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METODE PRACENJA TRENAZNOG OPTERECENJA U NOGOMETU

Sazetak

Za $to preciznije postizanje 1 odrzavanje sportske forme, te smanjenje rizika od bolesti i
ozljeda kod nogometaSa, osim dobre periodizacije i kvalitete trenaznog procesa, jako je
vazno 1 S§to preciznije pratiti trenazna optereCenja. U ovom radu sistematizirane su i
analizirane neke metode pradenja optere¢enja u nogometu, koje se koriste u praksi.
Podijeljene su na metode pracenja unutarnjeg i vanjskog optere¢enja. Za mjerenje unutarnjeg
opterecenja mogu se koristiti monitori za mjerenje sr¢ane frekvencije, parametri iz krvi, te
razliciti upitnici. GPS tehnologija koristi se za mjerenje vanjskog, mehani¢kog optereéenja.
Mjere se ukupne distance, broj ubrzanja, distanca prijedena visokim intenzitetom. Moze se
zakljuciti da sve metode, uz prednosti 1 nedostatke, omogucéavaju optimalizaciju periodizacije
trenaznog procesa, preveniranje pre- i pod-treniranosti, odnosno pracenja fizickog stanja

nogometasa.

Kljucne rije€i: nogomet, sportska forma, pracenje opterecenja, unutarnje opterecenje,

vanjsko opterecenje, sr¢ana frekvencija, GPS
METHODS OF LOAD MANEGMENT IN SOCCER
Abstract

For precise reaching and maintenance of sport form, and for decreased risk and injuries
among soccer players, beside good periodization and quality of training process, it is very
important to be precise in load manegment. In this paper some of the usual load manegment
methods that are used in practise are systematized and analyzed. They are divided on external
and internal load manegment methods. For measuring internal load the heart rate monitors,
blood parametars and different questionnares can be used. Total distances, number of
accelerations and high-intensity distance covered are measured. The conclusion is that all
methods, with their pros and cons, enable optimization of periodization of trening proces,

prevention of under- and over-training and tracking of players fitness status.

Key words: soccer, sport form, load manegment, intermal load, external load, heart rate, GPS
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1. UvOD

Opterecenje predstavlja kombinaciju sportskih i okolnih stresora. U tom pogledu ne govorimo
samo o trenaznom optereéenju, ve¢ i o natjecanju, poslovnim i Skolskim obavezama,
rekreaciji, socijalnom okruzenju itd. Buduc¢i da je nogomet ekipni sport, u kojem sudjeluju
grupe sportasa, mjerenje opterecenja nije nimalo lako. Igraci se razlikuju po individualnim
karakteristikama, razli¢ito reagiraju na trenazni proces, imaju razlicite zahtjeve u igri, razlicite
navike u svakodnevnom Zzivotu, te zbog prirode trenaznih zadataka ne istréavaju iste distance,
niti se krecu istim brzinama. Optere¢enje mozemo podijeliti u dvije podkategorije: unutarnje
1 vanjsko. Vanjsko optere¢enje predstavlja vanjski podrazaj koji djeluje na sportasa (broj
sprinteva, ukupna udaljenost, podignuta tezina), te se moze objektivno mjeriti. Obi¢no se
mjeri pomoc¢u GPS-sistema, dinamometara, akcelometara itd. S druge strane, unutarnje
optere¢enje predstavlja psiholoski i fizioloSki odgovor na vanjsko opterecenje, u kombinaciji
sa svakodnevnim stresorima, te drugim okolnim 1 bioloskim faktorima. Ono se mjeri
objektivnim metodama kao Sto je frekvencija srca, koncentracija laktata u krvi, itd., te
subjektivnim metodama kao $to je ocjenjivanje subjektivno osjecaja optere¢enja. Praéenjem
optereéenja, preciznije se moze planirati i programirati trening, natjecanje i oporavak, a sve u
svrhu smanjenja broja ozljeda i1 poboljSanja performansi, odnosno sportske forme. Dakle, cilj
je pronaci optimalno optere¢enje za svakog pojedinog sportaSa. PronalaZenje optimalnog
opterecenja 1 konstantno prilagodevanje trenaznog procesa je u isto vrijeme i umjetnost i
znanost. UkljuCuje svakodnevna mjerenja unutarnjeg i vanjskog optereCenja, te pracenje
opceg fizickog stanja (Francois Gazzano, 2017). U ovom radu ¢u sistematizirati i analizirati
neke metode pracenja optere¢enja u nogometu, kako bi se stekao objektivniji uvid u njihovu

vaznost 1 primjenjivosti.
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Slika 1. Odnos izmedu opterecenja-izvedbe-ozljede (Francois Gazzano,2017)
2. MJERENJE ,,UNUTARNJEG* OPTERECENJA

U ovom poglavlju spomenut ¢u objektivne i subjektivne metode mjerenja unutarnjeg
optereéenja: mjerenje frekvencije srca, koncentracije laktata u krvi, biokemijske, hormonalne

indikatore, upitnike i dnevnike te subjektivni osje¢aj opterecenja.
2.1. Mjerenje frekvencije srca

Jedna je od naj¢eS¢ih metoda za procjenu unutarnjeg optere¢enja kod nogometaSa. Zasniva se
na linearnoj povezanosti sa primitkom kisika, ali se postotak maksimalne frekvencije srca
koristi i za programiranje treninga i za pracenje intenziteta. Zbog dnevnog variranja sréane
frekvencije, koje moze biti i do 6,5% za submaksimalnu frekvenciju, kontroliranje faktora kao
Sto su hidratacija, okoli$ 1 lijekovi, je od izuzetne vaznosti (Halson, 2014.) Najces¢e se mjeri
pomocu satova s pripadajuéim senzorima, koji su relativno jeftini i jednostavni za koristenje.
Njihova vrijednost i pouzdanost se pokazala dobra kada su usporedivani sa EKG uredajima za
mjere frekvencije srca i varijabilnosti frekvencije srca. (Achten i Jeukendrup, 2003; Kingsley
i sur., 2005). Bitno je uputiti kako se frekvencija srca treba analizirati u relativnim
vrijednostima. To znac¢i da je daleko to¢nije zakljucivati u postotcima od sportaSeve
maksimalne frekvencije srca ili jo§ bolje, usporedivanje frekvencije srca s individualno
odredenim metabolickim zonama. Sama maksimalna frekvencija srca upucuje na veliku
gresku zbog 1zuzetnih individualnih razli¢itosti te mjere medu igra¢ima. Dodatni problem kod
primjene monitora srcane frekvencije kao metode pracenja trenaznog opterecenja je i

nemogucnost noSenja odasiljaca monitora sr¢ane frekvencije tijekom sluzbenih utakmica.



Ovo je bitna stavka, jer unutrasnje trenazno opterec¢enje koje izaziva nogometna utakmica
moze izazvati veée vrijednosti prosje¢nog tjednog trenaznog opterecenja (Impellizzeri i sur.,
2004). U novije vrijeme, razvojem tehnologije vise se stavlja fokus na trenutno mjerenje
umijesto na evaluaciju podataka nakon vjezbanja (Schonfelder 1 sur., 2011). Srcana
frekvencija u mirovanju kod prosje¢nog odraslog ¢ovjeka varira izmedu 60-80 otkucaja u
minuti, ali kod profesionalnih nogometasa moze varirati izmedu 40-60 otkucaja u minuti.
Povecanje sréane frekvencije u mirovanju jedan je od nacina uocCavanja umora i
pretreniranosti  (Budgett, 1998). Iako je nocna sr¢ana frekvencija bolji prediktor fizickog
zamora (Pichot i sur., 2000) to zahtjeva mjerenje tijekom sna, $to je dugoro¢no neprakticno i
neudobno za sportase (Robson-Ansley i sur., 2009). Osim sréane frekvencije u mirovanju, u
praksi se jos koristi mjerenje sréane frkevencije tijekom aktivnosti (HRex), nakon aktivnosti
(HRR) i varijabilnost sr¢ane frekvencije (HRV). Opc¢enito, smanjenje HRex, povecanje HRR i
povecanje HRV indexa su dobro prihvaceni pokazatelji povecanja aerobnih sposobnosti
(Lamberts i sur, 2009; Buchheit i sur. 2012). S druge strane, suprotne promjene u ovim
mjerama indikatori su smanjenja performansi (Achten i Jeukendrup, 2003; Mujika, 2001,
Bosquet 1 sur., 2008). Za mjerenje igraceve forme tijekom sezone, vazno je da se mjerenja

mogu lako izvesti, da su jeftina i da ne zahtjevaju previse napora od igraca.
2.1.1.Mjerenje sréane frekvencije nakon vjezbanja (HRR)

HRR predstavlja stupanj opadanja sr¢ane frekvencije nakon zavrSetka aktivnosti i preporuca
se kao dobar pokazatelj funkcije autonomnog ziv€anog sustava i trenazne forme kod sportasa
(Daanen, Lamberts, Kallen 1 sur., 2012). Autonomni Ziv€ani sustav safinajvaju simpaticki i
parasimpati¢ki susutav , te je povecanje srCane frekvencije rezultat povecanja aktivnosti
simpatickog sustava i smanjenja aktivnosti parasimpatickog sustava. (Shetler, Marcus,
Froelicher i sur., 2001). MoZe se mjeriti u razli¢itim vremenskim okvirima, obi¢no izmedu 30
sekundi i 2 minute, dok se najceS¢e koristi razlika u srcanoj frekvenciji odmah nakon
aktivnosti i 1 minutu nakon aktivnosti (Daanen, Lamberts, Kallen i sur., 2012) . Smatra se da
se HRR povecava s pove€anjem treninga, ostaje isto ako je i trening isti, te se smanjuje sa
smanjenjem treninga. Osim toga, HRR se moZe koristiti za pracenje za mjerenje umora kod

sportasa (Daanen, Lamberts, Kallen 1 sur., 2012)
2.1.2.Varijabilnost srcane frekvencije (HRV)

Razvoj tehnologije u nogometu omogucava nam bolje razumijevanje igraceve reakcije na

optereéenje, njegovu formu i svjezinu. Jedna od tehnologija je i mjerenje HRV. Ono
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predstavlja vrijeme izmedu otkucaja srca, te se mjeri pomocu uredaja: iThlete, BioForce 1
OmegaWave, itd. Tijekom mirovanja, tijelo je gotovo potpuno pod utjecajem parasimpati¢nog
sustava, dok tijekom vjezbanja, utjecaj preuzima simpaticki sustav. Oni se medusobno
nadopunjavaju, ali funkcioniraju u razlicitim smjerovima. Figurativno mozemo re¢i da je
simpaticki sustav "pedala gasa" u tijelu. Povecava nivo adrenalina, broj otkucaja srca, broj
udisaja i tada tijelo trosi vise energije. S druge strane parasimpaticki sustav je "kocnica" koja
je odgovorna za odmor, oporavak i nadopunu energije. Pomocu mjerenja HRV mozemo
dobiti uvid u odnos simpatickog i1 parasimpatiCkog Zziv€anog sustava, S§to je vazno za
sprijeCavanje pretreniranosti i odrzavanje zdravlja. Tijekom mirovanja vrijeme izmedu dva
otkucaja je nepravilno, dok je tijekom vjezbanja puno pravilnije. Kako igra¢ povecava formu
mnoge promjene se deSavaju u odnosu simpatickog i1 parasimpatickog sustava. HRV ostaje
velika, cak i pri velikim intenzitetima. IstraZzivanja su pokazala da je preduga dominacija
parasimpati¢kog sustava povezana sa bolestima i rizikom od iznenadne smrti. Kod stanja
pretreniranosti i umora HRV se smanjuje, te je tako dobar prediktor bolesti 1 ozljeda. Takoder,
u istrazivanjima postoje indicije da hladne kupke i1 masaZze poboljSavaju aktivnost
parasimpati¢kog sustava, te samim time povec¢avaju HRV. (Werner Helsen, Jan Van Winckel,
Kenny McMillan, Jean-Pierre Meert, Andre Aubert, Pim Koolwijk... David Tenney, 2014 , str
151-166)

2.2.Mjerenje laktata u krvi

Premda nogometaSi u najvec¢oj mjeri energiju za rad dobivaju aerobnim putem, vrlo vaznu
ulogu u nogometu ima i anaerobni energetski sustav. Kada se energija za miSi¢ni rad dobiva
anaerobnom razgradnjom ugljikohidrata, u miSicu se kao nusprodukti stvaraju laktati. Dio njih
se otpusta u krv i mogucée ih je izmjeriti. (Markovi¢ i Bradi¢, 2008). Mjere se u minimolima
po litri krvi, a oznaka je mmol/L. Kako igra¢ napreduje u formi, njegov anaerobni prag se
povecava, a koncentracija laktata se smanjuje pri istim intenzitetima. Kod mjerenja se mora
paziti na temperaturu, hidrataciju, prehranu, prethodne aktivnosti, jer svi ti faktori utje¢u na
njihovu koncentraciju (Borresen, Lambert, 2008) . Literatura pokazuje da koncentracija
laktata u nogometnoj igri varira od 2,6-8,1 mmol/L (Hill-Haas i sur., 2009). Ova metoda
procjene trenaznog opterecenja zahtjeva sofisticiraniju opremu koja mora biti omogucena na
terenu. Radi li se o timskom sportu, poput nogometa, vrlo je zahtjevno izmjeriti koncentraciju

laktata kod 20 igraca od kojih bi nekima ova metoda mogla biti i neugodna. U praksi se za



mjerenje opterecenja najvise koriste u jednadzbama trenaznog impulsa (TRIMP), zajedno sa

frekvencijom srca i jo$ nekim mjerama. U idu¢em poglavlju reci ¢u vise o tome.
2.3.Trenazni impuls ( TRIMP)

Smatra se kao korisna metoda mjerenja trenaznog opterecenja. (Pyne, Martin, 2011) TRIMP
je mjera fizickog napora koja se dobiva jednadzbom koja ukljuCuje vrijeme treninga, te
maksimalne, prosjecne 1 src¢ane frekvencije u mirovanju tijekom treninga. (Morton, Fitz-
Clarke, Banister, 1990) Osim orginalnog Banisterovog modela, razmijeni su jo§ mnogi modeli
TRIMPA. To ukljucuje Edwardsov model koji ukljucuje ukupno vrijeme provedeno u 5 zona
sr¢ane frekvencije, pomnozeno s tezinskim faktorom. (Edwards, 1993). Lucijin model, koji je
slican Edwardsovom, ali u su zone frekvencija podjeljene na 3 prema individualnim

anaerobnim pragovima, te se na po¢etku mjere laktati (Lucia, Hoyos, Perez i sur. 2000) .
2.4.Bioloski 1 hormonalni indikatori

Jedan od najCe$¢ih bioloskih indikatora umora, odnosno prevelikog oStecenja miSiénih
vlakana je serumska koncentracija kreatin kinaze u krvi. Kreatin kinaza (CK) ili kreatin
fosfokinaza (CPK) je enzim koji katalizira reakciju kreatina i adenozin trifosfata (ATP) pri
¢emu nastaje kreatin-fosfat i adenozin difosfat (ADP). Serumske koncentracije kreatin kinaze
(CK), koriste se kao pokazatelj oStecenja miSi¢nih vlakana kao posljedice sportskog treninga.
Normalne vrijednosti serumske CK za opc¢u populaciju su odavno uspostavljene. Sportasi i
sportasice imaju vece vrijednosti serumske CK od opce populacije. Poznavanje referentnih
vrijednosti CK u serumu koje su specificni za sportase moZe pomoci u izbjegavanju pogresnih
tumacenja visokih vrijednosti 1 u optimiziranju treninga. Koncentracija CK u krvi sportaSa
postize najvise vrijednosti 1-4 dana nakon treninga i ostaje povisena nekoliko dana (Mougios,
2007). U literaturi se navode izmjerene vrijednosti CK u serumu sportasa i do Sest puta vece
od vrijednosti neaktivnih osoba. Potrebno je spomenuti da je varijabilitet mjerenja vrlo visok,

te da vremenski odnos sa oporavkom misi¢a vrlo slab (Twist, Highton, 2013).



Intervali pouzdanosti Intervali pouzdanosti

Donja  (confidence intervals, CI),Gornja (confidence intervals, CI),

Grupa granica donje granice granica gornje granice
Muskarci

sportasi 82 73-86 1083 881-1479

Zene

sportasi 47 39-55 513 404-836
Muskarci

nesportasi 45 39-72 491 369728

Zene

nesportasi 25 17-30 252 141-345

Tablica 1: Normalne referentne vrijednosti i intervali pouzdanosti (confidence intervals, Cl),
sa 90% pouzdanosti za serumsku kreatin kinazu (U/L, 37 ° C), kreatin kinaze u krvi za

sportase i nesportase oba spola. (Mougios, 2007)
2.5. Upitnici i dnevnici

Upitnici i dnevnici mogu biti jednostavne i jeftine metode za pracenje trenaznih optereéenja i
reakcije na trenazno opterecenje. Ove metode oslanjaju se na subjektivne informacije pa ih je
potrebno koristiti skupa s drugim objektivnim metodama kako bi se dobila jasnija slika.
Moguce je da sportaSi precijene ili podcijene trenazno opterecenje. Vazno je da frekvencija
upitnika i veli¢ina ne budu preveliki, kako bi se poboljsala objektivnost odnosno izbjegao
zamor kod ispunjavanja. Najcesce koristeni upitnici i dnevnici su: Profil statusa raspolozenja -
POMS (Morgan, Brown, Raglin, i sur. 1987) , Oporavak-stres upitnik za sportase - REST-Q-
Sport (Kellmann, Kallus, 2000). Dnevna analiza zivotnih zahtjeva za sportase - DALDA (
Rushall, 1990), te Skala totalnog oporavka - TQR (Kentta, Hassmen, 1998). Upitnici mogu
pruziti jednostavne i korisne subjektivno informacije, za dobre povratne informacije, vazno je
voditi ra¢una o faktorima kao Sto su: vrijeme potrebno za ispunjavanje, doba dana kada se

ispunjava, osjetljivost i pouzdanost upitnika. ( Halson, 2014).
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2.5.1.Prakti¢ni prikaz upitnika subjektivnog osjecaja umora

Uzmemo li vrijednost internog optere¢enja nakon pojedina¢nog treninga ili mikrociklusa i
usporedimo ga sa vrijednostima subjektivnog osje¢aja umora, upitnika, dobiti ¢emo podatke
koji govore da su ove dvije vrijednosti obrnuto proporcionalne. Istrazivanja su pokazala
blisku povezanost izmedu opterecenja na treningu i upitnika za subjektivnu procjenu umora
(Hooper, 1995). Navedeni upitnik se pokazao kao dobro sredstvo u predvidanju

pretreniranosti (Hooper, 1995).

800,00 18,75 19,00
e 70@00
700,00 + ¢ 1860 1 1850
570,00
600,00 + . * 18,11
502,71 1800
500,00 + 460,00
1 17550 ;
381,0C = OPTERECGE.
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300,00 + 6,89
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0,00 - : " " ' L 15,50
PON uTO CET PET SUB

Grafikon 1. Prikaz odnosa internog trenaznog opterecenja i subjektivne procjene umora u

natjecateljskom mikorciklusu momcadi Prve Hrvatske nogometne lige,2017.god

U grafikonu 1. jasno je vidljiv odnos ove dvije vrijednosti. Kako je vrijednost internog
opterecenja rasla nakon trenaznog procesa, vrijednosti subjektivne procjene umora kod igraca
smanjivale su se pocetkom tjedna. Na sredini tjedna planiran je slobodan dan. Prosje¢ne
vrijednosti upitnika povecane su nakon slobodnog dana. Kako se blizilo glavno natjecanje,
vrijednosti subjektivne procjene umora su se povecale. Glavni cilj nogometnog i kondicijskog
trenera je dovesti igraca u optimalno stanje za natjecanje. Ovaj grafikon takoder predstavlja
jedan primjer iz prakse. Osim §to nam ove informacije mogu posluZiti u svrhu periodizacije 1
upravljanja nasim trenaznim opterec¢enjem, dobiva se i uvid u stanje igraca. LakSe mozemo
predvidjeti mogucénost pojave pretreniranosti, sprijeCiti 1 smanjiti broj ozljeda te

individualizirati trenaZni proces.
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2.6.Subjektivni osjecaj opterecenja

Subjektivni osjecaj opterecenja predstavlja jednostavnu metodu odredivanja trenaznog
opterecenja. Postoji vise nacina kako do¢i do ukupnog trenaznog optereéenja. Jedan od nacina
je da se ukupno trenazno opterecenje koje sporta$ dozivljava zabiljezi navedenom brojcanom
ocjenom te se odredi prosjek grupe. Nakon toga, dobiveni prosjek grupe mnozi se sa ukupnim
trajanjem treninga. Dobivena brojka predstavlja ukupno trenazno opterecenje koje je sportas
zabiljezio za vrijeme trenaznog procesa. Rezultat se izrazava u dogovorenim mjernim
jedinicama (AU — arbitrary units). Za utvrdivanje SOO-a odredenog trenaznog optereenja

koristi se Borgova modificirana skala (CR10) (Foster i sur., 1995).

Tablica 2. Borgova CR10 skala modificirana prema Fosteru i sur. (1995).

Odmoran

Vrlo, vrlo lagano

Lagano

Umjereno

Donekle tesko
Tesko

Vrlo tesko

©O| O N| o o | Wl N | O

[EEN
o

Maksimalno

2.6.1.Prakti¢ni primjer primjene metode subjektivnog osjecaja opterec¢enja

Nakon odabira tipa mjerne skale 1 upoznavanja igraca zajedno sa stru¢nim stozerom sa
mjernom skalom, dolazi se do preciznog definiranja redoslijeda aktivnosti kako ¢e se
navedena metoda primjenjivati. Svaki igra¢, 30 minuta nakon zavrsetka treninga daje svoju
procjenu optere¢enja na tom treningu. Vremenski period od 30 minuta primjenjuje se kako bi

se izbjegao utjecaj posljednje aktivnosti koja se provela na treningu, jer ta aktivnost moze biti
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veceg intenziteta Sto bi posljedi¢no utjecalo na ukupni prosjecni rezultat grupe. U tablici 1.

prikazan je nacin odredivanja ukupnog trenaznog opterecenja nakon trenazne jedinice.

@ Utakmica, NED

B Regeneracija, PON
o VO2max, UTO

0 Odmor, SRI

m SAQ+TE-TA, CET
B TE-TA, PET

m Utakmica, SUB

Grafikon 2. Prikaz odredivanja internog trenaznog opterecenja u natjecateljskom

mirkociklusu, momcadi Prve Hrvatske nogometne lige,2017.god

Iz grafikona vidimo kretanje trenaznog opterecenja u natjecateljskom mikrociklusu. Po¢etkom
tjedna realiziran je regeneracijski trening sa sadrzajima kapilarizacije 1 jakosti. Najvece
prosjecne vrijednosti internog trenaznog opterec¢enja zabiljeZene su u utorak. Glavni cilj tog
dana bio je rad na maksimalnom primitku kisika primjenom visokointenzivnih aktivnosti
poput povratnog kretanja brzinom od 19-21 km/h i igre na skraéenom prostoru sa omjerom
igraca 4 : 415 : 5. Igraci su na taj dan dozivljavali najvece vrijednosti optere¢enja. Pred kraj
tjedna, ukupno optereCenje bi se smanjivalo, a intenzitet bi ostajao isti. Dva dana pred
utakmicu provodili bi se sadrZaji brzinsko - eksplozivnog karaktera sa ciljem pobudivanja
neuromuskularnog sustava. Zabiljezene vrijednosti su niZe nego pocetkom tjedna. Na dane
utakmica zabiljeZene su najvece vrijednosti internog trenaznog opterecenja Sto je 1 ocekivano.
Na ovaj nacin, kondicijski trener zajedno sa nogometnim trenerom moze planirati svaki
pojedinacni trening u mikrociklusu procjenjujuéi vrijednosti internog opterecenja. Ukoliko su
te vrijednosti bile vece ili manje od planiranog, moze ve¢ slijede¢i dan korigirati trenazno

opterecenje. ( Matusinskij 1 Liki¢, 2016)
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Grafikon 3. Prikaz ukupnog tjednog opterecenja u natjecateljskom periodu, momcadi Prve

Hrvatske nogometne lige,2017.god

Osim uvida u stanje pojedinacnog treninga, treneri mogu dobiti podatke kako im se

opterecenje kretalo u mezociklusima Sto omogucava kvalitetnije planiranje i programiranje

trenaznog procesa. Kao Sto se vidi u grafu 3. iz tjedna u tjedan trenazno opterecenje Se

smanjivalo kako bi se zadrzala svjezina kroz cijeli natjecateljski period.
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Grafikon 4. Prikaz prosjecnog internog opterecenja u natjecateljskom mikrociklusu po

danima, momcadi Prve Hrvatske nogometne lige,2017.god
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Grafikon 4. predstavlja jo$ jedan od nacina primjene SOO-a, primjer iz prakse. Iz grafa se
moze vidjeti kako je organizirano trenazno opterecenje svakog dana u mikrociklusima u
natjecateljskom periodu. Ovo je prikaz ukupnog prosjeénog opterecenja po danima kroz cijeli
natjecateljski period. Takoder dokazuje da su kroz cijelu natjecateljsku polusezonu ostvareni
ciljevi koji su postavljeni u smislu doziranja trenaznog opterecenja. Posljednji stupac
predstavlja prosjek ukupnog tjednog opterecenja u mikrociklusima. Ovakav podatak moze biti
dragocjen za nogometnog trenera ukoliko ga zna iskoristiti. Na ovaj nac¢in, moguce je planirati
opterecenje u mezociklusu, mikorciklusu i svakom pojedinom trenaznom danu. (MatuSinskij i

Liki¢, 2016)

U do sada navedenim primjerima, prikazani su na¢ini pracenja trenaznog optere¢enja na razini
momcadi izraZzeni u prosjecnim vrijednostima. Osim pracenja ekipnog opterecenja, od
primarne je vaznosti pracenje individualnog optere¢enja svakog pojedinog igrafa. Svaki
pojedinac drugacije ¢e reagirati na trenazni podrazaj. Osim individualne razlike koju
predstavlja fizioloska podloga, moramo uzeti u obzir i pozicijske zahtjeve medu igrac¢ima koji
su takoder razli¢iti. Vode¢i se metodom kategorizacije, momcad je moguce podijeliti na
nekoliko funkcionalnih kategorija. Neke od njih su: prvotimci, rezervni igraéi koji ulaze u
utakmicu, igraci koji su otputovali na utakmicu ali nisu imali veliku minutazu, igraci koji nisu
otputovali sa ekipom, igra¢i u procesu rehabilitacije, igraci koji su na putovanju sa
nacionalnim timom, te igraci koji se prikljuc¢uju momcadi u vrijeme prijelaznog roka. Svaki
od njih zahtjeva individualizirani pristup odnosno razlicita optere¢enja tijekom tjedna. U tu
svrhu primjenjuje se metoda subjektivnog osjecaja optereCenja i njoj pripadajuce varijable. Te

varijable su:
1. Kroni¢no opterecenje (prosjecne vrijednosti protekla 3 tjedna — predstavljaju razinu fitnesa)

2. Akutno opterecenje (tjedan u kojem se nalazimo, period od 7 dana — predstavlja razinu

umora)
3. Odnos akutnog 1 kroni¢nog opterecenja (ACWR)

4. Index svjezine — predstavlja razliku kroni¢nog i akutnog opterecenja, stanje izmedu fitnesa

i umora
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5. Monotonija — odstupanja trenaznog dnevnog opterecenja unutar tjedna. Intenzivne trenazne
vrijednosti u kombinaciji sa visokim indeksom monotonije (>2) predstavljaju faktor rizika od

oboljenja i pretreniranosti

6. Naprezanje — 89% oboljenja i ozljeda moze se objasniti visokim skokovima u

individualnim vrijednostima u vremenskom periodu od 10 dana od stupanja navedenog stanja

7. Promjene trenaznog opterecenja iz tjedna u tjedan (sRPE, AU, visoko intenzivne aktivnosti

izrazene U metrima, ukupna udaljenost izraZzena u metrima)

Varijabla istaknuta u vecini istraZivanja je odnos akutnog i kroni¢nog optere¢enja (ACWR).
Varijabla se izracunava dijeljenjem akutnog opterec¢enja sa kroni¢nim. Poznati autor (Gabbet ,
2016) predlozio je sigurnu zonu koju predstavljaju vrijednosti od 0.8 do 1.3. Usporedba
akutnog 1 kroni¢nog opterecenja predstavlja indeks spremnost igraca. Ako su vrijednosti
akutnog opterecenja niske (sporta$ je izloZzen minimalnom umoru), a prosjecne vrijednosti
kroni¢nog optere¢enja na visokoj razini (stanje fitnesa) tada ¢e se sporta$ nalaziti u dobro
pripremljenom stanju (Gabbet i sur., 2016). Isto tako, ako su te vrijednosti obrnute sportas ¢e
se nalaziti u stanju umora. Na istrazivanju provedenom na primjeru igraca kriketa, kada su
vrijednosti akutnog optere¢enja bile jednake ili manje od kroni¢nog opterec¢enja (odnos
akutnog : kroni¢nog opterecenja <0.99) vjerojatnost ozljedivanja u narednih 7 dana iznosila
je 4%. Kada su te vrijednosti bile 1.5 (opterecenje predstavljeno pred igraca je 1.5 puta vece
od onoga za §to je bio pripremljen), rizik od ozljeda bio je 2 — 4 puta veci. Koriste¢i ukupnu
prijedenu distancu kao prediktornu varijablu, skoro isti rezultati dobiveni su kod

profesionalnih nogometasa: vrijednost iznad 1.5 povezana je s povecanim rizikom od ozljeda

(Gabbet 2016) .
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Slika 2. Povezanost rizika od ozljede i odnosa akutnog i kronicnog opterecenja ( Gabet 2016)

Pra¢enjem navedene varijable mogucée je utvrditi i vrijednosti razlika opterecenja iz tjedna u
tjedan i $to ona predstavlja. U istrazivanju provedenom na igrac¢ima australskog nogometa
(Piggot i sur., 2008 ) ,40% ozljeda je povezano sa naglim poveéanjem opterecenja (>10%) iz
tjedna u tjedan izraZenim u arbitrarnim jedinicama. Arbitrarne jedinice predstavljaju umnozak
trajanja treninga i subjektivne ocjene opterecenja dobivene od strane igraca. Na primjeru to
izgleda ovako: trajanje treninga-70 minuta, subjektivni osjecaj optere¢enja (SRPE)-7; AU =
trajanje treninga X SRPE ; AU= 70 x 7; AU = 490.

U Gabbetovom istrazivanju, kad je opterecenje iz tjedna u tjedan bilo otprilike jednako (
izmedu 5% manje 1 10% viSe od prethodnog tjedna), rizik od ozljedivanja procjenjivan je na
manje od 10%. Medutim, kada je opterecenje bilo visSe od 15% prethodnog tjedna, rizik se
procjenjivao na izmedu 21-49%. Za smanjivanje rizika od ozljedivanja, opterecenje nebi

trebalo biti vise od 10% u odnosu na prosli tjedan.
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Igra¢ Tjedan 1 Tjedan 2

1 2201
2 2165
3 2065
4 2155
5 2400
6 1736
7 2100
8 2310
9 1702
10 2370
11 2495
12 2390
13 2102
14 2130
15 2295
16 2215
17 2425
18 2065
19 2400
20 2433
21 1690
22 2320
23 2650
24 2415
25

2115
1285
2655
2075
2745
2695
2930
3240
2360
2345
2925
2270
2345
2085
1085

780
2015
2990
3165
2850
3010
2590
2980
2050

Tjedan 3

2365
110
985

2375

2105

2245

1655

2395

2260

1420

1840

1850

2580

1900
375

1430

1975
825

2230

1780

2370

2465

1990
815

2570

Prosjek (T1-
T3)

2227
1186.666667
1501.666667
2201.666667
2416.666667
2225.333333
2228.333333
2648.333333
2107.333333

2045

2420

2170
2342333333
2038.333333
1251.666667

1475
2138.333333

1960
2598.333333
2354.333333
2356.666667
2458.333333

2540

1760

2570

Tjedan 4 A:C

3165

140
1590
3105
2824
3425
3701
3000
2885
2395
3250
2586
2909
2430
2605
2325
2703
1385
2970
3186
2761
3711
3236
1905
3001

1.42119443

0.83610868
1.41029523
1.16855172
1.53909527
1.66088257
1.13278792
1.36902879
1.17114914
1.34297521
1.19170507
1.24192401
1.19215045
2.08122503
1.57627119
1.26406859
0.70663265

1.14
1.35324933
1.17157001

1.27401575
1.08238636
1.16770428

F_INDEX

-800
-30
-605
-730
-719
-1180
-2046
-605
-625
-975
-1410
-736
-329
-530
-2230
-895
-728
-560
-740
-1406
-391
-1246
-1246
-1090
-431

Tjedan 4/
tiedan 3

1.338266385
1.272727273
1.614213198
1.307368421
1.341567696
1.525612472
2236253776
1.252609603
1.276548673
1.686619718
1.766304348
1.397837838

1.12751938
1.278947368
6.946666667
1.625874126
1.368607595
1.678787879
1.331838565

1.78988764
1.164978903
1.505476673
1.626130653
2337423313

1.16770428

Tablica 3. Prikaz tjednog izvjestaja individualnog opterecenja momcadi Prve hrvatske

nogometne lige,2018 godine

Kao sto je prikazano u tablici _ brojevi u koloni A:C predstavljaju odnos akutnog i kroni¢nog

opterec¢enja. Vrijednosti koje su istaknute crvenom bojom povecane su, te ti igraci imaju veci

rizik od ozljedivanja u idu¢em tjednu. Posljedicno, povecane vrijednosti ove varijable vuku za

sobom 1 povecane vrijednosti razlike iz tjedna u tjedan. Uvidom u tablicu, stoZer stvara

okruzenje koje je optimalno za igraca u idu¢em tjednu. Recimo da je igra¢ nedavno pretrpio

ozljedu zadnje loze. Pod povecanim trenaznim optere¢enjem, logi¢no je da je najslabija karika

u lancu pod najveéim rizikom. Stoga ¢e kondicijski trener i rehabilitator pripremiti program

pripreme pred trening za prevenciju ozljeda zadnje loze i prilagoditi opterecenje.

Fizioterapeut ¢e mu takoder posvetiti viSe paznje, a sportski trener posStedjeti neke rizicne

vjezbe ili treninga. Na ovaj naCin sama komunikacija 1 djelovanje stru¢nog tima je

ucinkovitije.
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Grafikon 6. Prikaz ukupnog tjednog opterecenja izrazenog u arbitrarnim jedinicama i prikaz

odnosa akutnog i kronicnog opterecenja, momcadi Prve Hrvatske nogometne lige,2017.god

Ime i prezime
Momcdad

Igraé 1

Igrac 2
Igrac¢ 3
Igrac 4

Igrac 5

Stanje

Povecanje opterecenja-

600-1200 jedinica kao
Sto je planirano.

Poveéan omjer A:C ,
te povecano
opterecenje U odnosu
na prethodne
tjedne.1800 jedinica,
opterecenje je

povecano za 30%

Visoke vrijednosti
monotonije.

Opterecenje premalo u
odnosu na ekipu.

Preporuka
Mozemo ocekivati
manjak svjezine-
posebna paznja na
oporavak, prehranu i
prevenciju ozljeda.
Mozemo ocekivati
manjak svjezine i
povecan rizik od
ozljedivanja.
Poseban fokus na
prevenciju prije
treninga.

Mozemo ocekivati
povecan rizik od
ozljedivanja, te pad
imuniteta. Poseban
fokus na prevenciju
prije treninga,
spavanje, prehranu i
dodatke prehrani.
Zelimo vrijednosti od

2500 u idu¢em tjednu.

Komentar
Provjeriti CMJ i
Sj.

Fizioterapeut-
priprema prije
treninga
Kondicijski
trener- posebnu
paznju posvetiti
mobilnosti
kukova, te
aktivaciji
straznjeg lanca
prije treninga
Kondicijski
trener- naglasiti
vaznost dobrog
odmora i spavanja
Nutricionist-
prehrana i dodatci
za povecanje
imuniteta
Kondicijski
trener- dodatni rad
nakon treninga.

Tablica 4. Prikaz preporuka strucnom stoZeru za igrace koji se nalaze U zoni rizika u

narednom tjednu- momcad Prve Hrvatske nogometne lige,2018.god
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3.METODE PRACENJA VANJSKOG OPTERECENJA

Od metoda za pracenje vanjskog opterecenja u ovom radu poblize ¢emo objasniti GPS
tehnologiju, s njezinim pripadaju¢im tehnologijama kao §to su Zziroskop, akcelometar i

magnetometar.
3.1.GPS

Globalni pozicijski sustav (u nastavku teksta GPS) postao je Siroko primjenjivano sredstvo
trenera u svrhe kvantificiranja fizickog optereéenja predstavljenog pred igrace pomocu kojeg
mogu zadovoljiti vrijednosti trenazne jedinice (knjiga). GPS se sve ¢eS¢e primjenjuje kako bi
se ,individualizirala“ trenazna optereCenja unutar ekipe. GPS dobivene vrijednosti u
kombinaciji sa mjerama subjektivnog osje¢aja opterecenja i mjerama sréane frekvencije
(Impelizzeri, 2005) se koriste kako bi se preciznije odredila individualna opterecenja
predstavljena pred sportase (mehanicko opterecenje), ali moze se primjenjivati sa svrhom
odredivanja individualnog odgovora sportaSa na zadano optereéenje (subjektivno
opterecenje). Takve informacije omogucavaju sportskim trenerima, kondicijskim trenerima i
sportskim znanstvenicima da sistematiziraju trenazne sadrzaje kako bi prilagodili svoj plan
treninga 1 sprijecili pretreniranost ili podtreniranost, te na taj na¢in smanjili tezinu i broj
sportskih ozljeda. Upravo smanjenje broja i tezine sportskih ozljeda omogucava stru¢nom
stozeru i upravi kluba zadovoljavajuce planiranje i programiranje treninga i sportske forme
sportasa §to samim time 1 povlaci pitanje novcanih prihoda ili rashoda kluba $to uz sebe veze i
sportski rezultat i zadovoljstvo. U narednih nekoliko godina od prve pojave ovih uredaja u
svijetu sporta od 1997. godine tehnologija je napredovala. Dodatni mikro-senzori
(akcelerometar, Ziroskop, magnetometar i1 sr¢ana frekvencija) su ugradeni u uredaje koji su

noSeni od strane igraca.
Drugim rijecima, ti mali uredaji u sebi sada mogu sadrZavati:

- GPS jedinica

- 3-dimenzionalni akcelerometar
- 3-dimenzinalni Ziroskop

- Magnetometar

- Monitor sr¢ane frekvencije.
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Osim toga Sto ovi uredaji sadrzavaju kao predmet istrazivanja postala je valjanost i
pouzdanost te nain primjene i interpretacija dobivenih rezultata. Koriste¢i povratne

informacije uredaja, korisnik ima pristup sljede¢im informacijama:

- Brzina (m/s)
- Akceleracije i deceleracije (m/s)
- Promjene smjera

- Udaljenost (m)
3.1.1. Nacin funkcioniranja

GPS jedinica predstavlja tehnologiju ovisnu o satelitima, djelujué¢i na nacin transferiranja
podataka izmedu jedinice koja se nalazi na ledima sportasa i satelita u zemljinoj orbiti. Ta
informacija/podatak se Salje prikupljajuci frekvencije mjerene u hercima (Hz), a to znaci da
Sto je veca frekvencija prikupljanja to je veéi broj informacija prikupljen u sekundi §to
rezultira 1 preciznijim uredajem. Osim ove informacije o kojoj ¢e ovisiti
preciznost/pouzdanost uredaja moraju se uzeti u obzir i drugi faktori poput dostupnih i
spojivih satelita. Komunikacija izmedu GPS jedinice i satelita omoguc¢avaju izraun pozicije
uredaja u prostoru i vremenu (geografsku Sirinu i duzinu uredaja) Sto znaci da od trenutka
kada se sportas po¢ne kretati satelit ga moze locirati 10 puta u sekundi ukoliko se radi o 10Hz
jedinice, odnosno 1 puta u sekundi ako se radi o modelu od 1Hz. GPS jedinice koje se

najcesce primjenjuju u podrucju sportskog treninga i sportske znanosti su:

- 1Hz
- b5Hz
- 10Hz
- 15Hz

3.1.2Mikrosenzori
Tro-dimenzinalni akcelerometar

Ovi uredaji smjesteni su u GPS jedinice sa svrhom mjerenja sport specificnih pokreta poput
obaranja 1 sudara u ragbiju $to daje informaciju o stres optere¢enju kojom je sporta§ izlozZen.
Trodimenzionalni akcelerometar osigurava vrijednosti snimaju¢i ukupnu koli¢inu ubrzanja u

tri ravnine (medio-lateralna, posterior-anterior i vertikalna). Biljeze¢i veli¢inu i ucestalost
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ovih pokreta (koliko su veliki 1 koliko Cesto se dogadaju) akcelerometar je u mogucénosti

izracunati ukupne G-sile kojima je sportas izlozen.
Ziroskop

Ziroskop je uredaj koji koristi gravitaciju Zemlje kako bi orijentirao svoj poloZaj.
Akcelerometar nam ne daje informacije o kutnom ubrzanju. Drugim rijeima, 3-

dimenzionalni akcelerometar nam ne daje informacije o rotacijama, $to ziroskop moze.
Magnetometar

Jednostavnim rje¢nikom magnetometar predstavlja kompas. Ovaj uredaj moze precizno
odrediti sjever koriste¢i Zemljino magnetno polje. Kako magnetometar moze odrediti
»stvarni® sjever 1 istok (y,x) njegov centar moze odrediti svoj polozaj, odnosno nalazili se
jedinica prema dolje ili gore. Kao primjer, ako se sporta$ nade na tlu ili ako je licem okrenut
prema podlozi, magnetometar daje informaciju o njegovom polozaju. Jednostavno receno,
govori nam o poziciji jedinice u prostoru i u kojem smjeru se krece. Ovaj podatak je vazan
ukoliko treneri Zele imati informaciju kretanja svojih igrac¢a za vrijeme natjecanja Sto bude

predstavljeno toplinskom mapom.
3.1.3.Valjanost i pouzdanost ,,prijenosne tehnologije*

Dosadasnja istraZivanja upucuju na to da jedinice sa ve¢om frekvencijom su pouzdanija u
odredivanju udaljenosti s tim da se pokazalo kako su jedinice od 10Hz preciznije 1 pouzdanije

od 15Hz jedinica jer su imale vecu valjanost i medu-jedini¢nu pouzdanost.
Pouzdanost uredaja tijekom kretanja

Istrazivanja u ovom prostoru su upucivala na to da §to je manje kretanje sportasa to je uredaj
postajao precizniji i obrnuto. Uglavnom su u pitanju bile brzine preko 20km/h. S toga je

potrebno biti oprezan sa informacijama.
Visoko — intenzivna kratka kretanja

Vecina istrazivanja u ovom podrucju bila je fokusirana na kretnje manjeg intenziteta duzeg
trajanja, dok se malo paznje posvecivalo visoko-intenzivnim radnjama koje cesto nalazimo u
sportu. Istrazivanje u kojem su koristene jedinice od 1 i 5 Hz pokazalo je njihovo

podcjenjivanje udaljenosti 1 brzine sport specificnih pokreta u usporedbi sa visoko-
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rezolucijskom kamerom, dok su aktivnosti srednjeg intenziteta pokazivale pouzdanije

vrijednosti.
3.1.4.Mjere

Mijere vanjskog opterec¢enja u sportu datiraju od davne 1952 godine (Winterbottom, 1952),
ruénom metodom notiranja vanjskog opterecenja koje je bilo evidentirano kao rezultat ukupne
udaljenosti. U kasnijoj buduc¢nosti primjenom kamera te udaljenosti bile su kategorizirane
prema brzinama kojom su udaljenosti bile predene. Ovom metodom mogao se dobiti uvid u
razlike medu pozicijama igraca (Di Salvo i sur., 2007), kvaliteti igre (Mohr, Krustrup i

Bangsbo, 2003).1 razlikama medu utakmicama (Gregson i sur., 2010).

U vecini slucajeva, sportski znanstvenici i kondicijski treneri koriste sljede¢e mjere/varijable

kako bi mogli kreirati svoj trenazni proces:

- Ukupna udaljenost

- Relativna ukupna udaljenost

- Ukupna udaljenost i broj ponavljanja visoko — intenzivnih aktivnosti.
- Broj akceleracija i deceleracija

- Opterecenje igraca

- Obaranja i sudara

- Broj skokova

- Srcanu frekvenciju

- Radne obrasce

Kao dodatne varijable tu se jo§S mogu nacii :

- Metabolicka potros$nja
- Indeks umora
- Aktivnosti visoke metabolicke potrosnje

- Dinamicki stres indeks

S obzirom da je rije¢ o velikom popisu, sportski znanstvenik u suradnji sa svojim timom
odluciti ¢e se za varijable koje su mu pouzdane, brze, valjane. Kao naj¢es¢e pracene varijable
su ukupna udaljenost, broj visoko intenzivnih aktivnosti, vrijeme ili metraza provedena u

pojedinoj zoni, kao i broj akceleracija i deceleracija.
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Ukupna udaljenost

Jedna od najcesce pracenih varijabla je ukupna udaljenost koja predstavlja ukupnu udaljenost
zabiljezenu u kilometrima. Navedena varijabla primjenjuje se u nogometu kako bi se
kategorizirale udaljenosti koje igraci prolaze, odredila udaljenost predena u pojedinim
brzinskim zonama, definirale razlike medu pozicijama te isto tako razlike od utakmice do
utakmice kako bi stru¢no osoblje imalo uvid u stabilnost svoje momcadi. U interpretaciji
dobivenih rezultata vazno je uzeti u obzir kvalitetu igraca te sustav igre s kojim se ekipa
natjece. Navedeni parametri direktno ¢e utjecati na udaljenosti predene za vrijeme utakmice.
Mobhr i suradnici (2004) biljeze udaljenosti od 10.33 km kod danskih nogometasa. ZabiljeZene
su udaljenosti od 11.39 km (Di Salvo i sur., 2007), 10.55 (Bangsbo, 1994), 10.42 — 11.78km u
francuskoj, engleskoj, Spanjolskoj i talijanskoj ligi (Dellal i sur., 2010, 2011).

Visoko — intenzivne aktivnosti

Biljezenje visoko intenzivnih aktivnosti dobivalo je na znacaju jer se smatralo da navedena
vrijednosti ozna¢ava mjeru angazmana i performansi te da razlikuje uspjeSne od manje
uspjesnih ekipa (Mohr i sur., 2003). Gregson i suradnici (2010) navode kako visoko

intenzivne aktivnosti variraju od utakmice do utakmice.
Broj akceleracija i deceleracija

Ova varijabla predstavlja jo$ jedan parametar visoko intenzivnih radnji za vrijeme aktivnosti.
Poznato je da sposobnost ubrzanja i zaustavljanja i ponovnog uspostavljanja pokreta
predstavlja vaznu sposobnost za uspjeh u sportu. Za vrijeme ubrzavanja i zaustavljanja
pokreta potreban je veliki angazman neuromuskularnog sustava koji sa odmicanjem vremena
za vrijeme nogometne aktivnosti smanjuje broj tih radnji. 1z tog razloga sportski znanstvenici
biljeze broj akceleracija i deceleracija za vrijeme treninga i utakmice. Drugi razlog predstavlja
1 broj tih aktivnosti za vrijeme natjecanja koji moze biti 1 Sest puta ve¢i od broja visoko
intenzivnih aktivnosti (preko 18km/h) i aktivnosti sprinta. Prema intenzitetu sportski

znanstvenici klasificirali su akceleracije i deceleracije na tri zone.
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ZONA OPIS AKCELERACUA DECELERACUA

Zonal Niska = < -2
Zona 2 Srednja 2do4 -2do-4
Zona 3 Visoka >4 >-4

Slika 3. Zone intenziteta akceleracija i deceleracija

3.1.5.Prakti¢na primjena GPS jedinica

Prije same upotrebe ,,prijenosne* tehnologije, sportski znanstvenici trebaju razmisliti o tome
iz kojeg razloga se odlucuju na taj potez, koje su to varijable koje je potrebno pratiti, biti
svjesni svih prednosti i nedostataka jedinica. Kao jedan primjer nedostatka navedene su
razlike pojedinih sustava medu kojima je istaknuta razlika 1 1 5 Hz sustava u odnosu na 10 i
15 Hz sustave (biljeZenje visoko intenzivnih aktivnosti). 15 Hz jedinice su pokazale manju
pouzdanost u odredivanju ukupne udaljenosti u odnosu na 10Hz. Pitanje koje se cCesto
postavljalo u znanstvenom svijetu jesu zone kretanja odnosno brzine. Uzimajuéi u obzir
razlike medu sportovima, a isto tako unutar sporta (pozicija na terenu) sportasi postizu
razli¢ite brzine kretanja. Jedno rjeSenje ovom problemu jesu relativne vrijednosti u odnosu na
maksimalnu brzinu sprinta pojedinca mjerenom u testu sprinta sa prolazima. Potrebno je
provesti analizu sportske aktivnosti kako bi se na zadovoljavajucoj razini donosile odluke oko

upotrebne samog sustava. Neki od koraka mogu biti:

- Analiza sportske aktivnosti

- Edukacija o prednostima i nedostatcima jedinica

- ,.time and cost* (koliko vremena uloZiti za pouzdanu i valjanu informaciju za trenera)

- Evidentiranje vrijednosti na nogometnoj utakmici

- Analiza segmenata nogometne utakmice (brzinske zone, prvo i drugo poluvrijeme)

- Pracenje trenaznog opterecenja za vrijeme treninga

- Klasifikacija trenaznih sadrzaja sa istim vanjskim odgovorom (ukupna udaljenost,
visoko intenzivne aktivnosti, tj. Njihov broj i udaljenost)

- Klasifikacija trenaznih dana u sklopu mikrociklusa (MD-4,MD-3, MD-2, MD-1, MD,
MD+1)

- Zahtjevi nogometne utakmice s obzirom na poziciju igraca
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- Pravilo 1.7 — 2x (zadovoljavanje vrijednosti u odnosu na utakmicu, 2x ukupna
udaljenost u trenaznim danima u odnosu na udaljenost na utakmici, uzimati u obzir
dane odigravanja utakmica)

- Edukacija igraca

- Organizacija i kontrola jedinica

WEEK_9
DAY Monday Tuesday | Wednesday Thursday = Friday = Saturday Sun | SUM (bez | % koliko puta
utakmice) tiedno smo

premasili
utakmicu

TACTICAL INDIVIDUAL INTRO VELOCITY+T @ PREP GAME | REC/COMP | OFF

GOAL

LOAD MEDIUM MEDIUM | TAPER TAPER = GAME RECOVERY | OFF

Day type MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 GAME | MD+1 OFF

Distance 4000 6954 6532 3500 11400 16986 149 149

(90°)

Zone 6 (=21 14 132 158 400 290 0,725 0,73

km/h)

Hard 151 631 583 150 1495 1364 0,912374582 | 0.91

Running

Work Rate = 45 66 62 98 57.66666667 | 0,588435374 | 0.59

Top Speed

Duration 80 106 106 65 100 277 2.7 2,77

Sprint effort 14 46 36 846 82 0.969267139 ' 0.97

Tablica 5. prakticni prikaz mjerenja vanjskog oterecenja GPS tehnologijom- momcad Prve

Hrvatske nogometne lige,2017.god
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4. ZAKLJUCAK

Dobro poznavanje metoda za mjerenje vanjskog i unutarnjeg trenaznog opterecenja moze
imati velik utjecaj na nogometase u pogledu njihova zdravlja i performansi. Uloga pracenja
optereéenja u nogometu se prije svega koristi kako bi sprijecili pretreniranost sportasa i
ozljede, a maksimalno povecala korist treninga. U praksi se koriste razlicite metode, koje
imaju svoje prednosti 1 nedostatke. Najve¢i ogranicavaju¢i faktor je financijski budzet
klubova, no i vrlo jeftine i jednostavne metode kao $to su pracenje subjektivnog osjecaja
opterecenja, te upitnika osjecaja umora, mogu biti od velike koristi, te dati dobre rezultate. Za
najvecu preciznost potrebno je koristiti kombinacije navedenih metoda, odnosno jednostavnih
upitnika i sofisticirane tehnologije, kao $to su monitori za pracenje frekvencije srca ili GPS .
Od velike je vaznosti da trener poznaje metode, shvaca njihova ogranicenja, te shvaca koje
podatke i kako koristiti. Stoga sam u ovom radu pokusao nabrojati korisne metode, poblize ih
objasniti, te dati primjere iz prakse.
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pod uvjetima Creative Commons licencije:

1) CC BY (Imenovanje)

2) CC BY-SA (Imenovanje — Dijeli pod istim uvjetima)

3) CC BY-ND (Imenovanje — Bez prerada)

4) CC BY-NC (Imenovanje — Nekomercijalno)

5) CC BY-NC-SA (Imenovanje — Nekomercijalno — Dijeli pod istim uvjetima)
6) CC BY-NC-ND (Imenovanje — Nekomercijalno — Bez prerada)

Ovom izjavom potvrdujem da mi je prilikom potpisivanja ove izjave pravni tekst licencija bio
dostupan te da sam upoznat s uvjetima pod kojim dajem pravo iskoriStavanja navedenog

djela.

(upisati mjesto i datum)

(vlastoruc¢ni potpis studenta)
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