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Teorija je, kad se sve zna
a niste ne funkcionira.

Praksa je, kad sve funkcionira,
a nitko ne zna zasto.



Koje su to odrednice modernog nogometa

Ne postoji ispravni nacin igranja nogometa.

Da postoji, bio bi to jako dosadan sport.

Ni nogomet zasnovan na posjedu, ni onaj zasnovan na kontri, ni

kratki pas, ni duga lopta — nista samo po sebi nije tocan odgovor.

Ono sto svaki od nacina igre cini jednako ispravnim su mehanizmi
unutar odabrane metode i stila.

Mehanizmi nude kontrolu, a kontrola nad utakmicom je daleko

najbolji put prema pobjedi. | dobrom nogometu opcenito.
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Vaznost kondicijske pripreme u nogometu

> Podcjenjivanje?/ precjenjivanje?

» Zahtjevnost nogometne igre

» Trening, put, natjecanje




Tijekom 90 (120) minuta igraci svoja umijeca trebaju manifestirati
jednako uspjesno u svakom dijelu utakmice.

Veliki je broj vrhunski nogometnih utakmica u kojima se odlucujuci
dogadaji odvijaju na samom kraju susreta. Upravo u uvjetima
znatnog tjelesnog, emocionalnog i intelektualnog zamora, dolaze
do izrazaja kvalitetno kondicijski spremni nogometasi.



Definicija kondicije (lat. Conditio = Uvjet)

Kondicijska ili fizicka pripremljenost podrazumjeva :
- optimalno zdrastveno stanje

- najvisu razinu razvijenosti funkcionalnih i motorickih
sposobnosti sportasa,

- najbolju strukturu morfoloskih obiljezja
- visoku motivaciju,
- odgovarajucu psihicku stabilnost,

- maksimalnu TA TE efikasnost !
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Kondicijska priprema po pozicijama

> Da ?/ Ne ?
> Strukture gibanja

(tehnika = biomehanika ili donosenje odluka ? = specificna priprema)

> Strukture situacija

(taktika = neverbalna komunikacija= situacijska priprema)




Analiza nogometne igre
( strukturalna, funkcionalna i anatomska )

Nog:
(Reilly i sur., 1996; Bangsbo, ~kblom, 1994; Verheijen,
1997; Rienzi, 2000; Wi sur., 2063; Thacher i Batterham, 2004;

,_ Komes, 2009) -
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Igrac prosjecno pgetrci gko-10-12km

1000 — 1200 promjena kretnji, promjena aktivhosti se
odvija svaklh 5-6 § ™

80 do1 intenznv akto ti na dionici od 5-10m
Maksum 1a aktlvn Ku traje 4-6 si
ponavl se 20-50 put thekom utakmice

8e sastoje od hodanja (25%), laganog j
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trcanja (32 %), trcanja visokim tempom (20%),

sprinta (11%), tr€anja unatra%(7%)

o/min (80-90% FS,,..)
Facije-laktata od 5.1-9.5
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Analiza nogometne igre
( strukturalna, funkcionalna i anatomska )

» Analiza nogometne igre daje nam informacije o opterecenjima
s kojima su konfrontirani nogometasi u tijeku treninga i
natjecanja.

» Strukturalna analiza omogucava uvid u faze igre, strukture
kretanja, substrukture i strukture tehnike i taktike.

Tablica 1. Razlike prijedenih kilometara nogometasa razlicitih igrackih pozicija, istraZivanje
provedeno na utakmicama engleske nogometne igre ( Verheijen, 1997.)

Hodanja Kaskanja Trcanja Sprint Suma
Unutarnji obrambeni 4,2km 2,7km 0,5km 0,2km 7,6km
Vanjski obrambeni 2,8km 4,2km 1,3km 0,3km 8,6km
Defenzivni vezni 2,4km 9,4km 0,6km 0,1km 12,5km
Ofenzivni vezni 2,2km 6,8km 2,6km 0,4km  12,0km
Polu Spica 2,2km 5,0km 0,6km 0,4km 8,2km

Srednji napadac 4,4km 2,1km 1,3km 0,9km 8,7km




“Utakmica je izvor svih mogucih pitanja za
jednog trenera. Ali utakmica nam daje i sve
odgovore na postavljena pitanja.”



Analiza nogometne igre
( strukturalna, funkcionalna i anatomska )

> Funkcionalnom analizom dobivaju se informacije o aktivnosti energetskih
procesa i Zivéano- misicnog sustava u nogometu (sustav za transport kisika,
fosfagenog i glikolitickog sustava).

» Vrijednost relativnog primitka kisika njemackih prvoligasa krecu se od 60-
67ml/min/kg (Verheijen, 1998.), pri cemu maksimalna frekvencija srca
dostiZe vrijednosti od 185-1950tkuc./min. (Weineck, 2000.).

> Koncentracija laktata u krvi indikator je aktivacije glikolitickih energetskih
procesa. Nogometasi uvelike aktiviraju glikoliticki energetski sustav u
situacijama kad izvode vise uzastopnih sprinteva bez pauze. U tim
situacijama dolazi do povecanja koncentracije laktata u krvi nogometasa do
8-12mmol/I (Weineck, 2000.).
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Analiza nogometne igre
( strukturalna, funkcionalna i anatomska )

Od zglobova kod nogometasa najugrozeniji su:

koljeno, skocni zglob, kraljeznica posebno
slabinski i vratni dio kraljeznice.

Od misica i misiénih skupina najoptereceniji su:
pregibaci i opruzaci potkoljenice. Dvije regije
tijela u nogometu posebno su podlozne

ozljedama to su preponski pojas i Ahilova tetiva
(Jonath, 1981.).

» Moderni nogomet zahtjeva od igraca
proporcionalnu razvijenost svih misicnih regija
tijela (Turpin, 1998 ).
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Zadacée kondicijske pripreme

v' Razvoj i odrzavanje motorickih sposobnosti

v' Razvoj i odrzavanje funkcionalnih sposobnosti

v Utjecaj na neke morfoloske dimenzije

(potkoZzno masno tkivo, voluminoznost, obujmovi)

v' Razvoj ukupne treniranosti

v' Pozitivan transfer na TA/TE/ psiholosku pripremu
v’ Prevencija/ rehabilitacija/ oporavak

v Aktivni odmor /rekreacija
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Senzibilne faze u razvoju mladih sportasa
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Dijagnostika treniranosti nogometasa

> Da ? / Ne?
p— > Sto? Koliko?

' > Iskoristavanje dobivenih
podataka -“sindrom ladice”
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Dijagnostika treniranosti nogometasa

Opceniti, a najbolji nacin za testiranje igraca

jest igranje utakmice, ali gledajuci utakmicu tesko je

izolirati pojedine komponente i objektivno ih procijeniti.
Umjesto toga, pojedine se komponente ocjenjuju na

treningu pomocu raznih mjernih instrumenata.

Jens Bangsbo (1990.)
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rel.max.primitak

kisika

@ obrambeni igraCi @ vezni igra¢i @ napadadi

Prikaz vrijednosti rel. Max.primitka 02 (miL/kg/min) igraéa N.K. Zagreb
2002, dobivene mjerenjem primitka kisika progresivnim kontinuiranim
testom na pokretnom sagu (sistem Quark b> COSMED u SCD-u).
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B Regeneracijska zona

O Zona ekstenziwnog aerobnog treninga
O Zona intenziwnog aerobnog treninga
O Zona maksimalnog primitka kisika
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Obrambenl|igraci Vezni igradi Napadagi

-1,5

O Brzinska izdrZljivost
B Eksplozivna snaga tipa brzina
O Frekvencija pokreta
O Agilnost
B Feksibilnost

Individualne zone frekvencije srca za potrebe Z-vrijednosti pojedinih igraca u odnosu na /

funkcionalnog treninga

mjerna svojstva i igracke pozicije
18




Dijagnostika treniranosti nogometasa

> Na temelju dijagnosticiranih veli¢ina, utvrdenih dobrih i losih
strana treniranosti sportasa ili sportske skupine, mogu se
postaviti ciljevi i zadace trenaznog postupaka te kreirati

programi upravljackih aktivnosti za pojedine cikluse u kojima se

odvija fizicka priprema




ome

Individualni / grupni / ekipni pristup

> Kondicijska svojstva ?
ili

» Nogometne vjestine?




Dugorocni pristup kondicijskoj pripremi
nogometasa

» Dugorocno kondicijsko
skolovanje (VKP)

> Rana specijalizacija

» Pracenje igrackih kvaliteta




Periodizacija

> Pripremni period — paralelni / sukcesivni pristup
> Adaptirani pristup (akumulacija efekata)

» Visestrano-bazicna ili Specificno-situacijska priprema

ool fw]v]vifvr]vm] x| x| x|x]
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Metodika kondicijskog treninga u nogometu

> Opcaili visestrana kondicijska priprema
Visestrana ili opca kondicijska priprema predstavlja svestran
razvoj morfoloskih karakteristika, motorickih i funkcionalnih
sposobnosti.

>  Bazicna kondicijska priprema

Bazicna kondicijska priprema logicni je nastavak visestrane
kondicijske pripreme. Cilj je efikasno savladavanje opterecenja i
modaliteta rada za potpuni razvoj najznacajnijih kondicijskih
sposobnosti od kojih najvise ovisi rezultat u nogometu.




Metodika kondicijskog treninga u nogometu

Specificna kondicijska priprema usmjerena je na razvoj onih motorickih
karakteristika koje su usko vezane sa zahtjevima nogometa. U osnovi to je
sinteza kondicijske i tehnicke pripreme u nogometu.

Ovom pripremom potrebno je zadovoljiti neke osnovne uvjete kao sto su:

» Kinematicki ( kretnje moraju biti iste ili slicne
nogometnoj stvarnosti )
» Funkcionalni ( vjeZzbe i druga sredstva moraju
razviti funkcije organizma koje su potrebne za
e vrijeme treninga i natjecanja.
ax;;’am% @8 > Dinamié¢ki ( brzina izvodenja i savladavanja
% prostora mora biti blizu ili jednaka zahtjevima
igre) Medutim specificna kondicijska priprema
sadrZzava samo uvjete prostora /
p
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Metodika kondicijskog treninga u nogometu

» Situacijska kondicijska priprema predstavlja sintezu kondicijske i
takticke pripreme u uvjetima suradnje i suprotstavljanja.

» S razvojem sportaseve treniranosti vieZzbe bazicne kondicijske
pripreme sve manje se koriste, zbog toga sto se smanjuju efekti njihove
primjene (Milanovic, 2001.)

» Situacijska kondicijska priprema ne smije biti zanemarena ni u
jednom dijelu razvojnog puta nogometasa.




Pojam i znacajke planiranja i programiranja

» Planiranje sportske pripreme je sloZena
upravljacka akcija, kojom se vrsi odredivanje
cilieva i zadaca trenaznog procesa, vremenskih
ciklusa za njihovo postizanje te potrebnih
tehnickih i kadrovskih uvjeta.

» Planiranje i programiranje kondicijske

pripreme nogometasa predstavlja samo jedan
segment u planiranju i programiranju sportske
pripreme nogometasa koji se ne moze tretirati |
izolirano od ostalih dijelova sportske pripreme.
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Metodicke dileme

Kratka / duga tréanja
> Dinamicki / staticki stretching

> Trening s vanjskim opterecenjem — ~
da ? /ne ?

» Razvoj sposobnosti kroz igru?




Kolicina trenaznog rada

> SvjeZina / pripremljenost
> Prepokrivajuci treninzi

» Igracki rang i staz




Konstitucija nogometasa

» Odnos tezZine i visine
> Potkozno masno tkivo
» Proporcionalnost

> Balansi / disbalansi




Oporavak nogometasa

> Prehrana
> Farmakologija
» Dopunska sredstva

> Rezim zivota




Dopunski trening

> Regeneracija
> Psihoterapeutske seanse

> Individualni kondicijski trening




ko provodi kondicijsku pripremu u nogometu?

> Nogometna proslost ?

> Kondicijska edukacija?




Lik kondicijskog trenera




Asistent trenera (trener za takticku pripremu: trener za
tehnicku pripremu; trener vratara; kondicijski trener;
analiticar) je onoliko dobar koliko uspije prenijeti
filozofiju prvog trenera u trenazni proces i
natjecateljske zahtjeve.




Perspektiva kondicijske pripreme u nogometu

» Jedan pravac bit ée odreden razvojem nogometne igre i njenih
zahtjeva u odnosu na kondicijska svojstva.

» Drugi pravac ce biti individualno usmjeren na potrebe nogometasa u
odnosu na vlastite nedostatke i potrebe, te na ambicije da se takve
potrebe i nedostaci adekvatno tretiraju.
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"Ako ne znas kuda ides, svaki te put vodi do —
nigdje.” ~ Henry Kissinger

"Nikad nece daleko stici onaj koji ne zna kamo
ide.” ~ Goethe



https://hr.wikiquote.org/wiki/Henry_Kissinger
https://hr.wikiquote.org/wiki/Johann_Wolfgang_von_Goethe




