne).

Da bi nogometas bio u stanju izvrSavati nogometne zadace mora posjedovati
potrebni nivo izdrZljivosti (aerobne 1 anaerobne), snage (maksimalne snage, eksplozivne
snage i brzinske snage), i brzine (brzine reakcije, startne brzine, maksimalne brzine) te
koordinacije i preciznosti, $to je moguce samo sustavnim treningom kondicijske pripreme.
Danas se slobodno moze re¢i da se visoka sportska dostignu¢a mogu posti¢i samo ako se

trening provodi na osnovu nauc¢enih spoznaja i principa.

U trenaznom procesu bitna obiljeZja su transformacijski procesi tj. njihov utjecaj na
pojedine organske sustave ljudskog organizma. Obzirom da nogometna utakmica traje 90
minuta, Sto iziskuje kod nogometasa vrlo visoki nivo aerobnih kapaciteta, igru takoder
karakterizira brzina promjene ritma i tempa, $to uvjetuje visoku razinu anaerobnih
kapaciteta. Da bi organizam mogao adekvatno odgovoriti na te zahtjeve iznimno je bitno

kvalitetno provodenje kondicijske pripreme. (Basi¢, 2005).



2.1. VRSTE KONDICIJSKE PRIPREME

Kondicijska priprema se sastoji od opée ili visestrane, baziCne, specificne te

situacijske pripreme.

2.1.1. OPCA KONDICIJSKA PRIPREMA

Pod op¢om kondicijskom pripremom obi¢no se podrazumijeva proces razvijanja
funkcionalnih, motoric¢kih i nekih morfoloskih karakteristika bez posebnog naglasavanja
specificnih zahtjeva u nogometu. Ciljevi 1 metodika rada zasnovani su na viSestranom
pristupu, dovode do porasta opce kondicijske pripremljenosti koja je jako bitna u kasnijem
razvoju bazi¢nih i specificnih kondicijskih sposobnosti u konkretnom sportu, u ovom

slucaju u nogometu.

2.1.2. BAZICNA KONDICIJSKA PRIPREMA

U bazi¢noj kondicijskoj pripremi koriste se vjezbe optere¢enja i metode rada za
potpuni razvoj kondicijskih sposobnosti o kojima najviSe ovisi rezultat u konkretnom
sportu. (Milanovi¢, 2013). Ta priprema podrazumijeva povecanje funkcionalnih kapaciteta
razli¢itih organa 1 organskih sustava, poboljSanje zivéano-miSi¢éne koordinacije, povecanje
snage, izdrZljivosti, brzine, koorodinacije, preciznosti, fleksibilnosti kao bitnih
kondicijskih sposobnosti u treningu nogometasa. Koriste se uglavnom vjezbe koje u sebi
sadrze strukture kretanja u nogometu, ali mogu se koristiti i programi treninga iz drugih

sportova.

2.1.3. SPECIFICNA KONDICIJSKA PRIPREMA

Ima za cilj razvoj najvaznijih sposobnosti, osobina 1 postizanje prilagodbe na
specificne zahtjeve u nogometu. Specificna kondicijska pripremljenost ¢e omoguciti brze,
snaznije, okretnije i dugotrajnije izvodenje struktura kretanja nogometasa pomocu vjezbi

koje su sli¢ne tehnickim elementima koje nogometaSi koriste na treningu i u

9



natjecateljskim uvjetima. Ona na neki nacin integrira kondicijski i tehnicki trening jer se
podizu kondicijske sposobnosti u funkciji Sto intenzivnijeg provodenja zahtjeva na
treningu 1 natjecanju koji se traze od nogometasa. Vazan preduvjet za kreiranje programa
specificne kondicijske pripreme je poznavanje tehnike konkretnog sporta. Metodicki
parametri specificne kondicijske pripreme priblizeni su realnim zahtjevima izvodenja

struktura gibanja u konkretnom sportu.

2.1.4. SITUACIISKA KONDICIJSKA PRIPREMA

UtjeCe na razvoj onih funkcionalnih 1 motorickih sposobnosti koje su usko
povezane sa tipi¢nim situacijama u igri, koje Cine taktiku konkretnog sporta, u ovom
slucaju nogometa. U situacijskim je uvjetima potrebna uvijek visoka razina kondicijskih
sposobnosti i zato se ona najviSe priblizava zahtjevima natjecanja, odnosno utakmice.
Situacijska kondicijska priprema integrira takticki i kondicijski trening. Kljuéna tocka koja
razlikuje specificni od situacijskog kondicijskog treninga jesu uvjeti suradnje i
suprotstavljanja. Naime, kondicijske vjezbe se mogu opisati kao situacijske ukoliko se
odvijaju u bilo kojim uvjetima suradnje i suprotstavljanja sportasa na sportskom terenu i u
okviru dijelova ili natjecanja u cijelosti, uz poja¢anu dinamicnost ili trajanje aktivnosti, ili
uz pojacano vanjsko opterec¢enje. Metodicki parametri situacijske kondicijske pripreme

nastoje se izjednaciti s realnim natjecateljskim uvjetima ili ¢ak nesto uvecati.

2.2. KONDICIJSKI TRENING ZA RAZVOJ NAJBITNIJIH SPOSOBNOSTI
NOGOMETASA

Temeljni cilj je poboljsanje specifi¢ne radne sposobnosti igraca, tj. unapredenje
uspjesnosti igraca i ekipe u cjelini (Markovi¢ 1 Bradi¢ 2008). Postoje i ciljevi kao $to su:

1) prevencija ozljeda
2) unaprjedenje oporavka sportasa

3) poticanje i odrzavanje optimalnog zdravstvenog stanja sportasa

10



2.2.1. TRENAZNO OPTERECENJE | VRSTE

Postoji vanjsko i unutrasnje trenazno optereéenje. Vanjsko trenazno opterecenje
odreduje trener, a odnosi se na fizicki rad koji sportaS mora obaviti u treningu. Dok
unutras$nje trenazno optereCenje predstavlja fizioloSku reakciju organizma na vanjsko
opterecenje, a kako ¢e organizam igraca reagirati ovisi o nizu ¢imbenika, kao $to su razina

treniranosti sportasa, njegovo zdravstveno stanje, temperaturi okoline. (Markovi¢, Bradi¢,
2008).

2.2.2. VANJSKO TRENAZNO OPTERECENJE

Definiraju ga tri parametra: intenzitet, ekstenzitet i volumen treninga. Po
Markovicu 1 Bradi¢u (2008) intenzitet opterecenja predstavlja ,jacinu“ trenaznog
podrazaja i ovisi o dvije komponente: o intenzitetu izvedbe vjezbe 1 gusto¢i opterecenja. U
treningu izdrZljivosti i brzine intenzitet izvedbe vjeZbe predstavlja brzina izvedbe pokreta
ili brzina kretanja, gusto¢a optereenja predstavlja ucestalost izvedbe vjezbe u jedinici

vremena, a odreduje je trajanje intervala odmora izmedu ponavljanja vjezbe.

Ekstenzitet opterecenja predstavlja trajanje fizickog rada. (vremensko trajanje rada,
ukupna prijedena udaljenost ili ukupan broj ponavljanja vjezbe u treningu). Volumen
optere¢enja predstavlja ukupnu koli¢inu potroSene energije na treningu. Volumen

opterecenja = intenzitet opterecenja x ekstenzitet opterecenja.

Odredivanje volumena optereCenja na treningu velik je izazov za svakog
nogometnog trenera. Naime, treninzi u sportskim igrama ¢esto ujedinjuju tehnicko-takticke
sadrzaje 1 sadrzaje namijenjene razvoju razli€itih kondicijskih sposobnosti kao S§to su
brzina, agilnost, jakost i izdrzljivost. S obzirom na to da se intenzitet optereCenja u
razli¢itim grupama sadrZaja odreduje na razliCite naCine, prakticki je nemoguce odrediti
prosjean intenzitet opterecenja na treningu. RjeSenje se krije u procjeni unutraSnjeg

trenaznog opterecenja igrac¢a. (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).
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2.2.3. UNUTRASNJE TRENAZNO OPTERECENJE

Unutrasnje optereéenje predstavlja fizioloski stres koji organizam dozivljava
tijekom treninga. Poznavanje unutrasnjeg opteredenja igraca na treningu je bitno iz 2
razloga: a) fizioloski stres koji organizam dozivi tijekom primjene vanjskog opterecenja
odreduje kakve ¢e promjene proizvesti trenazni proces b) primjena istog vanjskog

opterecenja kod razli¢itih igrac¢a nece proizvesti iste fizioloske reakcije u organizmu.

Tako ¢e neka vanjska opterecenja za neke igrace biti previsoka, za neke preniska, a
za neke optimalna. Kako bi to izbjegli potrebno je podijeliti igra¢e u homogenizirane grupe

te pracenjem unutrasnjeg opterecenja koje svaki pojedinac dozivi na treningu.
Dvije metode koje se najvise koriste su:

1) Mijerenje sréane frekvencije predstavlja jednostavan i pouzdan pokazatel;
intenziteta opterecenja u aerobnom treningu IZDRZLIJIVOSTI. Vrlo je bitno ovdje
naglasiti vaZnost poznavanja optimalnih zona sréane frekvencije za trening aerobne
izdrzljivosti. Potrebno je odrediti maksimalnu sr¢anu frekvenciju za svakog igraca
koju onda sami unose u memoriju sréanog monitora i na taj nacin dobiju povratnu
informaciju treniraju li unutar zadane zone opterecenja.

2) Procjena razine opaZenog napora je metoda u kojoj sporta§ na Borgovoj skali
procjenjuje razinu napora, odnosno stresa tijekom neke aktivnosti. Pomnozivsi
ocjenu RAZINE OPAZENOG NAPORA sa ukupnim trajanjem treninga u
minutama, dobiti ¢emo ukupno unutraSnje optereCenje svakog igrata na tom
treningu. Sto znadi, unutra$nje optereéenje na treningu = ocjena RPE X trajanje

treninga.

Nakon svega refenog bitno je za svakog trenera kako bi uspje$no razvijao i
odrzavao kondicijske sposobnosti igraca da zna odabrati optimalne volumene vanjskog
opterec¢enja koji ¢e proizvesti odgovarajuci fizioloski stres koji predstavlja unutrasnje
opterec¢enje u organizmu svakog igra¢a. Ukupan fizioloSki stres koji organizam covjeka
dozivi na treningu definiran je jainom podrazaja odnosno intenzitetom, te trajanjem

podrazaja odnosno ekstenzitetom.
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3. PRIPREMNI PERIOD U NOGOMETU

Pripremni period je mezociklus u kojemu se postizu znatni transformacijski efekti
koji prerastaju u stabilnu sportsku formu. Cilj pripremnog perioda je osiguravanje ulaska u
optimalnu sportsku formu pojedinca i momcadi (Dujmovi¢, 1997). Primjenom
odgovarajucih treninga utjeCe se na razvoj svih ¢imbenika uspje$nosti u nogometu §to je

ujedno i najvaznije zadaca pripremnog perioda koji u prosjeku traje 6-8 tjedana.

Sastoji se od Cetiri faze u kojima dominiraju razli¢iti programi rada. Prva faza
pripremnog perioda je faza opce ili viSestrane pripreme, druga je faza bazi¢ne pripreme,
treca specificne pripreme 1 Cetvrta ja faza situacijske pripreme ili tzv. prednatjecateljska
faza. Tijekom pripremnog perioda moraju se posti¢i Zeljeni trenazni efekti koji se u
natjecateljskom periodu aktualiziraju kao optimalna sportska forma i optimalni rezultati na

natjecanjima.

3.1. DINAMIKA OPTERECENJA

Dinamika optere¢enja je iznimno bitna u izradi plana i programa pripremnog
perioda. Tako krivulja ekstenziteta opterec¢enja poprima regradirajuci, a krivulja intenziteta

opterecenja progredirajuci oblik.

Prema Milanovi¢u (2013) tijekom viSestrane 1 bazi¢ne faze postupno se povecava
volumen opterecenja Sto dovodi do adaptacije nogometaSeva organizma na trenutne i
buduce zahtjeve. Dok se tijekom specifi¢ne i situacijske pripremne faze provode treninzi

koji utje¢u na postizanje sportske forme.

U prvim fazama se stvaraju oshove, a u zadnjim fazama, posebice
prednatjecateljskoj fazi specificne sposobnosti i znanja se manifestiraju kroz zeljenu
sportsku formu za nadolazeéa natjecanja tj. utakmice. Sto se tiGe sadrzaja, elementarna
tehnika i individualna taktika prevladavaju u prvoj i drugoj fazi, a skupna i ekipa tehnika
prevladavaju u tre€oj i Cetvrtoj fazi. Specifiéna individualizirana tehnika je podjednako

rasporedena u svima fazama pripremnog perioda.
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U pripremnom periodu potrebno je provoditi tzv. iznadnatjecateljska-

prepokrivajuca optere¢enja kako bi se igra¢ima u potpunosti priblizili uvjeti natjecanja.

Trenaznih sati

45
4,0
35
3,0
2,5
2,0
155
1,0

0.5

A

AKTIVNI NATJECATELJSKA
ODMOR SEZONA
Vrijeme

A: Faza viSestrane pripreme

B: Faza bazi¢ne pripreme

C: Faza specificno-situacijske pripreme
D: Prednatjecateljska faza

Prikaz 1. Dinamika ekstenziteta optere¢ivanja u pripremnom periodu (Milanovi¢, 2013).

Nogomet se sastoji od eksplozivnih pokreta poput udaraca, skokova i sprinteva te

nogometa$i tijekom utakmice predu udaljenost oko 10 kilometara (Reilly i sur., 1990

prema Kotzamanidis i sur., 2005) iz toga razloga neophodno je provodenje prepokrivajuéih

opterecenja kako bi igraCe prilagodili na poznate, realne uvjete koji ih ocekuju tijekom

nogometne utakmice.

3.2. CILJEVI KONDICIJSKOG TRENINGA U PRIPREMNOM PERIODU

Temeljni ciljevi u pripremnom periodu su poboljsanje specificne kondicijske

pripremljenosti igraca i prevencija ozljeda. Njih je potrebno realizirati u 6-8 tjedana. U tom

vremenskom periodu treneri moraju ostvariti dva zadatka, a to su:

1) Optimalno uskladiti kondicijski trening, tehnicko-takticki trening i pripremne

utakmice
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2) Trenirati sve relevantne kondicijske sposobnosti tijekom pripremnog perioda.

Navedeni zadaci mogu se najuspjeSnije ostvariti paralelnim radom na svim sastavnicama

kondicijske i tehni¢ko-takticke pripreme tijekom pripremnog perioda. Potrebno je odrediti:

1) optimalan redoslijed razvoja kondicijskih sposobnosti
2) udio pojedine kondicijske sposobnosti u treningu

3) omjer kondicijske i tehnicko-takticke pripreme

Prema Markovi¢u 1 Bradi¢u (2008) kod odredivanja redosljeda razvoja kondicijskih
sposobnosti bitan nam je najprije razvoj komponenata kao $to su aerobna i miSi¢na
izdrzljivost, fleksibilnost te ravnoteza 1 stabilnost zglobova koje omogucuju igracu
uspjes$no i sigurno obavljanje trenaznog rada kroz pripremni period kao i brz oporavak
nakon napora.

Zatim odredivanjem udjela maksimalne jakosti, eksplozivne jakosti 1 elasticne
jakosti smanjujemo rizik miSi¢no-skeletnih ozljeda te povecavamo brzinu, agilnost i
eksplozivnost igraca, a sposobnostima kao $to su brzina, agilnost i1 brzinska izdrzljivost
omogucujemo intenzivnu izvedbu specificnih nogometnih aktivnosti. Prilikom odredivanja
navedenog bitno je shvatiti kako se najprije kre¢e sa razvojem kondicijskih sposobnosti od
onih koje zahtijevaju veliki volumen rada prema kondicijskim sposobnostima koje

zahtijevaju visoki intenzitet rada.

Posljednji 1 najbitniji je odnos kondicijskog i tehnicko-taktickog treninga tijekom

pripremnog perioda i vazno je znati kako se taj odnos mijenja tijekom 8 tjedana priprema.

Na pocetku priprema dominira trening kondicijskih sposobnosti, a Sto se vise
priblizava natjecateljski period to viSe prevladava tehnicko-takticki trening. To smanjenje
treninga kondicijskih sposobnosti postize se smanjenjem broja i trajanja (ekstenzitet)
kondicijskih treninga u tjednu. Na kraju priprema intenzitet tehni¢ko-taktickog treninga
mora biti visok zbog trenaznog utjecaja na brzinske kvalitete igraca. Prema Markovicu 1

Bradi¢u (2008) brzinske kvalitete ne zahtjevaju veliki volumen treninga.
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3.1.1. VISESTRANO-BAZICNA FAZA PRIPREMNOG PERIODA

Faza koja traje 2 tjedna i u kojoj dominira 60% kondicijska priprema. Inicijalnim
mjerenjem i testiranjem otkirvaju se slabe tocke treniranosti svakog pojedinog nogometasa
na koje se tada nastoji utjecati kvalitetnim treningom. U tome periodu utjeCe Se na razvoj
bitnih motorickih sposobnosti te aerobne i anaerobne izdrzljivosti kako bismo poboljsali
djelovanje energetskog sustava organizma. Provodi se inicijalno testiranje kako bismo
utvrdili stanje treniranosti za svakog pojedinog sportasa. Provodi se visokointenzivan
trening s ciljem poboljSanja navedenih sposobnosti od kojth zavisi izvedba u

natjecateljskom periodu.

Trenaznim sadrzajima postupno se povecava volumen optereCenja. Trening je
usmjeren na unaprjedenje aerobnih sposobnosti, motorickih sposobnosti, sastava tijela kroz
odnos miSi¢ne mase 1 potkoznog masnog tkiva te zdravstvenog statusa. Metodicki
parametri kre¢u se u okviru upotrebe najSireg repertoara trenaznih sadrzaja, minimalnog i
medijalnog intenziteta opterecivanja, znatnog trajanja podrazaja te adekvatnog trajanja

odmora koji je primjeren za nogometase.

U okviru drugog dijela prve faze koja se tice bazi¢ne kondicijske pripreme
metodicki parametri poprimaju nesto drugacije posebnosti. Koriste se oni sadrzaji koji su
najprimjereniji razvoju svojstva kao S$to je intenzitet opterecenja od medijalnog do
maksimalnog, ekstenzitet ostaje naglaSen, ali se prilagodava usmjerenosti treninga, a

karakter i trajanje odmora stavljaju sportase u sve zahtjevnije energetske situacije.

3.1.2. SPECIFICNA FAZA PRIPREMNOG PERIODA

U ovoj fazi trenaZni rad se temelji na poboljSanju specifi¢nih sposobnosti i znanja i
traje 2-3 tjedna. Volumen opterecenja i dalje je visokointenzivan, trening se usmjerava ka
razvoju anaerobne izdrzljivosti i eksplozivne snage koja se manifestira u brojnim
skokovima, udarcima tijekom jedne nogometne utakmice. Sam rad obi¢no se organizira
provodenjem udarnih mikrociklusa. Realizacija ovakvih programa vezana je uz suradnju

kondicijskog i glavnog trenera.
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Sadrzaji su iskljuéivo vezani uz tehniku, intenzitet se najceS¢e kreée od
submaksimalnog prema maksimalnom, ekstenzitet se znatno smanjuje u odnosu na
viSestranu-bazi¢nu pripremu, a karakter i trajanje odmora priblizeni su realnim

energetskim uvjetima nogometne igre.

3.1.3. SITUACIJSKA FAZA PRIPREMNOG PERIODA

U situacijskoj fazi kondicijska pripremljenost je na najviSoj razini i postizu se
zavr$ni efekti pripreme kao i postizanje planirane sportske forme pred pocetak natjecanja.
Intenzitet situacijske kondicijske pripreme trebao bi biti varijabilan, ekstenzitet jednak ili
nesto veci, a odmori jednaki ili kra¢i od realnih. Podrazaji se odvijaju u motori¢ko-
energetski zahtjevnijim uvjetima nego S§to ih se moze ocekivati u realnim natjecateljskim

uvjetima.

Ova priprema omogucuje nogometas§ima neposrednu prezentaciju svih njegovim
tehnickih, taktiCkih i psihickih kvaliteta. Realni i natjecateljski uvjeti su najznacajniji
kondicijski podrazaj svakom nogometaSu. Vazno je naglasiti kako je vrlo teSko 1 u
motivacijski idealnim trenaznim uvjetima simulirati stvarne natjecateljske situacije bogate
posebnim psihickim stanjima 1 iz tog razloga utakmicu treba promatrati kao

transformacijski sadrzaj, a ne isklju¢ivo kao uvjet iznimnog iscrpljivanja nogometasa.
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4. 1ZDRZLJIVOST NOGOMETASA

Izdrzljivost nogometasa se moze definirati kao sposobnost sportasa da trenazne ili
natjecateljske aktivnosti odredenog intenziteta izvodi §to dulje bez znadajnih znakova

umora (Milanovi¢, 2013). Razlikujemo aerobnu i anaerobnu izdrzljivost.

4.1. AEROBNA IZDRZLJIVOST

Kada govorimo o aerobnoj izdrzljivosti najéeS¢e se podrazumijeva kao sposobnost
sportaSa da aktivnosti svladava §to je dulje moguce, a da se pritom energija dobiva ve¢im
dijelom aerobnim putem. Tijekom manje intenzivnih trenaznih i natjecateljskih aktivnosti
energija se dominantno stvara transportom kisika na periferiju te otklanjanjem i
izlu¢ivanjem otpadnih produkata (laktata). Okashi sur. (1991 prema Castagna i sur., 2003)
dobili su rezultate u kojima se vidi da japanski nogometasi pokriju 11, 529 metara
udaljenosti u jednoj utakmici dok Reilly (1996 prema Castagna i sur., 2003) iznosi podatke

da odrasli nogometasi pokriju udaljenost 8,680 - 11,527 metara u utakmici.

Bitno je naglasiti da se nogometa$ tijekom utakmice ne krece ciklicki konstantnom
brzinom ve¢ neprestano mijenja smjer i brzinu kretanja (acikli¢ni oblik kretanja) ovisno o
taktiCkom zadatku i situaciji u kojoj se u tom trenutku nalazi na terenu. (Markovi¢ i Bradi¢
, 2008). Govoreci o aerobnoj sposobnosti bitno je spomenuti dva vrlo bitna pojma, a to su

maksimalni primitak kisika i anaerobni prag.

4.1.1. MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA I ANAEROBNI PRAG

Maksimalni primitak kisika predstavlja najvecu koli¢inu kisika koju organizam
moze iskoristiti tijekom intenzivnog rada, odnosno VO,max je glavni indikator stanja
treniranosti sustava za transport kisika (srano-zilnog i respiratornog). Vrijednost
relativnog primitka kisika njemackih prvoligasa krecu se od 60-67ml/min/kg (Verheijen,
1998.), pri ¢emu maksimalna frekvencija srca dostize vrijednosti od 185-195 otkuc./min.
(Weineck, 2000.)
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Prikaz 2. Prosje¢ni maskimalni primitak kisika vrhunskih profesionalnih nogometasa

prema pozicijama u igri. (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

No, u takvom rezimu rada organizam nogometaSa moze raditi vrlo kratko, najvisi
intenzitet opterecenja pri kojem nogometas moze raditi dulje vrijeme naziva se anaerobni
prag. To je intenzitet pri kojemu je stvaranje i odvodenje laktata u miSi¢ima u ravnotezi,

pri tom opterecenju koncentracija laktata u krvi iznosi 4 mmol/I.

mmol/litra
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6 L
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2 L
Prvo poluvrijeme Drugo poluvrijeme
ot
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Vrijeme igre

Prikaz 3. Koncentracija laktata u krvi igraca prije, tijekom i neposredno nakon sluzbene

utakmice. (Markovi¢ i Bradi¢, 2013).
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Treningom izdrzljivosti poboljSavamo toleranciju organizma na laktate, $to znaci
da nogometas moze dulje raditi u visokointenzivnom rezimu rada i samim time pretréati
ve¢u udaljenost tijekom nogometne utakmice. Ujedno optimalno razvijene aerobne

aktivnosti omogucuju brzi oporavak organizma izmedu treninga i utakmica.

4.2. ANAEROBNA IZDRZLJIVOST

Anaerobna izdrZljivost je sposobnost igraca da Sto dulje provodi aktivnosti pri
visokom intenzitetu, no tada je potreba za energijom veca od one koju transportni sustav
moze osigurati oksidacijskim procesima (uvjeti nedovoljnog primitka Kisika) pa energiju
za rad koristi iz anaerobnih izvora (adenozin-tri-fosfat, kreatin-fosfat, glikogen). To su
aktivnosti poput sprinteva s loptom i bez nje, skokovi, promjene smjera kretanja, udarci,

dueli i sl.

Anaerobnu izdrZljivost mozemo myjeriti specificnim terenskim testovima koji
ukljucuju vise sprintova u nizu. U nastavku su navedena dva terenska testa za procjenu

izdrzljivosti.

4.2.1. TERENSKI TESTOVI ZA PROCJENU IZDRZLJIVOSTI NOGOMETASA

1. Modificirani Bangsboov test sprinta

Test se koristi za procjenu specificne brzine i brzinske izdrzljivosti nogometasa.
Igra¢ se nalazi u poloZaju visokog starta s prednjom nogom neposredno iza startne crte.
Nakon znaka myjerioca, igra¢ sprinta stazom postavljenom kao na slici i zavrSava
prolaskom kroz ciljnu ravninu, igra¢ usporava i nastavlja se kretati laganim tempom do
tocke C. Zadatak je da ispitanik bude za 23 sec ponovno na startnoj crti. Nakon toga
ponovno sprinta samo u drugu stranu i tako svaki put prilikom svakog idu¢eg ponavljanja

sprinta. Test je zavrSen nakon $to igrac Sesti put prode kroz ciljnu ravninu.
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Prikaz 4. Shematski prikaz izvedbe modificiranog Bangsbo testa sprinta (Markovi¢ i
Bradi¢ 2008).

2. Jo- jo intervalni test izdrzljivosti

Test se koristi za procjenu aerobne aciklicne izdrzljivosti nogometaSa. Svi igraci
nalaze se na startnoj crti, tocka A. Pokraj svakog se nalazi jedan ¢unj. Razmak izmedu
igrata mora biti 2 m. Na zvucni signal s CD uredaja, svi igraci tr¢e do drugog ¢unja na
udaljenog 20 m B i natrag na start. Nakon dolaska na start igra¢i imaju 5 sec, tijekom kojih
moraju lagano otrcati do tre¢eg ¢unja udaljenog 2,5 m od starta i vratiti se na start. Slijedi
novi zvuéni signal i igra¢i ponovno trée istim putem. Brzina tréanja progresivno raste
regulirana zvu¢nim signalima koji se javljaju u propisanim razmacima. Test se prekida

kada igraC ne uspije 2 puta zaredom otr¢ati 20 m u zadanom vremenu.

~ (start)

Prikaz 5. Shematski prikaz izvedbe jo-jo intervalnog testa izdrzljivosti (Markovi¢ i Bradic,
2008).
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5. RAZVOJ IZDRZLJIVOSTI U PRIPREMNOM PERIODU

U hijerarhijskoj strukturi motorickih sposobnosti nogometasa izdrzljivost ima
vodecu ulogu iz ¢ega proizlazi da planiranju i programiranju treninga izdrzljivosti treba
pridodati veliku paznju. Prema aktiviranju energetskih procesa tijekom aktivnosti razlikuju
se aerobna, aerobno-anaerobna i anaerobna izdrzljivost. U osnovi energetskih procesa je
resinteza energije, anaerobno iz kreatin-fosfata ili glikogenskih izvora te aerobno
oksidacijskim procesima glukoze i masti. Vaznost anaerobne izdrzljivosti vidljiva je iz
strukturalne analize jer kao $to nam je poznato nogometas napravi od 100 do 200 sprintova
po utakmici u intervalu od 5-10 metara (Verheijen, 1997). Trening za razvoj izdrzljivosti

podijelili smo na aerobni i anaerobni trening.

5.1. AEROBNI TRENING ZA RAZVOJ IZDRZLJIVOSTI

Aerobni trening u
nogometu

Aerobni trening Aerobni trening

. : Aerobni trening
nisokog umjerenog

intenziteta

Kontinutirani
trening bez lopte

Kontinuirani
trening s loptom

Intervalni trening
bez lopte

Intervalni trening s
loptom

intenziteta

Kontinuirani
trening bez lopte

Kontinuirani
trening s loptom

Intervalni trening
bez lopte

Intervalni trening s
loptom

visokog intenziteta

Intervalni trening
bez lopte

Intervalni trening s
loptom

Prikaz 6. Shematski prikaz struktura aerobnog treninga u nogometu.
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Tijekom nogometne igre najvise energije u organizmu se dobiva aerobnim putem tj.

uz prisutstvo Kisika. Jans Bangsbo navodi temeljne ciljeve aerobnog treninga u nogometu:

1) poboljsanje kapaciteta sréano-zilnog i diSnog sustava da transportira kisik do
misica

2) poboljsanje sposobnosti misi¢a da koriste kisik u svrhu dobivanja energije kroz
duze vrijeme

3) poboljsanje sposobnosti oporavka igra¢a nakon aktivnosti visokog intenziteta
Kvalitetan razvoj aerobnih sposobnosti omogucava igra¢ima:

1) da obavljaju zadatke u igri u visokom tempu tijekom cijele utakmice

2) da se brze oporavljaju nakon perioda intenzivnog rada i da tijekom igre naprave
veci broj aktivnosti visokog intenziteta

3) da poboljsaju otpornost na umor i time smanje pojavu tehni¢kih i taktickih

pogresaka u igri, posebice pri kraju utakmice
Jens Bangsbo navodi tri vrste aerobnog treninga u nogometu

1) aerobni trening niskog intenziteta
2) aerobni trening umjerenog intenziteta

3) aerobni trening visokog intenziteta

Svaki od njih moze se realizirati istim sadrzajima kao $to su tr¢anje bez lopte, trcanje s
loptom 1 nogometna igra na terenu smanjenih dimenzija. Aerobne aktivnosti aciklicnog
tipa s loptom ili bez nje predstavljaju optimalan podrazaj za izazivanje prilagodbe

organizma nogometasa na trening izdrzljivosti.

Intenzitet optere¢enja u aerobnom treningu moZe se izraziti brzinom trcanja,

procijenjenom razinom opazenog napora, i sréanom frekvencijom. Sr¢ana frekvencija je

.....
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5.1.1. AEROBNI TRENING NISKOG INTENZITETA

Cilj ove vrste aerobnog treninga je ubrzavanje procesa oporavka igraca nakon
visokointenzivnih treninga ili utakmica. Naime, oni predstavljaju izniman fizioloski i
psiholoski stres na organizam igraca. Preporuca se koriStenje takvih treninga dan nakon
visokointenzivnih aktivnosti. Moguce ga je provoditi u kontinuiranom nacinu trenaznog
rada i trajanju izmedu 20-30 min i intervalom nadinu trenaznog rada s intervalima rada

izmedu 5-10 min.

U oba slucajeva prosje¢na sréana frekvencija trebala bi biti u rasponu 50-75% od
maksimalne. Tzv. suhoparno tr€anje moze se zamijeniti treningom na bicikl-ergometru jer
promjena strukture aktivnosti moze pozitivno utjecati na brzinu oporavka i nema izravnog

kontakta koji se javlja tijekom tréanja.

5.1.2. AEROBNI TRENING UMJERENOG INTENZITETA

Cilj aerobnog treninga umjerenog intenziteta je poboljSanje sposobnosti igraca da
obavlja fizic¢ki rad kroz duzi vremenski period te poboljSanje sposobnosti oporavka igraca
nakon rada visokog intenziteta. Takoder moze biti kontinuiranog i intervalnog nacina rada,

bez lopte i s loptom.

5.1.2.1. KONTINUIRANI TRENING BEZ LOPTE

U cikli¢nom nacinu rada igraci trée 30- 40 min mijenjajuci intenzitet rada (fartlek).
Nakon uvodnog dijela od 3 min tréanja pri sr¢anoj frekvenciji od 70% od maksimalne,
igraci tr¢e 1- minutne intervale rada na nac¢in 80%-70%-90%-70% od maksimalne. Trening
acikli¢nog karaktera ukljucuje svladavanje poligona na nogometnom igralistu tijekom 20-

30 min.
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5.1.2.2. KONTINUIRANI TRENING S LOPTOM

Kontinuirani trening s loptom sastoji se od poligona postavljenog na nogometnom
igraliStu kojeg onda igraci prolaze ili igraju¢i nogomet na terenu smanjenih dimenzija,
recimo 3 protiv 3 sa raznim zahtjevima. Trajanje trening oko 30 min, frekvencija 70-90%

od maksimalne.

5.1.2.3. INTERVALNI TRENING BEZ LOPTE

Ovdje se radi o ekstenzivnom intervalnom treningu bez lopte gdje intervali rada
traju 6 min s intervalima odmora od 2 min. i ovaj trening moze biti ciklicnog 1 aciklicnog
karaktera. U ciklicnom tr¢anja se provode oko nogometnog igraliSta, a kod aciklicnog
svladavaju se posebnih poligona na nogometnom igraliStu ili neprekidnih pretréavanja
udaljenosti s promjenom smjera. Ukupan broj intervala iznosi 4-5, sréana frekvencija

tijekom rada iznosi oko 80%, a tijekom odmora 65%.

5.1.2.4. INTERVALNI TRENING S LOPTOM

Izmjene su jednake kao u intervalnom treningu bez lopte dok se trening realizira
vodenjem-driblingom po poligonu na nogometnom terenu ili nogometnom igrom na
malom terenu 3 protiv 3. Provodi se 4-5 intervala rada na treningu. Sréana frekvencija
tijekom rada treba biti oko 80% od maksimalne, tijekom odmora igraci trckaraju pri

frekvenciji srca od 65% od maksimalne.

5.1.3. AEROBNI TRENING VISOKOG INTENZITETA

Cilj je jednak kao i kod treninga umjerenog intenziteta, poboljSanje igraceve
sposobnosti da izvodi aktivnosti visokog intenziteta kroz duZe vrijeme i poboljSanje
sposobnosti oporavka igraca nakon aktivnosti visokog intenziteta, kao 1 povecanje
maksimalnog primitka kisika kroz vise vrijednosti udarnog volumena. Kako bi se povecao

maksimalni primitak kisika i udarni volumen sréana frekvencija mora dostici vrijednosti od
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90-95% od maksimalne frekvencije srca, no u tom rezimu rada organizam ne moze raditi
dugo i iz toga razloga ova vrsta treninga je iskljucivo intervalnog karaktera, a vjezbe se

mogu provoditi bez lopte i s loptom.

5.1.3.1. INTERVALNI TRENING BEZ LOPTE

Aerobni trening visokog intenziteta moguce je provesti izmjenom intervala trajanja
od 3-6 min i intervala odmora trajanja od 2-3 min te izmjenom intervala rada trajanja od
15-30 sec s intervalima odmora slicnog ili istog trajanja. Srcana frekvencija u ovom rezimu

rada dostize 90-95% od maksimalne sr¢ane frekvencije.

Mogu se provoditi treninzi cikli¢énog i acikli¢nog karaktera. U trening cikli¢nog
karaktera intervali rada sastoje se od tr¢anja duzina na blagoj uzbrdici ili pokretnom sagu
sa nagibom. U treningu aciklicnog karaktera sastoje se od savladavanja poligona na
nogometnom igraliStu. S obzirom da igraci izvode strukture kretanja sa promjenama smjera
1 brzine kretanja koje povecavaju intenzitet rada igraci s lakoCom postignu zadanu sréanu

frekvenciju. Tijekom intervala odmora sr¢ana frekvencija ne prelazi 65% od maksimalne.

5.1.3.2. INTERVALNI TRENING S LOPTOM

Trajanje rada je jednako kao i u prethodnom, no s obzirom da se igraci krecu s
loptom trose 8% viSe energije tj. rade ve¢im intenzitetom, odnosno jo$ brze postignu
zadanu frekvenciju 95% od maksimalne kroz vodenje lopte po poligonu postavljenom na
nogometnom terenu ili nogometnom igrom na malom terenu 3 protiv 3 do 7 protiv 7.
Mnoga istrazivanja su pokazala da se primjenom intervalnog rada bez lopte ili s loptom

povecao maksimalni primitak kisika za 7-10% §to je izvrsna brojka.

Jednako tako igraci su povecali ukupnu prijedenu udaljenost tijekom utakmice za
10-20% i udaljenost u visokom tempu za 15-20%, zatim udvostruéili broj sprintova na
utakmici te povecali prosjecnu frekvenciju srca za oko 5%. Ovakav trening
visokointenzivnog treninga provodi se 2-3 puta tijegkom PRIPREMNOG PERIODA u

svrhu razvoja aerobne izdrzljivosti igraca. (Markovi¢ 1 Bradi¢, 2008).
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5.1.4. NOGOMETNE IGRE NA MALOM PROSTORU

Intenzitet odreduju:

1) dimenzije igraliSta
2) broj igraca na svakoj strani
3) pravila igre

4) angazman trenera
Frekvencija srca raste:

1) povecanjem dimenzija terena
2) smanjenjem broja igraca na svakoj strani
3) smanjenjem broja dodira s loptom

4) trenerovim aktivnim bodrenjem igraca

5.1.5. KONTROLA TRENIRANOSTI U AEROBNOM TRENINGU

Najobjektivniji nacin jest provjera sréane frekvencije putem sréanog monitora koji
omogucavaju trenerima i definiranje individualnih zona intenziteta optere¢enja u aerobnom
treningu. Monitor omogucava treneru kvalitetnu usmjerenost aerobnih treninga, uvid u

trenutno stanje specificne aerobne pripremljenosti igraca te opéenito njegov napredak.

5.2. ANAEROBNI TRENING ZA RAZVOJ IZDRZLJIVOSTI

[ako nogometa$ tijekom pojedinog treninga ili utakmice najveci dio energije
potrebne za rad koristi aerobnim putem, odnosno uz prisutstvo kisika najvaznije aktivnosti
u nogometu kao Sto su sprintevi, udarci, skokovi, dueli 1 sl. anaerobnog su karaktera. Stoga
je anaerobni trening iznimno vazan segment u kondicijskoj pripremi sportasa. Razlikujemo
dvije vrste anaerobnog treninga, a to su anaerobni fosfageni trening ili trening brzine i
agilnosti te anaerobni glikliti¢ki trening ili trening brzinske izdrZljivosti koji je glavna tema

ovog rada i za koji se smatra da je od velike vaznosti u pripremi nogometasa kako u
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pripremnom periodu tako i u natjecateljskom, i prijelaznom. Princip na kojem funkcionira

glikoliticki sustav je koriStenje energije iz anaerobnih glikoliti¢kih spojeva.

Anaerobni
trening u
nogometu
Aerobni .
Ll foséggﬁirq[?gr:ing
(laktatni) trening
Maksimalni tol;snr::lir"g na Trening brzine i
laktatni trening Iaktatje agilnosti

Prikaz 7. Shematski prikaz struktura anaerobnog treninga u nogometu.

Taj proces odvija se bez prisutnosti kisika, pri ¢emu dolazi do produkcije laktata

(Guyton, 1999). 1z toga razloga ¢emo se vise posvetiti treningu brzinske izdrZljivosti.
Prema Markovicu i Bradi¢u (2008) temeljni ciljevi ove vrste treninga u nogometu jesu:

1) poboljsanje sposobnosti igra¢a da energiju potrebnu za rad proizvodi anaerobnim
glikolitickim putem

2) poboljsanje igraceve sposobnosti za izvodenje ponavljaju¢ih aktivnosti visokog
intenziteta tijekom cijele utakmice

3) poboljsanje igraceve sposobnosti za neprekidno izvodenje aktivnosti visokog
intenziteta kroz duze razdoblje

4) poboljsanje sposobnosti za oporavak igra¢a nakon aktivnosti visokog intenziteta
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Trening brzinske izdrzljivosti u nogometu dijeli se na maksimalni laktatni trening i
trening tolerancije na laktate. Ova dva treninga se provode iznad razine intenziteta koji se
koristi u aerobnom treningu. Sto znadi da se nogometasi trebaju kretati brzinom veéom od
one u kojoj postizu maksimalni primitak kisika. Provodi se visokointenzivni trenazni rad i
iz toga se razloga oba treninga za razvoj brzinske izdrzljivosti provode u intervalnom

nacéinu rada.

5.2.1. NACELA TRENINGA BRZINSKE IZDRZLJIVOSTI

Nacela treninga brzinske izdrzljivosti jesu:

1) trening brzinske izdrzljivosti ne bi trebalo provoditi sa igra¢ima mladima od 16
godina

2) vjezbe brzinske izdrzljivosti treba izvoditi isklju¢ivo u zavr$nom dijelu treninga

3) trening brzinske izdrzljivosti ne bi se smio provoditi dan prije ili dan nakon
utakmice

4) uspjesna realizacija treninga brzinske izdrZljivosti zahtijeva vrlo visoku motivaciju
igraca, a time i aktivnu ukljucenost trenera u vidu naglaSenog poticanja igrac¢a na

maksimalan angazman na treningu.

5.2.2. MAKSIMALNI LAKTATNI TRENING

Primjenom maksimalnog laktatnog treninga nastoji se poboljsati sposobnost igraca
da radi maksimalnim intenzitetom u uvjetima anaerobne glikolize gdje se kao nusprodukt
stvara maksimalna koli¢ina laktata u miSi¢ima i1 krvi nogometaSa. No, s obzirom da u

utakmici postoje takva kratkotrajna radoblja onda je primjena ovog treninga opravdana.
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Maksimalni laktatni 5-6 X trajanje

trening 70-100% O Bes intervala rada i

Trening tolerancije 1-2 x trajanje

na laktate intervala rada
55-100% 15-90 sec 3-12

Tablica 1. Obiljezja treninga brzinske izdrzljivosti u nogometu.

U maksimalnom laktathom treningu broj ponavljanja je 3-12 i obrnuto je
proporcionalan trajanju intervala rada. Kada je cilj poboljSanje brzinske izdrZljivosti
nogometasa broj ponavljanja ¢e biti manji, kada intervali rada traju dulje 1 obrnuto.
Preporuca se aktivni odmor u obliku aerobne aktivnosti niskog intenziteta jer se na taj

nac¢in ubrzava metabolizam laktata u miSic¢u.

5.2.3. TRENING TOLERANCIJE NA LAKTATE

Cilj treninga tolerancije na laktate je poboljSati sposobnost tolerancije razine laktata
u miSi¢ima 1 krvi, drugim rije¢ima omoguciti ¢e igracima da tijekom igre izvede veci broj
povezanih aktivnosti visokog intenziteta bez odmora. Nogometasi uvelike aktiviraju

glikoliticki energetski sustav u situacijama kad izvode viSe uzastopnih sprintova bez pauze.

U tim situacijama dolazi do povecanja koncentracije laktata u krvi nogometasa do
8-12mmol/l (Weineck, 2000). Sastoji se od specifiénih nogometnih aktivnosti koje se
provode visokim intenzitetom i traju izmedu 15-90 sekundi. Vrijednosti sr¢ane frekvencije
na kraju svakog intervala trebale bi dosegnuti svoj maksimum. Interval trajanja odmora u

treningu tolerancije na laktate jednak je intervalu rada ili ¢ak dvostruko duze.

Jednako kao u maksimalnom laktatnom treningu i u ovom treningu za razvoj brzinske
izdrzljivosti ukupan broj ponavljanja iznosi 3-12 i obrnuto je proporcionalan trajanju

intervala rada.

30



Trenazni sadrzaji u treningu za razvoj izdrzljivosti nogometasa su:

1) specifi¢ni nogometni zadaci s loptom i bez nje
2) nogometne igre na terenu smanjenih dimenzija (primjerice 2 protiv 2 i 3 protiv 3)

3) Sstafetni zadaci bez lopte
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6. PRIMJERI VJEZBI ZA RAZVOJ IZDRZLJIVOSTI U
PRIPREMNOM PERIODU

Izdrzljivost u nogometu je kompleksna sposobnost i vrlo ju je tesko izolirati da
bismo je mogli promatrati samu za sebe. Bilo koji sadrzaj treninga izvodili, posljedi¢no
utjeCemo 1 na izdrzljivost u vecoj ili manjoj mjeri (Komes 2009). 1z tog razloga svaki

trenazni sadrzaj u odredenoj mjeri utjece bar na neku od komponenata izdrzljivosti.

Sam razvoj izdrzljivosti proizlazi iz cilja nogometne igre koji moze biti zadrzavanje
dosadasnjeg stila igre, promjena brzine igre s loptom, dulje cuvanje lopte ili brzo
odigravanje zavr$snog dodavanja. Cilj moze biti igra preko boc¢nih strana s puno
pravocrtnog tréanja bez lopte, presing u zoni sredine, igranje igre jedan na jedan ili zonski

stil igre.

Primjenom tzv. suhih trenaznih sadrzaja, odnosno vjezbi tr¢anja bez lopte, zatim
specificnim poligonima i pomo¢nim igrama 3 na 3 pa sve do 7 na 7 utjeemo na razvoj

izdrzljivosti kod nogometasa.

Prikaz 8. Poligon tréanja slalomom, duel dribling 1:1.
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U ovoj vjezbi provodi se slalomsko tréanje s loptom i duel dribling 1:1 nakon kojeg
slijedi udarac na gol. l1zvodi se 6 intervala od 15" s pauzom od 15". 3 serije s pauzom od 2'

izmedu svake serije.

Prikaz 9. Poligon tr¢anja po metodi bangsbo.

Bangsboova metoda, koja se koristi u ovom konceptu, jest tréanje poligonom
veli¢ine 40x16,5m, s razli¢itim zadacima, u intervalima od 15" maksimalnog tr¢anja i 10"
laganog tr¢anja. Vazno je za svaku novu dionicu od 15" maksimalnog tr¢anja zapoceti s
onog mjesta na kojem je zavrsio prethodni interval. Protokol traje 16,5', tijekom kojeg se
interval od 15" ponavlja 40 puta. Mjeri se ukupna udaljenost svih istréanih intervala od 15"
(40x). Ovom metodom se lako postize i odrzava vrijednost frekvencije srca na 95% od
maksimalne sr¢ane frekvencije. Metoda ima velike prednosti, jer se istovremeno moze

trenirati cijela ekipa, ali individualno jer igraci mogu prestizati jedni druge.
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Prikaz 10. Pomoc¢na igra 4:4 + 2 jokera

Pomoc¢na igra sastoji se od dvije ekipe po 4 igraca 1 postavimo ih na sredinu terena.
Ekipe imaju za cilj zadrzati loptu u posjedu medusobno, koriste¢i pritom dva jokera. Igraci
protivnicke ekipe pokuSavaju oduzeti loptu, a kad uspiju, u medusobnom dodavanju
koriste pomo¢ jokera. Izade li lopta izvana terena trener odmah ubacuje drugu. Ovom
vjezbom utjeCemo na razvoj izdrzljivosti. Vjezba se provodi 2x2,5', 3x2" i 4x1,5". Odnos

rada i odmora je 1:1. Veli¢ina terena je 20x20 metara.
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Prikaz 11. Pomo¢na igra 4:4 + 2 + 2

Pomoc¢na igra se sastoji od dvije ekipe po 4 igraca koje se nalaze na sredini terena i
po dva igraa iz svake ekipe izvan prostora za igru. Njihova je zadaca pomo¢ u
zadrzavanju posjeda lopte, a igraju s ekipom koja im odigra loptu. Ekipe imaju za cilj
zadrzati loptu u posjedu uz potporu igraca postavljenih izvan prostora za igru. Svaki put
kada ekipa u posjedu lopte ukljuci u igru igraca izvan prostora, dodavsi mu loptu, igrac
koji je dodao tu loptu zamijeni mjesto s njim. Tada postoje dvije mogucnosti: 1.) kada je
lopta odigrana na suigraa izvan prostora (igra¢ iz ekipe koja je dodala loptu), vjezba se
nastavlja s jednakim brojem igraca, 2.) ako je lopta odigrana iz bilo kojeg razloga, na
protivnickog igraca izvan prostora, on mora kombinirati s ekipom koja mu je dodala loptu,
ali tada moZe uéi u prostor za igru te njegova ekipa ostvaruje brojéanu prednost. Sto znaci
da se igra provodi 3:5 + 3 igraca izvan prostora za igru. Dimenzija prostora iznosi 20x20

metara. Vjezba se provodi 2x2,5', 3x2' 1 4x1,5'. Odnos rada i odmora je 1:1.
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Prikaz 12. Vjezba intervalnog treninga za razvoj anaerobne izdrzljivosti

Primjer treninga intervalnog tréanja za razvoj laktatnog anaerobnog kapaciteta

nogometasa. Tr¢i se tempom 4-6 m/s kroz zadatke:
10 x 75 m; pauza 1:3
10 x 50 m; pauza 1:3
10 x 30 m; pauza 1:3
10 x 20 m; pauza 1:3
10 x 5 m; pauza 1:3.

Pauza nakon svake serije je 3', a ukupna pretr¢ana udaljenost je 1850 m.
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6.1. PRIMJER JEDNOG SPECIFICNOG TRENINGA

UVODNO PRIPREMNI DIO TRENINGA

Koriste se vjezbe prevencije i zagrijavanja kako bi pripremili organizam na
zahtjeve u glavnom dijelu treninga (vjezbe stabilizacije, razgibavanja). Zatim slijede
vodenja i rastréavanja u paru s loptom, zatim vodenja lopte s ubrzanjem i dodavanje u paru

te vjeZbe za pojacanu aktivaciju lokomotornog sustava (8-10 vjezbi s loptom).

Prikaz 13. Primjer trenaznih sadrzaja u uvodno-pripremnom dijelu treninga.
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GLAVNI DIO TRENINGA

U glavnom dijelu treninga provode se razni tehnicko-takticki sadrzaji 1 sadrzaji
kondicijske pripreme za razvoj izdrzljivosti. Kao Sto su sprintevi, dodavanja, skokovi ,
dueli i udarci po lopti, ali i pomo¢ne igre na smanjenom prostoru. Tako se na slici moze
vidjeti kako igraci nakon S§to odrade 3 ponavljanja na poligonu visokim intenzitetom
(sr¢ana frekvencija u prosjeku 80% od maksimalne) prelaze na drugi dio polovice igraliSta
gdje provode pomoénu igru 3:3 u trajanju od 2,5'. Odnos rada i odmora je 1:1 i tada se

vrac¢aju ponovno na poligon. | tako 3 serije.

Prikaz 14. Primjer glavnog A dijela treninga za razvoj izdrzljivosti.

Provodenje ovih trenaznih sadrzaja organiziramo za 12 igraca i 4 vratara na dvije
polovice nogometnog igralista regularnih dimenzija. Na 1. stanici igra¢ koji po€inje vjezbu
odigrava loptu suigracu (pozicija A) i potom preskoci dvije prepone, protr¢i u slalomu kroz
tri Stapa te ponovno preskoci jednu preponu te prolazi u slalomu 3 Stapa vodenjem lopte,
zatim ponovno odigra na suigraca na poziciji A koji mu vraéa povratnu loptu nakon koje
Sutira na vrata. Nastavi u sprintu do stanice 5 gdje mu trener dodaje loptu, a on je nakon

primanja i obrade odigrava ponovno na suigra¢a na poziciji A koji mu vra¢a povratnu
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loptu. Slijedi slalom vodenjem lopte kroz 3 Stapa, dribling na ¢unju te udarac na vrata.

Nakon udarca igraca tréi u sprintu iza gola na pocetnu poziciju.

Igraci provode razli¢ite zadatke na poligonu, a potom prelaze na drugi dio terena

gdje provode pomocu igru 3:3 s ciljem zadrzavanja posjeda lopte.

Nakon glavnog A dijela u glavnom B provode igru na dva gola u smanjenom

prostoru u trajanju od 15 min.

ZAVRSNI DIO TRENINGA

U zavr$Snom dijelu treninga koriste se trenazni sadrzaji labavljenja, opustanja te

vjezbe istezanja u paru u kojem je cilj smirivanje organizma.
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7. ZAKLJUCAK

Promatrajuci razvoj nogometne igre u blizoj povijesti uo¢ljiv je napredak, kako po
pitanju tehni¢ko-taktickih zahtjeva tako i po pitanju kondicijske pripreme sportasa. Mnoga
istrazivanja ukazuju na to kako kondicijska priprema zauzima sve veci dio cjelokupnog
trenaznog procesa. Ona nam omogucéuje potpuni razvoj svih bitnih motorickih i
funkcionalnih sposobnosti, a u hijerarhijskoj strukturi izdrzljivost se nalazi na samom vrhu
1 kao takva ima vrlo vaZznu ulogu u postizanju visoke razine pripremljenost 1 sportske

forme nogometasa.

Razvoj opce ili aerobne izdrzljivosti od iznimnog je znacaja kod pripreme
nogometasa, no bez kvalitetnog planiranja i programiranja specificne ili anaerobne
izdrzljivosti vrhunski rezultati ¢e izostati. Nogomet je igra u kojoj sve vise pocinju
dominirati strukture kretanja submaksimalnog i maksimalnog intenziteta i zahtjevi za
igrace su sve veci i vec¢i. Uz takva saznanja pri takvom tempu igre potrebno je djelovati
tehni¢ko-takti¢ki ucinkovito. Vjerojatno je iz tih razloga nogomet toliko zanimljiv,
popularan i globalno medijski popracen. Iz toga je vidljivo koliko je vazna kvalitetna

periodizacija treninga izdrzljivosti nogometasa.

Posljednji podaci dokazuju da je intervalni trening najbolji moguci nain razvoja
energetskih sustava, odnosno kako opce tako 1 specifi¢ne izdrzljivosti nogometasa. Postoje
metode koje omoguéuju njihov maksimalan razvoj, no kombinacijom intervalnog treninga
1 specificnih nogometnih igara u smanjenom prostoru, odnosno prostoru smanjenih

dimenzija postize se jos veca ucinkovitost.

U treningu poznajemo mnogo razli¢itih tipova trenaznih sadrzaja za razvoj
izdrzljivosti kod nogometasa. Tzv. suhi trening u kojem se provode uglavnom tréanja u
kontinuiranom 1ili intervalnom rezimu rada. Intervalni rezim rada se najvise koristi jer je
znanstveno dokazano da velikim dijelom utjeCe na razvoj energetskih procesa, odnosno
izdrzljivosti sportaSa. Koriste se i sadrzaji specificnih poligona sa raznim zadacima s
loptom i bez nje te pomo¢ne igre 3 protiv 3 do 7 protiv 7 na Smanjenom prostoru. Njima se
nastoji utjecati niskim, umjerenim i visokim intenzitetom na navedenu sposobnost. Za
uspjesnost u nogometu potrebno je uskladiti mnogo faktora, pocevsi od ciljeva, poznavanja
vremenskih ciklusa 1 provodenja odgovarajucih trenaznih sadrzaja u njima, kvalitetno

definiranom dinamikom opterecenja, koriStenjem odgovaraju¢ih metoda rada te odabirom
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trenaznih pomagala. Svi ti faktori pomo¢i ¢e nam u postizanju ocekivanih trenaznih

efekata i sportske forme koji su preduvjet za ostvarivanje vrhunskih sportskih postignuca.

U radu su prikazani samo neki od mnogobrojnih trenaznih sadrzaja za razvoj opce i
specificne izdrzljivosti koja je jedna od najbitnijih motori¢kih sposobnosti. Za postizanje
vrhunskih rezultata vrlo je vazan kvalitetan i sustavan pristup kondicijskoj pripremi, a

pogotovo periodizaciji treninga izdrzljivosti.
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