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Planiranje i programiranje treninga u pripremnom periodu kod nogometasa

Sazetak

Nogomet i nogometni trening kompleksna je kinezioloska aktivnost u koju je ukljuc¢en
veliki broj faktora o kojemu ovisi uspjesnost tijekom sportske izvedbe. Najvisi moguci trenazni
i natjecateljski zahtjevi koji se postavljaju pred sportase, kona¢no 1 nogometase,
podrazumijevaju sustavan i planski, znanstveni pristup planiranju i programiranju treninga. Na
taj naCin mogucénost pogreske pri natjecateljskoj izvedbi, treniranost 1 sportska forma
nogometaSa te posljedicno smanjenje rizika od mogucénosti nastanka ozljede 1 zadovoljstvo
sportasa, pod kontrolom su stru¢njaka koji cjelokupni proces usmjeravaju u Zeljenom pravcu.
Stoga je planiranje i1 programiranje treninga nezamjenjiv faktor i klju¢ za uspjeSnu sezonu.
Trening se sastoji od niza principa koje je vazno slijediti za bolje postavljanje treninga.

Pripremni period treniranja je bitan dio nogometne sezone kako bi se nogometas $to
bolje pripremio za postizanje uspjeha i za nadolaze¢u sezonu. Kako bi se pripremni period $to
bolje iskoristio bitno je napraviti dobar plan i program te ga uspjesSno provoditi. Uspjesnim se
provodenjem plana i programa postize manji broj ozljeda, a igra i nastupi dolaze na visu razinu,

a time se postiZze vec¢e samopouzdanje te su izvedbe na terenu kvalitetnije.

Kljuéne rije€i: forma, periodizacija, treniranost, faze

Planning and programming of training in the preparatory period for football
players

Summary

Soccer and soccer training is a complex kinesiology activity that includes a large
number of factors on which success during sports performance depends. The highest possible
training and competition requirements that are placed on athletes, and finally soccer players,
imply a systematic and planned, scientific approach to training planning and programming. In
this way, the possibility of mistakes during competitive performance, the training and sports
form of football players, and consequently the reduction of the risk of possible injury and the
satisfaction of athletes, are under the control of experts who direct the entire process in the
desired direction. Therefore, planning and programming training is an irreplaceable factor and



the key to a successful season. The training consists of a series of principles that are important
to follow for a better training setup.

The preparatory training period is an important part of the football season in order to
better prepare the football player for success in the upcoming season. In order to make the best
use of the preparatory period, it is important to make a good plan and program and implement
it successfully. By successfully implementing the plan and program, fewer injuries are
achieved, and the game and performances come to a higher level, which results in greater self-
confidence and better performances on the field.

Key words: form, periodization, training, phases



Sadrzaj
1.UvOD

2.NOGOMET
2.1.Povijest
2.2. Pravila nogometne igre
2.3. Natjecanja u nogometu
2.4. Nogomet u Hrvatskoj
2.4.1. Povijest nogometa u Hrvatskoj

3. TRENING
3.1.Bit treninga
3.2. Cilj
3.3. Nogometni trening
3.4. Principi u nogometnom treningu
3.5. Bioloski principi i pravila kod nogometnog treninga
3.5.1. Adaptacija
3.5.2. Kontinuiranost
3.5.3. Progresivnost
3.5.4. Valovitost
3.5.5. Usmjerenost
3.6. Vrste treninga
3.6. Planiranje treninga
3.7. Programiranje treninga
3.8. Periodizacija treninga

4. PLAN | PROGRAM TRENINGA U PRIPREMNOM PERIODU
4.1, Prva faza pripremnog perioda
4.1.1. Primjer treninga u prvoj fazi pripremnog perioda
4.2. Druga faza pripremnog perioda
4.2.1. Primjer treninga u drugoj fazi pripremnog perioda
4.3. Trec¢a faza pripremnog perioda
4.3.1. Primjer treninga trecoj fazi pripremnog perioda

5.ZAKLJUCAK

6.LITERATURA

O © N o o R~ DNDN O

P R R RPRPRRPRPRRRRRR
OO0 DWNNRREPRREROOO

N NN ER R R R
ANPFP O OO O

NN
N O



1.UvOD

Nogomet je najpopularniji sport u svijetu. Sve vise i vise ljudi ga igra te je konkurencija
veca. Treninzi su napredovali, sve viSe su se razna pomagala pocela koristiti, suplementi,
prehrana... Izvedba nogometasa u posljednjim je godinama uvelike napredovala. Dostigle su
se nove razine treniranosti, vodene studijima i istrazivanjima. Kako se razvijao nogomet tako
su znanstvenici su ga poceli proucavati. Time se doSlo do planiranja 1 programiranja sportskog
treninga. Planiranje i programiranje vrlo je vazno iz tog razloga da trener i njegov tim na
moguce slucajnosti svedu na minimum.

Cilj nogometnog treninga je da se poveca radni kapacitet nogometasa te da se postigne
efikasnost kod izvodenja motorickih vjestina te razvoj psiholoskih kvaliteta, sve to kako bi se
postigli bolji rezultati.

Vrhunska sportska forma nemoguca je bez visoke utreniranosti sportasa i temelji se na
tome da se viSekratno nadograduju vrhunci sportske forme. Bitna je stavka jer se optimalna
sportska forma i visoki sportski rezultati po pravilima moraju podudarati. Kod optimalne
sportske forme omogucuje se brzo prilagodavanje organizma na trenazne i natjecateljske
zadatke, postizanje visoke radne sposobnosti i brzi oporavak organizma nakon treninga
(opterecenja).

Kako bi se postigla sportska forma provodimo ju kroz tri faze: faza ulaska u sportsku
formu, stabilizacije i odrzavanja vrha sportske forme, te privriemenog opadanja sportske forme.
Govoreci o planiranju 1 programiranju sportskog treninga nogometasa kod seniorskog uzrasta
nekad se ono temeljilo na subjektivnoj procjeni, ali se danas plan i program temelje na
objektivnoj procjeni koja je provedena kroz testove na nogometasima, te je samo upotpunjena
subjektivnom procjenom za cjelovitu podlogu. Bitno je i redovito kontrolirati i provjeravati da
li plan 1 program ispunjava svoju svrhu, odnosno izvrSava li se trenazni proces kako se
predvidjelo i §to se njime postiglo, te da li su moguce eventualne korekcije u programu za

kvalitetniji plan i program ako je to potrebno.



2.NOGOMET

Nogomet je ekipni sport igran loptom izmedu dvije momcadi s ciljem postizanja vise
pogodaka. Za nogomet je jasno da je to najpoznatiji sport na svijetu. Prema zadnjim brojkama
nogomet je na zadnjem Svjetskom prvenstvu 2018. godine pratilo 4 milijarde ljudi. Igra se u
svim zemljama, na raznim podlogama, razli¢itim razinama, ali s istom svrhom.

Danasnje poznavanje nogometa utemeljeno je u Engleskoj, u Londonu 1863. godine.
Tada su utvrdena i osnovna pravila nogometne igre. Mijenjana su kroz godine, ali kostur samih

pravila je ostao isti.

2.1.Povijest

1863. godine u Londonu u Engleskoj utemeljen je danasnji nogomet. Utemeljen je od
strane Football Association (FA), koja se bavila upravljanjem nogometom s odredenim
pravilima.

Gledano u dalju povijest same igre, obrisi nogometa su se pojavili tri stoljeca pr. Kr. u
Kini i imao je naziv Tsu Chu (slika 1.), za vrijeme dinastije Han. Oni su je igrali tako da je cilj
bio pogoditi loptom mrezu izmedu bambusovih stabala,a to je bilo u svrhu vojne vjezbe. Osoba
koja je morala pogoditi mrezu bila je ometana od strane ostalih vojnika, a oni su morali posti¢i
“gol” bilo kojim dijelom tijela osim rukama. Slicne igre kao Sto je danas nogomet igrane su
bile u Japanu, Gr¢koj, Starom Rimu, u Engleskoj za vrijeme Srednjeg vijeka i mnogim drugim

zemljama (Borsi¢, 2014).



Slika 1. Tsu Chu

Izvor:https://www.sutori.com/en/story/history-of-soccer--

eZNmuyPV6KiCzjnDvAdaxb6c

Najblize danaSnjem pojmu nogomet je bilo u 19. stolje¢u. 1848. godine sazvan je skup
Skola u kojima se igrao nogomet u Cambridgeu. Nogomet se u Skolama igrao po drugacijim
pravilima, stoga je odrzan sastanak koji je trajao 8 sati koji je rezultirao prvim utvrdenim
pravilima u povijesti poznatim kao Cambridge rules. Pravila su glasila da se lopta smije udarati
bilo kojim dijelom tijela osim ruke, postavljeno je i pravilo zaleda koje nije dozvoljavalo
igracima da se dugo zadrze u blizini protivnickog gola. Tada su ta pravila prihvac¢ena od svih
sudionika sastanka (Borsi¢, 2014).

Drugi bitniji sastanak u povijesti nogometa je bio 1863. godine. Predstavnici klubova
su se nasli u Londonu, i to se u povijesti vodi kao prvo formalno okupljanje nogometnog
saveza. Dogovorena su jedinstvena nogometna pravila koja se i sad poStuju uz odredene

izmjene. Na slici 2. prikazana je knjiga u kojoj su upisana pravila (Macanovi¢ 1974).


https://www.sutori.com/en/story/history-of-soccer--eZNmuyPV6KiCzjnDvAdaxb6c
https://www.sutori.com/en/story/history-of-soccer--eZNmuyPV6KiCzjnDvAdaxb6c

Slika 2. Originalna pravila nogometne igre

Izvor:https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Original laws of the game 1863.ip

g

Prva sluzbena utakmica bile je odigrana izmedu Sheffielda 1 Nottinghama vodena od
strane engleskog nogometnog saveza. U povijesti poznata utakmica kao prvi derbi. Druga
utakmica je bila izmedu Chesterfielda i Stokea, a ona je bila znac¢ajna iz razloga jer je to znacilo
da se odvaja nogomet od javnih Skola. Glavna rije¢ se vodila od strane radnicke klase koja je
uvela pravilo od 11 igraca po ekipi na terenu i okruglu loptu. Prvo uvodenje igraca koji smije
igrati rukom odnosno vratarom je bilo 1866. godine na utakmici izmedu Sheffielda i Londona,

a postavljena je 1 crvena traka koja je danas u nogometu poznatija kao precka (Macanovié¢
1974).

2.2. Pravila nogometne igre

Nogomet se igra na jedinstven nacin, isto tako se 1 sudi, stoga nogomet treba biti jednak
na svakom nogometnom terenu na svijetu, od finala Svjetskog prvenstva do najniZe razine
natjecanja u pojedinoj zemlji. 1z tog razloga krovna svjetska organizacija FIFA je utemeljila
nogometna pravila.

Osnovne stvari su u nogometu da svaka ekipa ima 11 igraca u polju, Sto je ukupno 22.

Najmanji broj igraca u polju jedne ekipe je 7, sve manje od toga nije dopusteno za ekipu da


https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Original_laws_of_the_game_1863.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Original_laws_of_the_game_1863.jpg

nastupa. Cilj je postici §to viSe golova u protivnicku mrezu, a §to manje u svoju. Utakmica traje
90 minuta, dva puta po 45 minuta s mogu¢om nadoknadom ukoliko je doslo do prekida igre u
jednom od 45 minuta s 15 minuta odmora izmedu dviju dionica od 45 minuta. Prosjecna
nadoknada je 2 minute u prvom poluvremenu i 3 u drugom. Igra se s loptom veli¢ine 5, svaka
ekipa mora imati razli¢itu garnituru od protivnicke ekipe, vratari moraju imati razlicite boje
dresova od obje ekipe. Obje ekipe imaju pravo na jednog vratara koji u svome kaznenom
prostoru smije igrati rukom, jedino ne smije u prilici kad mu suigra¢ vrati loptu, s namjerom,
dijelom noge ispod razine koljena te ako ju sam spusti iz ruku na podlogu te ju podigne bez da
je netko u meduvremenu igrao loptom. IgraliSte je omedeno linijjama, dimenzije su da je duzina
0d 110-120 metara, a Sirina od 65-75 metara. Na pola terena se nalazi centar igralista, s toCkom
na pola linijje centra s koje se izvodi pocetni udarac za prvo i pocetni udarac za drugo
poluvrijeme, te ukoliko je pao pogodak s tog mjesta se nastavlja igra. Ukoliko je lopta izasla
van terena odnosno preko linije za duzinu terena lopta se ubacuje rukom tako da igra¢ objema
rukama iza glave s obje noge na podu ubacuje loptu u igru s obavezom da je igra¢ udaljen
najmanje 3 metra od njega. Ukoliko izade iza linije za Sirinu ovisno koja je momcad zadnja
igrala loptom moze se lopta ubacivati u igru iz kuta igralista ili s linije od 5 metara ispred gola.

Kako bi se u nogometu postivala pravila igre tu je i sudac s dva pomo¢na suca. Njegovo
je da zvizdaljkom signalizira nepostivanje igre, kao §to je prekrsaj, ukoliko lopta prede granicu
igraliSta, zalede, krivo izvodenje auta, igranje rukom, pocetak ili kraj poluvremena, posteno
ponasanje igraca u terenu i van njega te sluzbenih osoba, dijeljenje kartona ukoliko je igrac to
zasluzio. Kartoni su Zute i crvene boje, Zuti signalizira prvu opomenu igracu ako je igra¢ zbog
nepostivanja igre takvu opomenu zaradio, a crveni ako ju nije u ve¢oj mjeri postivao ili ako je
dobio ponovo zuti karton te tako dva pretvorio u jedan koji mu daje uputu da mora napustiti

teren 1 njegova momc¢ad mora nastaviti igrati s igraCem manje.

2.3. Natjecanja u nhogometu

Odmjeravanje snaga tko je jaci, bolji, spretniji, sretniji, dugi se niz godina utvrduje, ali
samo je jedan pobjednik. Na zadetku nogometnih dana uglavnom su prevladavale bogate
drzave, koje su imale novaca za treniranje nogometasa, a samim time i za placanje putovanja,
smjeStaja 1 ostalog §to se tada podrazumijevalo. Najjaca nogometna sila po rezultatima je

reprezentacija Brazila u muSkom nogometu. Oni su osvojili 5 puta Svjetsko nogometno



prvenstvo koje je najjace i najvaznije nogometno natjecanje. Najuspjesniji nogometni klub je
Real Madrid s osvojenih 14 naslova pobjednika Lige prvaka Sto je najvece natjecanje u
klupskom nogometu.

U danasnje vrijeme svaka drzava ima najmanje dva nogometna natjecanja. To su liga i
kup. Lige se igraju dosta razlicito, ali jedan je cilj. Tko skupi vise bodova u toku natjecateljske
godine je prvak, a tko najmanje od svih ekipa u natjecanju, ispada u ligu nize. U nekim ligama
ispada i vise klubova, a u onim ligama koje nisu prve, odnosno najjace, prvak ide u ligu vise
na mjesto ekipe koja je u toj ligi viSe bila posljednje plasirana odnosno skupila najmanje
bodova. Kup natjecanje je razli¢ito od lige. Za nogometne romanticare ono je draZz nogometa
jer se u njemu u jednoj utakmici sve rjeSava. U kup natjecanjima se nema pravo na gresku jer
uzvratnih utakmica nema. Tko je bolji, sretniji i spretniji prolazi dalje i tako sve do finala, te

pobjednik osvaja pehar.

2.4. Nogomet u Hrvatskoj

Kao i u svijetu tako je i u Hrvatskoj nogomet najpopularniji sport. Prema zapisima iz
2012. broj registriranih igraca u Hrvatskoj, Sto amatera, Sto profesionalaca, je 95941, a broj
registriranih klubova je 1466, dok je broj registriranih nogometasica 1038 u 27 klubova.

Krovna organizacija nogometa u Hrvatskoj je HNS (Hrvatski nogometni savez), s
logom prikazanim na slici 3., osnovan 1912., nakon neovisnosti, a potvrdeno ¢lanstvo od strane

glavne svjetske organizacije za nogomet FIFA-e 1993. Predsjednik HNS-a je Marijan Kustic.

’ HRVATSKI
" NOGOMETNI
SAVEZ

QATIAN FOO LL FEDE

Slika 3. HNS
Izvor: https://hns-cff.hr/



https://hns-cff.hr/

2.4.1. Povijest nogometa u Hrvatskoj

Najstarije zabiljeSke o nogometu na hrvatskim prostorima datiraju iz druge polovice
19. stolje¢a. 1856. godine Robert Whitehead je stigao u Rijeku raditi kao tehnicki upravitelj
poduzeca Stabilimento tecnico fiumano STF (Rijecki tehnicki zavod). U tvornici je je radilo
nekoliko engleskih inzenjera i tehnicara stoga su u slobodno vrijeme igrali nogomet. 1z razloga
utakmica u listopadu 1873. prilikom pustanja u promet dionice Rijeka-Karlovac. U jednoj
ekipi si bili inZenjeri 1 tehniCari koji su igrali za stranu madarskih Zeljeznica te inZenjeri 1
tehnicko osoblje zaposleno u tvornici torpeda, a dio ekipe su bili Rijec¢ani. koji su €inili jezgru
Whiteheadove tvornice torpedo (Kovaci¢, 2020).

Kako su pravila morala biti jedinstvena tiskana su i na hrvatskom jeziku 1896. godine
u Zagrebu. U Hrvatskoj se nogomet na pocetku igrao u gimnastickoj organizaciji Hrvatski
sokol. Prvi sportski klub koji je bio opredijeljen za nogomet je bio Prvi nogometni i $portski
klub (PNISK) Zagreb, utemeljen 1903. godine.

Kako su na pocetku 20. stolje¢a nastajali 1 drugi nogometni klubovi doslo je do prve
javne nogometne utakmice. Odigrana je izmedu HASK-a i PNISK-a (1:1) 28. listopada 1906.
godine na Maruli¢evom trgu u Zagrebu.

Hrvatska reprezentacija je igrala prve javne utakmice u Pragu 23. i 26. lipnja 1907.
godine protiv Slavije, koja je tad glasila za jednu od najboljih momcadi Europe.

Kako se nogomet razvijao u svijetu, razvijao se i u Hrvatskoj. Stoga je bilo potrebno
napraviti organizaciju koja bi to sve vodila. 13. lipnja 1912. godine izabran je dr. Milovan
ZoriCi¢ za Sefa nogometne sekcije Hrvatskog Sportskog saveza te je time zapoceta povijest
Hrvatskog nogometnog saveza. Zamjenik je bio Zvonimir Klobucar, a Ivan Pipini¢ je bio
riznicar. Uz njih su jo§ bili Hinko Wiirth, Dragutin Albrecht i Branko Gavella te su preuzeli
obvezu razvoja i unapredenja nogometa u Hrvatskoj pa se zato smatraju prvim ¢lanovima

nacionalne nogometne organizacije (Sipus 2017).

2.4.2. Uspjesi Hrvatske u nogometu



Osamostaljenjem Hrvatske zapocinje uspjesna era hrvatskog nogometa. Reprezentacija
se plasirala na 11 od 13 velikih natjecanja (Europsko i Svjetsko prvenstvo). Do Svjetskog
prvenstva 2018. godine, najveéi uspjeh je bio osvajanje svjetske bronce u Francuskoj 1998.
godine, kada su Vatreni na svojem prvom svjetskom natjecanju iznenadili nogometni svijet,a
Davor Suker bio je prvi strijelac natjecanja sa Sest pogodaka.

Najveci rezultat je napravljen u 2018. godini na Svjetskom prvenstvu u Rusiji. 1zbornik
je bio Zlatko Dali¢ te je sa svojom ekipom uspio nadmasiti broncu iz Francuske te uéi u finale
nakon pobjede nad Engleskom, ali je u finalu bila jaca Francuska sa 4:2 te smo tako osvojili
srebro. Dan za pamcenje je bio docek srebrnih Vatrenih u Zagrebu koje je docekalo oko pola
milijuna ljudi. Valja napomenuti da je kapetan reprezentacije Luka Modri¢ bio proglasen
najboljim igrac¢em prvenstva, §to mu je uvelike doprinijelo da osvoji najvecu i najznacajniju
pojedina¢nu nagradu u sportu a to je Ballon d'or.

Imena poput rekordera po broju nastupa i bivSeg kapetana Srne, zatim Rakitic¢a, Prse,
brace Kovac¢, Oli¢a 1 drugih ostaju medu najboljim ambasadorima Hrvatske u svijetu te

neizbrisiva potvrda kvalitetnog rada Hrvatskog nogometnog saveza



3.TRENING

Kako bismo se dotaknuli nogometnog treninga, moramo znati §to je to sportski trening.
Priprema sportaSa za natjecateljski pogon se postize sportskim treningom,a samim time
dolazimo do ¢injenica da je sportski trening vrlo kompleksan transformacijski proces (Vittori,
1990). To znaci da ulazuéi svoja znanja, sposobnosti i svoju vjestinu postizemo nakon nekog
vremena vecu razinu. Gledano $ire to predstavlja planirani rad i dugoro€an proces sportskog
usavrSavanja. Definicija sportskog treninga se kroz povijest mijenjala zbog uske povezanosti s
razvojem tehnologija, znaCenjem sporta u svijetu te zbog termina koji se razli¢ito tumace,
ovisno o tome koji je pristup (medicinski, bioloSko-kemijski, psiholoski, socioloski). Zato ne
postoji najbolja definicija. Zbog toga je vazno objasniti bit sportskog treninga vodeci se kroz

njegovu sustinu, cilj 1 principe (Milanovi¢, 2013).

3.1.Bit treninga

Sve rezultate koje danas ostvaruju sportasi nemoguce je posti¢i ako nisu kvalitetno i
sustavno organizirani sportski treninzi. Ukupna koli¢ina treniranja danas dostize izuzetno
visoke vrijednosti od 1000, kod nekih sportasa cak i vise od 1500 sati u godiSnjem ciklusu
treniranja (Milanovi¢, 2010). PoboljSanjem tehnike u trenaznim procesima, sve vise se
upotrebljavaju i razna pomagala, sprave, dodaci prehrani, suplementi, a to sve s ciljem kako bi
se smanjilo vrijeme za oporavak sportaSa. Treningom se zeli osigurati postizanje zeljenih
efekata u trenaznom procesu, a to se postize tako da je svaki trening ispunjen sa sportskim
preporukama. Te pretpostavke su da trening mora izazvati adaptacijske promjene,
predstavljanje vrsta rada (tjelesnog i mentalnog), provedba je sustavna, planiranje i
programiranje, dugoro¢ni proces sportske specijalizacije, ponavlja se, provedba primjenom
iznad grani¢nog optereéenja, mora biti specifican u usporedbi s razinom utreniranosti, mora
izazvati maksimalno povecanje sposobnosti, te znanja i rezultat u usporedbi sa sportasevim

dispozicijama i uvjetima u kojima se trening provodi (Barisi¢, 2011).



3.2. Cilj

Prvi cilj sportskog treninga je formacija i usavrSavanje onih vaznih komponenata treniranosti i
sportske forme i postizanje optimalnih izvedbi natjecateljskih aktivnosti i najviSih sportskih
dostignu¢a na svakom razvojnom stupnju selekcije i dugoroc¢ne sportske specijalizacije u

izabranom sportu (Milanovi¢, 2010).

3.3. Nogometni trening

Sportski nogometni trening proces je koji traje godinama. To je proces sistematskog
fizickog vjezbanja i ucenja pri kojem dolazi do morfoloskih promjena u organizmu i
organskom sustavu nogometasa 1 do razvoja znacajnih sposobnosti za uspjeh u nogometnoj
aktivnosti za razvoj cjelokupne li¢nosti preko specificnih metoda, sredstava i opterec¢enja. To
se smatra i osnovnom jedinicom trenaznog procesa (Nerlovi¢, 2017). Svaki nogometni trening

se sastoji strukturalno od 4 dijela: uvodni dio, pripremni dio, glavni i zavrsni dio treninga.

3.4. Principi u nogometnom treningu

Principi u bilo kojem podrucju su skup smjernica za rad koje govore kako, sto i1 kad
napraviti kako bi se postigli najve¢i moguci optimalni efekti. Isto tako je i kod principa u
sportskom nogometnom treningu te se tih principa moramo pridrzavati ako idemo prema tome
da se trenaznim procesom postigne zeljeni efekt (Bompa, 2009). Oni se ne smatraju fiksnim
poimanjima sportskog treninga, nego sluze kao okviri uspjeSnog djelovanja u sportu kojima ¢e
se potaknuti kreativan pristup treningu od strane trenera. Broj principa je velik stoga ih se ne
smije razmatrati pojedina¢no nego kao jednu cjelinu u kojoj je svaki princip jednako vazan

kako bi se postigao kvalitetan rezultat sportskog rezultata.
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3.5. BioloSki principi i pravila kod nogometnog treninga

Kod definicije sportskog treninga vidljivo je da je to kompleksan transformacijski
proces, proces organiziranog vjezbanja, dio sportske pripreme, stoga kao takav za rezultat ima
reakciju u organizmima sportasa (fizioloski, funkcionalan, biokemijski), Sto znaci da je
prisutna pojava superkompenzacije (povisenje radne sposobnosti). Sto se u organizmu desava

nastoji se objasniti putem bioloskih principa i pravila.

3.5.1. Adaptacija

Kod svakog sportasa organizam je prije treninga u stanju psiholoskih i bioloskih
ravnoteza, to jest homeostazi. Svaki trening izaziva iznad grani¢na opterecenja, koja su ili
manja ili veca. Iznad grani¢na opterecenja izazivaju stres u organizmu $to uzrokuje narusavanje
homeostaze. Stoga je bitna adaptacija organizma koja omogucuje tijelu da na trenazni stres
daje odgovor funkcionalnim, biokemijskim, psiholoSkim procesima kao Sto su porast
diSnog sustava... Kada se dode u fazu odmora sportasa nizom mjera oporavka obnavlja stanje
organizma, u energetskom, ziv€ano miSi¢nom, mentalnom i emocionalnom smislu, do te razine
koja je visa od one razine prije pocetka zavrSenog treninga (Milanovi¢, 2010).

Pozeljno je da se uskladi adaptacijski proces s procesom prilagodavanja na raznolike

taktiCko-tehnic¢ke zahtjeve u sportu, to¢nije situacijsko-kondicijske treninge u nogometu.

3.5.2. Kontinuiranost

Kako bi se postigao vrhunski rezultat mora se zapamtiti da je trening proces koji traje
godinama, dugorocan. Taj dugorocan proces pocinje od rane dobi kad je zapocelo bavljenje
sportom pa sve do kraja karijere. Danas da bi se ostvario sportski uspjeh potrebno je svaki dan
trenirati, koristiti pravilan odmor, kvalitetan i zdrav nacin Zivota. Ako nema svakodnevnog
Zrtvovanja, treninga, izmjena rada i odmora, izostati ¢e uspjeh (Milanovi¢, 2010).Bitno je 1

poznavanje pojmova dekompenzacijskih, kompenzacijskih, super kompenzacijskih i re
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kompenzacijskih procesa. Poznavanje tih pojmova ¢e pomoci da se sljedeci trening odradi u

pravom trenutku, odnosno u vrijeme superkompenzacijskog vala.

3.5.3. Progresivnost

Definira se kao potreba za stalnim pove¢anjem opterecenja od pocetka sportske karijere
do zrele dobi sportaSa (Milanovi¢, 2010). Kada dolazi do naruSavanja homeostaze 1 kada dode
do pojave superkompenzacije, opterecenja se u treningu moraju prilagoditi gornjoj granici
sportaSevih kondicijskih i psihi¢kih moguénosti neovisno o dobi u kojoj je sportas. Kada se
dode do takvih optere¢enja ona se zovu relativhna jer su na svakome treningu visoka i
maksimalna. Druga vrsta optere¢enja su apsolutna koja govore s kojim apsolutnim
optere¢enjem sportas odredene dobi trenira u usporedbi s apsolutnim maksimumom s kojim ¢e
u kasnijoj dobi trenirati. Primjer je da sporta§ u dobi izmedu 6.-10. godina trenira s
opterecenjem od 30% do 40%, nego s onim opterecenjem s kojim ¢e trenirati u odrasloj dobi
(Milanovi¢, 2010). Progresivnost se ostvaruje tako da se povecava trenazni rad, veci broj
treninga u mirociklusu kroz tjedan, veci broj pojedina¢nih treninga u jednom danu, veci broj

udarnih treninga u mikrociklusu.

3.5.4. Valovitost

Nisu svi treninzi usmjereni na razvijanje sposobnosti. osobina te znanja, ve¢ postoje 1
oni treninzi koji su za relaksaciju, s manjim optereCenjem §to znaci intenzitetom. lzmjena
treninga veceg 1 manjeg intenziteta je princip valovitosti. Taj princip je vazan zbog toga Sto
nijedan sporta$ ne moze podnositi kontinuirana visoka i maksimalna optere¢enja. Prema tim
spoznajama trening se planira i programira. Raspodjela opterecenja se prati po krivulji
progresivno kontinuiranog karaktera u omjeru 3:1, a to znaci da nakon tri treninga veceg
opterecenja ide jedan trening u kojem se opterecenje smanjuje. Princip valovitosti vidljiv je iu
pojedina¢nom treningu gdje u uvodnom dijelu treninga opterecenje postepeno raste 1 dostize

se maksimum u A dijelu treninga, slijedi nize opterecenje, zatim maksimalna opterecenja u
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glavnom dijelu B treninga te se zavrSava s nizim opterecenjima u zadnjem dijelu treninga, $to

mozemo vidjeti na slici 4 (Milanovi¢, 2010).

Opterecenje

4 /\ /\ niinute
e
3 /

30 45 15 45 30

Fojedinacni trening (dijelovi)

Slika 4. Valovitost treninga
Izvor:https://repozitorij.kif.unizg.hr/en/islandora/object/kif%3A76/datastream/PDF/vi

Ew

3.5.5. Usmjerenost

Usmjerenost nogometnog treninga je bitan princip kako bi se odvijao pravilan razvoj
koji je rezultiran uspjehom. Treningom se utjeCe na razvijanju fukncionalnih i motorickih
sposobnosti, osobina te teorijska znanja, tehni¢ka znanja i takticka znanja. Faktori kojima se
utjeCe na usmjerenost su:

- dominantne komponente treniranosti u pojedinom sportu
- individualne sportaseve sposobnosti

- bioloska 1 kronoloska dob

- razlika u spolu (Nimac, 2015).
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3.6. Vrste treninga

Nogometni trening se moze provoditi na viSe nacina. Svaka podjela odnosno vrsta
treninga ima svoju zadacu za postizanje zadanog cilja, za podizanje rezultata, za razvoj
sposobnosti, osobina i znanja. Osnovna podjela nogometnog treninga je koliki broj osoba je
prisutno u treningu, njihovim dominantnim sposobnostima i prema organizacijskoj formi.
Gledano prema broju sudionika je:

1.Frontalni (trening na kojem je ukljucena cijela momcad tako da u isto vrijeme i
zajedno rade postavljen zadatak)

2.Skupni (zadatak se provodi sa homogeniziranom grupom prema obiljezjima, ovisno
0 sposobnostima i osobinama)

3.Individualni (trening provodi jedan igrac)

Podjela prema organizacijskoj formi je stani¢na, kruzna, cirkularna i poligonska. Podjela prema
sposobnostima koji u treningu dominiraju je na kondicijski i tehni¢ko takti¢ki trening.
Kondicijski je podijeljen na energetski trening (aecrobno 1 anaerobno) i mi§i¢no-ziv€ani trening
(brzina, agilnost, jakost, fleksibilnost, ravnoteza i stabilizacija zglobova). TehniCko-takticki

trening je podijeljen na trening tehnike i taktike (Markovi¢, Bradi¢, 2008).

3.6. Planiranje treninga

Definicija za planiranje sportskog treninga je da je to upravljacka akcija kojom se
odreduju ciljevi i zadaci trenaznog procesa, vremenski ciklus kroz koji ¢e se provoditi treninzi
i njihovo postizanje (periodizacija), te potrebni tehni¢ki, materijalni i kadrovski uvjeti (Prelec,
2021). Planiranje moram biti zasnovano na realnim i ostvarivim ciljevima i zadacama.
Potrebno je trening prilagoditi sportasu, ovisno o njegovim objektivnim moguénostima i

uvjetima u kojim ¢e se trenazni proces odvijati (Milanovi¢, 2010).
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3.7. Programiranje treninga

Za programiranje sportskog treninga se kaze da je to skup upravljackih akcija koje se
provode u datom trenutku i vremenu, a imaju to¢no odredene sadrzaje, opterec¢enje i metode
sportske priprema, a u to ubrajamo izbor, doziranje i distribuciju operatora treninga, natjecanje
i oporavke u ciklusu sportskih priprema koje su dobro definirane. Kako bi se osigurao stalni
porast sportasevog kapaciteta u smislu pobolj$anja rezultata do sportski najvisih dostignuca, a
da se svede slu¢ajnost, tj. sluc¢ajne rezultate na treningu i natjecanja na minimum bitno je imati
pravilan 1 kvalitetan plan i program sportskog treninga (Milanovi¢, 2010). Kako bi se trenazni
proces dobro isprogramirao postoje uvjeti o kojima to ovisi. To prije svega ovisi 0 sposobnosti
I znanju trenera, koje su sposobnosti igraca, na kojem se nivou natjecu, dob, u kojoj se fazi
sezone nalaze, materijalnim i kadrovskim, klimatskim uvjetima, itd. Kako bi se programirao

cjelokupni dio sportske pripreme fizicka snaga je samo jedan dio (Dujmovi¢, 1978).

3.8. Periodizacija treninga

Bitan dio planiranja u trenaznom procesu je periodizacija, §to znaci odredivanje ciklusa.
Periodizacija je Siroko prihvacena te znanstveno zadana kategorija u suvremenom sportu.
Definicija periodizacije je da je to vremensko planiranje treninga, ve¢i trenazni ciklus se grana
na viSe manjih ciklusa. Koristi se kako bi trener i njegov tim da sportasima i/ili ekipi ciljno
usmjerio vrhunac sportske forme, i da se ostvare optimalni efekti treniranja i da se postignu Sto
bolji rezultati, na natjecanju ili u najbitnijem dijelu u sezoni (Milanovi¢, 2010).

Podjela periodizacije je ovisno na ligu u kojoj se natjecu. Postoji jednociklusna

periodizacija i dvociklusna periodizacija.
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4. PLAN | PROGRAM TRENINGA U PRIPREMNOM PERIODU

U hrvatskom nogometu sezona se dijeli na dva dijela: jesenski dio i proljetni dio, s
pauzom u zimskom i ljetnom dijelu godine. Dva dijela sezone automatski govore to da ima i
dva pripremna, dva natjecateljska razdoblja te dva prijelazna razdoblja.

Pripremni period je polaziSte za periodizaciju sportskih treninga, a cilj pripremnog
perioda je da se stvori osnova za sportsku formu i postizanje toga da je cijela momcad u stupnju
najviSe treniranosti. Razdoblje u kojem se odvija pripremni period uobiCajeno obuhvaca
vrijeme izmedu 6 1 8 tjedana. Pripremni period se dijeli na 3 faze:

1. faza (viSestrano bazi€na priprema)
2. faza (specifi¢na priprema)

3. faza (situacijska priprema) (Bompa,2006).

4.1. Prva faza pripremnog perioda

Cilj prve faze pripremnog perioda je da se kroz program rada stekne osnova za ulaz u
sportsku formu. Prije trenaznog procesa bitno je napraviti lijecnicki pregled sa svim igra¢ima
u momcadi, te se trebaju provesti testiranja funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti, zatim
tehnicko-taktickih znanja i1 psiholoskih sposobnosti kod nogometaSa. Trener kod fizicke
pripreme odabire metode i sredstva rada temeljeno na inicijalnim rezultatima i na
prosSlogodiSnjim zapazanjima. U prvom dijelu priprema program rada se bazira na viSestrano-
bazi¢noj pripremi u kojoj je naglasen rad na razvoju snage i izdrzljivost. Za izdrzljivost je
vazno da se prvo razvije aerobni kapacitet do te razine kako bi mogao biti dobra podloga za
razvoja anaerobnog kapaciteta koji je bitniji kod nogometaSa. Razvoj izdrZljivosti je
najefikasniji kroz kontinuirane i intervalne metode treninga.

Trening snage se pretezito odraduje repetitivno, u ovoj fazi nesto manje putem statike
1 eksplozivne snage. Treniraju se sve osnovne misi¢ne skupine, s naglaskom na ledne 1 trbusne
miSice. Tako se stvara podloga za razvoj specificne snage, bazirana na metodi kruznog oblika
rada. Bitno je i provoditi unapredivanje, tj. razvoj fleksibilnosti i raditi ju na svakom treningu
u statiCkom i dinami¢kom obliku na po¢etnom i zavr$nom dijelu treninga. Vazna stavka u 0voj
fazi je i koordinacija koja se provodi putem podnih ljestava, prepreka ili poligona. Pred kraj

ove faze moZe se ubaciti i trening brzine, ali u manjem obujmu. Osim razvoja snage,
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izdrzljivosti, u ovoj fazi fizicka priprema moze utjecati i korektivno te se noime moze utjecati
na uklanjanje stecenih ili urodenih morfolosko fizioloskih nedostataka u organizmu.

U ovoj fazi tehnicka i takticka priprema manje je zastupljena nego fizicka priprema.
Bazira se na osnovnom razvoju tehnike, eventualne korekcije pri izvedbi I na razvoju
univerzalnih tehnickih sposobnosti. Kod takti¢ke pripreme provedba je kroz teoriju koja se
veze na tehni¢ke elemente pomoc¢nih igara, prijateljske i trening utakmice.

Kod optere¢enja obraca se paznja na volumen. Opterecenje je u ekstenzitetu, a ne u
intenzitetu, iz razloga §to treninzi traju izmedu 80 1 120 minuta,a intenzitet vjezbanja je srednji
11de do submaksimalnog. Odmor izmedu vjezbi traje duze, samim time su i treninzi duZzi. Prva
faza traje od 14 do 17 dana s po jednim ili dva treninga u danu. Primjer programa treninga u

viSestranim bazi¢nim pripremama po danima je prikazan u tablici 1.

Tablica 1. Primjer viSestrane-bazi¢ne pripreme po danima

DAN VISESTRANA BAZICNA PRIPREMA

Ponedijeljak Zagrijavanje, rad na ravnotezi, stabilizaciji zglobova-20 min
Trening mehanike kretanja-15 min
Tehnicko-takticki trening-20 min

Aerobni trening umjerenog intenziteta-20 min

Utorak Zagrijavanje, rad na ravnotezi, stabilizaciji zglobova-20 min
Uvodni trening brzine i agilnosti-15 min
Trening misiéne izdrzljivosti-30 min

Igranje nogometa-15 min

Srijeda Ujutro

Zagrijavanje, rad na ravnotezi, stabilizaciji zglobova-15 min
Prvi dio testiranja-15 min

Poslijepodne

Zagrijavanje-15 min

Drugi dio testiranja-15 min

Tehnicko-takti¢ki trening-30 min

Cetvrtak Zagrijavanje, rad na ravnotezi, stabilizaciji zglobova-15 min
Trening mehanike kretanja-15 min

Aerobni trening visokog intenziteta-15 min

Aerobni trening umjerenog intenziteta- 10 min

Misi¢na izdrzljivost-20 min
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Petak Zagrijavanje, rad na ravnoteZi, stabilizaciji zglobova-20 min
Jakost (max i eksplozivna jakost)-30 min
Tehni¢ko-takticki-30 min

Subota Zagrijavanje, rad na ravnoteZi, stabilizaciji zglobova-20 min
IzdrZljivost-20 min

Aerobni trening (niski/umjereni intenzitet)-30 min

Nedjelja Slobodan dan

4.1.1. Primjer treninga u prvoj fazi pripremnog perioda

Tjedni ciklus treninga pocinje u ponedjeljak s treningom u prirodi. Zadatak na ovom
treningu je acikliéna aerobna izdrzljivost i1 probna igra. Pripremni dio traje 20 minuta i
zapocdinje s 8 minuta tréanja po Sumi s pulsom od 160 do 180 o/m, 5 minuta oporavka i 7 minuta
rotacije zgloba 1 istezanja. Glavni dio se sastoji od 8 minuta tr€anja kroz Sumu, 5 minuta
oporavka, 16 minuta igranja nogometa, 8 minuta tr¢anja po Sumi te zavr$ni dio se sastoji od 5
minuta oporavka, 10 minuta istezanja 1 vjezba relaksacije.

Utorak zapocinje s 10 minuta individualne tehnike vodenja lopte raznim tehnikama
kombiniranih s tehniciranjem, 8 minuta rotacije zglobova i istezanja, glavni dio je 10 minuta
dodavanja i primanja lopte u paru, tehniciranje u parovima od 5 minuta, udarci po golu 15
minuta, 10 minuta igre za posjed lopte. ZavrSni dio je u teretani s 5 minuta dinamicne
fleksibilnosti, 30 minuta repetitivne snage i 5 minuta relaksacije.

Srijeda ujutro zapocinje s 8 minuta tr€anja, 5 minuta istezanja i rotacija zglobova, 5
minuta vjezbi za ravnotezu. Glavni dio treninga se odnosi na prvi dio inicijalnog testiranja
nogometasa u trajanju od 15 minuta. Zavrs$ni dio je istezanje i relaksacija. Poslijepodne se
provodi drugi dio testiranja od 60 minuta, a zavrSava se istezanjem.

Cetvrtak za pripremni dio ima 10 minuta tréanja, 4 minute oporavka, 8 minuta
dinamicke fleksibilnosti, 8 igra lovice. Glavni dio 20 minuta ukljucuje anaerobno tréanje, 5
minuta oporavka, igranje rugbya 10 minuta u kojem se lopta daje volej udarcima, 5 minuta
istezanja, 20 minuta anaerobnog tr¢anja, 16 minuta igranja zadrzavanja lopte 5 na 2. Zavr$ni

dio 10 minuta tréanja i 5 minuta oporavka i relaksacije uz istezanje
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Petak zapocinje s 10 minuta tréanja, zatim 5 minuta istezanje i rotacija zglobova i 5
minuta vjezbe za ravnotezu u parovima. Glavni dio treninga je podijeljen za maksimalnu jakost
i eksplozivnu jakost, te tehnicko-takticki trening. 15 minuta maksimalne jakosti, mrtva dizanja,
Cucanj i potisak sa ravne klupe, 15 minuta eksplozivne snage istréavanjem dionica od 30 metara
iz polozaja skleka, sjedeci, cucedi i s okretom. Za tehnicko-takti¢ki dio 10 minuta igre obrana
napad, 10 minuta zavrs$nice u simulacijskom kontra napadu 3 na 2 i 10 minuta zavr$nica po
odigranom duplom pasu. Zavrsni dio je 10 dionica po 50 metara sa 60% kapaciteta i 8 minuta
istezanja i relaksacije.

Subota se zapocinje s 15 minuta tr€anja, zatim 5 minuta istezanje u parovima i rotacija
zglobova i 5 minuta vjeZbe za ravnotezu u parovima. Glavni dio treninga su vjezbe izdrZljivosti
1 aerobni trening niskog do umjerenog intenziteta. 3 serije po 2 minute prednjeg izdrzaja,
bocnog s obje strane is podignutim nogama sa odmorom izmedu od 20 sekundji, aerobni trening
15 minuta voznje bicikla, 5 minuta odmora i 10 minuta tréanja umjerenog intenziteta. Zavrsni
dio je 10 minuta relaksacije i istezanja

| nedjelja je dan odmora.

4.2. Druga faza pripremnog perioda

U drugoj fazi pripremnog perioda cilj je postepeno 1 direktno ulazenje u sportsku formu.
50% treninga 1 dalje je fizicka priprema, dok drugi dio treninga odlazi na tehni¢ko-takticku 1
psiho sociolosku pripremu. U ovoj fazi je naglasak na specijalnoj motorickoj pripremljenosti
nogometaSa. Ciljano se rade vjezbe usmjerene k razvoju specificne fizicke pripreme s
naglaSenim utjecajem na razvoj anaerobnih kapaciteta (specifi¢na/brzinska izdrzljivost).
Moguce je da se koristi modificirana metoda treniranja kod kojeg se primjenjuju krace dionice
tréanja do 100 metara, na pocetku, od 1600 metara s progresijom do 3200 metara. Drugu fazu
pripremnog perioda karakteriziraju treninzi brzine na kojima se mora dosta raditi (startna,
osnovna, brzina reakcije i brzina pravca kretanja) (Milanovi¢, 2013). Kod razvoja snage
naglaSuje se rad na eksplozivnoj snazi provodeno vjezbama u 1-3 serije. Vjezbe se provode s
laksim optere¢enjem (medicinke, trake, lagani utezi), a takoder se provode vjezbe za razvoj
specificne snage nogometasa (udarac glavom i nogom). Kroz dinamicko vjezbanje utjece se na
fleksibilnost, kao i na koordinaciju. Kod treninga tehnicke pripreme plan i program rada je i

dalje usmjeren na univerzalne tehnicke sposobnosti i na eventualnim tehni¢kim korekcijama.
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Tehnicke vjezbe se provode dinami¢no kroz situacijske vjezbe. Takticka priprema se provodi

usvajanjem koncepta igre u situacijskom obliku igre napada protiv obrane. Mogu se odigravati

i utakmice, ali s lak§im protivnicima.

Za razliku od prve faze pripremnog perioda u ovoj fazi se tezi prema ve¢em intenzitetu

opterecenja, te je ono faza maksimalnog optere¢enja u procesu treninga. Intenzitet vjezbi je

submaksimalan i maksimalan kraceg trajanja i s kra¢im odmorima, te kra¢im treninzima u

trajanju od 70 do 90 minuta. Rad je organiziran putem udarnih mikrociklusa, koja se provode

u ovom ciklusu 3-4 puta . Trajanje druge faze je oko 20 dana.

Tablica 2. Specifi¢na priprema po danima

DAN

SpecifiCna priprema

Ponedijeljak

Zagrijavanje, ravnoteza, stabilizaciji zglobova-20 min
Tehnicko-takticki-20 min
Aerobni trening umjerenog intenziteta-20 min

Nogomet-20 min

Utorak

Ujutro

Zagrijavanje-15 min

Maksimalna i eksplozivna jakost-60 min
Poslijepodne

Zagrijavanje, ravnoteza, stabilizaciji zglobova-20 min
Tehnicko-takticki-30 min

Aerobni trening visokog intenziteta-20 min.

Nogomet-15 min

Srijeda

Trening utakmica

Cetvrtak

Ujutro

Zagrijavanje, ravnoteza, stabilizaciji zglobova-20 min
Maksimalna jakost i miSi¢na izdrzljivost-45 min.
Poslijepodne

Zagrijavanje-15min

Tehnicko-takti¢ki trening-30 min

Nogomet-30 min.

Petak

Zagrijavanje, ravnoteza, stabilizaciji zglobova-20 min
Brzina i agilnost (intervali rada 2-5 sekundi)-15 min

Tehnicko-takti¢ki trening- 20 min
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Aerobni trening visokog intenziteta-15 min

Subota Trening utakmica

Nedjelja Slobodan dan

4.2.1. Primjer treninga u drugoj fazi pripremnog perioda

Ponedjeljak zapocinje s 12 minuta tréanja, 5 minuta vjezbe ravnoteZe u parovima i 5
minuta istezanja i rotacije zglobova. Glavni dio treninga je 10 minuta odigravanja akcije iz
kornera i 10 minuta ubacivanja nakon izvodenja ubacaja iz auta, 10 minuta voznje bicikla
umjerenog intenziteta, 10 minuta tr€anja 1 nogomet 20 minuta. ZavrSava se s 5 min
relaksacijskog hodanja i 8 minuta istezanja.

Utorak ujutro zagrijavanje od 20 minuta tr¢anja, 10 minuta istezanja i rotacije zglobova.
Glavni dio 15 minuta maksimalne jakosti, mrtva dizanja, ¢ucanj i potisak sa ravne klupe, 5
minuta sklekova, 5 minuta trbuSnjaka, 5 minuta skokova na sanduk 15 minuta eksplozivne
snage istrCavanjem dionica od 30 metara iz poloZaja skleka, sjede¢i, cuce¢i i s okretom.
Popodne se provode takti¢ko-tehnicki trening odigravanja lopte iz prva u parovima, dodavanje
glavom, primanje na prsa i odigravanje punim dijelom stopala, zatim unutarnjim, primanje na
butni misi¢ 1 odigravanje punim zatim unutarnjim dijelom stopala, svaka vjezba po 3 minute,
igranje zadrzavanja lopte 10 minuta 5 na 1, istr¢avanje dionica od 100 metara ispod 19 sekundi
8 ponavljanja, 6 minuta odmora i na kraju 15 minuta nogometa sa 4 gola. Zavr$ni dio je
istezanje.

Srijeda odigravanje trening utakmice izmedu sebe, prva protiv druge ekipe, visokog
intenziteta od 90 minuta.

Cetvrtak ujutro zapoéinje s 12 minuta tréanja, 5 minuta vieZbe ravnoteZe u parovima i
5 minuta istezanja 1 rotacije zglobova. Glavni dio treninga je zavrS$nica na povratnu loptu 5
minuta, zavr$nica udarcem glavom 5 minuta, 10 minuta pretklona trupa, 12 minuta zaklona
trupa 20 ponavljanja po 6 puta, 10 minuta stabilizacije naslonjen uza zid, sklekovi 10 minuta
20 ponavljanja po 5 puta, 10 ponavljanja ¢u¢njeva u 5 serija s optere¢enjem. Zavrsni dio ujutro
je istezanje. Poslijepodne zagrijavanje u parovima od kapice do kapice, istezanje i rotacija

zglobova, 30 minuta igranja nogometa, 15 minuta zavr§nice nakon ubacaja, poboljSanje tehnike
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vodenjem lopte kroz kapice 10 minuta sa zavrSnicom nakon duplog pasa, tehniciranje lopte 5
minuta u parovima po 3. Zavrsni dio treninga 8 minuta tréanja u krug i istezanje.

Petak zapocinje s 12 minuta tr¢anja, 5 minuta vjezbe ravnoteze u parovima i 5 minuta
istezanja i rotacije zglobova. Glavni dio pocinje treningom za brzinu i agilnost prolaskom kroz
Stapove dionicama od 20 metara u trajanju tog dijela treninga od 15 minuta. 10 minuta treninga
izvodenja napada kroz sredinu terena i 10 minuta po stranama, zatim 15 minuta tréanja sa
visokim intenzitetom i 5 minuta oporavka. Zavr$ava se s 5 min relaksacijskog hodanja i 8
minuta istezanja.

Subota trening utakmica s nesto slabijom ekipom u cilju uigravanja. Po poluvremenu
ulazi druga ekipa.

Nedjelja je slobodan dan za odmor.

4.3. Treca faza pripremnog perioda

U trecoj fazi pripremnog perioda cilj je posti¢i sportsku formu, a sportska priprema u
ovom razdoblju se bazira na treninzima taktike kojoj se posvecuje 40% treninga, 30% treninga
odlazi na fizi¢ku pripremu i ostalih 30% na tehni¢ku pripremu. Pod fizicku pripremu spadaju
psihomotorne sposobnosti kroz kombinacije vjezbi i1 putem situacijskog treninga. Kroz
situacijske vjezbe se radi specifi¢na snaga i izdrzljivost, a moguce je jednom tjedno treniranje
snage u jednoj do dvije serije i modificirana intervalna metoda za izdrzljivost s 3000 metara
ukupnog tr€anja. Situacijskim vjezbama radi se i brzina, koja se moze jednom tjedno
kombinirati s tr¢anjem od 1500 metara. Situacijske vjezbe s loptom za koordinaciju, dok se
fleksibilnost provodi na pocetku 1 na kraju treninga (Hruskar, 2006).

Kod takti¢ke pripreme cilj je uigrati momcad, a takticka priprema se provodi taktickim
vjezbama napada i obrane, vjezbe i uigravanje pojedinih dijelova igre, odigravanjem trening
utakmice s protivnikom na toj razini ili ja¢i. U ovoj fazi se tezi dotjerivanju koncepta igre. I
dalje naglasak mora biti u tehni¢koj pripremi, na razvoju i1 usavrSavanju posebnih tehnickih
sposobnosti i1 tehnickih finesa.

U ovoj fazi se smanjuje opterecenje treninga, vrijeme trajanja treninga se smanjuje, S
trajanjem oko dva tjedna uz jedan do dva treninga dnevno (Hruskar, 2006). Pripremni period

se sastoji od faza, prijelaz iz faze u fazu je postepen, stoga je pripremni period cjelina. Faze su

22



medusobno povezane kroz plan i program treninga, te se tako nadopunjuju, s ciljem da se igrac

i ekipa dovedu do stanja optimalne sportske forme (Toki¢, 2020).

Tablica 3. Situacijska priprema po danima

DAN

VISESTRANA BAZICNA PRIPREMA

Ponedijeljak

Zagrijavanje, rad na ravnoteZi, stabilizaciji zglobova-20 min
Tehnicko-takti¢ki trening-20 min
Aerobni trening umjerenog intenziteta-20 min.

Nogometa-15 min

Utorak

Zagrijavanje, rad na ravnotezi, stabilizaciji zglobova-20 min

Brzinai agilnost (intervali rada 2-5 s) u kombinaciji s treningom eksplozivne

jakosti-20 min

Tehnicko-takti¢ki trening-30 min

Srijeda

Ujutro

Zagrijavanje-15 min

Prvi dio testiranja, 60-min
Poslijepodne

Zagrijavanje-15 min

Drugi dio testiranja-15 min
Tehnic¢ko takti¢ki trening-30 min

Cetvrtak

Zagrijavanje, rad na ravnotezi, stabilizaciji zglobova-18min.
Tehnicko-takticki trening-30 min
Aerobni trening umjerenog intenziteta-15 min.

Nogomet-15 min

Petak

Zagrijavanje-15 min

Brzina i agilnost (intervali rada 5-10 s.) u kombinaciji s treningom
eksplozivne jakosti-20 min

Tehnicko-takti¢ki trening-20 min

Brzinska izdrzljivost-15 min

Subota

Zagrijavanje, rad na ravnotezi, stabilizaciji zglobova-20 min
Tehnicko-takti¢ki trening-20 min

Aerobni trening visokog intenziteta-15 min.

Nedjelja

Slobodan dan
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4.3.1. Primjer treninga trecoj fazi pripremnog perioda

Ponedjeljak poc€inje s 12 minuta tréanja, 5 minuta vjezbe ravnoteze u parovima i 5
minuta istezanja i rotacije zglobova. Glavni dio treninga je 10 minuta odigravanja akcije iz
kornera i 10 minuta ubacivanja nakon izvodenja ubacaja iz auta, 10 minuta voznje bicikla
umjerenog intenziteta, 10 minuta tr€anja 1 nogomet 15 minuta. ZavrSava se s 5 min
relaksacijskog hodanja i 8 minuta istezanja.

Utorak zagrijavanje na sobnom biciklu u teretani 15 minuta, istezanje uz pomoc
elastiCne trake i rotacija zglobova. Glavni dio 3 poligona od 20 metara prolazeni visokim
intenzitetom 20 minuta, zadrzavanje lopte 9 na 3 10 minuta, zavrSnica 1 na 1 10 minuta i
tehniciranje u ¢etvorkama 10 minuta.

Srijedom ujutro se provodi zadnje testiranje da bi se vidio napredak 60 minuta,
poslijepodne se provodi drugi dio testiranja 15 minuta, te tehnicko takticki trening kroz vjezbe
dodavanja u trojkama sa krizanjima 10 minuta, zavrSnica nakon duplog pasa sa napadacem 8
minuta i 12 minuta igranja nogo-tenisa.

Cetvrtak zagrijavanje 5 minuta kroz krugove i 5 minuta skokovi preko vijaée, 10 minuta
istezanja i rotacije zglobova. Glavni dio treninga vodenje lopte kroz poligon sa preprekama 15
minuta 1 15 minuta duel igra obrana napad 1 na 1 sa zavrSnicom. Aerobno tr¢anje 15 minuta,
nakon toga istezanje i relaksacija, masaza preko valjaka.

Petak zagrijavanje 15 minuta tr€anja krugova sa minimalnim opterec¢enjem. Glavni dio
istréavanje dionica od 35 metara 8 puta, prolaz kroz Stapove i istréavanje od zadnjeg Stapa do
kapice 15 metara 6 puta. Zadrzavanje lopte rukama 5 minuta, primanje lopte i mijenjanje strane
dugom loptom te zavr$nica glavom ili volejem 10 minuta i 5 minuta zavr$nica iz jedanaesterca.
Za brzinsku izdrzljivost kre¢e s 50 metara aerobnim tempom i 100 metara anaerobnim tempom
i tako 8 puta. Za kraj odmor 1 relaksacijsko tréanje niskog intenziteta 5 minuta s istezanjem na

kraju

Subota zapoc€inje tréanjem 4 kruga laganog intenziteta, istezanjem 1 stabilizacijom.
Glavni dio zapoc€inje dodavanjima iz jednog dodira na 7 metara 5 minuta, dodavanjima s dva
dodira na 20 metara 5 minuta, odigravanje akcija prilikom kontranapada 5 minuta, 5 minuta

zavr$nice nakon slobodnog udarca na 18 do 24 metra, 12 tréanja dijagonala po terenu tako da
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se dijagonala od kuta do drugog kuta igralista tr¢i sa maksimalnim intenzitetom, a duzina od
kuta do kuta laganim intenzitetom. Na kraju istezanje i relaksiraju¢e hodanje 5 minuta.

Nedjelja je dan za odmor od aktivnosti.
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5.ZAKLJUCAK

Nogomet je najrasSireniji sport na svijetu. Igra se od davnina, prvi zapisi o neCemu nalik
ngometu su iz drevne Kine, ali utemeljenje nogometa na papiru je bilo 1863. u Engleskoj. Od
tad nogomet se samo popularizirao. Vrhunac je dostigao na Svjetskom prvenstvu 2018. kada
ga je pratilo 4 milijarde ljudi. Sam nogomet je uvelike imao ruke u popularizaciji same drzave
Hrvatske te su tako najveéi ambasadori Hrvatske i sporta nogometasi (Luka Modri¢, Davor
Suker, Ivan Rakitié...).

Popularnost nogometa raste svakim danom. Vodeni tim podatkom moZemo zakljuciti
da je 1 sve viSe nogometaSa. Vise nogometasa znaci vec¢u konkurenciju, a jedini na¢in da da se
napreduje je putem treninga. Najbitnija stavka u trenaznom procesu kod nogometasa je da se
taj proces isplanira i isprogramira kako bi se na siguran i ekonomican nacin postigla sportska
forma, a da se pri tome sve slucajnosti svedu na minimum.

Postizanje sportske forme nemoguce je bez dobro odradenog pripremnog perioda.
Pripremni period preduvjet je za ostvarivanje dobrih rezultata. Uloga trenera i njegovog
stru¢nog tima je da detaljno razrade plan i program trenaznog procesa kako bi trener mogao
podizati sportsku formu te da se vrhunac ostvari u najvaznijem djelu prvenstva. Pripremni dio
mora biti isplaniran do najsitnijih detalja, podijeljen u 3 faze u kojima je bitno podizanje
opterecenja 1 uigravanja momcadi, putem tehnicko-tektickog treninga.

Bitno je da je trener i njegov tim struc¢an educiran u trenerskom poslu. Oni moraju
preveniraju moguce ozljede 1 da se vrsi pravilan oporavak jer u fazama veceg opterecenja
moguce je ¢es¢e ozljedivanje miSi¢nih struktura. Kao $to su bitni treneri tako su bitni 1 igraci.

Bez njihove pravilne ozbiljnosti nemoguce je posti¢i vrhunski rezultat.
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