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PRAKTICNE METODE IN OBLIKE KONDICIJSKEGA TRENIRANJA
NOGOMETASEV

Tomislav Cindrié¢

IZVLECEK

V danasnjem nogometu je kvalitetna in strokovno vodena kondicijska priprava neizbezen del
trenaznega procesa, kajti le najboljse telesno pripravljeni nogometasi so sposobni igranja na
izbire razlicnih oblik Sportne vadbe ter metod, S katerimi bomo izboljsali posamezne
motori¢ne sposobnosti nogometasev do takSnega nivoja, ki ga s samo nogometno igro ne
moremo dose¢i. Nogomet je kompleksen Sport, pri katerem je potreben razvoj vseh
motori¢nih sposobnosti, kajti le tako so nogometasi sposobni reSevati tehni¢no-takti¢ne
probleme med tekmo v najkrajSem moZnem casu ter s tem prispevajo k vecji dinami¢nosti
same igre. V diplomski nalogi smo se osredotocili na razvoj gibalnih in funkcionalnih
sposobnosti, s katerimi vplivamo na boljSo telesno pripravljenost nogometasev ter prav tako
preventivno vplivamo na moznost nastanka poSkodb. S pregledom domace in tuje strokovne
literature smo razclenili vsako motoricno sposobnost posebej, njihove pojavne oblike, ter
teoreticno opisali sredstva in metode, s katerimi jih lahko razvijamo. Prav tako smo v
diplomski nalogi opisali in prikazali prakticne vsebine razvoja posameznih motori¢nih
sposobnosti, pomembnih za nogometno igro. Namen dela je teoreti¢no in prakti¢no predstaviti
celotno kondicijsko pripravo nogometasev ter s tem prispevati k ve¢jemu zavedanju pomena
kondicijske priprave tako trenerjev kot tudi igralcev. Delo bo Kkoristilo trenerjem nogometa na
vseh tekmovalnih stopnjah kakor tudi trenerjem drugih Sportnih panog, ki z druga¢nim

oblikovanjem prakti¢nih vsebin lahko izboljsajo kondicijsko pripravo svojega mostva.
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PRACTICAL FORMS AND METHODS OF PHYSICAL TRAINING OF FOOTBALL
PLAYERS

Tomislav Cindrié¢

ABSTRACT

Quality and professional conditioning drill forms the basis of every footbal training. Only the
most physically prepared football players are able to play at high level. However, a
professional conditioning drill can only be achieved through careful planning. By choosing
different sport exercises and using different training methods, particular motor skills can be
improved to the level, which could not be reached only by playing football. Since football is a
complex sport, it is important for the football players to develope motor skills. Only then, they
are able to quickly cope with all the technical and tactical problems during the match, which
makes it more dynamic. This diploma thesis focuses on the developement of motor and
functional skills, which are important for the football players to get in the best form and to
avoid injuries. On the basis of domestic and foreign literature, every motor skill was analysed.
Moreover, means and methods as well as exercises to develope all the motor skills needed
were described. The purpose of the diploma thesis is to present the conditioning drill for
football players not only in theory but also in practice. In this way, the football coaches as
well as the football players would become more aware of the importance of the conditioning
drill. The diploma thesis will not only be of great help to every football coach, but also to
other sport coaches, who can by introducing new training exercises improve the condition of

the players.
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Cindri¢, Tomislav: Prakti¢ne metode in oblike kondicijskega treniranja nogometasev. Diplomsko delo.

1. UVOD

Cilj naSe druzbe je vzgoja moralno, telesno in umsko sposobnega c¢loveka, je vzgoja
vsestransko razvite osebnosti. To dosezemo le z enotnostjo telesne, umske, moralne, estetske
in delovno-tehniéne vzgoje. Sportne igre, kamor spada tudi nogomet, ki so po svoji aktivnosti

posebej bogate, so le sestavni — nedeljivi del splosne telesne vzgoje (Elsner, 2004).

Sportno igro lahko definiramo kot svobodno aktivnost. Razumemo jo kot fiktivno in loéeno
od vsakdanjega Zivljenja, sposobno, da igralca popolnoma prevzame. Pri igri gre za aktivnost
brez kakr$ne koli materialne koristi in interesa, ki se odvija v namerno grajenem prostoru in
¢asu po predpisanih pravilih in tvori dolo¢ene odnose med skupinami ljudi v druzbi, ki se
namerno obdajajo z misterijo ali pa se s spreoblac¢enjem lo¢ijo od realnega sveta (Huizinga,
1992).

Med Sportnimi igrami ima nogomet pomembno vlogo. Zanimanje otrok in odraslih zanj je
mnogokrat brezmejno. Zato ni vseeno, zlasti ne za mladino, kak$na je nogometna prireditev.
Tu ne mislimo le na kakovost igre, ampak tudi na medsebojne odnose igralcev v igri, nacin
sojenja, obnasanje gledalcev in drugo. Le nogometna prireditev na dostojni ravni je lahko
pomembno sredstvo vzgoje v pozitivhem pomenu, kajti v nasprotnem primeru rusi ugled
Sporta, Se posebej nogometa, ter negativno vpliva na vzgojo in mlademu cloveku ne odkriva

plemenitosti ter prave vrednosti Sporta in nogometa.

Pri igri prihaja do razliénih gibanj igralcev in Zoge v raznih smereh in z razli€nimi hitrostmi.
Znacilen je tudi boj za Zogo dveh ali ve€ igralcev. Vse to ustvarja zapletene in nepredvidene
situacije, katerih reSevanje zahteva poleg psihomotori¢nih sposobnosti, kot so mo¢, hitrost,
preciznost, koordinacija, gibljivost in ravnotezje, tudi visoke funkcionalne sposobnosti
organizma. ReSevanje igralnih situacij v boju z nasprotnikom zahteva tudi specificne
intelektualne ter vedenjske lastnosti. Igra omogoca izrazanje lastne iniciative, ustvarjalnosti,
razvoja kolektivnosti in medsebojno spostovanje. Razvija borbenost, vztrajnost, mirnost,

zbranost, skratka oblikuje ¢lovekov karakter (Elsner, 2004).
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1.1. STRUKTURA NOGOMETNE IGRE

Nogometna igra se deli na stiri dele: tehni¢ni, takti¢ni, psiholoski in fizi¢ni del (Markovi¢ in
Bradi¢, 2008). Glavna znacilnost igre je sodelovanje med igralci. Posebno pomembno je
medsebojno motori¢no komuniciranje ob socasnem komuniciranju z zogo in upostevanju
velikosti igralne povrSine (Elsner, 2004). Igralci komunicirajo med seboj po tako imenovani
glavni in stranski povezavi. Ta komunikacija je povezana z razli¢nimi gibanji igralca z ali
brez Zoge, kar nam omogoca precejSnjo prepoznavnost zavestne dejavnosti igralca ter
celotnega moStva (Elsner, 1985). Medsebojno motoricno komuniciranje je odvisno od
delovanja informacijsko motori¢nih procesov upravljanja in uravnavanja dejavnosti
motori¢nega aparata. Lahko je omejeno s pomanjkljivostmi ene ali ve¢ osnovnih motori¢nih
dimenzij, ki so geneticno prirojene ali so posledica premalo ucinkovitega ali celo

neustreznega informacijskega procesa (Elsner, 2004).

Cilj igre, kot navaja Elsner (2004), je premagati nasprotnika, dose¢i ve¢ zadetkov. To je
mogoce na razne nacine, ob razlicni razporeditvi igralcev na igriscu, ob kontinuiranem
napadanju s pritiskom na nasprotnika ali z obrambnim slogom igre s hitrimi nasprotnimi
napadi. Ne glede na razporeditev igralcev na igri$¢u (sistem igre) in obliko komunikacijske
mreze (stil igre) je igra razdeljena na dve fazi:

- naigro v fazi napada

- naigro v fazi branjenja

Vsako fazo igre delimo na tri podfaze, in sicer:

FAZA NAPADA:
- prehod iz obrambe v napad
- priprava zakljucka napada

- zakljucek napada

FAZA OBRAMBE:
- prehod iz napada v obrambo
- preprecevanje priprave napada

- preprecevanje zakljucka napada
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1.1.1. MODEL NOGOMETNE IGRE

Kot je zapisal Verdenik (1999), je model nogometne igre na¢in medsebojnega sodelovanja —
komunikacije med igralci v obeh fazah igre. Na eni strani je pogojen z doslej uveljavljenimi
zakonitostmi tega sodelovanja in na drugi strani s sposobnostjo igralcev. Je organiziran

sistem, ki imitira Zeleno organiziranost in usklajenost delovanja igralcev v vseh fazah igre.

V zdaj$njem modelu nogometne igre moramo vse bolj upostevati dva dejavnika, to sta prostor
in Cas. Tako prostora kot tudi ¢asa je za igro vse manj. Stisnjena formacija brane¢ega mostva,
zlasti ko je igra pocasna, ne omogoca uspe$nega zakljucka napada (Elsner, 2004). Tempo v
sodobnem modelu igre je veliko hitrejsi, kot je bil pred leti, gibanje Zoge je hitrejse, odmori
med dejavnostmi igralcev pa krajsi (Reilly, 2005). Najpomembnejsi znacilnosti nogometne
igre sta sodelovanje — interakcija med igralci, ter dinamika igre. Dinamicnost igre se kaze v
hitrosti gibanja Zoge in igralcev ter v hitrosti prehodov iz ene v drugo fazo igre (Verdenik,
1999). V veliki meri je odvisna od razli¢nih oblik teka (Elsner, 2006).

1.1.2. MODEL NOGOMETASA

Na podlagi modela nogometne igre lahko govorimo tudi o modelu nogometasa, ki ima
optimalno izraZene tiste sposobnosti, znacCilnosti in lastnosti, ki so nujne za uspes$no

sodelovanje v sodobni nogometni igri (Pocrnjic, 1999).

Tukaj imamo v mislih predvsem temeljne morfoloske ter motori¢no-funkcionalne lastnosti
nogometaSa. Nogomet ne zahteva izrazito specifi¢no telesno zgradbo. Tako je lahko telesna
viSina ter telesna teza posameznih igralcev zelo razli¢na. Povprecna viSina nogometaSev je
okrog 181 cm, povprecna masa pa znasa okrog 75 kg. Vratarji ter srednji branilci so v
povprecju nekoliko visji od ostalih igralcev, tako znasa povprecna visina vratarjev okrog 187
cm, masa pa okrog 83 kg. Odstotek telesne mascobe je pri vrhunskih nogometasih izredno

nizek in znaSa v povprecju okrog 10 % (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).
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Pravila za vrednotenje sodbe o idealni podobi vrhunskega nogometasa je opisal Elsner (2004),
pri katerem je glavne morfoloske znacilnosti, motori¢ne in intelektualne sposobnosti, mogoce

strniti v naslednje:

-V okviru morfoloskih znacilnosti prevladuje kompaktnejSa morfolosSka konstitucija z
zmerno ali nekoliko vecjo relativno tezo ob dopustni vecji variaciji telesne visine.

- Prevladujeta eksplozivna mo¢ in hitrost v povezavi S Sposobnostjo upravljanja zoge ter
specifi¢na aerobno-anaerobna vzdrzljivost ob izrazitem smislu za sodelovanje v igri.

- Motori¢ni sposobnosti eksplozivna moc¢ in hitrost (predvsem startna hitrost) sodita v
podrocje energijskih potencialov in sta v veliki meri genetsko prirojeni.

-V podrocju specifi¢ne vzdrzljivosti (vzdrzljivost v igri) gre za kombinacijo anaerobne
in aerobne vzdrzljivosti, kjer prva prevladuje; obe pa sodita v podroc¢je energijskih
potencialov, ki niso v zelo veliki genetski soodvisnosti.

- Sposobnost upravljanja zoge (tehnika) je pogojena s sposobnostjo koordinacije,
predvsem nog (informacijski potencial) in je prav tako v nekoliko vecji genetski
soodvisnosti.

- Sodelovanje v igri (prevladujo¢a znacilnost nogometne igre) izrazito sodi v podro¢je
informacijskih potencialov (intelektualne sposobnosti — smisel za igro), kjer
prevladuje sposobnost reSevanja ¢asovno-prostorskih problemov; tudi ta sposobnost je

v vecji meri genetsko pogojena.

1.2. OBREMENITEV IN NAPOR NOGOMETASEV MED TEKMO

Obremenitev nogometasev med tekmo je izrazena v fizikalnih enotah, ker je tudi izmerjena ali
izraCunana s pomocjo fizikalnih meritev. V nogometu uporabljamo merjenje razdalje, ki jo

nogometas opravi med tekmo (Usaj, 2003).

Analiza aktivnosti igralcev v igri, ko reSujejo tipi¢ne in atipi¢ne situacije kaze, da je nogomet
ve¢ strukturni kompleksni Sport, za katerega so znacilne oblike cikli¢nega in aciklicnega
gibanja. V cikli¢ne strukture gibanja uvr§¢amo razne oblike teka in vodenja zoge, dokler v
acikli¢na gibanja uvr§¢amo sprejemanje in odvzemanje zoge, udarjanje Zoge, varanja, skoke,

mete ter padanja (Elsner, 2004).

11
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Od celotne poti, ki jo igralci opravijo med tekmo, le 1,2-2,4 % poti opravijo v posestvu zoge
(Carling, 2010). Nogometasi na tekmi opravijo 10 km in ve¢ poti (Verdenik, 1999). Radosav
(2003) je zapisal, da so leta 1965 nogometasi prve jugoslovanske lige v povprecju na tekmi
opravili razdaljo 2500 m. Bangsbo, Mohr in Krustrup (2006) so ugotovili, da vrhunski igralci
danes opravijo do 13 km poti. Velike individualne razlike v telesnih zahtevah igralcev so
odvisne glede na igralno pozicijo igralca v mostvu. Mohr, Krustrup in Bangsbo (2003) so
ugotovili, da srednji branilci prete¢ejo manjSo razdaljo, ter izvedejo manj intenzivne tekaske
napore kakor igralci na drugih igralnih mestih, kar je tudi povezano s skupinsko taktiko
igralnega mesta. Krilni branilci pretecejo precejSnjo razdaljo v visoko intenzivnem teku ter v
Sprintu, vendar so udelezeni v manj direktnih dvobojev za Zogo kot ostali igralci. Napadalci
So izenaceni z zveznimi igralci ter srednjimi branilci po opravljeni razdalji v visoki
intenzivnost, vendar opravijo ve¢ razdalje v maksimalnem teku. Zvezni igralci opravijo
podobno Stevilo direktnih dvobojev za Zogo kot srednji branilci in napadalci ter opravijo

daljSo razdaljo v visoko intenzivnem teku.

Gibanja, opravljena v visoko intenzivnem naporu, se znatno zmanjs$ajo proti koncu igralnega
Casa, kar je dober pokazatelj, da skoraj vsi vrhunski igralci izkoristijo vso telesno zalogo
energije, potrebno za takSne napore (Bangsbo, Mohr in Krustrup, 2006). Posami¢ne razlike
med igralci niso povezane le glede na igralno mesto v mostvu. Znacilne spremembe so vidne
tudi med igralci istih igralnih pozicij, kar je lahko povezano z razlicno taktiko doloCenega
igralca ter kondicijsko pripravljenostjo le-tega. Tako na isti tekmi zvezni igralec opravi
razdaljo 12,3 km, od tega 3,5 km v visoko intenzivnem teku, dokler drugi zvezni igralec
opravi razdaljo 10,8 km, od tega 2,0 km v visoko intenzivnem teku (Mohr, Krustrup in
Bangsbo, 2003).

V raziskavi, opravljeni v najelitnejsi angleski nogometni ligi, so Bradley, Sheldon, Wooster,
Olsen, Boanas in Krustrup (2009) prisli do zakljucka, da je koli¢ina teka, opravljenega v
visoki intenzivnosti branilcev, zveznih igralcev vendar ne tudi napadalcev, primerljiva
rezultatom raziskav v elitni italijanski in Spanski ligi. Prav tako so prisli do zakljucka, da se
sposobnost izvajanja visoko intenzivnega teka proti koncu tekme zmanjsuje. Ugotovljeno je,
da je velika razlika v visoko intenzivnem teku med anglesko elitno ligo ter dansko in §vedsko
elitno ligo. Tako nogometasi v angleski Premier ligi opravijo 10-15 % vecC teka v visoki
intenzivnosti.

Razlike med elitno evropsko ligo ter povprecno drzavno ligo so prikazane v tabeli 1.

12
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Tabela 1. Razlike v opravijeni razdalji med drzavno ligo in [igo prvakov po igralnih pozicijah

0-11 11.1-14 14.1-19 19.1-23 >23 SKUPAJ
km/h km/h km/h km/h km/h
Srednji Drzavna 5.5 km 1.3 km 1.3 km 0.6 km 0.4 km 9.1 km
branilci liga
Liga 7.1km 1.4 km 1.4 km 0.4 km 0.2 km 10.5 km
prvakov
Krilni Drzavna 5.6 km 1.8 km 1.9 km 0.8 km 0.5 km 10.6 km
branilci liga
Liga 7.0 km 1.6 km 1.7 km 0.7 km 0.4 km 11.4 km
prvakov
Srednji Drzavna 5.7 km 1.8 km 1.9 km 0.7 km 0.4 km 10.5 km
zvezni liga
Liga 7.0 km 2.0 km 2.1km 0.6 km 0.3 km 12.0 km
prvakov
Krilni Drzavna 5.6 km 1.8 km 1.9 km 0.8 km 0.5 km 10.6 km
zvezni liga
Liga 7.0 km 1.7 km 2.0 km 0.8 km 0.4 km 11.9 km
prvakov
Napadalci  Drzavna 5.3 km 1.5km 1.6 km 0.7 km 0.4 km 9.5km
liga
Liga 7.0 km 1.6 km 1.7 km 0.6 km 0.4 km 11.3 km
prvakov

Napor med tekmo predstavljajo dejavniki, ki se izraZajo preko funkcionalnih sposobnosti in
kazejo obremenjenost posameznih organskih sistemov nogometasa (Pori, 2003). Napor lahko
ovrednotimo na veC nacinov. Pri nogometu sta najpogostejSa nacina vrednotenja napora

frekvenca srca (FS) in vrednost laktata (LA) v krvi (USaj, 2003).

Pri visokih temperaturah ozra¢ja je edini mehanizem ohlajanja telesnega jedra izparevanje
vode s povrsja koze ali z drugimi besedami — potenje. Ta mehanizem omogoca zadrzevanje
konstantne telesne temperature, vendar povzroca dehidracijo ter izgubo -elektrolitov
(Maughan, Merson, Broad in Shirreffes, 2004). Dejavniki, kot so dehidracija ter hipertermija,
vplivajo na hitrejsi razvoj utrujenosti v kasnejsih delih tekme. Tako igralci zgubijo do 3 litre
tekoc¢ine med tekmo ter celo do 5 litrov tekoc¢ine v vrocih in vlaznih podnebjih (Reilly, 1997).
Telesna temperatura jedra tekom tekme v vrednosti 39 °C je pogosta stvar in je dober

pokazatelj, da je povprecni vnos kisika med tekmo okrog 70-80 % VO,max (Bangsbo, Mohr in
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Krustrup, 2006; Stone in Kilding, 2009). Kljub temu, da je velika vecina poti med nogometno
tekmo opravljena v hoji ali v nizko intenzivnem gibanju, povpre¢na vrednost srénega utripa
tekom tekme znaSa okrog 85 % od maksimalnega (Krustrup, Mohr, Ellingsgaard in Bangsbo,
2005). Vecino potrebne energije za delo dobijo nogometasi po aerobni poti, vendar imajo tudi
anaerobia energijski procesi pomembno vlogo. Kadar se energija za miSi¢no delo dobi z
anaerobno razgradnjo OH, se v miSici za¢no kopiciti laktati ter ostale odpadne snovi. Z
merjenjem vsebnosti laktata v krvi lahko potrdimo aktivnost anaerobnega glikoliticnega
energijskega sistema. Vsebnost laktata v krvi tekom tekme se povpre¢no giblje od 2-10
mmol/l, odvisno od aktivnosti igralca (Bangsbo, Mohr in Krustrup, 2006). Glede na to, da se
vrhunski igralci lo¢ijo od povpreénih po zmoznosti opravljanja dela v visoki intenzivnosti, je
potrebno veliko pozornost posvetiti razvoju anaerobnih sposobnosti nogometasev (Markovié¢

in Bradi¢, 2008).

1.3. ENERGIJSKI PROCESI V TELESU

Za misi¢no delo je potrebna energija, ki je vezana v kemiéni spojini adenozin trifosfat (ATP)

Twtw

Obnova ATP poteka po aerobni in dveh anaerobnih metaboli¢nih poteh (Pori, 2003).

1.3.1. AEROBNI ENERGIJSKI PROCESI

Pri aerobnih energijskih procesih dobimo energijo potrebno za obnovo ATP iz dveh vrst
goriv: tista, ki izhajajo iz ogljikovih hidratov (glukoza in glikogen), in tista, ki izhajajo iz
mascob (glicerol in proste mas¢obne kisline) (Usaj, 2003; Lasan, 2004). Ob prisotnosti Kisika
(oksidacija) se torej razgrajujejo glikogen, glukoza ter mascobe (Watson, 1995). Telesna
aktivnost je odvisna od oksidacijske ali aecrobne kapacitete posameznega nogometasa (Lasan,

1996).
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Maksimalna koli¢ina energije, pridobljene z aerobnimi energijskimi procesi, je opredeljena z
maksimalno koli¢ino kisika, ki jo posameznik porabi v enoti ¢asa (VO,max) (Lasan, 2004;
Eniseler, 2005). Koli¢ina porabljenega kisika pa je odvisna od :
- sposobnosti miSic¢nih celic, da porabijo razpolozljiv kisik,
- funkcionalnih sposobnosti organskih sistemov, ki sodelujejo pri prenosu Kkisika
(Sharkej, 1991; Baechle, 1994; Lasan, 2004; Impellizzeri, Rampinini in Marcora,
2005).

1.3.2.  ANAEROBNI ALAKTATNI ENERGIJSKI PROCESI

Kratkotrajna misicna delovanja, ki temeljijo na veliki miSic¢ni sili, predstavljajo uc¢inkovitost v
najbolj intenzivnih obremenitvah. Z energijskega vidika jih imenujemo anaerobne alaktatne
sposobnosti (Skof, 2007). Je najhitrejsi na¢in obnove energije, kadar Kisik ni prisoten (Lasan,
2004). Temelji na razgradnji kreatinfosfata (CrP), ki pa se med naporom zelo hitro porablja.
Na tak nacin se ohranja vsebnost ATP, vse dokler vsebnost CrP ne pade do neke kriti¢ne
tocke, pri kateri se zacne znizevati tudi ATP, kar vodi do hitrega pojava utrujenosti (Usaj,

2003). Razgradnja kreatin fosfata je po Lasanovi (2004) prikazana v spodnji formuli.

CP kreatinkinaza_) C +P + E

1.3.3.  ANAEROBNI LAKTATNI ENERGIJSKI PROCESI

Predstavljajo razgradnjo glukoze v laktat in vodikove ione (H) (Watson, 1995). Ti procesi
potekajo pocCasneje od anaerobnih alaktatnih, vendar imajo veliko vec¢jo zmogljivost (Pori,
2003). Anaerobni laktatni (glikoliza) procesi zagotavljajo energijo za napor v trajanju le
nekaj minut (Pori, 2003; Usaj, 2003; Lasan, 2004). Pri naporu, ki traja do minute, se 7090 %

energije pridobi s pomocjo anaerobne glikolize (Watson, 1995).
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Za anaerobno glikolizo je znacilno:
- kopicenje laktata ter povecanje kislenosti v miSicah in krvi,
- dani potrebna prisotnost kisika,
- da se kot gorivo uporabljajo samo ogljikovi hidrati,

- daenergija, ki se sprosca, zados$¢a za resintezo samo nekaj molov ATP (Pori, 2003).

Laktat ima neprijetno lastnost, da ovira vse vrste aktivnosti v misici ter zunaj njih (Verheijen,
1998). Odstranitev laktata je po¢asnej$a, kadar celotno telo pociva, ker se proces odstranitve v
kratkem Casu po aktivnosti ustavi. To je tudi razlog, zakaj posameznik hitreje okreva, kadar je

v lahkotnem gibanju (Watson, 1995).

1.4. GIBALNE SPOSOBNOSTI POMEMBNE ZA NOGOMETNO
IGRO

Clovekove psihomotoriéne sposobnosti, s katerimi se sre€ujemo v $portu, so: koordinacija
(spretnost), gibljivost, mo¢, hitrost, vzdrzljivost. Psihomotoricne jim pravimo zato, ker o
stopnji njihove razvitosti odlocajo tako bioloski kot tudi psiholoski dejavniki (USaj, 2003).
Pistotnik (2003) navaja, da v osnovi poznamo $est primarnih gibalnih sposobnosti:

- gibljivost

- hitrost

- moc¢

- koordinacijo

- ravnotezje S sklepno stabilizacijo

- preciznost
Vzdrzljivost opredelimo kot funkcionalno sposobnost, ker je odvisna od delovanja

krvozilnega in dihalnega sistema (Pistotnik, 2003). Agilnost obravnavamo kot kombinirano

motori¢no sposobnost, sestavljeno iz moci, hitrosti in koordinacije (Pori, 2007).
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1.4.1. GIBLJIVOST

Je gibalna sposobnost, ki omogoca izvajanje gibov z veliko amplitudo (Usaj, 2003; Dezman
in Erculj, 2005; Bradley in Portas, 2007). Ima lokalni znacaj in v veliki meri ni prirojena
(Dezman in Erculj, 2005). Kot ena izmed osnovnih psihomotori¢nih sposobnosti je
pomemben dejavnik uspeha v Sportu ter ima pomemben vpliv na splosno gibalno u¢inkovitost
in kakovost Zivljenja posameznika (Sarabon, 2007). Gibljivost je lastnost posameznih misic in
sklepov ter je kot taka specifi¢na za posamezne vrste gibov. Dokazano je bilo, da s treningom
gibljivosti zmanj$amo togost tetiv. Elasti¢na znacilnost miSi¢no tetivne enote pomeni, da se
pri raztegu tam shranjuje energija, katera se pri kontrakciji spros¢a in prispeva k povecanju

proizvedene sile z miSi¢no kontrakcijo (Watson, 1995).

Usaj (2003) navaja ve¢ razli¢nih dejavnikov, ki vplivajo na gibljivost:
- anatomski dejavniki
- fizioloski dejavniki
- miSicna in telesna temperatura
- starost in spol
- dnevni bioloski ritem
- pomanjkanje misicne moci
- utrujenost

- stres

Dick (1997) navaja, da na gibljivost prav tako vpliva mo¢ protagonisti¢nih miSic (miSica, ki je
najpomembnejsa za gib v sklepu) pri aktivnih gibih, sposobnost zivéno-misi¢nega sistema za
zaviranje delovanja antagonisti¢nih miSic (miSica, ki se razteza), posledica nedavnih poskodb,
stopnja tehni¢ne dovrsenosti dolocenega giba, posebej Ce je gib del ve¢ gibov, vsebovanih pri

doloceni izvedbi.

1.4.2. HITROST

V teoriji treninga je hitrost definirana kot sposobnost premikanja telesa ali dela telesa z

najve&jo mozno hitrostjo (Dick, 1997; Skof in Jakse, 2007). Lahko jo opredelimo kot najvegjo
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hitrost gibanja, ki je posledica delovanja miSi¢nega sistema (Usaj, 2003). Je kompleksna
gibalna sposobnost, ki se kaze na razlicne nacine: (i) kot sposobnost hitrega reagiranja, (ii) kot
sposobnost hitrega pospesevanja celega telesa (iii) ter kot sposobnost doseganja in
vzdrzevanja velike hitrosti v cikli¢nih gibanjih (Skof in Jakse, 2007). Hitrost se v nogometu
pojavlja kot kompleksna sposobnost, ki ima ve¢ med seboj povezanih elementov. Kot
navajajo nekateri strokovnjaki s podroc¢ja teorije treninga (Mero, Komi in Gregor, 1992;
Dintiman, Ward in Tellez, 1997; Brown, Ferrigno in Santana, 2000; Bompa, 2000; Milanovic,
2009, v Coh in Bragi¢, 2010), poznamo sledee tipe hitrosti:

- hitrost reakcije

- startna hitrost (akceleracija)

- hitrost zaustavljanja (deceleracija)

- maksimalna hitrost

- vzdrzljivostna hitrost

- agilnost

V veliki meri je hitrost prirojena (Pocrnji¢, 2001; DeZzman in Erculj, 2005; Gatz, 2009).

Vendar se hitrosti lahko nau¢imo in jo izboljSamo (Gatz, 2009).

1.4.3. MOC

Moc je opredeljena kot sposobnost opravljanja dela v nekem casu. V literaturi se deli misicno
mo¢ v glavnem po manifestacijskem (staticna, dinamicna, odrivna ...) ali topoloskem kriteriju
(noge in medeni¢ni obro¢, trup, roke in ramenski obro¢) oziroma z vidika silovitosti
mii¢nega kréenja (najvedja mog, hitra mo¢, vzdrzljivost v mo¢i) (Sarabon, 2007b). Po Usaju
(2003) vrste moci definiramo z razlicnih vidikov. Z vidika deleza aktivne miSi¢ne mase
lo¢imo splosno in lokalno mo¢, kjer splosSna mo¢ pomeni tisto moc, ki je znacilna za celotno
telo. Z vidika znacilnosti miSi¢nega krcéenja lo¢imo statiéno in dinami¢no moc¢. S tretjim
vidikom pa mo¢ razdelimo na silovitost, in sicer na maksimalno moc, hitro (eksplozivno moc)

in vzdrzljivost v moci.
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Zatsiorsky (1995) je moc¢ razdelil na absolutno in relativno, kjer absolutna mo¢ pomeni
najvecjo moc, ki jo Sportnik razvije pri dolo¢enem gibu, relativna pa razmerje med absolutno

mocjo in telesno tezo.

Pistotnik (2003) uporablja dva temeljna principa za razvoj moci glede na vrsto misi¢ne
kontrakcije:

- izometrina (staticna) metoda razvoja moci je namenjena razvoju staticne moci
(razvoju maksimalne sile). Pri uporabi te metode obstaja doloCen transfer na razvoj
eksplozivne in repetativne moci, ki se pojavlja le v manjsi meri.

- izotoni¢na (dinami¢na) metoda razvoja moci je namenjena razvoju eksplozivne in
repetativne moci. Zajema vaje dinami¢nega tipa, v katerih prihajajo do izraza tako

koncentri¢ne kot ekscentri¢ne oblike miSi¢nega napenjanja.

Trening moc¢i nogometasev lahko razdelimo na splos$no in specialno (Pocrnjic, 2001; Reilly in
Williams, 2003). Pri specialnemu treningu moci uporabljamo gibanja podobna Sportu, ki ga
treniramo in ki so lahko intenzivnejs$i, kot so intenzivnosti tekom tekme. Pri treningu splosne

moci so razli¢ne miSi¢ne skupine trenirane izolirano (Reilly in Williams, 2003).

Z vadbo moci vplivamo na naslednje fizioloske spremembe v telesu:
- povecanje Stevila aktivnih motori¢nih enot pri zavestnem kréenju
- izboljSanje znotraj miSi¢ne koordinacije predvsem pri najvecjih obremenitvah in pri
koncentricno-ekscentricnem kréenju
- izboljsanje medmisi¢ne koordinacije pri hitrih gibih

- hipertrofija in hiperplazija misic (Usaj, 2003)

1.44. KOORDINACIJA

Je sposobnost kar najbolj usklajenega gibanja nasploh, posebej pa v nenaucenih,
nepredvidljivih in zahtevnih motori¢nih nalogah (USaj, 2003). Koordinacija je zelo
kompleksna biomotoricna sposobnost, v veliki meri povezana s hitrostjo, mocjo,
vzdrzljivostjo in gibljivostjo. Je zelo pomembna, ne le za perfektno izvedbo tehni¢nih in

takti¢nih nalog v nogometu, ampak tudi za njihovo uporabo v nenavadnih situacijah, kot so
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nepredvidljiv teren ter nepric¢akovane poteze nasprotnika (Bompa, 1990). Vsebuje izvedbo
ve¢ povezanih gibov naenkrat v razlitne smeri (Gatz, 2008). Koordinacija ima zelo
pomembno vlogo pri orientaciji nogometasa v prostoru ter v okoli§¢inah, kjer nogometas
izgubi ravnotezje, kot so razni skoki, pristanki, hitra zaustavljanja ter pri kontaktih z
nasprotnikom (Bompa, 1990). Stopnja razvitosti koordinacije se kaze kot sposobnost
izvajanja gibov razli¢nih zahtevnosti hitro, natan¢no, ucinkovito in pravilno v skladu z
doloceno nalogo (Bompa, 1999).
Pocrnjic (2001) h koordinaciji pristeva naslednje sposobnosti:

- hitrost izvajanja zapletenih motori¢nih struktur

- Obcutek za ritem (varanje brez in z Zogo)

- timing (sposobnost izvesti neko gibalno akcijo v dolo¢enem trenutku)

- motori¢na ucljivost

- sposobnost usklajenega delovanja rok, nog

- agilnost

- lateralnost (sposobnost enakovrednega uporabljanja obeh ekstremitet)

- Spacializacija (sposobnost ocenjevanja prostorskih in ¢asovnih odnosov med lastnim

gibanjem, gibanjem drugih igralcev in gibanjem Zoge)

- natan¢nost (zadevanje cilja ali v cilj)

1.4.5. RAVNOTEZJE

Ravnotezje je pojem, ki opisuje dinamiko telesne drze. Povezan je z delujo€imi inercijskimi
silami na telo in inercijskimi karakteristikami posameznega telesnega segmenta (Winter,
1995). Je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so potrebni za vracanje
telesa v ravnotezni poloZaj, kadar je ta porusen. VloZena sila, ki je za to potrebna, mora biti
sorazmerna sili, ki izzove odklone telesa v stabilnem polozaju, drugace se ravnotezni poloZaj
porusi v nasprotno stran. Ravnotezje lahko opredelimo kot sposobnost za natan¢no dolocCitev
smeri in intenzivnosti kompenzacijskih gibov, s katerimi ohranjamo ali vzpostavljamo

ravnotezni polozaj telesa (Pistotnik, 1999).
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Nadzorni sistem za vzdrzevanje ravnotezja sestavlja senzori¢ni sistem za zaznavo gibanja
telesnih segmentov, centralni ziveni sistem, ki je namenjen obdelavi podatkov, ter motori¢ni

sistem, ki izvrSuje motori¢ne naloge (Omejec, 2007).

Pistotnik (1999) navaja, da obstajata dve pojavni obliki ravnotezja:

- staticno ravnotezje (sposobnost ohranjanja ravnoteznega polozaja), ki je sposobnost
hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so sorazmerni z odkloni telesa od
stabilne postavitve v stati¢nem ravnoteznem polozaju.

- dinami¢no ravnoteZje (sposobnost vzpostavljanja ravnoteznega polozaja), ki je
sposobnost ¢im hitrejSe vzpostavitve ravnoteznega polozaja, po predhodnih motnjah

ravnotezja.

Sklepna stabilizacija

Kot vemo, je sestavni del nogometne igre tek, hitre spremembe smeri, hitra zaustavljanja ter
takojSnja pospeSevanja, skoki, pristanki ipd. Pri takSnih gibalnih akcijah so sklepi in mehka
tkiva spodnjih okon€in izpostavljena velikim dinami¢nim silam (Emery, 2003). Sposobnost
sko¢nega in kolenskega sklepa da ostane stabilno pri takSnih gibanjih imenujemo dinamicna
sklepna stabilizacija. Kadar sile, ki delujejo na prej omenjene sklepe, prekoradijo mo¢
stabilizirajocih struktur, lahko pride do poskodb sklepov in obsklepnih struktur. Sposobnost
Sportnikovega vzdrZzevanja dinamiCne sklepne stabilizacije in izogibanje poSkodbam ali
ponovnim poSkodbam temelji na kompleksnih interakcijah S$tevilnih ZivEéno-miSi¢nih

mehanizmov (Omejec, 2007).

Pojem propriocepcija se nanaSa na sposobnost zaznavanja polozaja, drze in gibanja
posameznih delov telesa v prostoru in ¢asu (Sarabon, 2007). Opisana je bila tudi kot
sposobnost organizma za zavestno in refleksno prepoznavanje polozaja delov telesa v
prostoru in casu (Enoka, 1994). Pri varovanju sklepov pred nenadnimi, hitrimi in Silovitimi
silami je refleksna kontrola zelo pomembna. Zavestne miSi¢ne kontrakcije so v vecini
primerov prepocasne za preprecevanje poskodb, ker je pri takSnih kontrakcijah pot zivénih
signalov dalja kot pri refleksnih kontrakcijah (Sarabon, 2008). Ve¢ strokovnjakov s podro&ja
rehabilitacije podpira vadbeni program ravnotezja ne le v fazi rehabilitacije igralca, temvec

tudi v samem tekmovalnem trenaznem procesu, kajti takSna vadba pozitivho vpliva na
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izboljSanje propriocepcije (Malliou idr, 2004). Ucinkovito sodelovanje senzori¢nega in
motorinega zivéno-miSi¢nega sistema je pomembno za zas¢ito sklepov in vzpostavljanje
ravnotezja. Nekateri od bistvenih elementov zZivéno-miSi¢nega delovanja so: refleks na nateg,
recipro¢na inhibicija, rekurentna inhibicija. Na njih vplivamo z vadbo ravnotezja in sklepne

stabilizacije (Sarabon, 2007).

Vec faktorjev prispeva k poskodbam nogometasev, kot so:
- nezadostna moc¢ in vzdrzljivost nogometaSev
- utrujenost
- slaba tehnika
- slabo ravnotezje (Beasley in O'Connor, 2006)

Preventiva pred poskodbami v dinamic¢nih situacijah pa je odvisna od:

- smeri in velikosti destabilizirajocih sil

- sunka sile na stabilizirajoce strukture

- Vvelikost miSi¢ne aktivnosti

- polozaj sklepa in njegova aktivnost

- posnemanja dejanskega mehanizma poskodbe (Omejec, 2007)
Preciznost ne bomo opisovali, ker se v procesu kondicijske priprave nogometasev trening
preciznosti ne izvaja. Morda lahko omenimo, da se samoumevno treningu preciznosti
posvetimo pri vadbi tehni¢nih in tehni¢no-takti¢nih elementov (kratke in dolge podaje, strel

na vrata, podaja v prostor ...).

1.5. TRENING NOGOMETASEV

Nogomet se je skozi ¢as razvil v zelo hitro, dinami¢no ter vsestransko igro. Za doseganje
uspesnih rezultatov v zelo gostem urniku tekmovanja elitnih nogometnih mostev je potreben
dobro nacrtovan in sistemati¢cno voden trening. Nekatera mostva dajejo vecji poudarek na
tehnicno ter takti€no pripravo, spet druga mostva dajejo ve€ji poudarek na dobro telesno
pripravo. Vendar brez dobrih temeljev, kamor spada kondicijska priprava, uspeh na tekmi ni

zagotovljen.
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Trening nogometaSev je bolj kompleksen pojem, kot si ga predstavlja vecina. Je voden,
organiziran in nacrtovan proces s strani trenerja, Cigar vloga je, da se med drugim kot
vzgojitelj sooca z veliko fizioloskimi, psiholoskimi in socialnimi spremenljivkami (Bompa,
1990). Glede na to, da je nogomet ekipni Sport, je potrebno sestaviti trening tako, da
izkoristimo individualne sposobnosti igralcev, da postanejo uspeSna homogena skupina.
(Reilly, 2005; Silvestre, Kraemer, West idr. 2006). Za doseganje ¢im boljsih rezultatov
mostva je potrebno vec vrst kvalitetne priprave. V pripravo nogometasev Stejemo:

- tehni¢no pripravo

- takti¢no pripravo

- psihosocialno pripravo

- pravilno prehrano

- kondicijsko pripravo (Pocrnji¢, 2001)

1.5.1. KONDICIJSKI TRENING

Kondicijski trening je dalj ¢asa trajajoCa sistemati¢na aktivnost s stopnjujo¢im poviSanjem
intenzivnosti treninga z namenom izboljSanja fizioloskih in psiholoskih lastnosti Sportnika
(Bompa, 1990). Po ugotovitvah, ki sta jih zapisala Dezman in Erculj (2005), lahko
kondicijsko pripravo opredelimo kot del procesa treniranja, s katerim razvijamo tiste gibalne
in funkcionalne sposobnosti, ki so pomembne za dolocen uspeh. Bompa (1990) navaja, da je
pri mnogostranski kondicijski pripravi najpomembnejse izboljsati funkcionalne in gibalne

sposobnosti ter doseci skladen razvoj $portnikovega telesa.

Dobra kondicijska priprava nogometasev zahteva trening aerobno-anaerobne kapacitete,
moci, hitrosti, hitrostne vzdrzljivosti, kakor tudi drugih sposobnosti, kot so agilnost ter
gibljivost (Silvestre, Kraemer, West idr. 2006).

Tudi kondicijsko pripravo lahko razdelimo na ve¢ delov glede na vrsto priprave. Tako
poznamo.

- $iroko osnovno pripravo

- 0sShovNo pripravo

- specialno pripravo
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- situacijsko pripravo (Pocrnji¢, 2001)

Siroka kondicijska priprava

Siroka kondicijska priprava je namenjena zagetnikom ter otrokom do 14. leta starosti. Obsega

predvsem delo z otroki pri $olski $portni vzgoji ter delo z otroki do 14. leta v $portnih klubih.

Naloge Siroke kondicijske priprave so:
- podpirati naravni razvoj,
- povecati vse temeljne fizioloske funkcije,
- razvoj vseh primarnih motori¢nih sposobnosti, zlasti tistih, ki vsebujejo informacijsko
komponento (koordinacija, natanc¢nost). Pridobitev Sirokega kroga motori¢nih znanj,
ne samo nogometnih.

- Zacetek razvijanja higienskih in delovnih navad pri Sportu.

Vsebina Siroke kondicijske priprave mora biti zelo raznolika. Sem spadajo: elementarne igre,
Stafetne igre, elementi akrobatike, lazje vaje na orodjih, temelji atletskih disciplin. Cilj tega

dela priprave je zagotovitev dokaj Sirokega spektra motori¢nih znanj (Pocrnji¢, 2001).

Osnovna kondicijska priprava

Glavni cilj osnovne kondicijske priprave je izbolj$anje delovne kapacitete Sportnika. Visja kot
je Sportnikova delovna kapaciteta, lazje se bo prilagodil na poviSanje tako telesnega kot tudi
psiholoskega napora (Bompa, 1990). Osnovna kondicijska priprava je nadgradnja Siroke
osnovne priprave in ni ve¢ enaka za vse Sportne panoge. Tvori §irSo pripravo za razlicne
Sporte, tako poznamo tudi nogometno osnovno pripravo. Sestavljena naj bi bila iz takih
elementov, ki zagotavljajo Siroko pripravo. Elementi oziroma vaje naj bi bile ¢im bolj
podobne specifiénim nogometnim gibanjem ter tekmovalnim zahtevam.

Sestavine osnovne kondicijske priprave so:

- razvijanje ustreznih motori¢nih sposobnosti

- razvijanje splos$ne vzdrZljivosti
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- kompenzacijske vaje proti enostranosti in monotoniji (Pocrnjic, 2001)

Specialna kondicijska priprava

Je logi¢no nadaljevanje osnovne kondicijske priprave z namenom dvigniti nivo telesne
priprave, skladno s fizioloskimi ter metodoloskimi zahtevami S$porta, za katerega se
pripravljamo. Kadar ho¢emo uspeti v specificnem funkcionalnem razvoju Sportnika, mora biti
trening podoben tehni¢nim, takticnim ter psiholoSkim zahtevam doloc¢enega Sporta (Bompa,
1990). Tezko je dolociti mejo med osnovno kondicijsko pripravo ter specialno pripravo, Se
tezje pa je dolociti, ali doloCene vaje in naloge spadajo v osnovno pripravo ali v specialno

pripravo (Pocrnji¢, 2001).

Tako poznamo kriterije o lastnostih in znacilnostih specialnih vaj:
- Ustrezna specifi¢nost, ki se kaze v ve¢ pogledih

o Kinematicna — zgradba gibanj v vaji mora biti identi¢na zgradbi tekmovalnih
gibanj ali pa ¢im bolj blizu. Specialna vadbo naj bo ¢im bolj podobna
tekmovalnim pogojem oz. situacijam.

o Funkcionalna — vaje morajo razvijati in sprozati tiste funkcije v telesu, ki so
potrebne pri tekmi.

o Dinamicna — hitrost aktivnosti ter gibanja v prostoru mora biti blizu

tekmovalnim zahtevam.

- Preobremenitev, trenazna obremenitev naj bi bila nekoliko visja od tekmovalne
obremenitve, tako razvijamo nekatere funkcije v telesu ter posledicno hitrejso
prilagoditev na tekmovalni napor. Glavna preobremenitev velja v pogledu moci,
hitrosti ter vzdrzljivosti.

- Stopnjevanje obremenitve, specialne vaje naj bi izvajali tako, da se intenzivnost
postopno zviSuje. Stopnjevanje dosezemo tudi z veckratnim ponavljanjem specialnih

Vaj.
V praksi so specialne vaje tekmovalne vaje v druga¢nih pogojih ali deli tekmovalnih vaj v
drugacnih pogojih. V obeh primerih pride do povecanja hitrosti ali odpora, vendar prepogosta

in prevelika odstopanja od tekmovalnih pogojev lahko porusijo tehniko (Pocrnjic, 2001).
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Situacijska kondicijska priprava

Je osnovna in specialna priprava zdruzeni v eno celoto, ki je po intenzivnosti podobna
zahtevam tekme ali celo presega le-te. Tekmo uporabimo kot trening, le da nacrtno
spreminjamo obremenitev (intenzivnost in koli¢ino). Tako imenovana trening tekma je
priporocljiva Sele takrat, ko spravimo igralce na visok nivo osnovne in specialne kondicijske

priprave (Pocrnjic, 2001).

1.6. METODE KONDICIJSKEGA TRENIRANJA

Metode dela so nacini, kako trener posreduje vsebino treninga ali vadbene naloge. Izbira
metod dela je odvisna od ciljev treninga, starosti in sposobnosti vade¢ih, vsebine in
zahtevnosti vadbene enote, stopnje vadbenega procesa, trenerjeve osebnosti, razpolozljivega
Casa itd. Metode se med vadbo med seboj prepletajo in kombinirajo (Skof in Skof, 2007).
Glede na posredovanje dolo¢enih nalog kondicijskega treninga trenerji najpogosteje
uporabljajo Stiri glavne skupine metod, ki se med seboj dopolnjujejo. Razdelimo jih na :
- verbalne (besedne) metode (razlaga, pogovor, usmerjanje, opozarjanje, analiziranje
ipd.)
- vizualne (vidne) metode (demonstracija, prikaz filmov, diagramov, kinogramov,
treningov, tekem ipd.)
- prakti¢ne metode (sintetina, analiti¢na, igralna, kombinirane, situacijska in verbalna)
- ideomotori¢na metoda (v mislih si predstavimo potek gibanja ter reSevanje dolocene

naloge in jo izvedemo) (Luzar, 2010)

1.6.1. RAZLAGA

Pri tej metodi je govor temeljni nacin izrazanja. Z razlago, ki poteka v obliki pripovedovanja,
opisovanja, pojasnjevanja, zelimo, da bi vadeci dobili osnovne informacije o izvedbi naloge
ter jo razumeli (Skof in Skof, 2007). Informacije, ki jih posredujemo z razlago, naj bodo

kratke, jasne ter vsem razumljive (Radosav, 2003). Metoda razlage je izredno pomembna v
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prvi fazi gibalnega ucenja, ko vadeci Se ne razume zahtev gibalne naloge in se ne zaveda
svoje izvedbe gibanja. Slabost razlage je, da je na Sportnem igri$c¢u tezko pritegniti pozornost
vade¢ih ter ne moremo biti prepri¢ani, &e so vsi vadegi razlago dobro razumeli (Skof in Skof,
2007).

1.6.2. POGOVOR

Kadar vade¢i osvojijo dolo¢ena gibalna in S$portna znanja, se razlaga spremeni v metodo
pogovora. To je nacin, ki poteka v obliki dialoga med vadefimi in trenerjem. Prednost
pogovora je neposredna komunikacija med trenerjem in vade¢imi, kjer trener z odgovori dobi
pomembne povratne informacije 0o razumevanju in dojemanju posredovane vsebine. Slaba
stran pogovora je ta, da pogosto dialogi potekajo le s posamezniki, Kjer ostali le spremljajo
pogovor. Razgovor z veéjim §tevilom vadecih zahteva ve¢ Casa, zato je ta metoda nekoliko

manj racionalna (Skof in Skof, 2007).

1.6.3. DEMONSTRACIJA (prikaz)

Z metodo demonstracije trener poskuSa pri vadecih ustvariti vizualno predstavo o dolo¢eni
gibalni nalogi. Z vidika gibalnega ucenja je potrebno demonstracijo prilagoditi vade¢im. To
pomeni, da bo demonstracija za zacetnike bolj splo$na in okvirna, za tiste, ki imajo osvojena
gibalna znanja, pa bolj poglobljena in natanéna (Skof in Skof, 2007). Metoda demonstracije
predstavlja eden najpomembnejSih elementov posredovanja znanja v nogometu. Za
oblikovanje pravilne vizije o doloceni nalogi je potrebno demonstracijo veckrat ponoviti.

Lahko jo izvede trener ali igralec (Radosav, 2003).
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1.7. OBLIKE KONDICIJSKEGA TRENIRANJA

Pri izvajanju razli¢nih kondicijskih vsebin se prepletajo razlicne oblike dela. Najpogosteje se
uporablja: frontalna oblika, skupinska oblika, individualna oblika ali delo s posameznikom ter
kombinirana oblika. Vsaka izmed njih pozna $e Stevilne izvedbene variante, ki omogocajo, da

razli¢ne vsebine kondicijske priprave izvedemo na ucinkovitejsi na¢in (Skof in Skof, 2007).

1.7.1. FRONTALNA OBLIKA

Frontalna oblika dela je najstarejSa oblika, ki je v $portni praksi zelo uporabna. O tej obliki
govorimo, kadar trener hkrati posreduje informacije celotni ekipi oziroma kadar vsi vadeci
hkrati in na enak nacin izvajajo isto vadbeno vsebino. Poznamo sklenjeno in nevezano
frontalno obliko dela. Sklenjena frontalna oblika je naravnana na celotno ekipo, na enake
cilje, vsebine, postopke, tempo in zahtevnost. Primerna je pri posameznih delih treninga
(ogrevanje, zaklju¢ni del) ali pri izvajanju kompleksov vaj za gibljivost in moc€. Pri nevezani
frontalni obliki delo poteka v skupinah. Tak$na oblika kondicijske vadbe je lahko zelo
ucinkovita zlasti pri izvajanju telesno zahtevnejSih vsebin. Vade€e razdelimo po trenutni
telesni pripravljenosti v homogene skupine. Vsaka skupina izvaja vsebinsko enako vadbo,
vendar v razli¢ni intenzivnosti. S tem poskrbimo, da je fizioloski napor med vadbo za vse
vadece priblizno enak. Vecjo uc€inkovitost kondicijske vadbe s frontalnim delom je mogoce

doseti z izvajanjem vadbe v obliki poligonov, §tafet in delom v dvojicah (Skof in Skof, 2007).

Poligon

Poligoni (slika 1) so zelo prikladna oblika dela pri vseh komponentah kondicijske vadbe. Z
nalogami na poligonu lahko razvijamo aerobno in anaerobno vzdrzljivost, moc, hitrost,
agilnost ter koordinacijo. Prav tako lahko vadbo na poligonu prilagodimo posamezniku, zlasti
intenzivnost in obseg vadbe, medtem ko je vsebinska prilagoditev prakticno neizvedljiva
(Skof in Skof, 2007). Poligon najvec¢krat oblikujemo v obliki kroga. Vadba s pomo&jo
poligona ne omogoca individualizacije, uporabljamo pa ga predvsem za utrjevanje znanja
(Kovac in Jurak, 2010).
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Slika 1. Primer organizacije poligona

Stafeta in kolone

Tudi stafetne igre (slika 2) so primerna oblika kondicijske vadbe, zlasti za popestritev
treningov in povecanje motivacije vadecih. Posebej primerne so pri treningu razli¢nih vrst
hitrosti, treningu agilnosti in hitre mo¢i (Skof in Skof, 2007). Podobno §tafetnim igram je tudi
vadba v kolonah, kjer so navadno vaje postavljene na enak nacin, vendar vadeci med seboj ne

tekmujejo.
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Slika 2. Primer vadbe v obliki Stafetne igre
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Vadba v dvojicah

Vadba v dvojicah je za vadeCe zanimiva in pou¢na, za trenerja pa razbremenilna. Naloga
vsakega vadecega je poleg opravljanja vadbe tudi to, da opazuje in spremlja izvajanje vadbe
svojega partnerja. V tem primeru mu lahko pomaga ter odpravlja njegove napake, ki se
pojavljajo pri izvedbi naloge. Povratne informacije, zlasti v procesu ucenja, so za vadecega
zelo pomembne. Vadba v parih se v kondicijski pripravi uporablja zlasti pri treningu moci,
kadar teza partnerja predstavlja breme, ali na nacin, da partner pociva, kadar vadbo izvaja

drugi partner (Skof in Skof, 2007).

1.7.2. SKUPINSKA OBLIKA

Skupinska oblika dela je podobna nevezanemu frontalnemu delu. Razlika je v tem, da pri
skupinski vadbi skupine z do 6 vadecih izvajajo vsebinsko razli¢ne naloge. Vpliva ugodno na
boljSo komunikacijo in medsebojno sodelovanje znotraj ekipe. V kondicijski vadbi je najbolj
znana obhodna vadba in vadba po postajah. Poznamo ve¢ razli¢nih organizacijskih oblik
vadbe, ki pomenijo razli¢no intenzivnost. Izbira nacina vadbe mora biti prilagojena stopnji
telesne pripravljenosti in starosti vadecih. Razvijamo lahko prakticno vse komponente
kondicijske priprave. Naloge so lahko zelo razliéne in so odvisne od iznajdljivosti in
domisljije trenerja (Skof in Skof, 2007).

Obhodna vadba

V kondicijski vadbi je najbolj poznana obhodna vadba. Omogoca popolnoma individualen
pristop k vadbi. Z obhodno vadbo lahko razvijamo prakti¢no vse vsebine kondicijske vadbe.
Naloge so lahko zelo razli¢ne: vaji za mo¢ lahko sledi vaja hitrosti, raztezna vaja, sprostilna

vaja. Vse je odvisno od iznajdljivosti trenerja (Skof in Skof, 2007).

Obremenitev pri obhodni vadbi lahko pove¢amo na ve¢ nacinov:
- povecanje Stevila postaj
- povecanje Casa trajanja dela na posamezni postaji
- povecano Stevilo ponovitev

- povecano Stevilo obhodov
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- skrajSanje ¢asa odmora

- povecanje teze bremena (Luzar, 2010)
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Slika 3. Primer obhodne vadbe (Paoci¢, 2010)

Vadba na postajah

Vadece razdelimo na ve¢ homogenih ali heterogenih skupin (2 do 10), odvisno od Stevila

vadecih, velikosti prostora in vsebine dela. V posamezni skupini je navadno 3 do 5 vadecih, ki

jih izberemo na podlagi razli¢nih meril in namena vadbe. Vadba po postajah se uporablja

predvsem pri ponavljanju, vsebina nalog na posameznih mestih pa je lahko sorodna ali

povsem razli¢na (Kovac in Jurak, 2010).

Slika 4. Primer vadbe na postajah
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1.7.3. INDIVIDUALNA OBLIKA

Pri individualni obliki dela vadeci dela samostojno brez sodelovanja z drugimi. Ta oblika daje
vade¢im bolj individualizirano, lastnim sposobnostim prilagojeno vadbo. Omogoca vecjo
prilagodljivost ciljev, vadbenih vsebin ter zahtevnost vadbe (Skof in Skof, 2007). Pri
nogometu jo lahko uporabljamo pri razvijanju individualne taktike glede na igralno mesto,
izbolj$anju nekaterih tehni¢nih prvin in podobno. Najpogostejse se uporablja pri rehabilitaciji,
kjer igralec trenira samostojno po predpisanem programu vadbe, dokler ne dvigne raven
motori¢nih sposobnosti na raven preostalih clanov ekipe. Prav tako se pri kondicijski pripravi
uporablja v primeru, da ima igralec nekatero gibalno sposobnost slabSe razvito in jo z

individualnim pristopom dodatno razvija loc¢eno od preostalih ¢lanov ekipe.

1.7.4. IGRALNE OBLIKE

Posebna oblika vadbe so igralne oblike. Pogosto se uporabljajo kot del rednega trenaznega
procesa v razli¢nih oblikah, odvisno od namena in filozofije trenerja. Analize nogometne igre
so pokazale, da je nogometas$ v povprecju le 2 % celotne tekme v posesti zoge. Preostali ¢as
se giba na igris¢u v odsotnosti Zoge glede na mostveno taktiko (Katis in Kellis, 2009). Tako
nogometno specifi¢en trening vsebuje igro, kjer je Stevilo igralcev manjSe, prav tako je
zmanjSan tudi igralni prostor. TakSni obliki vadbe reCemo igralne oblike (Rampinini idr.,
2007). Vecje Stevilo igralcev pozitivno vpliva na tehni¢no in takticno izvedbo, dokler je
igralna oblika z manjSim Stevilom igralcev (3 proti 3) bolj uporabna za izboljSanje
vzdrzljivosti in ostalih komponent kondicijskega treniranja (Katis in Kellis, 2009). V
raziskavi, ki so jo opravili Hill — Haas idr. (2009), so na podlagi srénega utripa in koli¢ine
laktata v krvi ugotovili, da manjSe Stevilo igralcev v igralni obliki vpliva na izboljSanje
aerobne in anaerobne vzdrZljivosti. Prav tako sta Little in Williams (2006a) ugotovila, da z

igralnimi oblikami izboljsamo igral¢ev VO2max.
Glede na to, da pri vadbi z igralnimi oblikami igralci izvedejo ve¢ kratkih podaj, strelov,

preigravanj ter da pozitivno vpliva na skoraj vse parametre kondicijskega in tehni¢no-

takti¢nega treninga, je uporaba igralnih oblik pri treningu nogometasev zelo priporo¢ena.
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1.8. PREDMET IN PROBLEM DELA

Predmet in problem diplomske naloge se veze na kondicijsko pripravo nogometasev. Namen
dela je razéleniti in opisati kondicijsko pripravo glede na funkcionalne in gibalne sposobnosti
nogometasev ter predstaviti oblike, sredstva in metode treniranja, ki so primerne za pravilno
kondicijsko pripravo nogometaSev. Prav tako zelimo na praktiCen nacin prikazati razli¢ne

oblike kondicijskega treninga.

1.9. CILJI

- predstaviti gibalne sposobnosti ter energijske procese v telesu

- predstaviti kondicijski trening nogometasev

- predstaviti metode in oblike dela, primerne v kondicijski pripravi nogometasev

- predstaviti sredstva, ki jih je smiselno uporabiti pri treningu dolo¢enih gibalnih in

funkcionalnih sposobnosti, ter prakti¢no prikazati oblike kondicijskega treninga
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2. METODE DELA

Diplomsko delo je monografskega tipa. Za izdelavo sem uporabljal domaco in tujo strokovno

literaturo. Prav tako so mi bili v pomo¢ elektronski mediji ter izkusnje, Ki sem jih pridobil pri

delu z nogometasi.
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3. RAZPRAVA

V prvem delu diplomske naloge smo opisali nogometno igro ter navedli nekaj statisticnih
podatkov, kar nam bo omogocilo boljSe razumevanje pomena dobre kondicijske priprave
nogometaSev. Prav tako smo opisali gibalne sposobnosti ter energijske procese v telesu tekom
vadbe. Razélenili smo celotno pripravo nogometasev ter podrobno opisali kondicijsko
pripravo. Brez pravilnega pristopa k vodenju ekipe tudi dobrih rezultatov ne moremo
pricakovati, zato smo v prvem delu diplomske naloge nasteli in opisali metode in oblike dela,

primerne v kondicijski pripravi nogometasev.

V drugem delu diplomske naloge se bomo osredotocili praktiénim vsebinam kondicijske
priprave. Tako bomo vsako gibalno sposobnost posebej raz¢lenili ter opisali, kaks$na naj bi
bila pravilna in ucinkovita kondicijska priprava. Vsak trener mora vedeti, s kakSnim
treningom lahko pric¢akuje najve¢ od svoje ekipe, ter mora biti seznanjen z naceli treniranja. V
nadaljevanju bomo opisali in prikazali, na kak$en nac¢in naj bi potekal trening za razvoj vsake
gibalne sposobnosti posebej. Natanéno bomo opredelili intenzivnost vadbe, trajanje vadbe
kakor tudi trajanje odmora ter seveda priporoceno Stevilo ponovitev vsake vaje. Nekatere vaje
bomo tudi prakti¢no prikazali s skicami ter slikami. Zelo pomembno je, da se trenerji
zavedajo, katera vaja je primerna za razvoj dolocene gibalne sposobnosti, kajti le s Sirokim
spektrom znanja je lahko kondicijska priprava pravilno na¢rtovana in vodena ter pripomore k
napredovanju in vecji zmogljivosti ekipe. Vsako neznanje in nepravilno doziranje vadbe

lahko privede le k ve¢ji moznosti za poskodbe igralcev.

Posamezna trenazna enota ni nikoli sestavljena iz vadbe samo ene gibalne sposobnosti,
temveC se tekom treninga med seboj prepletajo. Zato je zelo pomembno vedeti pravilno
zaporedje vadbe na treningu. Kot primer lahko navedemo, da je priporocljivo vadbo
gibljivosti izvajati na zaCetku in na koncu treninga. Prav tako vadbo hitrosti in agilnosti
izvedemo na zacetku treninga takoj po ogrevanju, kadar je telo Se spocito in pripravljeno na

najvisje obremenitve.
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3.1. METODE IN OBLIKE TRENINGA VZDRZLJIVOSTI

Preden se lotimo oblik in metod treninga vzdrzljivosti, bomo najprej nekoliko raz¢lenili
pojem vzdrzljivost. VzdrzZljivost pomeni odpornost na utrujenost pri dalj ¢asa trajajo¢i vadbi.
Sestavljena je iz aerobnih in anaerobnih energijskih procesov. Razdelimo jo na osnovno
vzdrzljivost ter specialno vzdrzljivost. Glede na to, kateri energijski procesi potekajo v telesu
v najvecji meri, lahko osnovno vzdrzljivost izenac¢imo z aerobno vzdrzljivostjo, specialno pa z

aerobno-anaerobno in anaerobno vzdrzljivostjo.

Za razvijanje vzdrzljivosti poznamo vec razlicnih metod. Prakti¢ni prikaz nekaterih metod je
prikazan v tabeli 2. Nekateri avtorji (Verheijen, 1998; Usaj, 2003; Dezman in Erculj, 2005;
Skof, 2007) navajajo sledece:

- Kontinuirana ali neprekinjena metoda — za to metodo je znacilno, da izvajamo
gibalno aktivnost dalj ¢asa z enakomerno hitrostjo. Intenzivnost vadbe lahko zelo
dobro dolo¢imo s pomoc¢jo srénega utripa. Utrip naj bi dosegel vrednosti od 70-85 %
maksimalnega srénega utripa. Cas trajanja tak$ne vadbe je od 10-60 min.
Uporabljamo jo za razvoj aerobne ali osnovne vzdrzljivosti.

- Variabilna metoda — pri tej metodi spreminjamo intenzivnost (hitrost) gibanja
nacrtno ali nenacrtno (situacijsko). Trajanje vadbe je od 20—45 min. Z njo razvijamo
tako aerobno kot anaerobno vzdrZljivost. Pri naértni variabilni metodi na toc¢no
dolocenih razdaljah povedamo intenzivnost (nad aerobni prag), tako da pride do
delnega pomanjkanja kisika, ki ga v naslednji dalj$i in manj intenzivni fazi
nadomestimo. Sr¢ni utrip je med 140—150 udarcev v minuti. Pri nenaértni variabilni
metodi igralci prilagajajo hitrost glede na teren, po katerem se gibljejo (fartlek) ali
glede na igralno situacijo (razne igralne oblike).

- Ponavljalna metoda — namen te metode je ponavljanje dolocenih gibalnih aktivnosti,
ki trajajo od 90 do 180 sekund. Intenzivnost gibanja presega tisto pri najvecji porabi
kisika. Odmor med ponovitvami mora biti enak Casu aktivnosti oziroma dokler sréni
utrip ne pade na vrednost utripa v mirovanju. V eni vadbeni enoti izvedemo 3-6
ponovitev.

- Intervalna metoda — a) Ekstenzivna intervalna metoda: gibanja trajajo od 30-60
sekund. Intenzivnost je visoka. Sr¢ni utrip naj doseze od 180-190 udarcev v minuti.

Odmori med aktivnostmi so odvisni od trajanja aktivnosti. Razmerje med aktivnostjo

36



Cindri¢, Tomislav: Prakti¢ne metode in oblike kondicijskega treniranja nogometasev. Diplomsko delo.

in odmorom naj bo 1:3 pri krajsih aktivnostih ter 1:2 pri daljsih. V vadbeni enoti se
izvede 6-10 ponovitev.

— b) Intenzivna intervalna metoda: trajanje vadbe je do 30 sekund.
Intenzivnost je zelo visoka, sréni utrip naj bo med 170-200 udarcev v minuti. Odmor
med ponovitvami je daljsi od aktivnosti. Razmerje med aktivnostjo in odmorom naj bo
1:3 ali celo 1:4 pri najbolj intenzivni obremenitvi. lzvedemo 5-15 ponovitev
aktivnosti.

- Fartlek — je nadgradnja intervalne metode vadbe vzdrzljivosti. Poimenujemo ga lahko
tudi »naravna« oblika intervalnega treninga. Bistvo te metode je izvajanje vadbe
vzdrzljivosti v naravnem okolju. S fartlekom je mozno razvijati vse ravni vzdrzljivosti.
Vsebina fartleka je lahko zelo razli¢na, tako lahko vsebuje zelo razli¢ne tekaske in

netekaske vsebine, ki jih izberemo glede na zastavljeni cilj.

Pocrnji¢ navaja (2001), da sredstva za razvoj aerobne ali osnovne vzdrzljivosti vsebujejo: a)
kontinuirani tek (v krogu, okrog igri$¢a, v kvadratu), b) fartlek — igra hitrosti in gibanja v
naravi po razgibanem terenu, c) kontinuirani tek z dodatnimi nalogami (poligon brez Zoge), d)
kontinuirano vodenje Zoge z nalogami (poligoni z Zogo), e) kontinuirane igre (igralne oblike)

Z 70g0.

Prav tako navaja, da celoten proces treninga osnovne vzdrZljivosti mora vsebovati vsaj 2/3

kontinuirane igre z zogo ali igralne oblike.

Tabela 2. Opis razlicnih metod treniranja

Kontinuirana Variabilna  Ponavljalna Intervalna metoda

metoda metoda metoda ekstenzivna intenzivna
Trajanje 10-60 min 20-45 min 90-180sek  30-60 sek < 30 sek
Intenzivnost 70-85 70-80 80-90 90-95 85-100
(% FSmax)
St. 1 1 3-6 6-10 5-15
ponovitev
Odmor / / 90-180 sek 1-3 min 30-120 sek
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3.1.1. AEROBNI TRENING

Aerobni trening je zelo pomemben v kondicijski pripravi nogometaSev. Prvenstveno zato, ker
se najvedji del energije v organizmu tekom nogometne tekme dobi s pomocjo kisika —
aerobno (Markovi¢ in Bradi¢, 2008; Bompa, 2000). Aerobni trening izboljSa sposobnost
ohranjanja visoke telesne zmogljivosti tekom celotne tekme ter zmanj$a moznost slabse
tehni¢ne izvedbe in padca koncentracije, povzrocene zaradi utrujenosti proti koncu tekme

(Ekblom, 1994; Reilly in Williams, 2003; Impellizzeri idr., 2008).

Vec avtorjev (Ekblom, 1994; Reilly in Williams, 2003; Bangsbo, 2004; Markovi¢ in Bradi¢,
2008) navaja, da so temeljni cilji aerobnega treninga v nogometu:

- IzboljSanje kapacitete sr¢no-zilnega in dihalnega sistema za transport kisika do misic.

- Izboljsanje sposobnosti misic, pomembnih za nogometno igro, da izkoris¢ajo kisik ter

oksidacijo mas¢ob z namenom dobivanja energije za dalj ¢asa trajajo¢ napor. Tako se
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omejene zaloge miSicnega glikogena varcujejo in nogometas lahko izvaja vecje napore
proti koncu tekme.

- Izboljsanje sposobnosti obnove energije po aktivnosti visoke intenzivnosti. Kot
rezultat tega igralec potrebuje manj Casa, preden je zopet sposoben izvesti napor

visoke intenzivnosti.

Gledano z vidika uspesnosti v igri, izboljSanje acrobnih sposobnosti omogoca igralcem, da:
- izpolnjujejo doloCene naloge v igri v visokem tempu tekom celotne tekme.
- hitreje okrevajo po nekem obdobju intenzivne obremenitve ter da tekom igre opravijo
vecje Stevilo aktivnosti v visoki intenzivnosti.
- izboljsajo odpornost na utrujenost (so bolj vzdrzljivi) ter s tem zmanj$ajo pojav
tehni¢nih in takti¢nih napak v igri, posebej proti koncu tekme (Markovi¢ in Bradic,

2008).

3.1.1.1. VRSTE AEROBNEGA TRENINGA V NOGOMETU

Aerobni trening v nogometu lahko razdelimo na tri dele:
- aerobni trening nizke intenzivnosti
- aerobni trening zmerne intenzivnosti
- aerobni trening visoke intenzivnosti (Ekblom, 1994; Reilly in Williams, 2003;
Bangsbo, 2004)

Vsako od navedenih vrst aerobnega treninga lahko realiziramo z istimi vsebinami: tek brez
zoge, tek z zogo ter z igralnimi oblikami. Pomembno je vedeti, da acikli¢ne dejavnosti, kot so
vodenje zoge, hitre spremembe smeri in na¢ina gibanja, povecajo intenzivnost obremenitve v
aerobnem treningu (Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Temeljni element, ki razlikuje navedene vrste
aerobnega treninga ,je intenzivnost obremenitve. Izrazimo jo lahko s hitrostjo teka (v odstotku
od maksimalne hitrosti) ter s sr¢no frekvenco (v odstotku od maksimalne). Najbolj prakticen
pokazatelj intenzivnosti v aerobnem treningu je prav sréna frekvenca (tabela 3) (FS)

(Markovi¢ in Bradi¢, 2008).
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Tabela 3. Prikaz obremenitve pri aerobnem treningu (Ekblom, 1994)

SRCNA FREKVENCA
AEROBNI % maksimalne frekvence Absolutne vrednosti
TRENING (udarci/minuto)

povprecni razpon povprecni razpon
Nizka intenzivnost 65 50-75 130 100-150
Zmerna intenzivnost 80 70-90 160 140-180
Visoka intenzivnost 90 80-100 180 160-200

AEROBNI TRENING NIZKE INTENZIVNOSTI

Primarni cilj te vrste treninga je pospeSevanje okrevanja igralca po tekmi ali zelo intenzivnem
treningu. Lahko bi ga poimenovali tudi trening regeneracije. Namre¢, tekma ter trening visoke
intenzivnosti predstavlja velik fizioloSki ter psiholoSki stres za organizem nogometasa
(Ekblom, 1994; Reilly in Williams, 2003; Bangsbo, 2004). Znano je, da intenzivni napori
povzro¢ajo mikro poskodbe misi¢nega tkiva, ki se kazejo kot rahla vnetja miSic. Raziskave ter
izkuSnje iz prakse kaZejo, da aerobna aktivnost nizke intenzivnosti pospesi fiziolosko ter
psiholoSko okrevanje nogometasev, zato je ta vrsta treninga priporoCena dan po tekmi ali
visoko intenzivnem treningu (Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Uporaben je tudi z vidika
preprecevanja pojava pretreniranosti pri nogometaSih v obdobjih povecane trenazne
aktivnosti, kot je pripravljalno obdobje (treningi tudi do 2x na dan) ter tekmovalno obdobje
(gost koledar tekem) (Reilly in Williams, 2003).

Tekom aerobnega treninga nizke intenzivnosti igralci izvajajo lazje fizicne aktivnosti, kot so
lahkotni tek ali igre z Zogo nizke intenzivnosti (Ekblom, 1994; Reilly in Williams, 2003).
Lahko ga naértujemo kot kontinuirani (neprekinjeni) trening ali intervalni trening ter ga lahko
izvajamo brez Zoge ali z zogo (Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Priporoc¢eno je, da kontinuirana
vadba nizke intenzivnosti traja okrog 30 min. Vadba intervalnega znacaja pa 5-10 min.
Stevilo intervalov naj bo med 2 in 4, odmor med intervali pa 2—-3 minute. V obeh primerih,

tako pri kontinuirani kot tudi pri intervalni metodi, bi povpre¢na sréna frekvenca morala
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zna$ati okrog 65 % od FSmax. V primeru realizacije treninga z zogo je potrebno biti pozoren

na grobe kontakte med igralci (Markovi¢ in Bradic¢, 2008).

AEROBNI TRENING ZMERNE INTENZIVNOSTI

Tekom tekme mora nogometas biti sposoben ohranjati fizi¢no ter tehni¢no delo na visoki
ravni. Zato je zelo pomembno, da je del priprave nogometasev posvecen povecanju
sposobnosti opravljanja razli¢nih fizi¢nih aktivnosti v daljSem ¢asovnem obdobju ter pri

spremenljivi hitrosti (Ekblom, 1994).

Namen aerobnega treninga zmerne intenzivnosti je povecanje kapilarizacije ter s tem
povecanje vnosa kisika v miSicah (periferne znacilnosti). Funkcionalni pomen treninga je v
optimalni uporabi goriv za energijo ter s tem izboljSanje vzdrzljivosti (Reilly in Williams,
2003). Primarni cilj aerobnega treninga zmerne intenzivnosti, kot navaja Bangsbo (Bangsbo,
2004), je:

- izboljSanje sposobnosti okrevanja po aktivnosti visoke intenzivnosti,

- izboljSanje sposobnosti igralca, da opravlja fizi¢no aktivnost dalj Casa (izboljSanje

aerobne vzdrZljivosti nogometasa).

Tudi to vrsto aerobnega treninga lahko izvedemo z neprekinjeno, intervalno in variabilno
metodo s povpre¢nim srénim utripom okrog 160 udarcev v minuti (Ekblom, 1994). Prav tako
lahko vadbo izvajamo brez zoge ali z Zogo. Poglejmo nekaj razli¢nih variant aerobnega

treninga zmerne intenzivnosti.

Neprekinjeni trening brez Zoge

Ta vrsta treninga je lahko ciklicnega ali acikli¢nega znacaja. Pri treningu cikli¢nega znacaja
igralci teejo med 30 in 40 minut s spremembo intenzivnosti teka. Po uvodnih treh minutah
teka pri sréni frekvenci 70 % od FSmax, igralci vsaki dve naslednji minuti spreminjajo
intenzivnost dela na nacéin: 80 %70 %90 %-70 % od FSmax (Ekblom, 1994). Taksni
ciklusi menjave intenzivnosti se neprekinjeno menjajo do konca treninga. Najprimernejsi

nacin takSnega nacina treninga je fartlek (Verheijen, 1998).
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Poleg cikli¢nega, neprekinjenega aerobnega treninga zmerne intenzivnosti, je lahko trening
tudi acikli¢en. TakSen trening najpogosteje predstavljajo razna premagovanja poligonov
postavljenih na nogometnem igri§¢u. Vadba naj traja med 20-30 minut pri povpre¢ni sréni

frekvenci okrog 80 % od FSmax (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).

Neprekinjeni trening z Zogo

Izvaja se podobno kot acikli¢ni neprekinjeni trening. Igralci najpogosteje vodijo zogo po
poligonu ter premagujejo razne ovire nogometnega znacaja, odvisno od sestave poligona.
Drugi nacin neprekinjenega treninga z zogo so igralne oblike, kjer igrajo nogomet s
prirejenimi pravili na igriS¢u zmanjSanih dimenzij ter z manj igralci v vsaki ekipi. Trajanje
vadbe je okrog 30 minut, pri sréni frekvenci okrog 80 % od FSmax (Markovi¢ in Bradi¢,

2008).

Intervalni trening brez Zoge in z Zogo

Pri intervalnem aerobnem treningu zmerne intenzivnosti se izmenjujejo intervali dela v
trajanju od 5 do 8 minut z intervali odmora v trajanju od 2-3 minute. Trening je lahko
ciklicen ali aciklicen (Verheijen, 1998). Pri ciklicnem treningu so intervali sestavljeni
predvsem z raznimi teki okrog, ¢ez, vzdolz igris¢a. Pri acikliénem treningu pa so intervali
sestavljeni iz premagovanja raznih poligonov ali razli¢nih tekov s spremembo smeri. Skupno
Stevilo intervalov na treningu je med 4-5 s povprecno sréno frekvenco okrog 80 % od FSmax.
Intervali odmora naj bodo opravljeni v gibanju, in sicer v lahkotnem teku pri povpreéni sréni
frekvenci okrog 60 % od FSmax. Prav tako lahko intervalni trening opravljamo tudi z Zogo.

Najveckrat so to razni poligoni z razli¢nimi nalogami (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).

AEROBNI TRENING VISOKE INTENZIVNOSTI

Omenili smo Ze, da je razdalja, ki jo nogometa§ opravi v visoki intenzivnosti, povezana s

stopnjo in standardom nogometnega tekmovanja. Tako nogometasi v najelitnejsih ligah in

tekmovanjih opravijo najvecjo razdaljo v visoki intenzivnosti. Zato je zelo pomembno, da so
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nogometasi sposobni premagovati ponovljive napore visoke intenzivnosti ¢im dlje casa tekom
nogometne tekme (Ekblom, 1994). Osnova za tak$no sposobnost je vis§ji maksimalni vnos
kisika (VOzmax) Vv telo s povecanjem utripnega volumna srca (Ekblom, 1994; Reilly in
Williams, 2003; Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Da bi se to doseglo, je potrebno trenirati z
intenzivnostjo, pri kateri organizem dosega maksimalni vnos kisika v telo. To je okrog 90-95
% od FSmax ali okrog 180 udarcev v minuti. S taksno vadbo se VO2max izboljsa za 10-30 %
v dobi 8-10 tednov treninga (Hoff in Helgerud, 2004). Vadbo pri taksni intenzivnosti nismo
sposobni opravljati dalj ¢asa, zato je takSen trening izklju¢no intervalen, pri ¢emer se vadba

lahko izvaja z in brez Zoge (Ekblom, 1994; Markovi¢ in Bradi¢, 2008).

Cilj aerobnega treninga visoke intenzivnosti je:
- izboljsanje igraléeve sposobnosti za izvajanje aktivnosti visoke intenzivnosti dalj ¢asa

- izboljsanje sposobnosti okrevanja igralca po aktivnosti visoke intenzivnosti (Ekblom,

1994; Bangsbo, 2004)

Intervalni trening brez in z Zogo

Intervalni trening visoke intenzivnosti lahko izvajamo na dva nacina: a) z menjavo intervalov
aktivnosti, ki trajajo 3 do 6 minut in intervali odmora, ki trajajo 2 do 3 minute, ter b) z
menjavo intervalov, ki trajajo 15 do 30 sekund in isto trajajocimi intervali odmora. V prvem
primeru je igralcem potrebno okrog 1,5 minute aktivnosti, da dosezejo potrebno sréno
frekvenco, katero ohranjajo do konca intervala. V drugem primeru je igralcem potrebno okrog
3 minute, da dosezejo Zeleno sréno frekvenco, katero potem ohranjajo do konca vadbe
(Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Tako kot trening nizke in srednje intenzivnosti je tudi trening
visoke intenzivnosti lahko ciklien ali aciklicen. Pod ciklien trening spadajo razni teki,
acikli¢en trening pa je sestavljen iz premagovanja raznih poligonov na igris¢u (Verheijen,

1998).
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Tabela 4. Intervalni aerobni trening visoke intenzivnosti (Markovi¢ in Bradié, 2008)

Interval dela Interval odmora  Stevilo ponovitev  Povpre¢na frekvenca
srca
A 5 minut 3 minute 3-4 90 % od maksimalne
B 4 minute 3 minute 4 frekvence srca
C 3 minute 2 minuti 5-7
D 30 sekund 20 sekund 20-30 90 % od maksimalne
E 15 sekund 15 sekund 40-60 frekvence srca

Glede na to, da pri intervalnem treningu z Zogo igralci porabljajo 8 % vec energije kot pri

treningu brez Zoge, je Cas trajanja intervalov aktivnosti z Zogo nekoliko krajsi, in sicer med 3

in 5 minut z odmorom med intervali 2 do 3 minute. Skupno Stevilo intervalov na trening se

giblje med 3 in 5, s sréno frekvenco med 90 in 95 % od FSmax. Vadba je sestavljena iz

premagovanj raznih poligonov ali z razli¢nimi oblikami igralnih oblik. Cas odmora v vsaki od

omenjenih oblik vadbe naj bo sestavljen iz lahkotnega teka pri sréni frekvenci okrog 60 % od

FSmax (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).

V nadaljevanju bomo prikazali ter nasteli nekaj praktiénih oblik treninga aerobne

vzdrzZljivosti, katere lahko s pravilno izbiro intenzivnosti, trajanja ter doloCenimi pravili

uporabljamo pri vseh vrstah aerobnega treninga. Prav tako lahko uporabimo $e veliko drugih

vaj, ki jih izvajamo brez zoge ali z Zogo. Pozorni moramo biti na trajanje vadbe, primerno

intenzivnost ter primerno dolg odmor med vajami.

3.1.1.2. PRAKTICNE OBLIKE TRENINGA AEROBNE

VZDRZLJIVOSTI

Primer 1. Uporaba poligona pri treningu aerobne vzdriljivosti

Cilj: vadba aerobne vzdrzljivosti, vadba tehnike

Trajanje: 30—40 minut (5 x 6-8 minut)
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Intenzivnost: 70-80 % maksimalne sréne frekvence (160—-170 udarcev srca v minuti)

Ponovitve: 1, (5)

Odmor: neprekinjena vadba, (5 minut med ponovitvami)

Opis: Spodaj prikazana poligona (slika 6a in 6b) lahko premagujemo brez zoge ali z Zogo.
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Slika 6a. Poligon aerobne vzdrzljivosti
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Slika 6b. Poligon aerobne vzdrzljivosti
Primer 2: Uporaba igralnih oblik pri treningu aerobne vzdriljivosti
Cilj: vadba aerobne vzdrzljivosti, vadba tehnike (podaje, vodenja, sprejem), vadba taktike
Trajanje: 30-40 minut (5 x 6-8 minut)
Intenzivnost: 70-80 % maksimalne sréne frekvence (160—-170 udarcev srca v minuti)
Ponovitve: 1, (5)

Odmor: neprekinjena vadba, (5 minut med ponovitvami)

Pravila: Y4 igris¢a, razdeljena na 2 dela, Stevilo igralcev 10, vsaka ekipa brani v vrsto

postavljene stoZce, najmanj 1 m oddaljene med seboj (5 ali vec stozcev)
Opis: Ekipi poskuSata z zogo zbiti nasprotnikove stozce. Ko uspejo zbiti stozec, ga postavijo

med svoje stozce, tako da branijo vecje Stevilo stozcev (slika 7). Po zadetku se igra takoj

nadaljuje in je dovoljena tudi za stozci. Zmagovalna ekipa je tista, ki zbije vse stoZce.
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Slika 7. Igralna oblika (Ekblom, 1994).

Primer 3: Uporaba igralne situacije pri treningu aerobne vzdriljivosti

Cilj: vadba aerobne vzdrzljivosti, vadba tehnike (podaje, kontrola Zoge), vadba taktike
(odkrivanje, vtekanje v prazen prostor).

Trajanje: 30-40 minut

Intenzivnost: 70-80 % maksimalne sréne frekvence (160—170 udarcev srca v minuti)

Ponovitve: 1

Odmor: neprekinjena vadba

Opis: lgralec stevilka 2 poda zogo igralcu Stevilka 3 ter steCe naprej v prazen prostor. Igralec

Stevilka 3 poda Zogo nazaj igralcu Stevilka 2 ter stece diagonalno za igralca Stevilka 5. Igralec

Stevilka 2 poda visoko zogo igralcu Stevilka 4 ter steCe za igralca Stevilka 7. Igralec Stevilka 4
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vodi Zogo do korner ¢rte, poda visoko Zogo vratarju ter steCe do vratarja, ki mu Zogo poda v

noge. Nato igralec Stevilka 4 vodi zogo do igralca Stevilka 6 (slika 8).

f"
8
8
8
‘J
f,
f,
:
e
5
i
g
e
e
1

oy

&

Slika 8. Igralna situacija
Primer 4: Uporaba skupinske vadbe pri treningu aerobne vzdriljivosti
Cilj: vadba aerobne vzdrzljivosti
Trajanje: 30—-40 minut
Intenzivnost: 60—70 % maksimalne sréne frekvence
Ponovitve: 1
Odmor: neprekinjena vadba
Opis: Vadeci so v skupini (slika 9) ter kontinuirano tecejo dolocen ¢as. Prav tako lahko taksno

vadbo izvajano z vodenjem Zoge ter tako vajo rahlo otezimo.
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Modifikacija: Neprekinjeno vadbo lahko organiziramo na razli¢ne naéine, tako da vadecim
vadba ne postane dolgocasna. Sliki 9b in 9c prikazujeta nekaj primerov neprekinjene vadbe,

kjer je vadba lahko samo z Zogo, brez Zoge kot tudi kombinirana z Zogo in brez.

Slika 9b. Primer skupinske vadbe z Zogo
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Slika 9c. Primer kombinirane skupinske vadbe

Opis nekaterih sredstev za razvoj aerobne vzdrZljivosti

- Kkontinuirani tek z ali brez Zoge — na ¢as od 15-90 min ali na razdaljo od 3000 do
15000 m.

- fartlek — najprej najmanj 10 min, potem postopno do 30 min.

©)

@)

©)

@)

5-10 min lahkotnega teka

raztezne vaje

lahkotni tek, vmes naredimo 2 do 3 pospeSevanja v hiter tek (60 m)
5 do 10 min enakomernega tempo teka

vaje za moc¢ rok in trebu$ne muskulature

4 do 8 kratkih, 10 do 15 sekund trajajocCih Sprintov

vaje za mo¢ nog in hrbtne muskulature

5 minut lahkotnega teka

2 minuti teka v klanec

- Igralne oblike (kontinuirane igre z Zogo brez prekinitve in manjSe intenzivnosti)

@)

Igra 6:6 (7:7) na troje vrat in na polovici igriS¢a. Na eni strani so velika vrata,
na drugi pa dvoja manjsa vrata. Stevilo dotikov se lahko omeji na 3 dotike. Cas
igre je 10 do 30 minut. Igra se lahko izvaja veckrat. Pripravljenih mora biti ve¢
70g, da ¢im prej nadomestimo Zogo, kadar gre izven polja.

Igra 6:6 (7:7) na 4 mala vrata na polovici igris¢a. Cas igranja 5 do 10 minut,
veckrat ponovimo igro. Pravila so lahko podobna kot pri prej$nji igri, lahko jih

tudi sami prilagodimo.
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3.1.2. ANAEROBNI TRENING

Med tekmo nogometasi pogosto izvajajo aktivnosti, za katere je potreben hiter razvoj velikih
sil, kot so nenadni $printi in nenadne spremembe smeri (Reilly in Williams, 2003). Glede na
to, da se najvecji del energije pridobi aerobno, so prav Sprinti, skoki, udarci, dueli ter hitre
spremembe smeri najpomembnejse aktivnosti nogometasev in energija potrebna za izvedbo le
teh se pridobi anaerobno (Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Raziskave, kjer so ugotovili visoko
stopnjo laktata pri vrhunskih nogometaSih tekom tekme, nam kaZejo, da je anaerobna
glikoliza kot sistem pridobivanja energije zelo prisotna v organizmu nogometaSev tekom
tekme (Reilly in Williams, 2003). Znano je, da je kot odpadni produkt proizvodnje energije z
anaerobno glikolizo kopicenje mle¢ne kisline, katera ima negativen vpliv na nogometasev

nastop, saj zavira razli¢ne procese v telesu (Verheijen, 1998).

Glede na to, da poznamo dve vrsti anaerobnega izvora energije, bomo razdelili anaerobni
trening na dva dela:
- anaerobni fosfatni trening ali trening hitrosti in agilnosti
- anaerobni glikoliti¢ni trening ali trening hitrostne vzdrzljivosti (Reilly in Williams,
2003; Markovi¢ in Bradi¢, 2008)
V tem poglavju se bomo osredotocili zgolj na anaerobni glikoliti¢ni trening ali trening
hitrostne vzdrZljivosti. Temeljni cilji treninga hitrostne vzdrzljivosti v nogometu so:
- izboljSanje sposobnosti igralca, da energijo, potrebno za aktivnost, proizvede z
anaerobnim glikoliti¢énim sistemom,
- izboljSanje igral¢eve sposobnosti za izvajanje ponavljajoce aktivnosti visoke
intenzivnosti tekom tekme,
- izboljsanje igraleve sposobnosti za neprekinjeno izvajanje aktivnosti visoke
intenzivnosti v daljSem ¢asovnem intervalu,
- izboljsanje igralceve sposobnosti za okrevanje po aktivnosti visoke intenzivnosti
(Reilly in Williams, 2003).

V nogometu razlikujemo dve vrsti treninga hitrostne vzdrzljivosti:
- maksimalni laktatni trening

- trening tolerance na laktate
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Obe vrsti treninga hitrostne vzdrzljivosti zahtevajo vi$jo trenazno obremenitev, kot je
intenzivnost pri aerobnem treningu (tabela 5). To pomeni, da se igralci pri treningu hitrostne
vzdrzljivosti gibajo s hitrostjo (intenzivnostjo), ki je vi§ja od hitrosti (intenzivnosti), pri kateri
dosegajo maksimalni vnos kisika. Sréno frekvenco, kot pokazatelj intenzivnosti, lahko
uporabimo le, Ce interval vadbe traja ve¢ kot 60 sekund. Ker je intenzivnost vadbe zelo
visoka, se takSen trening lahko realizira izklju¢no z intervalno metodo (Markovi¢ in Bradié,

2008).

Tabela 5. Prikaz treninga hitrostne vzdrzljivosti v nogometu (Reilly in Williams, 2003)

Intenzivnost Interval Interval Skupno Stevilo
obremenitve aktivnosti odmora ponovitev
Maksimalni 70-100 10-45 sek 5-6x  trajanja 2-10
laktatni trening intervala
aktivnosti
Trening tolerance 55-100 15-90 sek 1-2x  trajanja 2-10
na laktate intervala
aktivnosti

Pri treningu hitrostne vzdrZljivosti se je potrebno drZati doloc¢enih nacel:
- trening hitrostne vzdrzljivosti naj se ne bi izvajal z igralci, mlajsimi od 16 let,
- Vvadbo hitrostne vzdrzljivosti je potrebno izvajati v zadnjem delu treninga,
- trening se ne priporoca ve¢ kot 2-krat tedensko,
- trening se ne priporoca dan pred tekmo ali dan po tekmi,
- Uspesna realizacija treninga zahteva visoko motivacijo igralcev (Markovi¢ in Bradié,

2008).

Maksimalni laktatni trening

Cilj treninga je izboljSanje sposobnosti igralca za izvedbo maksimalnih naporov v krajSem
casovnem obdobju (Reilly in Williams, 2003). Pri takSni vrsti treninga prihaja do maksimalne
aktivacije anaerobnega glikoliticnega energijskega sistema, pri katerem se ustvarja
maksimalna koli€ina laktata v miSicah in krvi (Reilly in Williams, 2003; Markovi¢ in Bradi¢,

2008). Pri maksimalnem laktatnem treningu je Cas trajanja vadbe relativno kratek v primerjavi
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s ¢asom odmora, ki je relativno dolg, ker Zzelimo ohraniti zelo visoko intenzivnost vadbe
tekom intervalov (Reilly in Williams, 2003). Intervali odmora so lahko pasivni ali aktivni.
Priporoca se aktivni odmor v obliki nizko intenzivne aerobne aktivnosti, ker se tako pospesi
metabolizem laktata v misicah (Markovié in Bradi¢, 2008). Stevilo ponovitev se giba med 3

in 12 ter so odvisne od ¢asa trajanja napora (Reilly in Williams, 2003; Markovi¢ in Bradic,
2008).

Trening tolerance na laktate

Glavni cilj treninga tolerance na laktate je povecanje organizma na metaboli¢no acidozo in
povecanje puferske kapacitete miSice, izboljSanje igral¢eve sposobnosti tolerance na visoko
vsebnost mlecne kisline v miSicah in krvi ter povecanje sposobnosti ¢im daljSega opravljanja
vadbe v visoki intenzivnosti (Reilly in Williams, 2003; Markovi¢ in Bradi¢, 2008; Koron,
2009). Trening tolerance na laktate naj bo sestavljen iz specifiénih nogometnih aktivnosti,
katere se izvedejo v visoki intenzivnosti ter trajajo med 15 in 90 sekund. Kadar je trajanje
intervala daljSe od 60 sekund, je moZna uporaba merilcev srénega utripa kot kontrola
intenzivnosti. V tem primeru naj bi vrednosti sréne frekvence na koncu intervala dosegale
maksimalno vrednost. Intervali odmora v treningu tolerance na laktate naj bodo enaki ali do

3x daljsi od intervalov aktivnosti (Reilly in Williams, 2003; Markovi¢ in Bradi¢, 2008).
Prilagoditve organizma, povzrocene s treningom hitrostne vzdrzljivosti, so najveckrat lokalne
in vkljucujejo le obremenjene misice. Tako je zelo pomembno, da nogometasi izvajajo vadbo

podobno dogajanjem pri nogometni igri, ki jo dosezemo z visoko intenzivnimi igralnimi

oblikami ali vajami z Zogo ali brez (Reilly in Williams, 2003).

3.1.2.1. PRAKTICNE OBLIKE TRENINGA ANAEROBNE
VZDRZLJIVOSTI

Primer 1: Uporaba frontalne oblike anaerobnega treninga vzdriljivosti
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Cilj: vadba anaerobne vzdrzljivosti, povratni tek

Trajanje: 15-30 sekund

Intenzivnost: 100 %

Ponovitve: 6-8

Odmor: 60-150 sekund

Opis: lgralci so postavljeni za ¢rto, ki oznaCuje golavt. Na znak trenerja steejo do Crte

vratarjevega prostora ter se vrnejo nazaj. Nato steCejo do ¢rte kazenskega prostora ter se

vrnejo nazaj. Potem stecejo Se do sredine igri$ca ter se vrnejo nazaj (slika 10).

Slika 10. Povratni tek

Primer 2: Uporaba poligona pri treningu anaerobne vzdriljivosti

Cilj: vadba anaerobne vzdrzljivosti

Trajanje: 45-60 sekund
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Intenzivnost: 80-100 %

Ponovitve: 6-8

Odmor: 80-120 sekund

Opis: Igralci pri¢nejo z vadbo v levem kotu igriséa ter tecejo cik cak od stozca do stozca, tako
do sredine igris¢a. Nato naredijo obrat ter tecejo slalom med stozci na drugo stran igrisca.

Zopet naredijo obrat ter v Sprintu tecejo do desnega kota igris¢a. Razdaljo med desnim in

levim kotom opravijo v lahkotnem teku in je miSljena kot faza odmora pred naslednjo

ponovitvijo (sliki 11 in 12).

Sliki 11 in 12. Poligon brez Zoge

Primer 3: Uporaba igralne oblike pri treningu anaerobne vzdriljivosti

Cilj: vadba anaerobne vzdrzljivosti (2 proti 2)

Trajanje: 60—90 sekund
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Intenzivnost: 80-100 %

Ponovitve: 6-8

Odmor: 120 sekund

Opis: Igra 2:2 na igris¢u zmanjSanih dimenzij (slika 13). Trener stoji ob strani ter podaja zoge

Vv igri§c¢e. Takoj po udarcu na vrata trener v igro poSlje naslednjo Zogo. Igra je zelo intenzivna

ter traja, dokler trenerju ne zmanjka zog ob igriscu.

Slika 13. Igralna oblika 2:2

Primer 4: Uporaba skupinske vadbe pri treningu anaerobne vzdriljivosti
Cilj: vadba anaerobne vzdrzljivosti
Trajanje: 60-90 sekund

Intenzivnost: 80—100 %

Ponovitve: 6-8
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Odmor: 120 sekund

Opis: Igralci so razporejeni v $tiri skupine ter razporejeni na igris¢u, kot je prikazano (slika
14). Na znak trenerja igralci izvajajo intervalne teke okrog igris¢a. Pozorni morajo biti na

tempo teka, tako da vse skupine istocasno prispejo na cilj.

Slika 14. Primer vadbe v skupinah pri treningu anaerobne vzdrzljivosti

Opis nekaterih vaj za razvoj anaerobne vzdrzljivosti

- Igra sredine ("pepéek”) 3:1 po celem igris¢u na Cas. Vsak je v sredini 2-3 minute ter
Stejemo, kdo bo prekinil ve¢ podaj. Igramo na dva dotika.

- Igra 1:1:1 na dvoja mala vrata. Trener poda Zogo v polje, vsi trije se borijo za Zogo in
igrajo do udarca na vrata. Takoj po udarcu trener poslje naslednjo zogo v polje (10-12
ponovitev).

- 1:1 po degazirani zogi vratarja do zakljucka na vrata na drugi strani igriS¢a. Par caka
na z0go na sredini igri$c¢a; 5 do 10 ponovitev.

- 1+1:1 v omejenem prostoru 4 x 10 m. Ob strani imamo pripravljenih ve¢ Zog, tako da
se po izbiti zogi takoj poda naslednja Zoga v polje. Igramo 3 x 3 minute.

- 3:3 (4:4) na stiri mala vrata v omejenem prostoru 4 x 30 m ali na polovici igrisca,
individualno pokrivanje po celem igralnem polju. Ob robu ima trener rezervne zoge,

ki jih posilja v polje.
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3.2. METODE IN OBLIKE TRENINGA HITROSTI IN AGILNOSTI

Hitrost celotnega telesa kot tudi hitrost posami¢nega giba sta zelo pomembna v nogometni
igri (Dick, 1997). Gledano z nogometnega vidika je tek zelo kompleksna aktivnost.
Nogometasi so neprestano prisiljeni s spremembami smeri ter s spremembami hitrosti teka
reagirati na dolocene situacije v igri. Ne glede na to koliko hitrih tekov nogometasi opravijo
na tekmi, le redki so opravljeni pravoértno. Velikokrat situacije v igri prisilijo igralce, da pri
najvedji hitrosti spremenijo smer gibanja celo za 180°. Vecina Sprintov je dolgih med 1-40
metrov. Nekateri so daljsi, vendar so le redki dalj$i od 60—70 metrov (Verheijen, 1998).
Najpogostejsa asociacija hitrosti v nogometu je prav hitrost $printa. Vendar se individualna
hitrost nogometasa odraza na zelo zapleten nacin, ki vkljucuje:
- hitrost $printa z mesta ter iz gibanja z Zogo in brez

- posobnost zaustavljanja in spremembe smeri gibanja z Zogo in brez

Vendar, tudi ¢e je nogometa$ hiter in sposoben hitrih sprememb smeri, Se ne pomeni, da je
hiter v nogometu, ker se hitra gibanja v nogometu izvajajo kot reakcije na dolocene situacije v
igri. To pomeni, da zraven motori¢nega elementa hitrosti (hitrost Sprinta, hitrost spremembe
smeri), poznamo Se kognitivni element hitrosti. To sta anticipacija ali predvidevanje
(igral¢eva inteligenca) ter hitrost reakcije na vidni drazljaj (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).
NogometaS mora biti hiter ter sposoben prepoznati pravi trenutek za zaCetek Sprinta

(Verheijen, 1998).

Hitrost je sestavljena iz razlicnih komponent, kjer treniranje ene ne pomeni avtomaticno
izboljSanje ostalih (Verheijen, 1998). Temeljni cilji treninga hitrosti in agilnosti v nogometu

SO:

izboljSanje igralceve anticipacije ali predvidevanja situacij v igri

izbolj$anje hitrosti reakcije na situacijo v igri

izboljSanje hitrosti $printa z Zogo in brez

izbolj$anje hitrosti spremembe smeri z zogo in brez nje (Markovi¢ in Bradi¢, 2008)
Ker pri treningu hitrosti in agilnosti prevladujejo aktivnosti maksimalne intenzivnosti v

relativno kratkem cCasu, je eden od ciljev izboljSanje sposobnosti igralca za proizvajanje

energije z anaerobnim fosfatnim sistemom (Reilly in Williams, 2003).
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Pocrnjic¢ (2001) navaja tri razli¢ne metode razvoja hitrosti:

Metoda ponavljanja, za katero veljajo naslednje zahteve:

(@]

©)

Glavna ideja je razvijanje hitrosti s hitrostjo, pri cemer so odmori popolni.

Ni pomembna koli¢ina, ampak intenzivnost (maksimalno hiter tek),
intenzivnost naj bo 95 % in vec.

Trajanje posameznega teka je priblizno 6 sekund.

Trajanje odmorov med posameznimi teki je 2—3 minute. Odmor naj bo aktiven
(lahkoten tek, lazja igra ...).

Teki se izvajajo v 2-3 serijah, z 3—4 ponovitvami v vsaki seriji.

Odmori med serijami naj bodo daljsi, in sicer 7-10 minut (aktivni odmor z zelo

lahkimi obremenitvami).

Intervalna metoda je pogostejsa pri nogometu. Sem spadajo razli¢no dolgi hitri teki, ki

so razliéno intenzivni in niso dalj$i od 60 metrov. Intenzivnost je manjSa kot pri

ponavljalni metodi, odmori niso popolni, koli¢ina je vecja.

Metoda igre

o

Razli¢na tekmovanja v premagovanju hitrostnih poligonov, Stafetah hitrega
teka. Igra in tekmovanje zaradi motivacije naj prevladuje pri mlajsih

selekcijah.

o Igralne oblike na manjSem prostoru s hitrimi podajami, omejitvijo Stevila

3.2.1.

dotikov in neprekinjenim odkrivanjem.

VRSTE TRENINGA HITROSTI

Razvoj hitrosti je povezan z gibalnimi strukturami in dinami¢nimi karakteristikami

posameznih $portnih panog (Coh in Hofman, 2003). Trening hitrostne vzdrzljivosti

(anaerobne vzdrzljivosti) smo Ze opisali, tako da bomo v nadaljevanju razclenili trening

Sprinta, in sicer na:

trening Startne hitrosti

trening pospeska

trening frekvence korakov

trening Sprinta z odporom ali asistenco (tabela 6)
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Temeljni elementi Sprinta so Start, pospeSek ter najvecja hitrost teka. Trening Sprinta je v vecji
meri usmerjen k razvoju Startne hitrosti ter pospeska, kajti le redko so v nogometu Sprinti
daljsi od potrebne razdalje za dosezeno najvecjo hitrost. Nogometasi v igri redko izvedejo
Sprint iz popolnega mirovanja, kajti pogostokrat je Sprint izveden po neki drugi motoric¢ni
aktivnosti, kot je hoja, tek, zaustavljanje, obrat, doskok. Glede na ta dejstva lahko postavimo
temeljne cilje Sprinta v nogometu:

- izboljsanje Startne hitrosti iz razli¢nih polozajev z zogo ali brez

- izboljSanje pospeska z mesta ter iz gibanja z Zogo ali brez (Markovi¢ in Bradi¢, 2008)

Trening Startne hitrosti

Cilj treninga Startne hitrosti je izboljsati igraléevo mo¢ odriva v prvih 3—4 korakih. Pogoj za
izboljSanje praga Startne hitrosti je, da igralec pri vsaki ponovitvi doseze prag ali svoj
maksimum, kajti le pri naprezanjih do najvisje meje lahko izboljSamo Startno hitrost. Izogniti
se moramo utrujenosti, ker utrujen nogometas ni sposoben uporabiti svoj maksimalni odrivni
korak (Verheijen, 1998). S treningom skuSamo vplivati na sposobnost premagovanja inercije
telesa na samem zacetku S$tarta, ki temelji na izvedbi Starta iz razlicnih polozajev prvih nekaj
korakov. Intervali aktivnosti so zelo kratki, 1-2 sekundi, intenzivnost je maksimalna. Kot smo
omenili, je odmor zelo pomemben, tako intervali odmora trajajo od 45-60 sekund. Potrebno
je zagotoviti, da igralec popolnoma okreva od predhodnega intervala. Skupno Stevilo
ponovitev pri treningu Startne hitrosti naj bo med 5 in 20 ponovitev (npr. 2-4 vaje, 3-5
ponovitev). Trening izvajamo v kombinaciji z reakcijo igralca na vizualni drazljaj (Markovi¢

in Bradi¢, 2008).

Trening pospeska

V povpre¢ju nogometa§ med nogometno tekmo vsakih 6 sekund spremeni hitrost teka, kar
nam pove, da je faza pospeSevanja in zaviranja v nogometni tekmi zelo pomembna (Greig
idr., 2006). Kadar je v igri potrebno preteci dalj$o razdaljo v ¢im krajSem casu, je zelo
pomembno, da se ¢im hitreje doseZze maksimalna hitrost teka. Po navadi se to zgodi po
preteCenih 30 metrih. Startna hitrost je osnova, iz katere telo pospesuje. Pospesek zahteva

visoko frekvenco korakov. Visja kot je frekvenca korakov, veckrat se telo odrine od tal v
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frekvenci ¢asa. Centralni zivéni sistem nadzoruje frekvenco korakov, s katerimi je opravljen
Sprint. S pomocjo vaj koordinacije vplivamo na povecanje frekvence korakov (Verheijen,
1998). Trening pospeska je predvsem usmerjen k izboljSanju igral¢evega pospeSevanja iz
mesta in iz gibanja. Drugace povedano je cilj treninga pospesSka dose¢i maksimalno hitrost v
¢im krajSem cCasu (Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Ta sposobnost je neposredno povezana z
maksimalno silo, ki jo je telo sposobno proizvesti (hitri Starti in zaustavljanja) ter s hitro
mocjo (pospeSevanje) (Dezman in Erculj, 2005). Za trening pospeska se najpogosteje
uporabljajo specifi¢ne vaje pospeSevanja z mesta in iz gibanja z Zogo in brez nje. Intenzivnost
vadbe je maksimalna, pri ¢em je trajanje intervala 3—6 sekund. Zopet je zelo pomembna faza
odmora, kajti obremenitev pri treningu hitrosti je med najbolj intenzivnimi, katerim je
centralni zivéni sistem izpostavljen (Bompa, 1990). Tako intervali odmora trajajo 60-90
sekund, kar je dovolj za skoraj popolno okrevanje igralca pred naslednjim intervalom
aktivnosti (Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Za popolno okrevanje igralca je potrebno fazo odmora
podaljsati tudi do 10 minut, kar pa si trenerji ne morejo privosciti (Bompa, 1990). Skupno
Stevilo ponovitev v treningu pospeska je 5-15 ponovitev. Priporo¢eno je v trening vkljuditi

reakcijo na vidni drazljaj kot tudi na situacijo v igri (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).

Trening frekvence koraka

S treningom frekvence koraka skusamo povecati frekvenco korakov v ¢asovnem intervalu ter
izboljSati igral¢evo sposobnost hitre menjave dolZine in frekvence korakov tekom Sprinta
(Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Hitrost frekvence je odvisna od sposobnosti zivénih centrov, ki
upravljajo antagonistiéne miSice, katere omogocajo hiter prehod iz stanja vkljucevanja
(vzdraZenje) v stanje izkljuCevanja (zaviranje). Hitrost enostavnih ponavljajocih se gibanj, kot
je tek, je odvisna od hitre mo¢i, biokemiénih lastnosti miSic in od Zivéno-misi¢ne koordinacije
(raven osvojene tehnike teka) (Dezman in Erculj, 2005). V osnovi treninga frekvence koraka
je izvedba ciklicnih gibanj nog na mestu ter pri maksimalni hitrosti. Pri tak$ni vadbi
najpogosteje uporabljamo razna pomagala, kot so lestev, nizki stozci, palice. Intervali vadbe
so dolgi 5-10 sekund z intervali odmora 60—90 sekund. Skupno S$tevilo ponovitev vadbe je 5—

15 ponovitev (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).
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Trening Sprinta z odporom ali asistenco

Ta oblika treninga temelji na izvedbi Starta in pospeska v oteZenih pogojih, oziroma v

olajSanih pogojih. Igralci izvajajo Starte in pospesevanja tako, da jim zunanja sila otezuje ali

olajsa izvedbo. S treningom, kjer uporabljamo odpor, skuSamo izboljsati eksplozivno moc

nogometasev ter povecati dolzino koraka. Pri treningu z asistenco pa skuSamo vplivati na

povecanje frekvence koraka. V tak$nih primerih uporabljamo razli¢na pomagala, kot so

elasticne gume, obroce, kolebnice, razlicne oblike terena, kot je tek v hrib ali tek v dolino.

Vadba se izvaja maksimalno. Intervali aktivnosti so 2-6 sekund dolgi, odmor pa 60-90

sekund. Skupno stevilo vaj je 5-15 (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).

Tabela 6. Trening hitrosti v nogometu (Markovi¢ in Bradi¢, 2008)

Intenzivnost Interval Interval Skupno Stevilo
aktivnosti odmora ponovitev

Trening  Startne 95-100 % 1-2 sekund 45-60 sekund  5-20
hitrosti

Trening pospeska  95-100 % 3-6 sekund 60-90 sekund  5-15
Trening frekvence 95-100 % 5-10 sekund 60-90 sekund  5-15
koraka

Trening Sprinta z 95-100 % 2-6 sekund 60-90 sekund  5-15

odporom/asistenco

V nadaljevanju bomo prikazali nekaj oblik treninga hitrosti v nogometu.

3.2.2. PRAKTICNE OBLIKE TRENINGA HITROSTI

Primer 1: Uporaba vadbe v parih pri treningu hitrosti

Cilj: razvoj startne hitrosti na razli¢ne drazljaje (Sprint po podani Zogi)

Trajanje: 1-2 sekundi
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Intenzivnost: 100 %

Ponovitve: 12

Odmor: 45 sekund

Opis: Igralca sta vzporedno drug ob drugem, obrnjena proti vratom (slika 15). Ves c¢as sta v
nizkem skipingu. Trener za njima ima Zogo ter jo poda med igralca proti vratom. Ko igralca
opazita Zogo, v najkrajSem Casu reagirata in jo skuSata ujeti. Tisti, ki jo prvi ujame, strelja na

vrata.

Modifikacije: Vajo lahko izvajamo na razli¢ne nacine. Igralca sta lahko obrnjena proti vratom,
proti trenerju, drug proti drugemu, lahko S$tartata iz seda, iz lezeCega polozaja (na trebuhu ali
hrbtu). Prav tako lahko vadbo izvajamo brez Zzoge, kjer igralca na slusni ali vidni drazljaj ¢im
hitreje reagirata ter steceta nekaj metrov v maksimalni hitrosti. Oblik taks$nih vaj je veliko ter

si jih lahko vsak posamezni trener prilagodi po svoji zelji.

Slika 15. Sprint po podani Zogi
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Primer 2: Uporaba vadbe v kolonah pri treningu hitrosti

Cilj: razvoj pospesevanja
Trajanje: 3-6 sekund
Intenzivnost: 100 %
Ponovitve: 10

Odmor: 60 sekund

Opis: Igralec pri prvemu stozcu pri¢ne z lahkotnim tekom do drugega stoZca, kjer zane ¢im

hitreje pospesevati ter poskusa v kar najvec;ji hitrosti priti do tretjega stozca (slika 16a).

Modifikacije: Vadbo za izboljSanje pospeska nogometasev lahko oblikujemo na ve¢ na¢inov.
Tako lahko igralec od prvega do drugega stozca tee bo¢no, vzvratno, ter pri drugem stozcu
pri¢ne pospesevati. Vadbo lahko oblikujemo tudi v parih, kjer se igralca med prvim in drugim

stoZzcem remplata ter pri drugem stozcu pri¢neta pospesevati do tretjega stozca (slika 16Db).

a b
Sliki 16a in 16b. Primer vadbe pospesevanja
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Primer 3: Uporaba vadbe v kolonah pri treningu hitrosti
Cilj: povecati frekvenco korakov (skiping v lestvini)
Trajanje: 5-10 sekund

Intenzivnost: 90-100 %

Ponovitve: 10

Odmor: 60 sekund

Opis: Igralec v nizkem skipingu (slika 17) tece ez lestvino, tako da z obema nogama stopi v

vsak kvadrat.

Modifikacije: Pri vadbi frekvence koraka lahko sestavimo ogromno razli¢nih vaj s pomoc¢jo

lestvine, tako da jih bom nastel le nekaj: bo¢ni skiping, sonozni poskoki v vsak kvadrat,

poskoki ven-notri, skiping dva kvadrata naprej, en kvadrat nazaj idr.

k«;

Slika 17. Primer treninga frekvence korakov

Primer 4: Uporaba vadbe na postajah pri treningu hitrosti

Cilj: razvijanje hitrosti teka na kratko razdaljo in hitrosti teka s spremembo smeri

Trajanje: na vsaki postaji (slika 18) opravijo 3 kratke $printe

Intenzivnsot: 100 %
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Ponovitve: 4 obhodi

Odmor: 2 minuti pri menjavi postaj

Naloge:

Postaja 1: 4 podstavki v medsebojni razdalji 5 m. Igralec od prvega do drugega
podstavka tee naravnost maksimalno hitro, od drugega do tretjega tece zadenjsko
prav tako maksimalno hitro, od tretjega do Cetrtega tece maksimalno hitro bo¢no in s
kriznimi koraki (“branilski tek™).

Postaja 2: Prvi in zadnji podstavek sta v medsebojni oddaljenosti 10 m. Na sredini
med njima sta dva diagonalno postavljena podstavka v oddaljenosti 2 m. Igralec v
maksimalno hitrem teku pretece razdaljo 10 m in na sredini spremeni smer teka v
obliki ¢rke “S”.

Postaja 3: Prvi in zadnji podstavek sta v oddaljenosti 10 m. Na sredini so trije cik cak
postavljeni podstavki. Igralec maksimalno hitro pretece postavljen “slalom”.

Postaja 4: Prvi in zadnji podstavek sta v oddaljenosti 10 m. Na sredini med njima je Se
tretji podstavek. Igralec pretetece razdaljo 10 m maksimalno hitro, s tem da vmes pri

srednjem podstavku napravi tri eksplozivne skoke ¢ez podstavek.

%@

)

rickwarts

X

vorwarts
ain AR AR AR

Slika 18. Primer vadbe na postajah pri treningu hitrosti
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Primer 5: Uporaba vadbe v parih pri treningu hitrosti

Cilj: razvoj vseh komponent hitrosti ($print v obro¢u z odporom partnerja)

Trajanje: 3-6 sekund

Intenzivnost: 100 %

Ponovitve: 10

Odmor: 60 sekund

Opis: lIgralec ima okrog pasu obroc¢. Partner stoji zunaj obroca za vade¢im ter z rokami drzi
obro¢. Vadeci pricne z maksimalno hitrim tekom, partner pa ga pri tem zavira z drzanjem

obroca z rokami.

Modifikacije: Prav tako lahko tak$no vadbo izvajamo s pomocjo elastike, kjer nam elastika
sluzi kot odpor ter zavira hitrost teka vadeCega. Elastika nam lahko pomaga tudi pri vadbi
Sprinta z asistenco, kjer vadeci najprej elastiko napne, tako da tece zadenjsko, nato pa s

pomocjo elastike stece napre;j.

Primer 6: Uporaba individualne vadbe, vadbe v koloni ali Stafetne igre pri treningu hitrosti

(vadbo je mozno organizirati z razlicnimi oblikami, odvisno od Zelje trenerja)

Cilj: razvijanje hitrosti teka, krivocrtnega teka, Startne hitrosti, frekvence korakov
Intenzivnost: 100 %
Naloge: 5 do 8 palic v kratki mesebojni razdalji (slika 19). Igralec s hitrimi, intenzivnimi in

kratkimi koraki pretece palice, in sicer obrnjen naprej in zadenjsko (modifikacija: skiping
naprej in zadenjsko).
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Slika 19: Vadba krivocrinega teka

5 do 8 palic v medsebojni razdalji 30—40 cm (slika 20). Igralec prete¢e prostore, ki jih
omejujejo palice, s hitrim “bo¢nim” skipingom (modifikacija: bocno 2 skipinga naprej in 1

nazaj).

Slika 20. Vadba frekvence korakov

5 do 8 palic v medsebojni razdalji 30—40 cm. Igralec maksimalno hitro pretece palice (slika
21) tako, da se samo enkrat dotakne vsakega protora, ki ga omejujejo palice (modifikacija: tek
skozi prostore dva naprej in enega nazaj).

Slika 21. Vadba Startne hitrosti in frekvence korakov

Pred igralcem A lezi 5 palic v kratki medsebojni oddaljenosti. Levo in desno od igralca A so
ostali igralci v koloni (B in C) in imajo vsak svojo zogo (Slika 22). Igralec s polozaja A zacne
hitro te¢i z bo¢nimi kriznimi koraki proti igralcu B, igralec B mu vrze Zogo v zrak, igralec A
to zogo udari v skoku z glavo, nato takoj teCe zadenjsko proti igralcu na mestu C, ki mu
ponovno vrze zogo v zrak, igralec A to Zogo ponovno udari v skoku z glavo, nato se v teku
boc¢no in kriznimi koraki vrne na izhodis¢e, od tam v maksimalno hitrem skipingu pretece
ovire. Po zadnji oviri preide v $print do ciljne ¢rte. Igralci se menjajo tako, da gre A v kolono

B, B v kolono C in C gre na polozaj A.
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Slika 22. Celotna vadba hitrosti

Opis nekaterih vaj za razvoj razlicnih komponent hitrosti

- Kratki $printi do 10 m iz razli¢nih polozajev

- Lovljenje v omejenem prostoru na ¢as (30-60 sekund)

- Vadba v parih, reakcija in hitri tek za razliéno podano zogo

- Stopnjevanje hitrosti

- Prehitevanje soigralcev v koloni, ki je lahko raztegnjena od 10 do 20 m

- Razli¢ne Stafete v hitrem teku

- Poigravanje z Zogo v zraku, na znak podaja Zoge v zrak in pred sebe (priblizno 10-15
m), nato kar se da hiter tek za Zogo ter jo poskusa ujeti, preden pade na tla.

- Slalom vodenje med razli¢no postavljenimi stozci

- Hitro vodenje zoge do razli¢no oddaljenega cilja in nazaj

3.2.2.1. AGILNOST

Razvoj tehnike pravocrtne hitrosti lahko izboljsa izvedbo hitrega teka nogometasev, kadar je
njegov cilj v najkrajS§em c¢asu priti iz ene to¢ke v drugo. Vendar nogometna igra ne poteka
samo v ravni liniji, tako nogometasi velikokrat ne uspejo doseci maksimalno hitrost, preden je
glede na situacijo v igri potrebna sprememba smeri gibanja (Gatz, 2009). Kot je bilo ze
ter hitro pospesSevati gibanje v razlicne smeri. Tako je potreben dolo¢en trenazni proces, s
katerim izboljSamo agilnost in hitrost sprememb smeri. Agilnost je o€itna tekom nogometne

tekme v raznih spretnostih, od preigravanja do podaj ter zaustavljanja zoge. Tako kot pri
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ostalih mostvenih $portih, je tudi pri nogometu zaradi nepredvidljivosti same igre agilnost kot

sposobnost zelo pomembna.

Pri nacrtovanju treninga agilnosti je pomembno vedeti, da morajo biti gibanja izvedena
eksplozivno, hitro in natan¢no. Zato taksno vadbo izvedemo, kadar so igralci spocCiti in
pripravljeni na najvisja naprezanja (Gatz, 2009). Glede na to, da s treningom agilnosti Zelimo
izboljsati igralevo hitrost spremembe smeri gibanja v razli¢nih ravninah z Zogo in brez nje,
bomo trening agilnosti raz¢lenili na:

- trening zaviranja in zaustavljanja

- doloceni trening agilnosti

- trening agilnosti na razli¢ne signale

- celotni trening hitrosti in agilnosti (tabela 7) (Markovi¢ in Bradi¢, 2008)

Trening zaviranja in zaustavljanja

Trening vsebuje doloCena (vnaprej znana) ali slucajna (reakcija na vidni draZljaj)
zaustavljanja tekom izvedbe Sprinta. Hitro zaustavljanje telesa je predpogoj za hitro
spremembo smeri gibanja. Vadbo =zaviranja in zaustavljanja izvajamo z najvecjo
intenzivnostjo, pri ¢emer vadba traja 2-5 sekund, odmor med vajami pa 45-60 sekund.
Skupno Stevilo ponovitev znasa med 5 in 20 (Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Glede na to, da pri
zaustavljanjih prihaja do ekscentri¢nih kontrakceij v iztegovalkah kolena, ima takSen trening
vpliv na razvoj ekscentricne mo¢i omenjenth miSic. Prav tako ima pozitiven ucinek na

prevencijo poskodb kriznih vezi kolena (Gatz, 2009).

Dolo¢eni trening agilnosti

Pri tej obliki treninga igralci z maksimalno intenzivnostjo spreminjajo smeri gibanja po
vnaprej dolocenem vrstnem redu. Tako igralci Ze pred vadbo vejo, kako izvesti doloceno
nalogo in reagirati na njo. Posamezna vaja traja 5-10 sekund, interval odmora pa je dovolj
dolg za skoraj popolno regeneracijo pred naslednjo izvedbo, in sicer 60-120 sekund. Skupno

Stevilo ponovitev naj bo med 5 in 15 vaj (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).
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Trening agilnosti na razli¢ne draZljaje

Ta oblika treninga agilnosti vsebuje kognitivno komponento hitrosti in agilnosti, saj vkljucuje
anticipacijo in reakcijo igralca na vidni drazljaj. Igralci menjajo smer in hitrost gibanja glede
na specificne situacije na igriS€u (gibanje zoge in igralca, trenerjeva navodila). Hitrost
izvedbe mora biti maksimalna, traja 2—10 sekund, interval odmora pa 45-120 sekund. Skupno

Stevilo ponovitev naj bo med 5 in 15 (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).

Celotni trening hitrosti in agilnosti

Najvisjo stopnjo treninga hitrosti in agilnosti predstavlja integralni trening. Ta oblika treninga
zdruzuje Sprint in hitre spremembe smeri z anticipacijo in hitrimi reakcijami v nogometno
specifi¢nih pogojih. Sestava vaj je zelo podobna akcijam tekom nogometne tekme. Vadba se
izvaja v maksimalni intenzivnosti, pri ¢emer so intervali vadbe 2-5 sekund ali 5-10 sekund.
Odmor naj bo skladen s trajanjem, in sicer 60-90 sekund ali 90-120 sekund. Skupno $tevilo
ponovitev naj bo med 5 in 20 (Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Neto, Barbieri, Barbier in Gobi
(2009) so ugotovili, da Ze sama nogometna igra pozitivno vpliva na hitrost in agilnost otrok,

starih deset let.

Tabela 7. Trening agilnosti v nogometu (Markovi¢ in Bradié, 2008)

Intenzivnost  Interval Interval Skupno Stevilo
aktivnosti odmora ponovitev
Trening zaviranja in  95-100 % 2-5 sekund 45-60 sekund 5-20
zaustavljanja
Doloceni trening 95-100 % 5-10 sekund 60-120 sekund  5-15
agilnosti
Trening agilnosti na 95-100 % 2-10 sekund 45-120 sekund  5-15
razli¢ne drazljaje
Celotni trening 95-100 % 2-5 sekund ali 60-90 sekund 5-20
hitrosti in agilnosti 5-10 sekund 90-120 sekund
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3.2.2.2. PRAKTICNE OBLIKE TRENINGA AGILNOSTI

Primer 1: Uporaba vadbe v kolonah pri treningu agilnosti

Cilj: vadba hitrega pospeska ter ¢im hitrejSega zaustavljanja pri dolo¢eni tocki (pospesevanje

in zaustavljanje med stozci)

Trajanje: 2-5 sekund

Intenzivnost: 100 %

Ponovitve: 12

Odmor: 45 sekund

Opis: Igralci stojijo v dveh kolonah, kot je prikazano na skici (slike 23a, 23b in 23c). Na znak
pricnejo s Sprintom do naslednjega stoZca, kjer se popolnoma zaustavijo. Takoj po tem, ko
dosezejo fazo popolnega mirovanja, stecejo v Sprintu do naslednjega stozca, kjer se zopet ¢im
hitreje popolnoma zaustavijo. Vajo nadaljujejo do zadnjega stoZca.

Modifikacija: Vajo lahko oblikujemo tudi na naéin, da na igralno povrsino postavimo obroce,
v katerih se igralci po Sprintu zaustavijo do popolnega mirovanja ter takoj nadaljujejo z vajo
do naslednjega obroca. Prav tako lahko vajo oblikujemo tako, da igralci spremljajo

dogovorjeni vidni signal trenerja, kjer se na dolo¢en znak popolnoma zaustavijo ter takoj po

doseZeni fazi mirovanja hitro stecejo naprej ter spremljajo naslednji signal.
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Slike 23a, 23b in 23c. Vadba pospesevanja in zaviranja

Primer 2: Primer vadbe v parih (slika 24c) ter individualne vadbe (slika 24d) pri treningu
agilnosti

Cilj: vadba agilnosti z vnaprej dolo¢eno smerjo gibanja (hitri tek od stozca do stozca z

obratom)

Trajanje: 10 sekund

Intenzivnost: 100 %

Ponovitve: 10
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Odmor: 90 sekund

Opis: Igralec (slika 24c) stoji na sredini med dvema obro¢ema. Na znak pri¢ne s hitrim tekom
do poljubnega stozca, pri katerem se kar najhitreje obrne ter steCe v nasprotno smer do
drugega stozca (sliki 24a in 24b), kjer se zopet kar najhitreje obrne in ste¢e v nasprotno smer

do prvega stozca.

Modifikacije: Vadbo lahko organiziramo na nacin, da igralec pri stoZzcu ne naredi obrata,
temveé se ¢im hitreje poskusa zaustaviti ter takoj nadaljevati gibanje zadenjsko do drugega
stoZca, pri katerem zopet steCe naprej do stozca. Prav tako lahko igralci teejo v obliki osmice
med stozcema tako naprej kot tudi zadenjsko. Vadbo lahko oblikujemo z gibanjem v vec
smeri (slika 24d), kjer igralec za¢ne pri nizkem stozcu ter steCe v levo stran do visokega
stozca. Tam se obrne ter se vrne do izhodis¢a, kjer spremeni smer ter ste¢e do srednjega
stozca. Vadbo tako nadaljuje do desnega stozca ter se izteCe do nizkega stozca. Prav tako
lahko pri tem primeru igralec tece naprej do stozca ter se vraca do izhodis¢a zadenjsko. Ena
izmed oblik je, da igralec tece do levega in desnega stozca s prisunskimi koraki, do izhodis¢a

(nizki stozec) pa se vraca zadenjsko.
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c d
Slike 24a, 24b, 24c in 24d. Vadba agilnosti z vrnaprej doloceno smerjo gibanja

Primer 3: Uporaba frontalne vadbe pri treningu agilnosti

Cilj: vadba agilnosti v razli¢ne smeri, vadba hitre odzivnosti na vidni signal

Trajanje: 10 sekund

Intenzivnost: 100 %

Ponovitve: 10

Odmor: 60 sekund

Opis: Igralci stojijo v vrsti usmerjeni proti trenerju (slika 25). Trener z roko poljubno nakaze

smer gibanja igralcev naprej, nazaj, levo, desno. Igralci ves Cas spremljajo trenerjeve ukaze

ter ¢im hitreje menjajo smer gibanja.
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Slika 25. Vadba agilnosti po vidnem signalu

Primer 4: Uporaba poligona (slika 26a) in igralne oblike (slika 26b) pri treningu agilnosti

Cilj: celotna vadba hitrosti in agilnosti v dvoboju

Trajanje: 10 sekund

Intenzivnost: 100 %

Ponovitve: 10

Odmor: 120 sekund

Opis: Igralca stojita pred postavljenim poligonom (slika 26a). Na znak trenerja skuSata ¢im

hitreje opraviti poligon. Pri tem se ovirata, remplata, vleceta za dres.
Modifikacija: Vadbo lahko organiziramo kot igralno obliko (slika 26b). Imamo prostor

manjS$ih dimenzij s Stirimi vrati. Igralec z Zogo skusa Zogo voditi skozi poljubna vrata,

medtem ko ga igralec brez zoge pri tem ovira, vendar mu zoge NE izbija. Oviranje naj bo na
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naéin remplanja, vleGenja ter postavljanja na linijo med Zo0go in vrata. Ce igralcu uspe Z0go

pripeljati skozi vrata, dobi tocko.

a b
Slika 26a. Primer vadbe hitrosti in agilnosti v obliki poligona
Slika 26b. Primer vadbe hitrosti in agilnosti v obliki igralne oblike

Primer 5: Uporaba stafet pri vadbi agilnosti

Cilj: vadba agilnosti z dolo¢eno nalogo v tekmovalnih razmerah

Trajanje: 5-10 sekund

Intenzivnost: 100 %

Ponovitve: 10

Odmor: 90 sekund

Opis: Igralci stojijo v kolonah, kot je prikazano (slika 27). Vadba je organizirana kot Stafetna

igra, tako da igralci med seboj tekmujejo. Na znak trenerja pri¢nejo prva dva s hitrim tekom

do srednjega stoZca, kjer se obrneta ter vrneta na zacetek. Tam se zopet obrneta, ter steceta do
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zadnjega stoZce, kjer se zopet obrneta in steCeta do soigralca. Naslednji zacne z opravljanjem

naloge, ko mu je vadeci pred njim podal roko.

Slika 27. Vadba agilnosti v Stafeti

Vaje agilnosti lahko popestrimo tako, da jih izvajajo z Zogo ter tako vadimo tudi tehniko.

Kot sestavni del agilnosti Stejemo tudi koordinacijo (Pori, 2007; Gatz, 2009), tako da bomo v
nadaljevanju opisali le-to.

3.2.2.3. KOORDINACIJA

V najve¢ji meri je koordinacija prirojena, kar pomeni, da s pravilnim treningom lahko
vplivamo na njen razvoj le do 20 % in to do 7. leta starosti (Pocrnji¢, 2001). Na zacetku je
koordinacija vezana predvsem na motori¢no ucenje, ki je pridobivanje in izpopolnjevanje
izkuSenj pri opravljanju motoricnih nalog ter ohranjanje dosezene ravni. Je postopek, pri
katerem s pomocjo navodil, demonstracije, predvsem pa lastnih izkuSenj iz uspes$nih in
neuspesnih poskusov izpopolnjujemo posamezne gibe ali njihovo zaporedje s ciljem, da bi jih
opravili s ¢im manjSim Stevilom napak (UsSaj, 2003). Fizioloski temelj koordinacije lezi v

koordinaciji zivénih procesov centralnega zivénega sistema (Bompa, 1990).
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V nogometu poznamo osnovno in specialno (specificno nogometno) koordinacijo (Pocrnjic,
2001). V primerjavi z ostalimi biomotori¢nimi sposobnostmi za razvoj koordinacije ni veliko
specificnih metod razvoja, kajti koordinacija je naravna sposobnost, Ki jo v veliki meri
podedujemo (Bompa, 1990). Tako pri razvoju osnovne koordinacije lahko govorimo le o
metodi ponavljana. Koordinacijo izboljSujemo predvsem v fazi ucenja, zato moramo
poskrbeti, da se gibanja ne naucijo v tak$ni meri, da le-to postane avtomatizirano. Osnovni
princip je ravno nasproten od normalnega motori¢nega ucenja, kjer tezimo k avtomatizaciji

gibanja (Pocrnjic¢, 2001).

Med osnovna sredstva razvoja spadajo gibanja, ki niso tipi¢na za nogomet, imajo pa pozitiven
vpliv na celostni gibalni razvoj, tako tudi na koordinacijo nogometasev. Nekatera od teh
sredstev so:

akrobatika

- vaje z rekviziti

- vaje koordinacije v parih

- gimnasti¢ne vaje

- razli¢ne elementarne in Stafetne igre

- mostvene Sportne igre (Pocrnjic, 2001)

Specialna nogometna koordinacija se kaze v sposobnosti posameznika za izvedbo razli¢nih
nogometnih gibanj zelo hitro, vendar tudi zelo tekoce, lahkotno ter natan¢no. Dosezemo jo z
izvedbo razlicnih nogometno specifiénih dejanj in tehni¢nih elementov z velikim Stevilom

ponovitev le-teh tekom celotne kariere nogometasa (Bompa, 1990).

Vaje za razvoj specialne koordinacije so tiste, ki vsebujejo elemente nogometne igre in vaje,
ki vsebujejo gibanja nog brez Zoge in z Zogo. Razdelimo jih na:

- razli¢ne naloge brez Zoge (vaje tehnike teka in Sole teka)

- razli¢ne naloge z Zogo (vaje navajanja na Zogo in vaje tehnike z zogo)

- Stafetne in moStvene igre z Zogo v nogah

- spretnostni poligoni

UspeSen program razvoja koordinacije temelji na pridobivanju velikega Stevila razli¢nih
gibalnih sposobnosti. Torej vsi mladi nogometasi naj bi poleg treninga specificno nogometne

koordinacije bili delezni vadbe vescin drugih Sportov, kar v veliki meri izbolj$a koordinacijo.

79



Cindri¢, Tomislav: Prakti¢ne metode in oblike kondicijskega treniranja nogometasev. Diplomsko delo.

V fazi treninga koordinacije naj bo vadba sestavljena tako, da se tezavnost vaj stopnjuje od
lazjih proti zelo zapletenim nalogam (Bompa, 1990). Pomembno je, da se vadba koordinacije
izvede v uvodno pripravljalnem delu oziroma vedno pred vadbo hitrosti, vzdrzljivosti in moci
(Pocrnji¢, 2001). Tako zagotovimo, da so vadeci spociti in bolj koncentrirani na izvedbo

(Bompa, 1990).

3.2.2.4. PRAKTICNE OBLIKE TRENINGA KOORDINACIJE

Primer 1: Uporabe vadbe na postajah pri treningu koordinacije

Cilj: razvijanje specialne koordinacije na razliénih postajah (slika 28) (vodenje Zoge,

upravljanje zoge)

Trajanje: 2—-3 minute na vsaki postaji

Naloge:
- Postaja 1: slalom vodenje med naravnost postavljenimi podstavki

- Postaja 2: vodenje zoge proti okviru $vedske skrinje, 2-3 m pred okvirjem rahla
podaja skozi okvir, ¢im hitrejsi tek mimo levega ali desnega roba okvirja, sprejem
zoge za okvirjem in Se pred podstavkom, vodenje Zoge okoli podstavka ...

- Postaja 3: hitro vodenje zoge med “dzunglo” podstavkov

- Postaja 4: 2 vrvici, poljubno dolgi in vijugasto leze¢i na tleh tvorita neenakomerno
Sirok lijak, vodenje Zoge skozi ta lijak, ne da bi se dotaknil vrvic z nogo ali Zogo.

- Postaja 5: na tleh razporedimo 2 para obrocev, kot kaze slika, vodenje zoge okrog
prvega para obroCev z zunanjim delom stopala, vodenje Zoge okrog drugega para S
sprednjim notranjim delom stopala.

- Postaja 6: slalom vodenje med tremi klopcami

- Postaja 7: na tleh polozimo dolgo vrvico in to v razli¢nih vijugah, vodenje Zoge ob
vijugavi vrvici, ne da bi se z nogo ali zogo dotaknil vrvice.

- Postaja 8: slalom vodenje med cik cak postavljenimi podstavki
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Slika 28. Primer vadbe na postajah za razvoj specialne koordinacije

Primer 2: Uporaba poligona pri treningu koordinacije

Cilj: razvoj specialne koordinacije (slika 29) (vodenje zoge, upravljanje Zzoge, natanénost

zadevanja)

Trajanje: 2 X 5 minut

Naloge:

Naloga 1: podaja zoge skozi tri lezece okvirje (ovire), sonozno preskakovanje okvirjev
Naloga 2: kratko slalom vodenje med podstavki

Naloga 3: po oznacenem koridorju zadevanje majnega okvirja, koridor lahko
oznac¢imo tudi z majhnimi klobucki.

Naloga 4: zadevanje skozi ena od dveh majhnih vrat, napravljenimi s tremi podstavki
Naloga 5: dvojna podaja s pomocjo lezece svedske klopi

Naloga 6: zadevanje vrat pod gumijasto vrvico
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Slika 29. Primer poligona pri treningu koordinacije

Primer 3: Uporaba igralne oblike pri treningu koordinacije

Cilj: razvoj osnovne in specialne koordinacije

Opis: V dolo¢enem poljubno velikem prostoru neenakomerno razporedimo majhne pokrove
(stole), na katere postavimo tezje medicinke (slika 30). Dve mostvi tekmujeta v podiranju
medicink s pokrova. Igrajo lahko z nogo in nogometno Zogo, lahko pa z roko in tenis Zogico.
Posamicno pokrivanje. Mostvo lahko razdelimo na ve¢ manjsSih Stiri ¢lanskih mostev in

organiziramo med njimi turnir.

Slika 30. Primer igralne oblike pri treningu koordinacije
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Primer 4: Uporaba individualne vadbe pri treningu koordinacije
Cilj: razvoj osnovne in specialne koordinacije

Naloga:
- preval naprej (sliki 31a in 31b)

- preval nazaj (sliki 32a in 32b)
- razli¢no hitra gibanja nog v lestvini (slika 33)

Slika 33. Razlicno hitra gibanja nog v lestvini
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Nekatera sredstva za razvoj koordinacije

Primeri vaj za razvoj osnovne koordinacije:
- Akrobatika
o premet v stran
o premeti z raznimi obrat
o preval naprej letno
- Vaje s kolebnico
o Sonozni poskoki naprej

o sonozni poskoki nazaj

(©]

preskakovanje kolebnice v teku naprej
o preskakovanje kolebnice v teku nazaj
- Vaje koordinacije v parih
o preskakovanje raznozno ¢ez partnerjev hrbet
o preval naprej v paru
o preval nazaj preko partnerjevega hrbta. Oba sta s hrbti skupaj, se drZita za roke
iztegnjene nad glavo. Tisti, ki dela preval, se rahlo odrine in pokréi noge, drugi
povlece njegove roke navzgor in naprej in gre v predklon.
o preval naprej letno ¢ez hrbet kleCeCega in sklonjenega partnerja
- Elementarne igre
o »smes$no lovljenje« — igralec, ki lovi, se poskusa dotakniti (uloviti) naslednjega
tako, da bo ¢im bolj smesno, saj se bo ulovljeni moral drzati za dotaknjeni del
telesa, ko bo lovil naslednjega.
o V kateri koloni bodo prej vsi opravili v povezavi tek, preskok ¢ez hrbet, 2x
preval naprej, 2x kolo, preval nazaj, plazenje med nogami, tek do naslednjega
v koloni.
o prilagojena igra rokometa, koSarke, odbojke, ruggbya, kjer poenostavimo

pravila.

Primeri vaj za razvoj specialne koordinacije:
- Razli¢ne vaje brez Zoge
o tek naravnost, na znak obrat za 180° (360°)
o tek, skok in obrat za 180° (360°)

o tek s kriznimi koraki spredaj — zadaj in zasukom trupa v nasprotno stran
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o tek z dotikanjem pet z rokami izmeni¢no zadaj — spredaj
o Vteku odriv in obrat za 180°
- Razli¢ne vaje z zogo (vse vaje navajanja na Zogo in upravljanja zoge)
o Vodenje razlicnih zog (velikih in malih, tezkih in lahkih) med stozci, z
oviranjem ali brez oviranja s strani soigralca
- Stafetne in mostvene igre
o Vodenje zoge v omejenem prostoru med sede¢imi igralci, ki na razli¢ne nacine
ovirajo.
o dva lovita z zogo, tako da morata zadeti enega od bezecih, ki prav tako vodijo
70go, prostor je omejen.
o tekmovanja v razli¢nih poligonih spretnosti, kjer so naloge iz vodenja zoge,

udarjanja zoge, teki s spremembami smeri, skoki, padci ... (Pocrnjic, 2001).

3.3. METODE IN OBLIKE TRENINGA MOCI

Temeljni cilji treninga mo¢i v nogometu so:
- izboljSanje eksplozivne mo¢i in hitrosti igralcev
- izboljsanje sposobnosti misice, da proizvaja silo dalj casa

- prevencija pred poskodbami (Reilly in Williams, 2003)

Veliko aktivnosti v nogometu, kot so skoki, streli, obrati, dueli ipd., je silovitih in
eksplozivnih. Kot smo Ze omenili, je za prej naStete aktivnosti potrebna mo¢ miSic, ki so
vpletene v podobna gibanja. Le-to bomo dosegli s treningom mo¢i, ki vpliva na hipertrofijo
miSic (Reilly in Williams, 2003). Poznamo ve¢ razlicnih metod treninga moci:

- metode maksimalnih miSi¢nih naprezanj

- metode ponovljenih submaksimalnih kontrakcij

- MmeSane metode

- metode za razvoj reaktivne sposobnosti

- metode za razvoj vzdrzljivosti v moci (Hercek, 2007)
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Kot smo ze omenili, smo trening moci razdelili na splosni in specialni trening. Maksimalna
mo¢, hitra (eksplozivna) mo¢ in vzdrzljivost v moc¢i spadajo v specialni trening moci
nogometasev, tako bomo tudi trening moci raz¢lenili na:

- trening sploSne moci

trening maksimalne moci

trening hitre (eksplozivne) moci

trening vzdrzljivosti v moci

Trening sploSne moci

Trening sploSne moci nogometasev pomeni izboljSanje ali povecanje moci celotnega telesa v
kontroliranem okolju in v kontroliranih pogojih (Gatz, 2009). Vse pomembne miSice za
nogometno igro morajo imeti doloceno stopnjo splosne (osnovne) moci. Splosno moc¢ lahko
razvijamo s pomocjo splosnih vaj na igris¢u (Verheijen, 1998; Gatz, 2009). Za osnovni
trening so znacilna niZja bremena, manjSe Stevilo ponovitev, manjsi tempo izvedbe ter daljsi
odmor. Praviloma ve¢ji poudarek dajemo krepitvi miSicam trupa, ker na ta nacin okrepimo
bazo, ki daje oporo rokam in nogam, katere krepimo vzporedno s trupom (DeZzman in Erculj,

2005).

Trening maksimalne mo¢i

Maksimalna mo¢ je definirana, kot najvecja sila, ki jo je Zivéno-mi$i¢ni sistem sposoben
doseci s hoteno miSi¢no kontrakcijo (Dick, 1997). Osnovni cilj treninga maksimalne moci je v
povecanju maksimalne moc¢i miSic, kar je posledica zivénih in miSiénith mehanizmov
(Zatsiorsky, 1995). To sta povecanje preénega preseka miSic (hipertrofija miSice) in
izboljSanje medmiSicne in znotrajmiSi¢ne koordinacije (Zivéna prilagoditev) (DeZzman in
Erculj, 2005; Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Raziskave treninga moci so pokazale, da s
treningom maksimalne moci pozitivno vplivamo na izboljSanje skoka in Sprinta. Prav tako
vpliva na aerobno vzdrzljivost (Hoff in Helgerud, 2004; Christou idr., 2006). Znano je, da
obstaja vec razlicnih metod za razvoj maksimalne moci (Zatsiorsky, 1995). 1zoblikovale so se

na podlagi adaptacijskih znacilnosti. Najbolj raziskani podrocji adaptacije organizma na

v w
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pri zivéevju (Her¢ek, 2007). Najbolj ocitna prilagoditev zivCevja je povecanje aktivacije
agonisticnih misic (Sale, 2003). Dolgoro¢na adaptacija pa je odvisna od tipa obremenitve, ki
jo dolocata intenzivnost in koli¢ina (Hercek, 2007). Pomembno je poudariti, da po treningu
maksimalne moci ni priporocljivo izvajati razteznih vaj, ker se zaradi izCrpanosti miSice
porusi kinesteticni obcCutek za dolzino miSice, tako bi raztezanje povzrocilo dodatno
Tako bomo trening maksimalne moc¢i razdelili na:

- trening hipertrofije

- trening Ziv¢Ene prilagoditve

V osnovi se obe vrsti treninga medsebojno ne razlikujeta prevec. Namre¢, v obeh vrstah
treninga dominira ve¢ — sklepna vadba s prostimi utezmi. Razlikuje ju le Stevilo vaj ter

intenzivnost (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).

Trening hipertrofije

Trening hipertrofije pomeni povecanje miSi¢ne mase. Pri nogometasih je miSi¢no maso
potrebno razvijati postopno z vecletnim treningom moc¢i do optimalne meje ter jo potem
ohranjati (Verheijen, 1998). Vsak trener se mora zavedati, do katere mere je potrebno razvijati
moc¢ njegove nogometne ekipe (Pocrnji¢, 2001). Za povecanje miSi¢ne mase se uporablja
metoda ponovljenih submaksimalnih kontrakcij. Glavna znacilnost je nekoliko vecje Stevilo
ponovitev, kjer je zadnja ponovitev izvedena do izCrpanosti miSice (tabela 8) (Hercek, 2007).
Pri tem se uporabljajo obremenitve, pod katerimi je mozno narediti 8—12 ponovitev v seriji
(8-12 RM; RM — maksimalno $tevilo ponovitev). Ce izrazimo obremenitev v odstotkih od
maksimalne obremenitve (1 RM), ta znasa 60-90 % od 1 RM (Hoff in Helgerud, 2004).
Tempo izvajanja vadbe je tekoC, pri Cemer ekscentricno fazo izvajamo pocasneje od
koncentri¢ne faze kréenja. Vadbo konc¢amo s popolno iz¢rpanostjo misice ali miSi¢ne skupine
(Jakse, 2009). Stevilo serij vsake vaje je med 3 in 5, pri ¢emer so odmori med serijami dolgi

2—-3 minute.
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Tabela 8. Metode treninga hipertrofije (Hercek, 2007)

Metode Standardna Standardna Bodybuilding Bodybuilding
metoda 1 metoda 2 metodal metoda 2

Tip Ekscentri¢no

kontrakcije Koncentriécno X X X X

Intenzivnost % 80 70-80-85-90 60-70 85-95

St. ponovitev 8-10 10,10, 7,5 15-20 8-5

St. serij 3-5 1,1,1,1 3-5 3-5

Odmor (min) 3 3 2 3

Tempo izvajanja Tekoce Tekoce Tekoce Tekoce

Trening Zivcne prilagoditve

Cilj treninga je poveCanje maksimalne moci nogometasev predvsem z izboljSanjem
znotrajmisSi¢ne in medmisi¢ne koordinacije (zivéna prilagoditev). Tudi tukaj je potrebno moc¢
razvijati do optimalne meje ter jo potem samo ohranjati (Verheijen, 1998; Hoff in Helgerud,
2004). Vsak trener se mora zavedati, do katere mere je potrebno razvijati mo¢ njegove
nogometne ekipe (Pocrnji¢, 2001). Za trening Zzivéne prilagoditve uporabljamo metode
proti maksimalnim bremenom, pri ekscentri¢nih kontrakcijah pa proti submaksimalnim
bremenom. lzvedba giba je zaradi teze bremena pocasna, vendar gre za hitra maksimalna
naprezanja. Trening vpliva predvsem na povecan nivo aktivacije, na znotraj in medmisi¢no
koordinacijo (Heréek, 2007). V treningu Zzivéne prilagoditve uporabljamo bremena, s
katerimi lahko izvedemo najve¢ 3—7 ponovitev v seriji (3—7 RM) (tabela 9). To so bremena, ki
so v razponu od 80-95 % od 1 RM. Tudi v tem primeru je tempo izvajanja vadbe tekoc, pri
¢emer je ekscentri¢na kontrakcija opravljena pocasneje od koncentri¢ne. Odmori med serijami
trajajo okrog 3 minute (Dezman in Erculj, 2005). Helgerud in Hoff (2004) sta v raziskavi
ugotovila, da se s treningom zivéne prilagoditve v trajanju 8 tednov izbolj$a rezultat Sprinta na

10 in 40 metrov.
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Tabela 9. Metode treninga Zivéne prilagoditve (Dezman in Erculj, 2005)

Metode Maksimalna Submaksimalna Piramidna

Tip Ekscentri¢no

kontrakcije  Koncentricno X X X

Intenzivnost % 100 % 90-95-100 80-85-90-95-100-90-80 %
St ponovitev 1-2 4,3,1-2 7,5,3,2,1,3,7

St. serij 5 2,2,2 1

Odmor 3 min 3min 3 min

Tempo izvajanja Eksplozivno Eksplozivno Eksplozivno

Trening maksimalne moc¢i izvajamo 1-2-krat tedensko. V pripravljalnem obdobju 2-krat
tedensko, v tekmovalnem obdobju pa 1-krat tedensko, s ¢imer zagotovimo ohranjanje mi$i¢ne
mase (Jakse, 2009). Nikoli treninga ne izvajamo kot samostojne celote, vedno v kombinaciji z
drugimi oblikami treninga (Gatz, 2009). Pomembno je omeniti, da trening zivéne prilagoditve

ni primeren za otroke in nogometase v razvoju.

Trening hitre (eksplozivne) moci

Hitra moc€ je sposobnost Zivéno-miSi¢nega sistema za premagovanje odpora z veliko hitrostjo
misi¢ne kontrakcije. Ponekod v literaturi se uporablja tudi izraz elasticna moc ter se s tem
izogne zmeda med hitrostjo miSi¢ne kontrakcije in silo kontrakcije. Hitra mo¢ se kaze
predvsem v zelo eksplozivnih gibih, kot so skoki, meti, sunki, Sprinti, udarci (Dick, 1997). V
osnovi je hitra mo¢ kombinacija moci in hitrosti. Ta vrsta treninga je z Zivéno-miSi¢nega
vidika zelo zahtevna (Gatz, 2009). Osnovna cilja treninga hitre moc¢i v nogometu sta:

- izboljsanje eksplozivne moci in hitrosti nogometasev

- prevencija pred posSkodbami (Markovi¢ in Bradi¢, 2008)

V razli¢ni literaturi je mozno zaslediti ve¢ razli¢nih nac¢inov razvoja hitre moci. Odlo¢il sem
se, da bom trening hitre moci razdelil na dve temeljni obliki treninga, in sicer na balisti¢ni
trening in trening pliometrije, ki se med seboj razlikujeta v miSi¢nih kontrakcijah. Tako
balistiéni trening opisujemo kot koncentricno ali pocasno ekscentri¢no-koncentri€no
kontrakcijo, dokler pod pojmom pliometricni trening mislimo na hitro ekscentricno-

koncentri¢no kontrakcijo (slika 34).
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Balisticni trening

Balisti¢ne aktivnosti opredelimo glede na tip misSicne kontrakcije, kjer prihaja do menjave
med koncentricno in ekscentricno misi¢no kontrakcijo (Dick, 1997). Pri balisticnih gibih
prihaja do hitre koncentri¢ne kontrakcije ali poCasne ekscentricno-koncentri¢ne kontrakcije.
Nogometa§ pri balisticnem treningu poskusa pospesevati obremenitev tekom celotne
amplitude gibanja, pri Cemer se pospesevanje izvede iz popolnega mirovanja ali po po¢asnem
pred iztegu miSice (Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Navedene znacilnosti najdemo pri vajah
metanja, skakanja ter eksplozivnih dvigih utezi. Vse vaje je potrebno izvajati v maksimalni
hitrosti. Intenzivnost vadbe je odvisna od vrste vaje in je lahko v razponu od nekaj
kilogramov (meti tezke zoge) preko mase lastnega telesa (naskoki) do vrednosti skoraj
maksimalne obremenitve (vaje z utezmi). Prav tako je Stevilo ponovitev in serij odvisno od
vrste vaj in je v razponu od 3 do 10 ponovitev in 3 do 6 serij, pri ¢emer je interval odmora

dolg 3 minute (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).

Trening pliometrije

Pliometri¢na vadba predstavlja doseganje maksimalne moc¢i miSic v najkrajSem mozZnem casu.
Pliometri¢ne vaje izkorisc¢ajo silo teZe za shranjevanje energije v miSicah, ki se takoj uporabi
za nasprotna gibanja, tako da elasti¢nost miSic proizvede kineti¢no energijo (takojsen skok po
pristanku) (Beachle, 1994). Sila, ki se proizvede pri koncentricnem kréenju miSice, se
neznatno poveca, kadar se pred tem zgodi hitra in kratka ekscentricna kontrakcija miSice
(Watson, 1995). Temu pravimo tudi refleks na razteg. TakSna vadba je nepogresljiva pri
Sportih, ki zahtevajo hitro moc¢. Pri nogometu je pliometrija prisotna pri skokih, hitrih
Sprintih, blokiranjih ter pri duelih (Beachle, 1994). Glede na to, da je hitro ekscentri¢no-
koncentri¢no kontrakcijo nemogoce izvesti pri premagovanju Vvelikih bremen, se v treningu
pliometrije uporabljajo predvsem vaje metanja lazjih bremen ter vaje skokov z lastno tezo
(Watson, 1995). Ob balisticnega treninga se razlikuje po vrsti miSi¢ne kontrakcije in velikosti
bremena (Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Trening pliometrije izboljSa rezultate Sprinta na 20
metrov, prav tako podaljSa Cas preden nastopi utrujenost (Siegler idr, 2003). TakSen trening
obi¢ajno zajema do 6 razlicnih vaj, katerih Stevilo ponovitev je odvisno od intenzivnosti
gibanja. Stevilo ponovitev se giblje med 5 in 10, §tevilo serij pa med 3 in 5 (tabela 10). Prav

tako kot balisti¢ne vaje, tudi pliometri¢ne vaje izvajamo maksimalno hitro, zato mora biti tudi
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odmor temu primeren. Razmerje med aktivnostjo in odmorom naj znasa 1:5 do 1:10. Odmor

med serijami naj bo do 3 minute dolg (Dezman in Eréulj, 2005). Ce vadbo opravljamo na &as,

naj delo traja do 20 sekund, odmori pa do 40 sekund (Pocrnji¢, 2001). Trening pliometrije

zaradi zahtevnosti izvajamo po dolo¢enem ¢asovnem obdobju, ko so nogometasi Ze opravili

primeren trening mo¢i in vzdrZljivosti (Beachle, 1994). Izvajamo ga 1-3-krat tedensko,

odvisno od trenaznega obdobja. Prav tako ga ne uporabljamo kot samostojno trenazno obliko,

ampak najpogosteje v kombinaciji s treningom hitrosti in agilnosti (Markovi¢ in Bradi¢,

2008).

Slika 34. Razlike med balisticnim in pliometricnim treningom. Primer A prikazuje

koncentricno kontrakcijo (trajanje: 0,3 sekunde.). Primer B prikazuje pocasno ekscentricno-

koncentricno kontrakcijo (trajanje: 0,5 sekunde). Primer C prikazuje hitro ekscentricno-

koncentricno kontrakcijo (trajanje: 0,2 sekundi) (Markovic¢ in Bradi¢, 2008).

Tabela 10. Pliometricni trening

Intenzivnost Tempo Stevilo serij  Stevilo Interval

izvajanja ponovitev odmora
Pliometricni Meti: 1-3 kg Eksplozivno  3-5 5-10 180 sekund
trening Skoki: Eksplozivno  3-5 5-10 180 sekund

telesna masa
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Trening vzdrzljivosti v mo¢i

Vzdrzljivost v moci je sposobnost premagovanja odpora dalj ¢asa. Dejavniki, ki dolo¢ajo
raven vzdrzljivostne moci, SO funkcionalne sposobnosti, zaloga energijskih snovi v mis$icah,
medmisi¢na koordinacija in psihi¢na pripravljenost na premagovanje napora (Dezman in
Erculj, 2005). Cilj treninga vzdrzljivosti v moci je:

- izboljsanje miSi¢ne sposobnosti za proizvodnjo sile tekom daljSega ¢asovnega obdobja

- prevencija poskodb

Misi¢na vzdrzljivost v nogometu nastopa v stati¢nih in dinamic¢nih pogojih, tako bomo tudi

trening vzdrzljivosti v moci razdelili na static¢ni (izometri¢ni) in dinamiéni trening.

Staticni trening

Med igro velikokrat situacija od nogometasa zahteva, da maksimalno napne del telesa ali
celotno telo. V tem primeru miSice mirujejo, kljub temu pa so maksimalno napete. Kot primer
lahko navedemo situacijo, ko je nogometas prisiljen zagraditi Zogo, tako da jo nasprotnik brez
prekrska tezko odvzame. V tem primeru ima nogometa$ Zogo pred telesom, dokler ga
nasprotnik poskusa odriniti. Podobno se z miSicami zgodi pri blokiranju udarca. Za takSen
odpor je potrebna staticna mo¢ (Verheijen, 1998). Stati¢ni ali izometri¢ni trening temelji na
izvedbi stati¢nih ali izometri¢nih kontrakcij miSic v trajanju med 20 in 60 sekund. Najveckrat
pri nogometasih krepimo miSice trupa ter miSice nog, pri katerih obremenitev predstavlja
masa lastnega telesa. Vaje izvedemo v 2 do 4 serijah, z odmorom 1-2 minut (Markovi¢ in
Bradi¢, 2008). Ekblom (1994) ter Reilly in Williams (2003) navajata, da se izometri¢ni
trening izvaja z bremeni 85-100 % od maksimalnega bremena v trajanju posamezne
aktivnosti med 5 in 15 sekund. Odmor v tem primeru naj bi bil enak ¢asu trajanja izvedbe.
Prav tako navaja, da se miSice trenirajo pod takSnimi koti v sklepih, ki so podobni polozajem
v nogometni igri. Dick (1997) navaja, da je izometricno vadbo potrebno dopolniti z

dinami¢nim treningom.
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Dinamicni trening

Dinami¢na mo¢ je sposobnost za ponavljajoée premagovanje odpora (dvoboji v zraku,
padanje vstajanje) (Verdenik, 2011). TakSen trening S primerno intenzivnostjo, obsegom in
trajanjem vadbe je najpogostejSi za razvoj vzdrzljivosti v moci (Dick, 1997). Dinamicni
trening temelji na izvedbi dinami¢nih miSi¢nih kontrakcij z razmeroma lahkimi bremeni in
vedji Stevilom ponovitev (Bompa, 1990). Obremenitev naj bo 30-60 % od maksimalnega
bremena ali tak$na, da smo zmozZni opraviti maksimalno 25-35 ponovitev. Stevilo ponovitev
v seriji naj bo 10-30, pri éemer se vadba izvaja do odpovedi. Stevilo serij naj bo med 3-6, z
intervalom odmora 1-2 minuti (Verdenik, 2011). Vadba se izvaja relativno hitro. Pri
dinami¢nem treningu vzdrzljivosti v moc¢i se uporabljajo ve¢ sklepne vaje z maso lastnega
telesa, elastikami, teZkimi Zogami ter s prostimi utezmi. Trening vzdrzljivosti v moci
izvajamo 1-2-krat tedensko, odvisno od trenaznega obdobja. Priporocljivo je, da nekatere
vaje izvajamo vsako dan (vaje za trup), pogosto na zacetku ali na koncu treninga (Markovi¢ in

Bradi¢, 2008).

Mo¢ na treningu razvijamo:

- po ogrevanju za hitrostjo in koordinacijo

- v glavnem delu za tehniko in taktiko

- v ogrevanju — manj$e obremenitve, poudarek na stati¢ni moc¢i

- UpoStevati moramo postopnost pri obremenjevanju: starostna stopnja, obdobje
treniranja, staz igralcev, rang tekmovanja.

- mo¢ naj bi razvijali 2—3-krat tedensko v pripravljalnem obdobju ter 1-krat tedensko v
tekmovalnem obdobju (Verdenik, 2011).

Nekatera sredstva za razvoj sploSne moc¢i nogometasev

Primeri vaj za mo¢ nog
o pocepi na celih stopalih (sliki 35a in 35b)
o par, drzita se za ramena, pocepi na eni nogi.
o par, s hrbti skupaj, primeta se s komolci, pocepi na celih stopalih do kota 90° v

kolenih.
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par, eden je v lezi na hrbtu, dvigne in pokr¢i noge, partner se uleze s prsmi na
stopala lezeCega. Sledi dvigovanje partnerja z nogami, vendar vade¢i nog ne
iztegne popolnoma ter jih pri spus¢anju ne pokrci do konca.

par, vadeci lezi na hrbtu ter vleCe pete proti zadnjici. Partner drzi vadeCega za
pete ter nudi odpor, vendar z obcutkom.

par, vadeci kle¢i na kolenih, partner ga drzi zadaj za pete. Vadeci se pocasi
spusc¢a naprej v sklek ter se pricaka na rokah.

udarjanje lazje medicinke z nartom v zrak (zongliranje z lazjo medicinko)
(sliki 36a in 36b)

udarjanje lazje medicinke s stegnom v zrak

Primeri vaj za moc¢ trupa

o

(@]

(@]

zapiranje knjige z iztegnjenimi nogami (sliki 37a in 37b)

zapiranje knjige s kréenjem nog v kolkih in kolenih

leza na boku, zapiranje knjige z zasukom levo — desno

sede, oprti z rokami za hrbtom, noge dvignjene od tal najmanj 30 cm in
iztegnjene. V tem poloZaju lahko izvajamo naslednje vaje: striZzenje levo —
desno, strizenje gor — dol, kroZenje z obema nogama, pisanje Stevilk z obema
nogama.

zapiranje knjige v paru, tako da se z nogama prepleteta ter drug drugemu
nudita oporo.

vaje ob letveniku (ribstolu), noge so zataknjene pod prvo lestvino, dvigovanje
trupa do kota 45°.

leza na trebuhu, izmeni¢no dviganje leva roka — leva noga, desna roka — desna
noga

leza na trebuhu, izmeni¢no dviganje leva roka — desna noga, desna roka — leva
noga

leza na trebuhu, hkratno strizenje z rokami in nogami gor — dol

leza na trebuhu, v parih si podajata zogo (lazjo medicinko) po tleh, zraku, v

levo, desno.

Primeri vaj za moc¢ rok in ramenskega obroca

o

sklece na razli¢ne nacine: roki skupaj, narazen, ena roka rahlo naprej — druga

rahlo nazaj, noge na visjem polozaju od rok (sliki 38a in 38b)
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oV parih, sede ali stoje suvanje teZke medicinke s prs proti partnerju

o dviganje lazjih roc¢k na razli¢ne na¢ine — upogib v komolcu, izteg komolca,
dviganje iztegnjenih rok do predrocenja, odrocenja

o zgibi na drogu

o Vaje na trenazZerjih

Primeri iger s poudarkom na osnovni moci
o dva se primeta mo¢no za roke in tekmujeta v vlecenju drug drugega preko
oznake oddaljene 3 metra stran.
o potiskanje, vleCenje iz omejenega prostora. Vade¢i se nahajajo v omejenem
prostoru ter se medsebojno vlecejo, potiskajo iz prostora. Zmaga tisti, ki zadnji

ostane v prostoru.

Sliki 35a in 35b.

a b
Sliki 36a in 36b. Zongliranje z lazjo medicinko
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a b

a b

Sliki 38a in 38b. Skiece z razlicnim polozajem rok

Nekatera sredstva za razvoj maksimalne moci nogometasev

Vadbo maksimalne moci je zaradi samega namena vadbe ter obremenitev, ki so prisotne pri
tak$ni vadbi, skoraj nemogoce izvajati brez pripomockov, ki nam predstavljajo dodatno
breme. Tudi pri nogometaSih je potrebno posvetiti nekaj ¢asa razvoju maksimalne moci,
vendar kot je bilo Zze omenjeno, le do neke mere ter jo potem samo ohranjamo. Uporaba
pripomockov je odvisna od pogojev, ki jih dolo¢en nogometni klub ponuja. Najveckrat se za
vadbo uporabljajo trenaZerji, prav tako pa lahko vadbo izvedemo s pomocjo rock, Se boljsa pa
bi bila vadba z olimpijskim drogom. V nadaljevanju bomo prikazali nekaj primerov za razvoj

maksimalne moci, vendar je pomembno, da se drzimo metod opisanih v tabelama 8 in 9.

Primeri vaj z uporabo olimpijskega droga
o pocep z drogom za vratom — Vadba za krepitev sprednjih stegenskih ter zadnji¢nih
misic
o pocep z drogom za vratom ter izteg rok pri vstajanju iz po¢epa — vadba za krepitev

sprednjih stegenskih, zadnji¢nih ter miSic ramenskega obroca
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stopanje na klopco z drogom za vratom — vadba za krepitev sprednjih stegenskih
misic

predkorak z drogom za vratom — vadba za krepitev sprednjih stegenskih ter
zadnji¢nih misic

potisk droga nad glavo v stoji — vadba za krepitev miSic ramenskega obroca

mrtvi dvig — vadba za krepitev stegenskih, zadnji¢nih ter miSic spodnjega dela
hrbta

veslanje z drogom v predklonu — vadba za krepitev miSic zgornjega dela hrbta
predklon z drogom — vadba za krepitev misic spodnjega dela hrbta ter zadnjih
stegenskih misic

veslanje z drogom v stoji — vadba za krepitev miSic ramenskega obroca

upogib komolca v stoji z drogom — vadba za krepitev miSic sprednje strani nadlahti
potisk droga z ravne klopi — vadba za krepitev miSic prs

potisk droga s ¢ela — vadba za krepitev misic zadnje strani nadlahti

Primeri vaj z uporabo rock

o

pocep ter potisk ro¢k nad glavo (slike 39a, 39b in 39c) — vadba za krepitev
stegenskih miSic, miSic sprednje strani nadlahti ter miSic ramenskega obroca
predkorak z rockama (slika 40) — vadba za krepitev sprednjih stegenskih ter
zadnji¢nih miSic

korak v stran z rockami — vadba za krepitev stranskih stegenskih miSic (notranjih
in zunanjih)

enonozni pocep z rockami — vadba za krepitev sprednjih stegenskih misic

veslanje v predklonu z rockami (sliki 41a in 41b) — vadba za krepitev miSic
zgornjega dela hrbta

upogib komolca v stoji z ro€kami — vadba za krepitev miSic sprednje strani
nadlahti

potisk rock na ravni klopi — vadba za krepitev misic prs

izteg komolca v sedu z rockami — vadba za krepitev miSic zadnje strani nadlahti

potisk ro¢k nad glavo v sedu — vadba za razvoj miSic ramen
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a b C

Sliki 41a in 41b. Veslanje z rockami v predklonu

Vadba na trenazerjih

Poznamo ve¢ vrst trenazerjev. Cilj vadbe na trenaZerjih je pri treningu maksimalne moci isti
kot pri vadbi z rockami ali z olimpijskim drogom. Prednost trenaZerjev je ta, da nudijo vecjo
kontrolo nad velikimi bremeni. Prav tako lahko s pomocjo trenaZerjev treniramo to¢no

dolo¢eno misi¢no skupino ali posamezno miSico, dokler pri vadbi s pomocjo droga in rock
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smiselno uporabljati pri zacetnikih ter pri osebah, ki niso bile prej seznanjene z rockami ali
drogom, kajti pri trenazerjih so gibi izolirani in to¢no doloceni, sam trenazer pa nam nudi
potrebno oporo pri vadbi z bremeni blizu maksimuma. Uporabljamo jih prav tako pri treningu

hitre mo¢i in treningu vzdrzljivosti v moci.
Spodaj je prikazano nekaj trenazerjev, s katerimi lahko razvijamo maksimalno mo¢, hitro mo¢
in vzdrzZljivost v moc¢i to¢no doloc¢ene miSice (tabela 11). Lahko jim pravimo tudi trenaZzerji za

enosklepno vadbo.

Tabela 11. Opis trenazerjev

TRENAZER GIB DELUJOCE
MISICE

. pectineus

. adductor brevis

. adductor longus
. adductor magnus

PRIMIK KOLKA

3333

IZTEG RAMENA | m. deltoideus

IZTEG KOLKA | m. gluteus maximus

IZTEG KOLENA | m. quadriceps
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UPOGIB
KOLENA

3333

. biceps femoris

. semimembranosus
. semitendinosus

. gastrocnemius

IZTEG KOLENA | m. quadriceps
IZTEG KOLKA | m. gluteus maximus
m. biceps femoris
m. triceps brachi
IZTEG m. anconeus
KOMOLCA
HORIZONTALNI | m. pectoralis major
UPOGIB
RAMENA
m. biceps brachi
UPOGIB m. brachialis
KOMOLCA
m. rectus abdominus
ROTACIJA m. external oblique
TRUPA m. internal oblique
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m. gluteus maximus
ODMIK KOLKA | m. gluteus medius

Nekatera sredstva za razvoj eksplozivne moci

Kot prvi nacin razvoja eksplozivne moc¢i bomo navedli trening olimpijskega dvigovanja utezi,
kamor spada sunek, nalog in poteg. TakSen trening uvrS¢amo v balisti¢ni trening, cigar
lastnosti so bile Ze prej opisane. Pomembno je, da se vadeci najprej naucijo pravilno tehniko
dvigovanja utezi, ker bo tako vadba ucinkovitejSa. Prav tako je pomembno, da pri ucenju
dolocene tehnike dvigovanja utezi uporabljamo lazja bremena ali celo samo olimpijski drog
brez dodatne obtezitve. Vadba se izvaja maksimalno hitro, je kompleksna vecsklepna, s katero
krepimo eksplozivno moc¢ celotnega telesa. Vadbo olimpijskega dvigovanja utezi lahko tudi
priredimo ter namesto olimpijskega droga uporabljamo roc¢ke, ki jih imamo v vsaki roki, in
izvajamo popolnoma isto gibanje kot z drogom. Na slikah 44, 45 in 46 je prikazana pravilna

tehnika olimpijskega dvigovanja utezi.

Slika 45. Nalog (Luzar, 2010)
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Slika 46. Poteg (Luzar, 2010)

Kot drugi pripomocek bomo uporabili tezko Zogo, s katero izvajamo razlicne eksplozivne
mete. Omenili bomo:

- vertikalni skok z metom medicinke (slike 47a, 47b in 47c)

- meti medicinke iz vzrocenja v stoji

- meti medicinke z zasukom telesa

- meti medicinke preko glave (sliki 48a in 48b)

- meti medicinke z upogibom trupa iz leze na hrbtu

W

a b c

Sliki 48a in 48b. Met medicinke preko glave nazaj
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Za pliometricni trening pri nogometaSih se najpogosteje uporablja lastna teZa telesa. Vegji
poudarek je na treningu spodnjih okoncin, kot so raznorazni skoki ¢ez ovire, enonozni skoki,
skoki v daljino ter globinski skoki (slike 49, 50, 51 in 52). Ne smemo pa zanemariti tudi
vadbo zgornjega dela telesa, kamor priStevamo razlicne mete in potiske tezke Zoge z
predhodno fazo zaviranja. TakSne vaje se najveckrat izvajajo v parih. Nekatere vaje so
prikazane na spodnjih slikah.
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Sliki 51a in 51b. Enonozni poskoki cez ovire
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a b
Sliki 52a in 52b. Globinski skok in takojsen preskok ovire

Nekatera sredstva za razvoj vzdrZzljivosti v moci

Primeri stati¢nih vaj vzdrZljivosti v moci
- opora spredaj na podlahti (slika 53a)
- opora spredaj na podlahti ter zanozenje (slika 53b)
- opora bo¢no na podlahti (slika 54a)
- Opora bo¢no na podlahti z odnoZenjem (slika 54b)
- opora zadaj na podlahti s prednozenjem
- Opora bo¢no na podlahti ter zamahi z zgornjo nogo
- zadrzani polcep (slika 55a)

- zadrzani pol¢em na eni nogi z prednozenjem druge noge (slika 55b)

Sliki 53a in 53b. Opora spredaj na podlahti ter opora spredaj na podlahti z zanozenjem
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a b

a b

Sliki 55a in 55b. Zadrzani polcep na obema in eni nogi

Pri dinamicni vadbi vzdrzljivosti v moci lahko uporabimo vse zgoraj nastete pripomocke.
Pomembno je, da so bremena manjSa in Stevilo ponovitev vecéje. Tako lahko vadbo
organiziramo s pomocjo elasticnih gum, z drogom, z ro¢kami, s trenazerji, z lastno telesno
tezo, s tezkimi Zogami, obtezilnimi jopi¢i in podobno. Vadbo lahko organiziramo tudi tako, da
v sklopu ene vaje vadeci opravi ve¢ zaporednih vaj. Na primer, s pomocjo tezke zoge v rokah
lahko vadeci najprej izvaja krozenje trupa, predklon in zaklon trupa, rotacije trupa ter sklece
na tezki zogi (slike 56a, 56b, 56¢ in 56d). Podobno lahko vadbo organiziramo tudi z ostalimi

pripomocki, razen na trenazerjih, ki nam ne omogocajo tega.
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Slike 56a, 56b, 56c¢ in 56d. Kompleks dinamicnih vaj vzdrzljivosti v moci

3.3.1. PRAKTICNE OBLIKE TRENINGA MOCI

Primer 1: Uporaba frontalne vadbe in vadbe v parih pri treningu moci

Cilj: trening splosne mo¢i celotnega telesa

Intenzivnost: teza lastnega telesa

Ponovitve: 10-15

Odmor: 2 minuti med vajami

Opis: Igralci so razporejeni frontalno v visini kazenskega prostora (slika 57a). Trener stoji

pred njimi ter podaja navodila o vadbi. Igralci izvajajo ve¢ vaj moci celotnega telesa, kot so

sklece, pocepi, poskoki, zapiranje knjige.
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Modifikacija: Prav tako lahko vadeci podobne vaje izvajajo v parih (slika 57b), kot so pocepi
v parih, dvigovanje partnerja z nogami, vleenje, potiskanje iz omejenega prostora in

podobno.
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Sliki 57a in 57b. Prikaz frontalne vadbe in vadbe v parih pri treningu moci

Primer 2: Uporaba kolon pri treningu moci

Cilj: vadba hitre moci

Intenzivnost: visoka

Ponovitve: 5-10 ponovitev

Odmor: 2-3 minute med serijami

Opis: Vadeci so postavljeni v poljubno Stevilo kolon (odvisno od Stevila vadecih) (slika 58).

Izvajajo vezane poskoke naprej preko ovir. Po opravljenih poskokih stecejo do sredine igrisca

ter se v rahlem teku vrnejo nazaj v kolono, kjer poc¢akajo na ponovno opravljanje vaje.
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Modifikacija: Vadeci lahko vadbo izvajajo na razli¢ne nacine: sonozni poskoki, enonozni

poskoki, stranski skoki, 2 skoka naprej in 1 skok nazaj.
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Slika 58. Prikaz vadbe v kolonah pri treningu moci

Primer 3: Uporaba obhodne vadbe pri treningu moci

Cilj: trening vzdrzljivosti v moci s pomoc¢jo trenazerjev

Intenzivnost: 60 % od 1RM

Ponovitve: 20

Odmor: 1-2 minti

Opis: Vadeti v fitnesu opravljajo vadbo na trenazerjih. Po opravljeni vaji vadeci zamenjajo

trenazerje ter pricnejo z vadbo na naslednjem trenazerju. Na takSen nacin opravijo 3 obhode

(slika 59).
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Slika 59. Primer obhodne vadbe v fitnesu s pomocjo trenazerjev (0limpus, 2011)
Primer 4: Uporaba vadbe na postajah pri treningu moci
Cilj: trening hitre mo¢i
Trajanje: 90 sekund na vsaki postaji
Intenzivnost: visoka

Odmor: 2-3 minute

- (slika 60)

Postaja 1: poskoki preko 4—6 ovir. Vadeci ovire preskoci v teku. Razdalja med ovirami

je lahko od 2 metra do 4 metre. Vadeci se nazaj vraca v lahkotnem teku.

- Postaja 2: Vadeci preskakuje s sonoznimi poskoki 68 podstavkov visokih 30—40
centimetrov. Poskoki so opravljeni brez vmesnega skoka.

- Postaja 3: V 2 kolonah je postavljenih 6 zog. Vadec¢i preskakuje prvo kolono z desno
nogo, nazaj pa zoge preskakuje z levo nogo.

- Postaja 4: Razdaljo 10—15 metrov ozna¢imo z dvema podstavkoma. Vadeci razdaljo

pretecejo s poudarjenim odrivanjem naprej in navzgor.
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Slika 60. Primer vadbe na postajah pri treningu moci

Primer 5: Uporaba poligona pri vadbi moci
Cilj: vadba hitre mo¢i in vzdrzljivosti v moci (slika 61)
Trajanje: 15-25 sekund
Intenzivnost: visoka
Ponovitve: 6
Odmor: 2-3 minute
- Naloga 1: eno noZzni poskoki preko ovir
- Naloga 2: hoja po prstih
- Naloga 3: sonozni poskoki v vsak obro¢
- Naloga 4: hoja v izpadnem koraku
- Naloga 5: hoja v po¢epu

- Naloga 6: vodenje in udarec lazje medicinke

- Naloga 7: vodenje lazje medicinke na zacetek
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Slika 61. Primer uporabe poligona pri vadbi moci

3.4. METODE IN OBLIKE TRENINGA GIBLJIVOSTI

Trening gibljivosti ima pomembno vlogo v kondicijski pripravi nogometasev. Predvsem
pomembno je posvetiti ve¢ pozornosti na gibljivost kol¢nega sklepa. Nezadostna gibljivost v
kol¢nem sklepu lahko negativno vpliva na razlicna nogometno pomembna gibanja, kot so hitri
Start, dolzina koraka, strel, spremembe smeri, odbrati ipd. (Verheijen, 1998). Prav tako s
treningom gibljivosti pozitivno vplivamo na hitrost, agilnost in ohranjanje koordinacije
(Gatz, 2009). Reilly in Williams (2003) navajata, da zadostna gibljivost kol¢nega sklepa
zagotavlja varnost pred poskodbami. Prav tako navajata, da napetost miSic, predvsem

hamstringov in aduktorjev, povecuje nevarnost poskodb misic.

Cilji treninga gibljivosti v nogometu so:
- povecanje ali ohranjanje gibljivosti sklepov pri izvedbi dinami¢nih gibov specifi¢nih
Za nogomet
- prevencija pred poskodbami (Gatz, 2009)
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Za razvoj gibljivosti obstaja ve¢ metod. V osnovi lo¢imo dinami¢ne in staticne metode
raztezanja (Sarabon, 2007). Beachle (1994) in Sarabon (2007) sta bolj podrobno razélenila
trening gibljivosti. Tako navajata, da lahko gibljivost razvijamo z:

aktivnim raztezanjem

- pasivnim raztezanjem

- Statiénim raztezanjem

- balisti¢nim raztezanjem
- dinami¢nim raztezanjem

- PNF-raztezanjem

Opisali bomo dve najpogostejsi metodi razvoja gibljivosti pri nogometasih, in sicer dinamicno

raztezanje ter staticno raztezanje.

3.4.1. DINAMICNO RAZTEZANJE

Dinamicno raztezanje temelji na izvedbi ritmi¢nih zamahov delov telesa, s katerimi se dosega
velika amplituda giba v sklepih (sliki 62a in 62b) (Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Je kombinacija
gibov, specificnih nogometnim gibanjem (Beachle, 1994). Podobno je balisti¢nim
raztezanjem, vendar gibi ne smejo biti maksimalni, kar lahko poveca nevarnost poSkodb miSic
(Markovi¢ in Bradi¢, 2008). Little in Williams (2006) sta v raziskavi s pomo¢jo Stirih testov
ugotovila, da so rezultati v vec€ini primerov boljsi, kadar so igralci uporabili dinami¢ne

raztezne vaje, preden so opravljali test.

Temeljna nacela dinami¢nega raztezanja so:
- Nikoli ne raztezamo utrujenih misic.
- Amplitudo povecujemo postopno.
- Preden preidemo na maksimalno raztezanje, moramo misice dobro ogreti.
- Ce gibljivost razvijamo, moramo trenirati 20-30 minut dvakrat na dan.
- Dinamicne raztezne vaje lahko izvajamo tudi z Zogo, s Cimer popestrimo vadbo
(Dezman in Erculj, 2005).
- Sestavljeno je iz 8-12 razli¢nih dinamiénih vaj.

- Vsako vajo izvedemo do 10-krat.
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- Vaje lahko izvajamo na mestu in v gibanju (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).

Sliki 62a in 62b. Dinamicno raztezanje z zamahi

3.4.2. STATICNO RAZTEZANJE

Pri statiénem raztezanju miSica miruje v polozaju, ko na njo deluje raztezna sila (sliki 63a in
63b). Ta sila je lahko posledica delovanja ostalih miSi¢nih skupin v telesu in se imenuje
aktivno raztezanje ali je posledica delovanja zunanje sile (partner) in se imenuje pasivno
raztezanje (Watson, 1995). Stati¢no raztezanje je ucinkovito, preprosto za ucenje, pomaga pri

lajSanju utrujenosti v misicah ter deluje sprostilno (Beachle, 1994).

Temeljna nacela stati¢nega raztezanja so:

- Imeti moramo pozitiven odnos do tak$nega raztezanja.

- Pred raztezanjem se ogrejemo.

- Vedeti moramo, katere misice bomo raztezali ter s katerimi vajami bomo to dosegli.

- Raztezanje mora biti po€asno, da ne izzovemo refleksa na nateg.

- Zacnemo z lahkotnim raztezanjem do obcutka napetosti, nato poakamo da napetost
popusti ter Se nekoliko povecamo jakost raztezanja.

- Ob ponovnem obcutku napetosti polozaj zadrzimo, nato miSico sprostimo.

-V polozaju vztrajamo 10-30 sekund.

- lzvedemo 8-12 razli¢nih vaj.

- Dihamo normalno.

- Vsako vajo ponovimo 2-3-krat, ¢e gibljivost razvijamo pa 5-10-krat (DeZzman in
Erculj, 2005).
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Sliki 63a in 63b. Pasivno raztezanje

Raztezne vaje je najprimernejSe izvajati pred zacetkom treninga, ker s tem zmanjSamo
moznost poSkodb in pripomoremo k boljSemu ogrevanju nogometasev, ter 5 do 10 minut po
vadbi, ker s tem zmanjSamo utrujenost in boleine v obremenjenih miSicah. Trajanje
razteznih vaj naj bo med 8 in 12 minut (Beachle, 1994). Vsakdanja uporaba dinami¢nih in
stati¢nih razteznih vaj na zaCetku in koncu treninga predstavlja zadosten obseg treninga
gibljivosti za doseganje in ohranjanje optimalne gibljivosti nogometasev (Verheijen, 1998). V
primeru, da je gibljivost nekoliko slabsa, lahko dinami¢no in stati¢no raztezanje uporabimo v

vecjem obsegu (Markovi¢ in Bradi¢, 2008).

3.4.3. PRAKTICNE OBLIKE TRENINGA GIBLJIVOSTI

Primer 1: Uporaba individualne vadbe pri treningu gibljivosti

Opis: Navadno je oblika treninga gibljivosti odvisna od nacina ter oblike uvodnega dela
treninga. Takoj po kon¢anem aktivnhem ogrevanju igralci ostanejo na mestu, kjer so koncali z
vajo, ter tam individualno opravijo vaje gibljivosti (slika 64). Prav tako lahko trening
gibljivosti organiziramo kot vadbo v parih, kjer eden dela raztezno vajo, drugi pa s svojo silo

povzroc¢a dodaten razteg miSice.
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Slika 64: Primer individualne oblike treninga gibljivosti

Primer 2: Uporaba skupinske oblike treninga gibljivosti

Opis: Najpogostejsa oblika treninga gibljivosti je krog. Vadeci oblikujejo krog, kjer eden kaze

vaje, ostali pa ga posnemajo (slika 65).

Slika 65. Primer skupinske vadbe pri treningu gibljivosti

Primer 3: Uporaba frontalne oblike treninga gibljivosti

Opis: Igralci so razporejeni v ravni liniji, kjer sledijo navodilom ter posnemajo vajo, ki jo

pokaze njihov soigralec ali trener (slika 66).
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Slika 66. Primer frontalne oblike treninga gibljivosti

3.5. METODE IN OBLIKE TRENINGA RAVNOTEZJA IN SKLEPNE
STABILIZACIJE

Nogomet je kontaktni Sport, pri katerem se zgodi veliko Stevilo poskodb (Verheijen, 1998).
Za prepreCevanje poSkodb strokovnjaki s podro¢ja rehabilitacije priporocajo posebne
programe treninga, Ki vsebujejo: vadbeni program za vzpostavitev pravilnega razmerja med
agonisti¢nimi in antagonisti¢nimi misicami, vadbeni program gibljivosti za zmanjSanje togosti
miSic ter vadbeni program ravnoteZja in stabilizacije za izboljSanje propriocepcije (Malliou
idr., 2004).

V nogometu je velikokrat potrebno izvesti eksplozivna in natan¢na gibanja v pogojih slabega
ravnotezja. Stabilizacijska vadba je namenjena ravno k spodbujanju mehanizmov, ki
nogometaSu omogocajo boljSe obvladovanje gibanja pod pogoji nepredvidenih motenj

(Sarabon, 2007a).

Glavni cilji vadbe ravnoteZzja in stabilizacije so:
- povecanje miSi¢ne aktivacije po poskodbi
- skrajSanje odzivnih ¢asov refleksa na raztezanje

- izboljsanje medmisi¢ne koordinacije
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- izboljsanje ravnoteZja
- izboljsanje zavedanja telesa v prostoru

- prevencija poskodb (Sarabon, 2007a)

Proprioceptivna vadba je vadba ravnotezja, tako vkljuCuje najrazli¢nejSe ravnotezne vaje.
Lahko jo razdelimo na dva osnovna nacina: glede na lokacijo in glede na nacin ruSenja
ravnotezja oziroma gibanja v sklepu. Pri topoloski delitvi se vaje delijo na vaje za glezenj,

koleno, ramenski obro¢ in trup (Sarabon, 2007a).

Pri nogometu je potrebno najve¢ pozornosti posvetiti propriocepciji gleznja in kolena. Glezenj
je najbolj izpostavljen sklep, kjer gibanja potekajo v dveh oseh. Ce izvajamo vadbo ravnotezja
v vzdolzni osi stopala (ravnotezje v smeri levo — desno), bo uéinek predvsem na misice, ki so
povezane z zvini gleznja, medtem ko vadba v precni osi (naprej — nazaj) izboljSa ravnotezje
ter vpliva na miSice, ki sodelujejo pri iztegovanju (odrivu) gleznja. Gibanje v kolenu poteka le
V eni osi, zato je potrebno vaje izvesti tako, da bo v kolenu prislo predvsem do gibanja v
smeri upogib — izteg. Ker uporabljamo za stabilizacijo kolena iste vaje kot za glezenj, je
priporocljivo fiksirati glezenj, tako da se vecji del vzpostavljanja ravnotezja prenese na koleno

(Sarabon, 2007a).

Glede metod obremenjevanja stabilizacijsko vadbo razdelimo glede izvedbe gibanja na:
staticno, poldinamic¢no in dinamicno. Pri stati¢ni vadbi je kontakt telesa z oporno povrSino
relativno stabilen, prav tako je stabilna vadbena povrSina (stoja na stabilni podlagi). Pri
poldinamic¢ni vadbi je kontakt telesa z oporno povrSino relativno stabilen, vendar se povrSina
premika (stoja na ravnotezni deski). Pri dinami¢ni izvedbi vaje se kontakt telesa z delovno
povrsino spreminja (hoja po majhni ali nestabilni povrSini, stoja na ravnotezni deski z
zunanjim rudenjem ravnotezja) (Sarabon, 2007a). Tako lahko tudi trening ravnoteZja in
sklepne stabilizacije razdelimo na:

- Stati¢ni trening

- poldinamicni trening

- dinamicni trening

Na spodnjih slikah so prikazane vse tri vrste treninga ravnotezja in sklepne stabilizacije.
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—

a b

Sliki 68a in 68b. Stoja na ravnotezni blazini in stoja na T-deski (poldinamicni trening)

a b

Slika 69a. Stoja na okrogli ravnotezni deski z obema nogama

Slika 69b. Stoja na ravnotezni deski z rolanjem Zoge naprej — nazaj. Z rolanjem dosezemo

rusenje ravnoteznega polozaja.

118



Cindri¢, Tomislav: Prakti¢ne metode in oblike kondicijskega treniranja nogometasev. Diplomsko delo.

Slika 70. Vzpostavljanje ravnoteznega polozaja, medtem ko partner s pomocjo elastike

poskusa rusiti ravnotezni polozaj vadecega (dinamicni trening).

3.5.1. PRAKTICNE OBLIKE TRENINGA RAVNOTEZJA |IN
SKLEPNE STABILIZACIJE

Glede na to, da je za trening ravnoteZja in sklepne stabilizacije potrebno imeti veliko razli¢nih
pripomockov, je nekako najlazje trening organizirati kot obhodno vadbo ali vadbo na
postajah. Primer 1 prikazuje obhodno vadbo ravnotezja in sklepne stabilizacije celotnega

telesa.

Primer 1: Uporaba obhodne vadbe pri treningu ravnoteZja in sklepne stabilizacije

Cilj: izboljsanje ravnotezja, prevencija poskodb, izboljsanje medmisi¢ne koordinacije

Trajanje: Vsako vajo izvajamo do vzpostavitve ravnoteznega poloZzaja.

Naloge:

- Postaja 1: vadba za glezenj — stoja na razli¢nih ravnoteznih blazinah
- Postaja 2: vadba za trup — med oporo na odmik in primik kolka

- Postaja 3: vadba za ramena — vadba s pripomoc¢kom »body blade«

- Postaja 4: vadba za gleZzenj — stoja na deski razli¢nih dolzin

- Postaja 5: vadba za trup — leza na Zogi

- Postaja 6: vadba za ramena — dvig iz opore na komolcih na roke

- Postaja 7: vadba za glezenj in koleno — stoja na kroglasti deski
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- Postaja 8: vadba za trup — klek na veliki Zogi

- Postaja 9: vadba za ramena — iz opore na kolenu in roki nihanje kratke palice
- Postaja 10: vadba za gleenj in koleno — enonozni doskok na bosu ali blazino
- Postaja 11: vadba za trup — suki iz leze okoli tranzverzalne osi

- Postaja 12: vadba za ramena — soro¢ni odrivi na trampolinu

Slika 71: Prikaz obhodne vadbe ali vadbe po postajah (1-12) pri vadbi ravnotezja in sklepne

stabilizacije

Nekateri napotki treninga ravnotezja in sklepne stabilizacije

Za povecanje ali ohranjanje u¢inkovitosti delovanja propriocepcije mora biti vadba redna in
kontinuirana. UposStevati moramo nacelo postopnosti, tako mora vadba potekati od lazjih k
tezjim vajam (zaCnemo s staticnim treningom in postopno napredujemo k najtezjemu
dinami¢nem treningu). Vsako novo vajo je mogoce izvesti na ve¢ nafinov, kar omogoca
uvedbo novih vaj. Z mnogimi modifikacijami lahko vadbo otezimo ali olajSamo na naslednje
nacine:

- izvedba vaje na obeh nogah ali samo na eni nogi

- izvedba z odprtimi ali zaprtimi o¢mi
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izvedba s predhodno motnjo ravnoteZnega organa (padci, prevali, obrati)

izvajanje z dodatnimi nalogami

izvedba na ve¢ji ali manjsi podporni povrsini

izvedba z vkljuCevanjem dodatne zunanje sile (partner, skok na desko, vsiljena masa)
izvajanje vaj za dva ali ve¢ sklepov hkrati (posnemanje raznih vaj moc¢, pocep, mrtvi

dvig)

Pri vadbi je smiselno upostevati naslednje napotke:

Vadba mora biti varna in mora povzrocati nenadne in nenehne premike sklepov z
majhnimi amplitudami.

Sklepni sistem mora biti izzvan. Bistvo je, da vadeci ravnotezje ves Cas vzpostavlja,
kajti ko je ravnotezni poloZaj enkrat vzpostavljen, vadba nima vec vpliva.

Dolgoro¢no moramo teziti k ve€smerni obremenitvi. Dobro je, da vadba omogoca
premike sklepa v vseh ravninah, ki so za sklep znacilne.

Intenzivnost proprioceptivne vadbe mora postopno narascati.

Koli¢ina vadbe v eni vadbeni enoti je za doseganje napredka lahko relativno nizka. Za
en sklep zadosca okoli 5 do 10 minut aktivne obremenitve (4 do 10 serij od 30 sekund
do 60 sekund). Vadbo lahko izvajamo vsak dan, ¢e zelimo vidne u¢inke, pa ne manj
kot 3-krat na teden (Sarabon, 2007a).

Intervali odmora med posameznimi vajami naj bodo dolgi do 2 minuti (Markovi¢ in
Bradi¢, 2008).

Vadec¢i se mora osredotoCiti na to, da ravnotezje vzpostavlja predvsem s sklepom,
katerega stabilnost zeli izboljSati, ostale sklepe, ki povzro€ajo korigiranje drze, pa

poskusa &im bolj izkljugiti (Sarabon, 2007a).

Veliko znanstvenikov je mnenja, da je trening ravnoteZja in stabilizacije pomemben clen

kondicijske priprave ter ga je potrebno izvajati vsak dan. Redna uporaba proprioceptivne

vadbe zmanjSa miSi¢no-skeletne poSkodbe in povefa sposobnost ravnotezja (Malliou idr,

2004). Tako Basley in O Connor (2004) navajata, da se moznost poskodb gleznja z uporabo

proprioceptivnega treninga zmanjsa s 17 % na 5 %. Markovi¢ in Bradi¢ (2008) navajata, da ta

vrsta zivéno-miSicnega treninga izboljSa hitro mo¢ nogometaSev, krepi tetive in kite ter

poveca amplitudo gibanja v sklepu.
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3.6. NACELA KONDICIJSKE PRIPRAVE

Teorija in metodika treniranja ima lastna specificna nacela, ki temeljijo na bioloskih,
psiholoskih in pedagoskih znanosti. Imenujemo jih nacela treniranja. Vsa nacela treniranja so
del celotnega koncepta ter jih ne smemo obravnavati kot lo¢ene enote. Pravilna raba teh nacel
s strani trenerja bo vidna v bolj$i organizaciji, funkcionalnejsi vsebini, metodah ter zgradbi

treninga (Bompa, 1990). Zaradi boljSega razumevanja bomo nekatera nacéela opisali loceno.

Nacelo postopnosti

Glede na to, da je namen kondicijskega treninga izboljSanje nogometaSeve pripravljenosti na
tekmovalno obremenitev, je nujno uporabiti nacelo postopnosti ter s ¢asom doseéi vi§jo
obremenitev, kot je tekmovalna (Verheijen, 1998). Napredek v $portni uc¢inkovitosti je mozen
samo takrat, ko vadbena obremenitev za organizem predstavlja ustrezno veliko stresno
situacijo. Kadar presezemo usvojeno raven psihofizi¢ne pripravljenosti, se vzpostavi nova
adaptacija organizma na visji ravni. Zahtevnost kondicijske vadbe najpogosteje reguliramo z
dvema parametroma: s spreminjanjem obsega treninga (trajanje vadbe, Stevilo ponovitev,
zmanjSanje odmora itd.) in s spreminjanjem intenzivnosti Sportne vadbe (hitrost teka, hitrost
izvajanja posamezne vadbe itd.) (Skof in Skof, 2007). Nadelo postopnosti velja tako za
zacetnike, kot za vrhunske nogometase. Razlika je le v nainu uresnievanja nacela. Pri
zacetnikih gre za povecanje pogostosti vadbenih enot do vsakdanje vadbe. Pri vrhunskih
nogometaSih pa gre za pove€anje koli¢ine vadbe in njene intenzivnosti na eni vadbeni enoti
ter dodatno povecanje pogostosti vadbe na dvakrat na dan (USaj, 2003). Nikoli ne smemo
povecevati obeh parametrov hkrati. Naceloma velja izmeni¢no povecevanje, najprej obseg,

potem intenzivnost (Skof in Skof, 2007).

Postopnost vadbe moramo nacrtovati tako, da s Casom postane obremenitev na treningu vi§ja
od tekmovalne obremenitve. Le tako lahko izboljSamo potrebno psihofizi¢no pripravljenost
nogometasev. Kot primer lahko navedemo nekaj dejstev: pri igri 11 proti 11 lahko
obremenitev dvignemo na visji nivo, kot je tekmovalna obremenitev z na¢inom, da moz moza
krije. Tako so igralci prisiljeni zasledovati drug drugega, kar pomeni, da bodo pretekli vecjo
razdaljo, kot jo dejansko opravijo med tekmo, kjer se v vecini primerov uporablja conski

nain branjenja. Prav tako lahko obremenitev poviSamo z zmanjSanjem Stevil igralcev na
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enako velikem igriscu (8 proti 8). Eden od nacinov je tudi uporaba zon, kjer lahko mostvo
doseze zadetek le, kadar so vsi igralci v doloCeni zoni oznaceni na igriS¢u. Na takSen nacin
povecamo aerobne in anaerobne zahteve igralcev. Pomembno je, da se trener zaveda, kaj zeli
z vadbo doseci. Z uporabo igralnih oblik, kjer je veliko igralcev na manjSem prostoru, v vecji
meri vplivamo na mo¢ in agilnost, kajti v takSnih pogojih prihaja do vecjega Stevila

medsebojnih dvobojev ter vecje potrebe po nenadnih hitrih gibov potrebnih za odkrivanje.

Nacelo raznovrstnosti

Kondicijska vadba je tako kot vsaka druga Sportna vadba proces spreminjanja bio-
psihosocialnih dimenzij ¢loveka. Napredek in motiviranost bo vecja, ¢e bo vadba raznovrstna
in kompleksna. Samo tak$na vadba lahko omogoca optimalne ucinke. Se vedno pa je potrebno
upostevati specifi¢ne cilje kondicijske vadbe ter jim slediti (Skof in Skof, 2007). Z ve&jim
Stevilom vadbenih sredstev skuSamo vplivati na kar najveje Stevilo tistih sposobnosti
nogometasa, ki samo potencialno vplivajo na tekmovalno zmogljivost (USaj, 2003).
Raznovrstnost ni pomembna le zaradi napredka. Pomembna je tudi z vidika ohranjanja
motivacije in veselja do treniranja, kajti vedno enaka vadba prej ali slej pripelje do
naveli¢anosti (Skof in Skof, 2007).

Raznovrstnost je prav tako pomembna pri harmoniénem razvoju nogometasevega telesa. Ce
nogometas$ vedno strelja ali Starta z isto nogo, bo razmerje moci v obeh nogah razli¢no, kar
zaradi poruSenega ravnovesja lahko povzroc¢i vecje tveganje za poSkodbe. Vadba mora biti
sestavljena tako, da so vkljuCene vse miSice, tudi tiste, ki niso tako pomembne za nogomet,
ker se s tem izognemo neuravnoveSenemu razvoju misic ter vezivnega tkiva. Prav tako je
raznovrstnost potrebno upostevati pri razlicnih vajah zivéno-miSi¢nega treninga, kajti pri
vecjem Stevilu ponovitev je nogometa$ sposoben izvajati dolo¢eno vadbo na lazji nacin, tako
vadba ne povzroc¢a dovolj visokega stresa za telo. Z neprestano raznovrstnostjo vadbe se

izognemo efektu poznavanja vaje ter tako zagotovimo dovolj visok stres na telo.
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Nacelo individualizacije

Vsaka metoda in nacelo kondicijske vadbe je namenjeno povpreénemu $portniku. Vsak trener
mora vedeti, v kakS$ni meri so ta splo$na vodila uporabna za njegovo ekipo. Trener mora
dobro opazovati svoje igralce, kajti vsi so si med seboj razli¢ni. Logi¢no je, da nogometasi
trenirajo kot ekipa, vendar trener mora opaziti individualne razlike nogometasev ter razlikam
primerno sestaviti individualni program treninga. V vecji meri se individualni programi
treninga uporabljajo za okrevanje po posSkodbah. Lahko pa je zelo uporaben pri izboljSanju

tehni¢nih elementov, kot so streli na gol, predlozki, dolge podaje, mo¢ itd. (Verheijen, 1998).

Nacelo sistematié¢nosti

To nacelo obravnava proces kondicijske vadbe kot logi¢no zaporedje izbir vadbenih sredstev,
njihove koli¢ine in intenzivnosti. Jasno je, da zaCetniki niso sposobni premagovati isti napor
in niso sposobni opravljati tako zahtevne tehni¢ne in takti¢ne naloge kot vrhunski nogometasi
(USaj, 2003). Sistematicnost v kondicijski pripravi pomeni, da lazjim vajam sledijo tezZje,
neznane znanim, zapletene zZe usvojenim in preprostejSim itd. Po nacelu od splosne vadbe k
specialni, od znanega k neznanemu. K udejanjanju nacela sistemati¢nosti v veliki meri
pripomore dober nacrt. Program vedno izhaja iz ciljev, ki si jih postavimo, Se preden za¢nemo

s procesom vadbe (Skof in Skof, 2007).
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3.7. NASVETI ZA UCINKOVITO NACRTOVANJE IN IZVEDBO
PRIPRAVLJALNEGA OBDOBJA (VELJA ZA KADETE,
MLADINCE IN CLANE)

Omenili bomo Se nekaj nasvetov in napotkov, pomembnih za kondicijsko pripravo

nogometasev.

Nasvet §t. 1

Pred zacetkom pripravljalnega obdobja igralcem omogociti pasiven pocitek in zabavne
aktivnosti. Svetujmo jim aktivnosti, ki niso povezane z nogometom. Razmislimo o
ucinkovitosti individualnih programov, ki jih igralci izvajajo brez nadzora in to obicajno brez
oblutka. Se posebej odsvetujem v prehodnem obdobju razvijanje eksplozivne mogi,
maksimalne moci, dvigovanje anaerobnega praga, razvijanje hitrosti, ki jih vedno vec

ponujajo samozvani kondicijski trenerji (Pocrnji¢, 2009).

Nasvet §t. 2

Pridobiti teoreticno in praktiéno znanje in sprejemanje pomena in vsebine dela v
pripravljalnem obdobju.

Katere kondicijske sposobnosti potrebuje nogometa$ najbolj: kaksna je osnovna vzdrzljivost,
kaksna je specialna vzdrzljivost, osnovna mo¢ nogometasa, repetitivna moc, eksplozivna moc,
hitrosti nogometasa, koordinacija.

Vsebine taktike: organiziranost v obrambi, organiziranost v napadu, mostvena, skupinska,
igralne situacije, igralne oblike, tehni¢no-takti¢ne vaje.

Poznavanje razmerja med obremenitvijo in odmorom (regeneracijo).

Poznavanje pomena sistemati¢nosti in postopnosti treniranja.

Upostevanje prepletenosti vsebin v nogometni igri (kar pomeni, ¢im manj jih lo¢eno
razvijatil).

Vsestranska izbira vaj pri treniranju vseh kondicijskih sposobnosti, konceptu igre in

regeneraciji, daje SirSe (univerzalne) ucinke (Pocrnjic, 2009).
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Nasvet §t. 3

Trener ali tim trenerjev naj poskrbi za pripravo nogometasSa od zacetka do Zelene ravni
pripravljenosti. Ne zanasajte se na uspesnost posami¢nih kondicijskih programov, Ki naj bi jih

igralci sami izvajali pred zacetkom skupnega dela (Pocrnjic, 2009).

Nasvet §t. 4

Napraviti si pregleden nacrt pripravljalnega obdobja (na vec straneh ali na eni strani)
(Pocrnjic, 2009).

Nasvet §t. 5

Najprej ugotoviti zacetek prvenstva, nato se odlociti o dolzini pripravljalnega obdobja in kdaj
zacetek pripravljalnega obdobja.

Pripravljalno obdobje je lahko dolgo od 3 do 8 tednov. Daljse je, bolj postopno (poc¢asneje)
lahko dvigujemo obremenjevanje in zahtevnost vsebin treniranja. Bolj postopno je, dalj ¢asa
traja ustvarjena Sportna forma in manjsa je moznost preobremenitve in poSkodb.

Oznaditi in zapisati si posamezne dele pripravljalnega obdobja (1. in 2. faza).

Oznaciti in zapisati si vsebine kondicijske priprave (osnovna, osnovno-specialna, specialna,
specialno-situacijska in situacijska).

Zapisati datume, dneve, uro in prostor najprej za prijateljske tekme, nato za treninge in
regeneracijske aktivnosti (regeneracijski treningi, tople kopeli, savna, masaza, prosti dnevi)
(Pocrnjic, 2009) .

Nasvet §t. 6

Upostevajte postopnost oziroma sistemati¢nost (vrstni red) pri razvijanju posameznih

kondicijskih sposobnosti.
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Najprej osnovna vzdrzljivost med 140 in 160, nato osnovna vzdrzljivost med 155 in 170, nato
aerobno-anaerobna vzdrzljivost med 160 in 180, nazadnje hitrostna vzdrzljivost (anaerobno-
aerobna in anaerobna) nad 175 utripov na minuto.

Najprej in najve¢ osnovna mo¢ (50 % treningov moci), nato repetitivna mo¢ (30 %) in
nazadnje eksplozivna mo¢ (20 %).

V drugem tednu priprav damo Ze en trening hitrosti z manjSim Stevilom Sprintov, manjSim
Stevilom serij in ¢im bolj popolnim (dolgim) odmorom med $printi. Sledijo treningi hitrosti 1—
2 na teden s postopnim povecevanjem Stevila Sprintov v seriji in zmanjSevanjem odmora med

Sprinti (Pocrnjic, 2009).

Nasvet §t. 7

Smiselno je povezovanje in prepletanje razli¢nih vsebin.

Na treningih povezujmo treninge osnovne in specialne vzdrzljivosti s treningi osnovne in
repetitivne moci.

Vmes med enim delom in drugim delom razvijanja vzdrZljivosti, za pocitek kardio-
vaskularnega sistema, obremenimo sklepno-misicni sistem z vajami moci.

Ze med vaje vzdrzljivosti dajemo &im ve¢ navodil in nalog za zamisljeno organizirano igro v
obrambi in napadu. Vklju€ujmo ideje naSega Zelenega koncepta igre v igralnih oblikah za
razvijanje vseh tipov vzdrzljivosti nogometasa.

Natancnost in dinamic¢nost tehni¢nega znanja dobro naucenih nogometasev pri kadetih,
mladincih in ¢lanih dajajmo in zahtevajmo v vajah za razvoj vzdrZljivosti in hitrosti ter pri
aktivni regeneraciji. Po 14. letu je konec stati¢ne vadbe tehnike.

Hitrost razvijamo vec¢inoma skupaj z vajami koordinacije in eksplozivne moci.

Pri vadbi hitrosti izbiramo zabavne aktivne odmore ali ponavljanje lazjih zahtev koncepta
igre.

Vaje za razvijanje hitrosti nogometasev naj bodo ¢im veckrat s strelom na gol.

Pri igralnih oblikah za razvijanje vzdrzljivosti takoj dajemo navodila za koncept organizirane

igre, ki smo si ga zamislili (Pocrnjic, 2009).
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Nasvet §t. 8

V nacdrtu si zapiSite glavne skupine vaj za razvijanje vzdrzljivosti:

- Fartlek (brez Zoge in z zogo!).

- Kontinuirani teki z izvajanjem nogometnih tehni¢nih elementov brez Zoge (tek
branilca, spremembe smeri in tempa teka pod razliénimi koti), koordinacijskih gibanj
(pretekanje obrocev, razli¢ni skipingi ¢ez razli¢ne rekvizite, prevali naprej in nazaj,
padanje, vstajanje), vaj odrivne moci (razlicno visoke ovire, sonoZzni in enonozni skoki
naravnost ali cik cak).

- Kontinuirano izvajanje tehni¢nih elementov z Zogo (vodenje naravnost in slalom,
rolanje, razli¢ni driblingi, razli¢ni streli na gol iz razli¢nih polozajev) ve¢ tednov.

- lgralne oblike na razli¢no velikem prostoru z razlicnim $tevilom razli¢no velikih golov

(z vratarjem ali brez vratarja, s podajo po tleh ali po zraku skozi gol) (Pocrnjic, 2009).

Nasvet §t. 9

Upostevajte postopnost poveCevanja obremenjevanja igralcev pri razvoju vzdrzljivosti, ker
telo potrebuje postopnost in Cas, da se »zdravo!« prilagodi na napore, ki jih zahteva
organizirana in dinami¢na nogometna igra. To je opazno v nacrtu priprav iz ve¢ postavk:
Oznaciti dinamiko nara$¢anja povprecnega utripa srca na posameznem treningu. Utrip srca
nogometasa nam je pomemben pokazatelj samo pri treningih vzdrzljivosti.

Oznaéiti in zapisati ¢as dela posamezne vaje vzdrzljivosti. Cas aktivnosti naj bi bil blizji kot
dolocanje pretecene razdalje, saj je tekma doloc¢ena s ¢asom (ne z razdaljo kot pri atletiki in
atletskimi metodami v nogometu!). Cas neprekinjene aktivnosti igralca postopoma
povecujemo in postopoma zmanjSujemo iz ve¢ delov na dva dela. Vsak del neprekinjenega
dela naj traja toliko, kot nacrtujemo, da nam igralci vzdrzijo v vsakem pol¢asu (Pocrnjic,
2009).

Nasvet st. 10

V nalrtu si zapiSite Se treninge moci, hitrosti in taktike, da ne boste prepogosto trenirali

eksplozivno moc in hitrost (Pocrnji¢, 2009).
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Nasvet §t. 11

Enako pomembno, kot je nacrtovanje obremenitve, je tudi nacrtovanje odmora (Pocrnjic,

2009).

Nasvet §t. 12

Prevec tekem v pripravljalnem obdobju najveckrat pomeni Skodljivo obremenjevanje igralcev
(poskodbe, prekomerna utrujenost) kot pa Zeleno uspesnost pri uigranosti mostva.

S prijateljskimi tekmami v pripravljalnem obdobju bodite razumni, predvsem jih ne nacrtujte
prevec¢ zaporedoma (npr. v enem tednu 3 tekme ali celo vec).

Na prijateljski tekmah ne igrajte en pol¢as z eno postavo in drugi polcas z drugo. S takSnim
pristopom navajate organizem igralcev na prekratko tekmovalno obremenitev.

Vsaka tekma brez dobre kondicijske podlage (osnovna vzdrZljivost, osnovna in repetitivna
moc¢, postopnost in sistemati€nost obremenjevanja) pomeni iz¢rpavanje nogometasa.

Posledice so kondicijska nepripravljenost igralcev in vecje Stevilo poSkodb (Pocrnji¢, 2009).
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3.7.1. PRIMER SEDEMTEDENSKEGA NACRTA KONDICIJSKE
PRIPRAVE NOGOMETASEV

Tabela 12. Sedemtedenski nacrt kondicijske vadbe

PRIMER 7-TEDENSKEGA NACRTA KONDICIJSKEGA TRENINGA V PRIPRAVLJALNEM OBDOBJU
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Tabela 12. Sedemtedenski nacrt kondicijske vadbe (nadaljevanje)
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4. SKLEP

Predmet diplomskega dela je bila razlenjena predstavitev celotne kondicijske priprave
nogometaSev. Podrobno smo opisali vsako motori¢no sposobnost, kakor tudi funkcionalne
sposobnosti, kamor spadata aerobna in anaerobna vzdrzljivost. Prav tako smo opisali metode,
s katerimi na najbolj kakovosten nacin razvijamo posamezne motoricne in funkcionalne

sposobnosti.

V prvem delu diplomske naloge smo opisali nogometno igro, kjer smo se dotaknili modela
igre, modela igralca ter z nekaj statistinimi podatki predstavili aktivnost igralcev med tekmo.
Teoreticno smo predstavili kondicijsko pripravo ter opisali energijske procese v telesu. Kot
vemo, je nogomet Sport, pri katerem v najvecji meri prihaja do anaerobno-aerobnega napora,
kar pomeni, da telo pridobiva energijo z razlicnimi energijskimi sistemi. Zaradi boljSega
razumevanja drugega dela diplomske naloge smo prav tako teoreticno opisali vsako
motoricno sposobnost posebej, kajti le dobro teoreticno znanje lahko zagotovi kvaliteten in
uspeSen proces kondicijske priprave. Glede na to, da je znanost v §portu Ze zelo dobro razvita,
veliko trenerjev Se vedno ne pozna procesov, ki potekajo v Sportnikovem telesu tekom vadbe.
Prav zaradi tega pomanjkanja znanja je lahko vadba neprimerna ali celo nevarna z vidika
poskodb.

Kot vemo, po podrobnem nacrtovanju in sestavljanju vadbenega programa sledi prakti¢na
izvedba kondicijske priprave. V drugem delu smo Se bolj podrobno opisali proces
kondicijskega treninga ter vsa teoreti¢na dejstva podkrepili s prakti¢nimi prikazi posameznih
vaj, s katerimi vplivamo na rusenje homeostaze v telesu ter tako povzroc¢imo, da se zacne telo

hitreje prilagajati na dolocen stres, kar pomeni napredek v kondicijski pripravi.

Nogomet je postal Sport, ki vsako leto zahteva vse boljSo in kvalitetnejSo kondicijsko
pripravo. Pravilno pripraviti nogometno ekipo na zaetek tekmovalne sezone je zelo zapleten
proces. Razvoj razli¢nih motori¢nih kot tudi funkcionalnih sposobnosti se med seboj prepleta.
Nikoli ne smemo trening oblikovati tako, da celotni ¢as posvetimo razvoju samo ene
motori¢ne sposobnosti. Tako kot se tehnika in taktika med seboj prepletata in sta odvisni
druga od druge, se tudi vse komponente kondicijske vadbe prepletajo med seboj. Brez dobrih

osnov, kot so aerobna vzdrzljivost, osnovna moc, stabilizacija, bo razvoj zahtevnejsih vsebin
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tezji. Kondicijsko pripravo moramo nacrtovati po nacelih, tako da ne bo celotna trenazna
obremenitev prenizka ali previsoka, ker v obeh primerih vplivamo negativno na razvoj ali
napredek v kondicijski pripravi. Upostevati moramo, da se program treninga stopnjuje od
lazjega proti tezjemu, od manj proti vec, ter da postopoma vsak naslednji trening zviSujemo

sréni utrip.

V diplomskem delu smo predstavili, kaksna naj bi bila kvalitetna kondicijska priprava
nogometaSev. Sedaj pa je od vsakega trenerja odvisno, kako bo sestavil proces treniranja,
kak8no intenzivnost bo uporabil, koliko ponovitev ter kako dolg bo odmor. Vsaka vaja, ki je
opisana v diplomskem delu, se lahko prilagodi glede na stopnjo treniranosti posameznih

igralcev.

Glede na to, da sem v slovenskem jeziku naSel zelo malo literature, ki opisuje kondicijsko
pripravo nogometasev, bo diplomsko delo v veliko korist Studentom, nogometnim trenerjem
na vseh tekmovalnih ravneh, kakor tudi ostalim trenerjem ter vsem, ki jih zanima opisana

tematika.
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