ko kako treniramo
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Ja nisam neko tko moze odrediti da li ¢e trener u buduénosti postati vrhunski ili ne, ali sebi dajem za pravo da mogu i

znam procijeniti i ocijeniti ispravnost trenainog procesa kao i suvremenih nogometnih tokova u svim njegovim
segmentima.

U dole navedenom tekstu predstavio sam kolekciju razmisljanja, ukljucujuci i svoj skromni komentar, koja su u konekciji

isklju¢ivo sa €injeniénim stanjem u trenaznoj metodologiji koja se krije iza naziva ,TAKTICKA PERIODIZACIJA“. Namjera
mi nije da educiram nego da informiram.

NEMOGUCE NIJE CINJENICA NEGO SAMO STAV Ono 3to se &ini nemoguéim ostaje tako samo do trenutka dok neko ne
nade nacin da rijeSi ono u Sto su svi akteri prije njega bili sigurni da je nerjesivo.
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1.0. UVOD

Cilj ovog rada je predstaviti ideju o tome kako strukturirati razlicite cikluse treninga izmedu dvije utakmice, uzimajuci u obzir sve parametre
tjednog ciklusa, i naknadne posljedice na sami trenazni proces. Ova tema je od iznimne vaZnosti u nogometu danas, s obzirom na dosljedno
povecanje gustoce utakmica u kalendaru sezone. Stoga, vaznost ove teme je svojstvena jednoj od glavnih zadaca trenera - odgovornost u
razvoju optereé¢enja momcadi i brige za natjecateljsku svjezinu (fizicku i Sto je jos vaznije, psihi¢ku svjeZinu ) za natjecanje u sljedecéoj utakmici.
U nogometnoj terminologiji, ovi ciklusi obuke obi¢no su nominirani kao Morpho ciklusi.

"U biologiji, morfologija je grana bio-znanosti koja se bavi prou¢avanjem oblika i strukture organizama i njihovih specificnih strukturalnih
znacajki." "U lingvistici, morfologija je identifikacija, analiza i opis strukture morfema odredenog jezika ili jezicne jedinice. "(Wikipedia,
2014)

Prema tome, analiza Morpho-cycle ce biti proucavanje oblika i strukture trenaznog ciklusa (u-izmedu dvije utakmice), kao i njegove jedinice
(treninga). Da bi to ucinili, metodologija ¢e se temeljiti na znanstveni Cinjenicama, s ciljem uspostavljanja veze izmedu opcih teorija i
specificnog konteksta nogometa i tehnologije nogometnog treninga.

Ova analiza bit ¢e podijeljena u dva dijela, prvi dio ée pojasniti kljune teorije i koncepte koji pomazu razumijevanju nogometne sloZenosti; a,
drugi dio, ¢e se vise fokusirati na prakti¢ne aspekte, poducavanje i treniranje nogometa, ali joS uvijek u kontekstu metodoloske teorije.

Prvi dio ¢ée nam pokazati kako se sloZeni sustavi mogu proucavati i analizirati kao ne-pojednostavljene vizije. Dakle, prvo poglavlje ¢ée vam
objasniti kako treneri vide klub ( klubove ) kroz paradigmu kompleksnosti sustava i organizacije. Na taj nacin ¢ée se ustanoviti temelji za
razbijanje klasi¢ne paradigme u metodologiji treninga, pruzajuéi mogucénost i prednosti sloZenosti i specifiénosti kroz sustavno modeliranje. U
tu svrhu ce biti objasnjen pojam fraktala za ispravno razumijevanje i na pouzdan nacin da se demistificira sloZzenost svojstvenu nogometnom

treningu. To ¢ée biti u¢injeno u drugom poglavlju.




Nakon toga, tri uzastopna poglavlja ¢e objasniti kako se modeliranje moze primijeniti u nogometu. Prvo opisujuc¢i dimenzije koje ovaj sport
razumije, a $to jasno podrazumijeva nukleus vaznosti taktickoj dimenziji za pravilan razvoj svih drugih komponenti. Nakon toga Ce biti prikazano
kako paradigma sloZenosti takoder utjeCe na pojam ,trenutak iz igre”, pokazujuci da su tzv. faze igre, u stvari povezani i neovisni podsustavi
viSeg sustava - Igre. Nakon pojasnjenja nogometnih dimenzija i trenutaka, posljednje poglavlje ¢e objasniti vrijednost integracije tih pojmova u
konceptualnom i metodoloskom pragmati¢cnom okviru koji ima za cilj postizanje Zeljenog nacina igre: Model igre.

Drugi dio ovog istraZivanja, koje ¢e se odnositi na prakticne aspekte treniranja, u pocetku ée objasniti utjecaj uspostavljanja principa igranja u
cilju postizanja strukturne i funkcionalne organizacije. Nakon toga, pokazat ¢e kako ta nacela mogu postati automatizam, stvarajuci podsvjesne
navike igraca kroz somatske markere. Nadalje, u sljedeéem poglavlju, opis nacela obuke ¢e rasvijetliti prakti¢nih pitanja koja se odnose na
izgradnju ciklusa treninga.

Posljednje poglavlje ovog dijela ¢e onda, kroz periodizaciju taktickog treninga, preporuciti razliite strukture Morphocycles, objasnjavajudi
razloge prioriteta odredene aspekte u odnosu na neke druge, s ciliem doci na sljede¢u utakmicu u najboljim mogucim uvjetima za odrzavanje
visoke razine izvedbe. Ti razli¢ite strukture ée biti izravno povezana s koli¢inom raspolozivih dana za pripremu svake utakmice. Osim toga, svaki
dan c¢e biti objasnjeno u skladu sa zahtjevima i ogranicenjima, s naglaskom na dominantne principe i pod-dinamike/principe koje procesi
zahtijevaju.

Na kraju ovog rebalansa, bit ¢e predstavljene neke osobne misli, sumirajuci vaznost i povezivanje predstavljenih koncepata; a zatim rasprave
postojeéih ograniéenja, sugerirajuci buduce podrucja studija za kontinuirani razvoj u praksi nogometnog treniranja.




1.1. RAZUMUEVANIJE NOGOMETA
1. "Igranje" se moZe proucavati kroz znanstveni pristup
(Resende sur. 1996).

Tijekom mnogih godina, zajednicki trend u znanstvenim pristupima, bez obzira na razliku u stvarnosti, bio je kvantitativno i odvojeno analizirati
razlicite konstitutivne dijelove nogometa. Uz to, srediSnja ideja koja se branila bila je da ¢e izdvojeni razvoj konstitutivnih dijelova poboljsati
ukupni ucinak, po matematickoj logici. Danas, ta logika, unatoc istina jednostavnih kvantitativnih podataka, gubi svoju snagu na paradigmama
koje se temelje na interdisciplinarnim pristupima, a time i potenciraju i impliciraju razlicite razvojne prakse.

Capra (1996) je istaknuo, kriza klasi¢nih paradigmi postupno unistava disciplinarne granice u kojima je znanost podijelila stvarnost. Drustvo
se danas suocava sa napustanjem mehanickog pristupa, u korist holistickog i ekoloskog. Fragmentacija znanja u post-modernosti Cini se da
je tematska, a ne stegovna, to znaci da je sve znanje lokalno i totalno. Slijedom toga, u interventnoj praksi, se savjetuje da se misli globalno
kako bi mogli djelovati na lokalnoj razini. Snaga novog znanja temelji se na kontekstualizaciji, interdisciplinarnosti i subjektivnosti ..

Stovise, Morin (2007), brane¢i svoju paradigmu sloZenosti, uvjerava da se pojednostavljivanje razmisljanja ne moze pojmiti u povezanosti sa
jedan ili viSe (unitat multipleksu). lli je to apstraktno ujedinjeno brisanje raznolikosti ili sa drug strane, preklapa raznolikost bez jedinstvenog
znacenja.

U skladu s tim autorima, lako je razumljivo da je nogometna igra nesto viSe od dimenzija koje djeluju zajedno, $to ih ¢ini neodvojivima.

Igra je cjelina, ali se sastoji od dijelova (nacela i dimenzija - taktickih, psiholoskih, tehnickih, fizickih i strateskih ). Frakturiranje tih dijelova
mora biti pragmaticno postavljeno u cilju razvoja igre. (Gaiteiro, 2006).




Gledaju¢i nogometnu igru, nogometni klub, ili cak momcad, iz perspektive organizacije, Sto ih Bertrand i Guillemet, 1994, Guilherme
Oliveira, 2004. definiraju kao "sustav smjesten u okruZenje“ i shvaca:

- kulturalne podsustave (namjere, ciljeve, vrijednosti i uvjerenja),

- tehno-kognitivne podsustave (znanja, tehnike, tehnologije i iskustva),

- psihosocijalne podsustave (ljudi povezani putem odnosa),

- kao i upravljanje podsustavom (planiranje, kontrola i koordinacija) ",
Morinov ,unitat multipleks” se jasno prezentira kroz iskazivanje podsustava svojstvenih samom sustavu, koji je sa svoje strane okruzen
svojim specificnim okruzenjem.

Referiraju¢i se na ovu ideju, Tamarit (2007) kaze da se nogometna momcad, i igra koju momcad proizvodi, moZe smatrati otvorenim
sustavom, prilagodljiva i homeostatski, s obzirom na visoku razinu interakcije s kontekstom, kao i njegova sposobnost da se prilagodi na
njega. Stovise, on je temelj, jer nogometni klubovi Zive interno u trajnom prebacivanje izmedu reda i nereda, s ciljem da se strukturno
prilagodi na nuZnost svakog trenutka, Sto se moZe smatrati homeostaza sustava.




Na donjoj slici je prikazan primjer dijagrama otvorenog sustava. Vaznije od konstruktivnih varijabli sustava koje se razlikuju skladno sa
paradigmom iz koje se proucava, je vitalni dio a to je promatranje postojeéih veza izmedu svih njih (interna klima), a takoder i njezina
otvorenost prema vanjskom okruzenju, Sto utjece na sustav pod utjecajem je njega.
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U skladu s gore navedenim autorima, (Cunha e Silva1999, citirano u. Gaiteiro, 2006) navode da je sloZeni sustav, sustav koji se ne moze
karakterizirati ujedinjenjem karakteristika i kvalitete njezinih konstitutivnih dijelova, a njegovo ponasanje se ne moze predvidjeti putem
svojih sastavnica.

Uzimajuci to u obzir, kako nogomet igra i nogometna momcad moze biti determinirana, kao organizacija, a kategorizirana kao otvoreni
sloZeni sustav, prema tome, sloZene pojave, da bi mogle djelovati na najprofitabilniji nacin, Garganta & Gréhaigne (1999) vitalno je sustavno
modeliranje, s obzirom na ovaj proces smatra se:

(1) interaktivno, jer se njezini konstitutivni subjekti ponasaju u odnosu uzajamnosti;

(2) globalno ili ukupno, jer vrijednost momcadi moze biti veca ili manja od zbroja vrijednosti svojih igraca;

(3) kompleksno, s obzirom na obilje odnosa izmedu razlicitih elemenata;

(4) organizirano, jer njegova struktura i funkcionalnost je postavljena kroz odnose suradnje i oporbe, utvrdenih u odnosu na nacela i pravila i
prema ciljevima.

2. Razumijevanje sloZenosti kroz modeliranje

Suzavamo na$ fokus paZnje na samu igru, cilj ovog poglavlja je razumjeti moguénosti modeliranja igre koja, na prvi pogled, izgleda kao
kompleksna, kaoti¢na, slu€ajna, i neorganizirana. Stvarnost, dodatno nedvojbeno pokazuje da su ove osobine toéne. Uzimajudi to u obzir, kako
je onda u biti moguce razumijeti igru? Koliko ée je biti moguée modelirati u prvom stupnju, a potom djelovati na nju na ucinkovit na¢in? Kao
prvo, potrebno je razumjeti unutarnje karakteristike tih povezanih koncepata koji se odnose na nogometnu igru.

Garganta & Gréhaigne (1999) potvrduju da nogometna igra lezi u slozenoj logici, ne samo zbog broja varijabli u igri, nego i zbog
nepredvidljivosti i slu€ajnosti situacija u kojima se igraCi i momcadi suocavaju. Prema istim autorima, priroda nogometne igre obuhvaca
slozenu strukturu zbog (a) produljenje odnosa izmedu igraca, (b) ¢injenici da akcije u igri ne slijede predvidljiv i sekvencijalni redoslijed, i da
ima visok stupanj nedeterminizma, (c) prisutnost sustava koji prolaze brze promjene, s brojnim i raznolikim komponentama.




Stovise, Guilherme Oliveira (2008) potvrduje da su kaoti¢ni sustavi (nogometne moméadi) karakterizirani interakcijom aktivnih sudionika
(igraci, treneri i slicno), koji suraduju sa zajednickim i koordiniranim ciljeva i ponasanjima, stvaraju odredeni red (Model igre - individualni i
kolektivni obrasci djelovanja) i stabilnosti u kaoticnom kontekstu poremecaja i trajne nestabilnosti. Slijedom toga, nogometna igra je sukob
izmedu dva kaoti¢na i deterministicka sustava s fraktalnom organizacijom.

Da bi razumjeli ovu definiciju igre, bitno je imati jasnu predodzbu o tome Sto je fraktal, i Sto to znaci kada je povezan s nogometnom igrom.
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Kao sto je definirano, Fractal je reprezent sloZenosti i predstavlja kaoticni model u pod-modelu, postoji u razli¢itim mjerilima a koja su
predstavnici tog modela (Mandelbrot, 1991, Guilherme Oliveira, 2008). To znaci da je fractal regularni dio kaoticnog sustava koji po svojoj
strukturi i funkcionalnosti predstavlja cjelinu, bez obzira na razumijevanje cjeline. (Resende sur. 2006).




Polazedi od ove definicije, te pogleda na Fractal sa aspekta nogometne igre prikazani na slici, moguce je zamisliti tu piramidu koja predstavlja
(1) Dimenziju igre, i (2) Trenutke igre :

1 - Svaka strana predstavlja pojedinu dimenziju (tehnicku, fizicku, psiholosku i strategijsku), a cijelu piramidu predstavlja takticka dimenzija,
koju ¢ine sve medusobno povezane dimenzije, u svakom trenutku predocene bez obzira na dimenziju koja se gledala;

2 - Svaka strana predstavlja trenutak u igri (uspostavljen napad, uspostavljena obrana, napadacka tranzicija i obrambena tranziciji), a cijela
piramida predstavlja igru, u kojoj su prisutni svi momenti igre u svakom dijelu;

3. Primjena sloZenosti kroz Takticku dimenziju

Taktika je skup ponasanja koje Mourinho Zeli u momcadi, koja se manifestiraju sa svojim pravilnostima u natjecanju, odnosno, skup nacela
koje utjelovljuju svoj Model nogometne igre. To je specificna kultura ponasanja koje zahtijeva ucenje. To je, dakle takticka paradigma.
(Resende sur. 2006)

Takticka dimenzija kao kultura je ono Sto omogucuje identifikaciju momcadi, i to je organizacija kojom momcad dokazuje svoj identitet.
(Resende sur. 2006).

Kao Sto se vidi u primjeru fraktala iznad, nedjeljivosti od dimenzija postaje osnovni faktor, jer je identitet u cjelini - za igru — rezultat, iz
uspostavljenih veza izmedu njih (Maciel, 2008). Medutim, sve dimenzije ne posjeduju istu hijerarhiju, poradi utjecaja koji imaju na ekipnu
izvedbu. Kao sto je Guilherme Oliveira (2004) objasnjava, sve vrste akcije i interakcije koje igrac(i) izvrSe tijekom igre moraju biti podredene
Taktickoj dimenziji. To je dimenzija koja daje smisao i ujedinjuje igru. Exspresija momcadi i dinamika igrac¢a se temelji na intenciji upravljanja
taktickim potrebama. Takticki Cilj je odabran kao uzroc¢ni element ponasanja, centralni point exspresije momcadi.




Koncipiranje takticke dimenzije kao Supra-dimenzije, koordinira cjelokupan proces treninga, daje osjeéaj za igru i natjecanje. Takti¢cka dimenzija
proizlazi iz interakcije svih drugih dimenzija (tehnicke, fizicke, psihicke i strateske), i nudi smisao za sve dimenzije, jer pruza namjeru prije
donosenja odluka.

Kao supra-dimenzija, postaje kategori¢an cilj i referentna tocka koja se pojavljuje iz postojanja procesa namjere i svrhe. Te se mora raditi kao
centralni element ili odraz akcijskog vodi¢a, a ne kao talog ili kaoticne performanse pod-proizvoda. Zbog toga, takticka igra zahtijeva
metodoloski temelj a ne krivotvorinu koja simulira specifi¢nost.
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Kao Sto je prikazano na slici, takticka dimenzija se razvija kao operacionalizacija fizicke, tehni¢ke i psiholoske dimenzije, u kompleksnim
uvjetima igre. U skladu s tim, nije metodoloski koherentno kreirati trening sa tehnickim ili fizickim vjezbama bez nekog taktickog okvira, zbog
potrebe da svaka tehnicka akcija ima temeljnu intenciju - takticku svrhu i "fizicko opterecenje" i trebaju biti povezane uz srediSnji Zivcani
sustav koji kontrolira umor, integrirano u procesima donoSenja odluka, koje su prisutne u takti¢kim situacijama. Pod takvim okvirima, igraci ¢e
razvijati prepoznavanje smisla taktickih ciljeva u svakoj interakciji, razumijevanje znacenja iz taktickih radnji koje nastaju tijekom igre. Ova
metodologija dovodi igrace do jednostavne percepcije i razumijevanja situacija u igri. Igraci ¢e biti u mogucnosti interpretirati bio-motoricka
ponasanja, dajuéi osjeé¢aj u jednom visem kontekstu - kolektivho zajednickog - razumijevanja integralnog Modela igre uskladujuéi snagu,
promicuéi samoorganizaciju.

Medutim, kao napomena, bitno je naglasiti razliku izmedu taktike i strategije, s tim da je ovo drugo, specificna prilagodba jednoj utakmici,
uvijek podredeno onom prvom - kulturi ponasanja momcadi. Strategija odreduje male prilagodbe u sustavu na igru protivnika, medutim,
igranje vlastitog sustava i njegovanje Modela igre bi trebao biti prioritet.

Intervencije na strateskoj strani nikada ne smiju postati temeljne asocijacije u igri. Pri tome moramo imati na umu da ¢e redovite izmjene ili
intervencije na strateskoj strani unistiti sve napore kako bi se uspostavio stereotip ponasanja u Modelu igre. Stalnom izmjenom navika,
automatizama, referenci, mentalnih slika, kognitivnih procesa, akcijskih planova, komunikacija izmedu dijelova koji ureduju nacela, somatskih
markera, mozemo dovesti do neravnoteZe u kulturi ponasanja momcadi, dakle u Modelu igre koji njegujemo. Ovi pojmovi ée biti dodatno
objasnjeni u drugom dijelu koji je usmjeren na prakti¢ne aspekte poucavanja nogometne igre.




4. Razumijevanje Takti¢ke dimenzije kroz Momente u igri

""Samo razumijevanje igre u svojoj " Integralnosti "prihvaca pristup koji ne uklanja " igranje/zabavu " iz svoje prirode, to znadi da je igra "
neraskidiva cjelovitost ". Carvalhal (2007)

Naredno obrazloZenje je lik koji predstavlja Fractal, primjer koji se odnosi se na dominantne trenutke u igri. Da bi razumjeli ovu fraktalnu
karakteristiku, treba razlikovati trenutke i faze u igri koje moramo obrazloziti. Guilherme Oliveira (2004), o toj razlici u terminologiji izmedu
Faza u igri i Trenutaka u igri, objasnjava da su faze sekvencijalna obiljezja, jedan dogadaj nakon jos jednog (vidi sliku nize). Autor smatra da igra
ima Cetiri trenutka koji se ne pojavljuju u sekvencijalnom uzorku, predstavljajuci se svojim specificnostima.

Stovise, Amieiro (2007) objasnjava da su svi ti trenuci u igri povezani jedni s drugima, i ne moze ih se promatrati u izoliranom zatvorenom
okviru. Nadalje, trenuci utakmice su ovisni i povezani jedni s drugima, napad i obrana su integralni, ne samo zbog pripadnosti cjelini, nego
poradi interaktivne meduovisnosti (Sanz 2010).
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Na slikama iznad prikazana je terminoloska razlika, kontrastni sekvencijalni uzorak, sa igrom koja ima Cetiri razliCite i zasebne faze, sa svojim
principima; i u nastavku, Cetiri trenutka u igri koji su povezani i ovisni, dijeleéi trenutke u vremenu i imajudéi principe koji su meduovisni.

U skladu s ovim modelom, Moreno (2010), pomocu sustavnog razmisljanja, sugerira da su trenuci u igri podsustavi unutar nadredenog sustava,
u ovom slucaju nogometne utakmice, svi su medusobno povezani, neodvojivi od njegove integralnosti, jer rascjepkanost dijelova sustava ne
samo da ih razdvaja, nego i eliminira njihova svojstva.

UvaZavanje tih karakteristika omogucuje treneru to¢nu definiciju nacela i trenutaka koji ¢e se postaviti u modelu igre i, posljedi¢no, ponuditi
pozadinu za praksu, odnosno metodologiju treninga.




5. Stvaranje osobne logike u igri kroz Model igre

"Ustanoviti model igre je omoguciti zasnivanje razumijevanja sloZzenosti. Ako je razumijevanje sloZenosti organizirano, organizacija je
nukleus sloZenosti. "(Faria, 1999)

Prema Le Moigne (1990), model igre se moze smatrati kao pojednostavljeni prikaz stvarnosti, a to je povezano s konstruktivnim procesima koji
su povezani s koncepcijama znanja o odredenoj pojavi ili stvarnosti. Referirajuci se na odgovornost trenera, konceptualne matrice proizlaze iz
ideologije trenera koja namjerava dati Zivot Zeljenom Modelu igre. Stoga je preoblikovanje apstraktne ideje u konkretan model zapravo
ideoloski koncept.

Specifi¢nije, znacaj i nuznost Modela igre kroz organizacijsko ucenje:
1. zato Sto je nemogude djelovati na koherentan nacin bez postojanja dugorocnih ciljeva.

2. Bududi da postoji dugoroc¢nost, unatoc tome $to se neprecizno i nejasno vidi iz sadasnjosti, jasnije ju je razumjeti na putu koji je utemeljen na
jasnom projektu.

3. Zato Sto omogucuje igra¢ima da unaprijed dobivaju informacije, prije nego Sto ih trebaju primijeniti, informacije koje imaju utjecaj na
individualne i kolektivne akcije (Gaiteiro, 2006).

Medutim, autor koncepta, nema i ne moze imati kompletan set predvidanja ili videnja koje mogu sadrZavati operativne pojedinosti, dovoljno
informacija o akcijama koje treba poduzeti u svakom trenutku, ali moZzda ima nesto za reci u vezi s op¢im osobinama koncepta.

Povezivanje ovih pojmova sa konceptima koji su izneseni u prethodnim poglavljima, uvodi model igre kao ideju igre, sastavljenu od principa
(i njegovih pod-dijelova/principa) koje predstavljaju razlicite trenutke u igri koji su medusobno povezani, stvarajuci vlastitu funkcionalnu i
strukturnu organizaciju, odnosno, identitet. Sto je model igre..., proces uvijek predstavljen kao pretpostavka, uvijek otvoren za individualne i
kolektivne dodatke, uvijek u izgradniji i razvoju, s konac¢nim ciljem koji je uvijek nedostizan.




Nedostizni konacni cilj proizlazi iz fleksibilnog modela i konstantni je dijalog izmedu trenerove namjere i konteksta varijabli. Model ne moZe biti
i nije ¢vrsta struktura, Model je jedinstveno ponavljanje bio-mehanickih ponasanja. Uspjesni sustavi funkcioniraju i u nestabilnim okruzenjima,
ovo znaci da oni imaju dovoljno fleksibilnosti za upravljanje promjenama i nepredvidivim ponasanjima kao $to su, primjerice, igracka

kreativnost.

U skladu s tim, Model igre je isprepleten vrlo slozenom mrezom Cinjenica, nastao je interakcijom brojnih aspekata, kao $to su ideologija trenera
— Zeljeni nacin igranja; Metodologija treninga (nacela i matrica); njegovo vodstvo i senzibilitet; njegova skupina za upravljanje, ... - i kontekst
varijabli - kulture u zemlji, kulture kluba, ciljevi, 'obiljeZja, svojstva igrac¢a (u odnosu na igru, vjerovanja, povijest, osobnost, itd.), navijaci, tisak...
(Tamarit 2013 deficita u. Tobar 2013).
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U odnosu na njegovu operacionalizaciju, da bi se stvorio Model Igre, trener mora imati jasnu ideju ponasanja / nacela svoje momcadi u
razli¢itim trenutcima igre. Nakon trenerove postavke principa i trenutaka, kroz praksu, kroz svaki pojedini trening, proces ée oblikovati zZeljeno
ponasanje i namjere. Kako je pojasnio Capra (1996), izgradnja novih znanja mora biti rezultat konstantne dijalektike izmedu prakse i teorijskih
referenci koji ga uokviruju. Objektivno, ono §to je potrebno je koherentan koncept-metodologija. Neuro-motoricke uzorke koje igraci grade
kroz vanjski objekt - igra - i neuronske obrasce rekonstruirane unutar mozga kroz sje¢anja - oni su izgradili kroz situaciju u igru, vizualne
prezentacije, demonstracije, objasnjenja i intervencija -, mora i¢i ruku pod ruke, Sto se postize kroz specificnosti. Shodno tome, trenerove ideje
i akcije tijekom postupka trebaju biti povezane sa prioritetnim nac¢elom a to je da se uci i stje€u nova saznanja u odredenom trenutku.

Za rad na Modelu igre nuzno je potrebna referenca i Zelja za uspjehom. Zbog toga je potrebno izgraditi sadasnjost u skladu s onim sto se
projicira. "Teznja ka Buduénosti ¢e uvjetovati sadasnjost" i ostati uvijek nedovrsen proces, u kojem igra ideja - Budu¢nost — koja odreduje
uspon funkcionalnosti, a funkcionalnost je u progresiji samo ako se tretira na nacin na koji je nastala struktura". To je u procesu pretvaranja
ideje u redovnu funkcionalnost, kako metodoloska matrica za modeliranje, kljuc za uspjeh.

Kao zakljucak, Gaiteiro (2006) istice da se Model igre ne moze opisati samo kao metodicki i sustavni odnos (kolektivnog) koji se uspostavljaju
izmedu razli¢itih elemenata (pojedinaca), u odredenoj situaciji u igri. To je u osnovi akcija/promotor, koja opisuje i definira situacije, ponasanja,
stavove, zadatke, odgovornosti i ovlasti, ¢ime je stjecanje asocijativne i kooperativni inteligencije, kroz selektivnu i kontekstualnu dominaciju
dinamickih atraktora (principa igre i pod-principa) imperativni prioritet .




6. Razmjena informacija — u¢enje kroz nacela modela igre

"Cilj ¢e uvijek biti isti: stvoriti cerebralna ponasanja, dinamiku koja je organizacija, filozofija i emocija. Kreirati namjere i navike. Napravite
svjesni a kasnije podsvjesni, skup nacela kako bi naravno poboljsati nacin igranja. " Faria (2006)

Edukacija je navikavanje mozga da zapovijeda tijelu. Nogomet je , know-how" koji je sti¢e kroz dozivljava i promicanje znanja o ,know-how*,
razumijevanju djelovanja, uspostavljanja odredenog odnosa izmedu uma i navika. Samo akcija sa namjerom je edukativna akcija (Castelo,
1996). U cilju uspostave veze izmedu uma i navika, akcije igra¢a uvijek moraju biti u odnosu na njihove namjere, koje se mogu/moraju
prethodno us/postaviti putem nacela modela igre. To se definira kao "intencija obrazaca vezanih za igranje, koje potpomazu kriterijima
izrazenima s razli¢itim skalama momcadi (individualne, grupne, sektorski, medusektorski i kolektivni), redovito prisutnima u igri — u
Momentima Igre - koji Ce joj pruZiti identitet i funkcionalnost "(Maciel, 2011).

Prema tome, nakon $to se ustanove nacela igre, trener ih treba zatim prenijeti iz svjesne razine u podsvijest, stvaranjem navika, Sto, naravno,
igraci navodi da se ponasaju u skladu sa principima nacela. To se €ini kroz 'utjecaj na somatske markere igraca” i njihovo donosenje odluka.

"Tjelesne markeri su poseban slucaj upotrebe osjecaja koje stvaraju sekundarne emocije. Te emocije i osjeéaji su povezani, kroz ucenje, kako bi
predvidjeti buducée rezultate prema nekim scenarijima. Kada je negativni somatski marker vezan na odredeni bududi rezultat, kombinacija
djeluje kao alarm. Na suprotnoj strani, kada je somatski marker koji je povezan pozitivan, rezultat postaje poticaj. "(Damasio, 1996) Drugim
rije€ima, interni sustav preferencija u sebi ima predispozicije da izbjegne bol a da traga za uZitkom. To je prikazano na dijagramu gdje je, ako se
vjezba na koherentno strukturirani nacin, ako akcija igraca ide u skladu sa modelom igre, on ¢ée biti uspjesan, dakle uspostavljanje pozitivhog
somatskog markera ¢e utjecati na njegovu sljedecu odluku, ¢ak i ako je odluka podsvjesna.




Dissent to
Principles

According to
Principles

Tijekom utakmice, od igraca se trazi da mnogo puta i brzo odluc¢uju na podsvjestan nacin. Odlucivanja se dogadaju pod kontrolom internog
sustava povlastica, i pod utjecajem niza vanjskih okolnosti. Prema tome, kroz trening, trener mora stvoriti situacije u kojima odluke koje igraci
donose idu u skladu sa Modelom igre, ali i u skladu sa nogometnom intuicijom. To se ¢ini tako da promijenite svoje unutarnje sklonosti,
projektiranjem vjezbi u kojima ce igraci doci ¢es¢e do uspjeha prilikom odlucivanja prema zamisljenom modelu igre. Da bi to ucinili, treneri
imaju koristan alat a to je dosljedan princip vjezbanja.

Uzimajudi to u obzir, stjecanje odredenih predvidenih interakcija od strane igraca zahtijeva vjezbanje, kako bi se emocionalno kvalificirali na

reakcije, koje ¢e onda poboljsati kroz odredene odluke i eliminirati druge koje nisu svrsishodne. Ali to zahtijeva treniranje specifi¢nih
interakcija, odnosno, principa igre.




Nakon $to shvatimo pozitivnu koristit somatskih markera, vazno je shvatiti prednosti stvaranju podsvjesnih navika. "Navika je mentalna akcija
koja se moze obaviti bez razmisljanja ili svjesnog nadzora, takoder se moze nazvati kao fiksni akcijski uzorak, ili automatizam " Osim toga,
navika ili automatizam rezultat znanja, odnosno, mentalne slike koje su stvorene iskustvima, neke svjesno, a druge podsvjesno, koji su

pohranjene u memoriji, te ¢e se koristiti za brzo odlucivanje i reakcije na odredene situacije.

No, klju¢ni dio je koliko je to povezano s ponasanjem igraca na terenu. A u stvari, automatizmi u igri s prethodnom namjerom stje¢u se samo
kroz djelovanje - ponavljanje namjernih radnji/akcija. To je navika steCena kroz akciju. Sustavno podvrgnuta Taktickoj periodizaciji treninga od
strane igraca omogucduje stvaranje navika i automatizama vezanih za igru, pomazudi im da se izvrSavaju odluke na brzi nacin, (interakcije,
protivno prirodnoj sporosti mozga, navike zahtijevaju stvaranje somatskih markera, koji pomazu tijelu da odluci brze, utje¢uéi na Zeljeni nacin
igranja (Tobar, 2013).

Kako je pojasnjeno u grafikonu ispod, kroz sustavno ponavljanje procesa donosenja odluka, ako igra¢ odluci u skladu sa Zeljenim modelom igre,
stvarajuéi pozitivhe somatske markere, razine svjesnosti potrebne za sljedeéu slicnu odluku ée biti niza, smanjenjem ukupne koli¢ine vremena

potrebne za odluku.
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Kao McCrone (2002) istice: "To je inteligentan trik za uStedu vremena, Sto funkcionira kada mozak doZivljava iste situacije dosta puta, kako bi se
postigle veze determinirane kao navika". Nadalje, Casarin & Greboggy (2012) kazu da su, Nepopularne / trivijalne odluke, sloZene i one
zahtijevaju viSu skup meduovisnih dimenzija. Kada se ne servisiraju (automatiziraju), mnogo truda je potrebno, sto dovodi do stanja umora
(sredisnji Ziv€ani sustav). To je prikazano na grafikonu kroz trec¢u osi, na desnoj strani. Drugim rije¢ima, treneri bi trebali slijediti ovu
"neurobiolosku ekonomiju" - s navikom izrade sloZzenog Cortex-tijelo-akcijski trijade, smanjujuci neurobioloski trud -, kako bi igraci imati svjeZiji
mozak, Sto ée povecati njihovu razinu kreativnosti, buduci da ¢e imati vise energije za stvaranje sloZenijih rjeSenja. Dakle, igraci prestanu trositi
svoju pozornost na osnovne aspekte, usmjeravajuci svoj fokus na dinamicnije - kako bi ostvariti ideju u odredenom trenutku, pod odredenim
okolnostima. Igraci uspjesno upravljaju odlukama i trenutcima, u skladu s nacelima igre, kao rezultat navike stecene tijekom trenaznog procesa,

gdje su utvrdeni somatski markeri.

Zaklju¢no, bitno za proces obuke je da bude specifi¢an, ne samo za stvaranje somatskih markera vezanih za igru, nego i za prethodne namjere
koji su svjesne a koje se najveci dio puta pojave kroz podsvjesni uzorak, kako bi optimizirali procese odlucivanja (Tobar, 2013).

7. Strukturiranje treniranja kroz trening principe

"Ne vidim nikakvu drugu mogucénost osim sustavnog ponavljanja u nacelima specificnosti igre, jer je od temeljne vaznosti za shvatiti da je
organizacija akcije uspjeh, a vise organiziranih akcija, veca vjerojatnost za uspjeh." (Faria, 2008)

Principi igre (i njegovi pod-dijelovi), i njihova interakcija u razli¢itim trenutcima igre, je ono Sto je potrebno da igraci budu educirani, kroz
razlicite stupnjeve (kolektivni, inter-sektoralni, sektorski, grupni i pojedinacni), otkrivajuci fraktalnu organizaciju u razvoju svakog stupnja
(Guilherme Oliveira 2009, cit. Tobar u 2013). Nakon ovog koncepta globalnosti, ideja igre, u suradnji s matricom metodoloskih nacela, omogucit
¢e postojanje koherentnosti i logike u vodenju cijelog trenaznog procesa.




Ova matrica obuhvada:

1. Specifitnost "Supra-Princip" - je izgradnja konteksta vjezbanja tijekom treninga, koji proizlazi iz ideje igre, modela igre koji je namijenjen
da bude razvijen s igrac¢ima, poStovanjem nacela treninga kroz takticku periodizaciju. Specificnost kontekstualizira sve Sto imate kao ideju.
Stovie, Specifiénost ne treba smatrati metodolo$kim principom, ali kategori¢kim imperativom svakako.

"Specifi¢nost leZi u konceptu globalnosti koji integralnost kontekstualizira u organizaciju" (Gomes, 2008).

2. Analiza i hierarhija nacela igre - to je metodoloski princip vezan za de-strukturiranje nacela igre na razli¢itim razinama pod-dijelova,
trenutaka, organizacijskih stupnjeva koje momcad mozZe podnijeti. Pri tome, treneri kreiraju procese ucenja i logiku u skladu sa Modelom igre.

3. Princip sklonost — omogucuje deterministicki kaos, jer se odnosi na modeliranje ostvarivanja konteksta, s namjerom stvaranja konteksta
koji se odnose na igru, povecanje pojave Zeljenih ponasanja. Ovo nacelo prioritetno se odnosi na sustavno ponavljanje Zeljenih pojmova u
odredenom trenutku, takti¢ka (kroz nacela igre), tehnicka (bilo koja Zeljena akcija ), i fizicki (prevlast bilo koje vrste miSi¢ne kontrakcije, prevlast
bilo kojeg metaboli¢ckog mehanizma ).

4, Nacelo Kompleksne progresije - to se odnosi na izbor i upravljanje, Sto je prioritet u treningu u odredenom trenutku, uzimajudéi u obzir
model igre, namjere za sljedec¢u utakmicu i analiza iz prethodne igre. Osim toga, to pokazuje da se stjecanje vjestine igranja ne dogada linearno,
nego na mnogo sloZeniji nacin, bududi da se razvija u skladu s idejom za igru-Modelom igre. Tijekom procesa, potrebno je napredak od niske do
visoke sloZenosti, ali uvijek unutar okvira sloZenosti. To se ocituje u obje sezone treninga a upravlja se putem morfoloskih ciklusa u ne-linearno.

5. Nacelo horizontalno izmjeni¢ne specifiénost - to se odnosi na permanentnu preokupaciju operacionalizacijom ideje u igri, iako razmjera
u kojima se to postize je raznolika. Kroz tjedan dana, distribuiraju se razliciti stupnjevi kompleksnosti igre, naizmjeni¢no tip miSi¢ne kontrakcije
koja je dominantna, sloZenost vjezbi, i intenzitet u kojem su poduzete kako bi se ispravno upravljalo ravnoteZzom napor-oporavak, Stitedi
ukljucene strukture. Denominiran je kao horizontalna, zbog toga Sto se ucinjeno izmjenjuje kroz tjedan, iz dana u dan, a ne unutar treninga - Sto
e biti vertikalna specifi¢nost.




Metodoloska nacela, unato¢ tome sto ih je mogucée pojmiti odvojeno, ne mogu se shvatiti na ovaj nacin, a pogotovo ne na takav nacin
operacionalizirati. Naprotiv, kad ih se gleda na taj nacin one gube smisao, jer logi¢no operacionalizacija igre proizlazi iz uzoraka i veza izmedu
metodoloskih principa. Samo kroz ove veze je moguce strukturirati sustavno ponavljanje uzoraka Morphocycle.

Ipak, kako je opisao Frade (2003), ta operacionalizacija ne moze biti ¢isto akademska, i zahtijeva dobru razinu "fenomen tehnike" od strane
trenera, koji se odnosi na senzibilitet trenera koji vodi trenazni proces, ovo znacenje je definiranje putu koji ¢e preobraziti apstraktno (ideja o
modelu igre) u konkretno (trening i igru, osobnu ideju). Ta fenomenologija naglasava pragmati¢nu stranu trenaznog procesa, zbog postojanja
razlike izmedu bio-motoricke dijalektike i fenomenologije i ¢istog znanstvenog akademizma.

8. Treniranje igre kroz Takticku periodizaciju i kreirane Morfocikluse

Tu je tradicionalni trening, analiticki; tu je integrirani trening, koji je izveden sa loptom, ali gdje temeljne preokupacije nisu toliko razlic¢ite od
tradicionalnog treninga; a tu je moj nacin treninga, koji moZete nazvati Takticka periodizacija, koji nema nikakve veze sa prije navedenima -
unato¢ mnogima ja razmisljam tako.

Jedina razlika izmedu tradicionalnog i integriranog treninga je ta da su, poradi nerazumijevanja, igraci "prevareni", dajuci im loptu. No,
posljedice i efekti treninga su upravo isti kao i kod tradicionalnog treninga. (...) Ako igra¢ nikada nije upoznao Takticku periodizaciju i radio
cijeli svoj Zivot na tradicionalan nacin, on nece osjetiti potrebu o onome Sto ignorira ... oni ¢e dobiti takvu vrstu integriranog treninga i
svidjeti ¢e mu se. (...) Nikome ne nedostaj ono Sto ignorira. " Mourinho (cit u. Gaiteiro 2006)

Takticka Periodizacija je trening koncepcija s vlastitim metodoloskim nacelima, sljedeéi drugaciju logiku, koja je usredotocena na proces
poucavanja i u¢enja, gdje je glavni cilj stjecanje odredenog Modela igre. Stvaranje i stjecanje tog Modela igre zahtijeva vrijeme, a time i potrebu
za vremenski raspodijeliti svoju akviziciju. To je ucinjeno kroz sezonu, u opéim uvjetima, a kroz Morphocycle, u strukturalnom i operativhom
smislu.




Ova koncepcija treniranja privilegira odredeni redoslijed kreiranja igre (modela igre), utjelovljen od strane odredenih principa i pod-principa,
koji se oblikuju na koherentan nacin zajedno u razli¢itim trenucima, uvijek postujuéi nacelo specifiénosti subjekata (sustava / igraci) i objekta
(igre), slijedi sustavno razmisljanje i shodno tome, ima naglasak na odnosima, kvaliteti i obrascima, bez sputavanja evolucije intuicije.

U tim odnosima, cilj je stvoriti fuziju izmedu pretenzije (prethodna namjera) i pojave (Namjera u akciji) izmedu svih igraca u odredenoj skupini.
Da bi se razvio Model igre, svoje ideje, potrebno je shvatiti da je nogomet kolektivna igra, sastavljen od individualnosti koji se odnose jedni
prema drugima, a ¢ine dinamicnu pojavu kao funkcionalnu cjelinu . To znaci, da takoder treba prihvatiti da trener modelira interakcije ljudskih
bic¢a i ljudska bi¢a u interakciji. Takticka Periodizacija zahtijeva da se poStuje osobu kao ljudsko bic¢e, dakle i inteligentno bic¢e, razumno,
prilagodljivo i sposobno uéi u interakciju sa ostalima. Da bi to ucinili, treniranje treba biti ucinjeno na dijalekticki nacin, maksimiziranjem
intervencije igra¢a u odlukama o kojem smjeru treba i¢i. Sumirajudi relacijski aspekt, Resende et al. (2006) objasnjava da je "evolucijska
dinamika rezultanta od treninga kroz ovaj model je auto-hetero”. Automatski, jer se javljaju pojedinacne promjene. Hetero, jer su principi
igranja bitni kroz promatranje odnosa izmedu nekoliko pojedinaca. Dakle, pojedinacni napredak, ali podvrgnuti logici koja ima veze sa
suZivotom i rastom ostalih u zajednicki okvir koji se odnosi na Model igre.

U prakticnom smislu, operacionalizacija Takticke periodizacije ima za cilj stabilizaciju izvedbe na visokoj razini, Sto ¢e biti moguce postiéi kroz
odnos na tjedni uzorak prakse, Morpho ciklusa, u suprotnosti sa uobicajenim tjednom prakse i varijacijama u ciklusima . Operacionalizacija
logike igranja proizlazi iz spajanja metodoloskih principa (nacela trening), koji stvaraju matricu procesa utjelovljen kao Morphocycle, sto
predstavlja morfologiju distribucije izmedu dvije utakmice. Svaki ciklus je slican prethodnom, a sljedeci, u odnosu na svoju formu, a mora se
shvatiti kroz svoje fraktalne organizacije, buduéi da se mora pretpostaviti kao metodoloSka pravilnost. Njegovo sustavno ponavljanje
omogucuje momcadi i igra¢ima da steknu relevantne aspekte Modela igranja, bez rizika za njihov oporavak. To promice visoku dinamiku
dogadaja koji maksimalizira razinu performanse, kao i drzanje igra€a u natjecateljskom obliku zajedno sve tjedne tijekom sezone.

Ovdje ispod su opisani razli¢iti Morpho ciklusi, prema iznosu dana-izmedu svake utakmice - od normalnih Sest dana te sa uzorkom od dvije
utakmice tjedno. Da bi to ucinili, prvo treba prepoznati ,kod“ boja zastupljenih na dijagramima, za pravilno razumijevanje njegovog znacenja.
Prema tome, na slici u nastavku prikazan je tip pod-dinamike i misiéne kontrakcije koje igraci imaju tijekom utakmice (trajanje, napetost, i
brzina). Dakle, ove vrste misi¢nih zahtjeva trebaju biti prisutne u razli¢ite dane u pripremi, kako bi se omogucilo njihov razvoj, ali uvijek kao
predominantne pod-dinamicno, i nikada uzete iz svog specificnog konteksta.
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1. dan nakon utakmice:

Unato¢ konsenzusu o fizioloSkoj vaZnosti treninga dan nakon natjecanja, zbog prednosti o uklanjanju mlije¢ne kiseline i drugih pod-proizvoda iz
metabolizma misiéa, kao i procesa poveéanog dovodenja kisika u stanice, te poboljSanju protoka krvi, ovaj pogled se odnosi samo na jednu
dimenziju, u ovom slucaju, fizioloSku.

S obzirom da su igraci ljudska bica, "psiho-bioloski identitet" (Maciel, 2011), magnituda od mentalnog / emocionalnog umora se ne moze
previdjeti. Zbog ove vrste umora proces zahtijeva viSe vremena za oporavak, a zbog ogranic¢enih razina koncentracije i emocionalne
predisponiranosti da igra¢i dolaze dan nakon natjecanja na trening (medu ostalim psihosocijalnim varijablama), predlaze se, u Sest dana
Morphocycles, imati slobodan prvi dan nakon utakmice.

"(...) Najbolji nacin da se oporavim, u odnosu na mentalne aspekte, (...) nema nikakve veze s teorijom, ali ima sa trenerovim 'senzibilitetom za
razumijevanje potreba momcadi (...). VaSe emocionalno stanje dopusta bolji globalni oporavak. "(Faria, 2007, CIT. Na Tobar 2013)

2. Dan nakon utakmice:
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Prema Taktickoj periodizaciji, nacin treninga je uvijek u refleksiji na igru, neovisno da li je to akumulacija potencijala ili razdoblje oporavka.
Prema tome, ovaj dan je kategoriziran kao svijetlo-zelena, jer je mjeSavina zelene boje (utakmica) i bijele (dan odmora).

"Tijekom oporavka, igra€i moraju prvenstveno imati aktivnosti koje su identi¢ne utakmici, u odnosu na koncentri¢ne i ekscentricne misiéne
kontrakcije, promjene smjera, skokove, dodavanja, pritisci, cirkulacija lopte, da bi imali akcije identi¢ne utakmici u tehni¢kim, taktickim i
fizioloSkim pojmovima. (...) Jednostavno aktiviranje organizma na isti nacin na koji je aktiviran na utakmici, ali sa puno aktivnost, i velikim
pauzama za oporavak ... "(Guilherme Oliveira, 2010, cit u. Tobar 2013)

Poticaj mora biti kratak i "visokog" intenziteta, koristeéi uglavhom na alaktatni anaerobni metabolizam, a pruza velika razdoblja oporavka za
aerobni metabolizam kako bi bio-entitet nastavo sa regeneracijom, reorganizacijom i oporavkom organizma. (Maciel, 2011)

3. Dan nakon utakmice:




Budu¢i da se na danasnji dan kompletna momcad jo$ uvijek nije oporavila (zbog nekih igraca koji trebaju vise vremena, pogotovo na
mentalnom aspektu), cilj ovog treninga je da se pocne raditi na igri, ali bez ugrozavanja ciljeva cetvrtog dana, kada je izvjesno da se momcad
potpuno oporavila, a time i najbolji trenutak za trening s najviSom razinom slozenosti (vece strukture). Stoga, kada se radi o igri, dok dopustate
igra¢ima da u potpunosti oporave, namjera je vjezbati pod-nacela (i njihove pod-dijelova) kroz povremene frakcije u igri, odnosno srednjim
strukturama (3v3 do 6v6). U odnosu na ucestalost miSi¢nih kontrakcija, trening treba biti ucinjen pod dominacijom kontrakcijske napetosti,
dakle vjezbe trebaju promicati visoke koli¢ine specificno nogometnih akcija (ubrzanja, promjene smjera, Sutiranja, itd.). U cilju korektne
provedbe, vjezbe trebaju biti udinjene na terenu manjih dimenzija, manjim brojem igraca, i kra¢im vremenom. Osim artikulacije razlicitih
principa igre, takoder je potrebno postavili vijezbe pod-nacela svakog veéeg principa. Kao primjer, ako smo definirali posjed lopte kao princip,
nije dovoljno da ga samo prakticiramo u 8v8 vjezbama. To bi bilo previse reduktivno, jer pod kategorijom-posjed lopte postoje i pod-nacela na
kojima treba da se radi. Ono $to mi radimo je da ona pod-nacela, kao posjed lopte sa zonom-tranzicije, potenciramo u vrlo sku¢enom prostoru,
uz manji broj igraca. Zatim, u kontekstu s ve¢im brojem igraca i ve¢im prostorom mozemo artikulirati pod-nacela.
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U ovaj dan, momcad se potpuno oporavila, razina sloZenosti treba biti visoka, ¢ime je trening ispunjen od glavnih nacela u vecim strukturama
(koli¢inu igraca). Bududi da organizacijska razina dopire do globalnosti igre, karakteristika ovog dana je da poprima zelenu boju, koja proizlazi iz
dodavanja od druga dva dana-razdoblja akumulacije, plave i Zute. Medutim, vazno je primijetiti da zelena boja ovoga treninga nije isto kao
zelena boja dana utakmice, jer zahtjevi treninga nikada nece odgovarati zahtjevima utakmice.

To je ujedno i najbolja prilika za rad na strateSkim detaljima koje bi sljedeci protivnik mogao zahtijevati. Fizic¢ki, bi trebao biti sli¢an
natjecateljskim zahtjevima, u veéem prostoru, sa dominacijom trajanja misiéne kontrakcije, ¢ime ¢e vrijeme vjezbe biti ve¢e po obimu.
Medutim, ¢ak i ako taj dan zahtijeva viSe kontinuiteta u radu, trebao bi i dalje biti u okviru diskontinuiteta, odnosno s redovitim pauzama, zbog
toga Sto je to unutarnja logika nogometne igre, a kako bi se omogudilo odrzavanje visoke razine koncentracije, kao i tehnicke osposobljenosti. U
osnovi, to je razina gustoce treninga (vrijeme u igri u odnosu na vrijeme u mirovanju) koja bi trebala biti visoka.

5. dan nakon utakmice (dva dana prije iduée utakmice):
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Gustoca u ovom treningu treba biti niska, ali ne kao niska kao treéi dan, jer treci dan se igraci jo$ uvijek oporavljaju od prethodne utakmice.
Medutim, to bi trebao biti dan s najnize mentalno-emocionalnog i fizickog napora. To je zbog nuznosti zastite mentalne i fizicke svjezine za
sljedecu utakmicu, dva dana kasnije. Prema tome, vjezbe trebaju biti vrlo niskog stupnja kompleksnosti, u cilju stjecanja pod-nacela (i njihovih
pod-dijelova).

Medutim, ovo je trening u razdoblju akumulacije potencijala, s dominantnim svojstvom brzine, to uklju¢uje ne samo kontekstnu egzekuciju,
nego i analizu informacija - odlucivanje - odnosno brzinu kontekstualizacije u igri. "Ono $to treba dominirati u ovom treningu su situacije sa
velikom brzinom izvrSenja odluka, stoga je nuino izbjegavati sve $to moZe stvarati probleme u igri. Prioritet u ovom treningu je imati
dominantne zahtjeve na motoricke reakcije (motoricku memoriju) u odnosu na ono sto ¢ini spontanost, navike. "(Maciel, 2011)

6. Dan nakon utakmice (dan prije idu¢e utakmice):
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Dan prije utakmice je glavni cilj razviti predisponiranost za natjecanje, kako bi igraci izisli na utakmicu na najbolji mogu¢i nacin. Kako bi se igraci
unaprijed aktivirali za natjecanje, vjezbe trebaju biti vrlo niske razini sloZzenosti, izvrSene pri velikoj brzini, za kratko vrijeme i sa velikim
pauzama. To je lako razumljivo kroz kod boje, koja je mjeSavina izmedu dana prije (Zuta - brzina pod-dinamika) i dan-off (bijela), podrijetlom iz
svijetlo-Zutog koda.

Tijekom danasnjeg dana, a situacije trebaju biti vrlo niske razine sloZenosti koje ne zahtijevaju veliku koncentraciju. To se moZze posti¢i kroz
vjezbe koje zahtijevaju rjeSenja koja su veé automatizirane od strane igraca. Uz to, ako je potrebno,moZe se potencirati neki strateski aspekt
sljedeée utakmice, ali proci kroz njega, bez povezane kompeticije.

Nakon opisivanja svakog dana, sada je mogudée razmisljati o razli¢itim Morphocycles sa kojima se treneri moraju suociti, zbog bitnih
karakteristika kalendara sezone koje podrazumijevaju razlicite natjecateljske izazove.

Pet dana 'Morphocycle:

Recovery | ) Iocomv Match

Uzimajuci u obzir da je trening Cetvrtog dana (u Sest dana ciklusa) onaj koji je najsli¢niji utakmici, i za igrace je i najteZi u tjednu. Pod

optereéenjem se ne razmatraju samo fizi¢ki zahtjevi. Zbog toga taj trening ima najvisu razinu sloZenosti - interlink od glavnih nacela, strateske
prilagodbe i vecih struktura u odnosu na broj igraca - to je onaj trening koji zahtijeva visi emocionalni i kognitivni napor, stoga je kolateralno
vedi umor na sredisnji Zivéani sustav . Stovise, s obzirom na fizi¢ku pod-dinamiku uglavnom se odnosi na trajanje misiéne kontrakcije, takoder u
fizickoj dimenziji stvara viSu razinu umora.

S obzirom da u pet dana ciklusa neée biti vremena da se psihicki i fizicki oporaviti od tog treninga, poradi samo jos jednog dana prije iduce
utakmice, prioritet ¢e uvijek da se osigura mentalna i fizicka svjezina igraca u sljedecoj utakmici.




Cetiri dana 'Morpho Ciklus:

Mawch _M“ i

U Cetiri dana ciklusa primjenjuje se isti proces razmisljanja: Prioritet je prvo da se igrac oporavi od prethodne utakmice. Stoga, bududi da od tri
akumulacijska treninga (u Sest dana 'ciklusa) jedini koja omoguduje kontinuitet procesa oporavka od prosle utakmice je pod-dinamika tenzije,
to bi trebao biti taj trening koji ¢e odrediti prioritete u tom ciklusu, koji obuhvaca jedan dan stjecanja. Svako drugo rjesenje bi ugroziti svjezinu
za sljedecu utakmicu — ako se odlucite za jednu sub-dinamiku - ili, ne dopustajuci daljnji razvoj igre - ako se opredijelimo za drugi trening
oporavka.

Acgunmmve  Acuvaton

Medutim, bitno je napomenuti da se u Taktickoj periodizaciju prijedlozi ne trebaju smatrati receptima, zbog vaznosti senzibiliteta trenera za
razumijevanje onoga $to momcad zahtijeva u svakom pojedinom trenutku. Na primjer, u Cetiri dana ciklusa, prikazan iznad, trener je savrSeno
mogao odluciti dati jedan dan-off (oporavka) nakon utakmice, ili dodati viSe treninga oporavka umjesto akumulacijskih treninga. Prijedlozi su
uvijek s obzirom na daljnji razvoj igre, ali nije uvijek momcad psihicki spremna za to.




Tri i dva dana 'Morpho Ciklusi:

Activation
Match Recovery Recovery Recovery Match

U ciklusima u kojima ne postoji moguénost akumulacijskih treninga, glavni cilj ponovno ¢e biti u potpunosti oporaviti momcad u svim
aspektima. U tim okolnostima, treneri se ne trebaju bojati promicati treninge oporavka ili treninge kojima je cilj predisponiranje natjecanja.
Prema Maciel (2011), natjecateljski trenutci s visokom gusto¢om utakmice su izuzetno naporni, ne samo u bioenergetskom smislu, nego i u
smislu promicanja visoke razine akumulacije potencijala. Kao rezultat toga, utakmica je sredstvo za razvoj igre, a treninzi svrha potpunog

oporavka od njih.

Vaino je zapamtiti da je ovdje, u Taktickoj periodizaciji, uzorak Morphocycles trebao poceti izravno u predsezoni (vrlo rano - drugi-treci tjedan),
to znaci da se, dok se ne dosegne sezona velike gustoée kompeticije u utakmicama, momcad veé ima koli¢inu ciklusa za stjecanje automatizacije

igre, tako da je ve¢ automatizirana u vlastitom modelu igre.




Activation Match  Rec Rec Match
Match Recovery  Recovery Match .

2. AUTOROVE IMPRESUE | KOMENTAR

Obuka/trening, ucenje, razmjena informacija je kljucni faktor za razvoj svih sportasa pa tako i nogometasa. Pripremamo igrace zapravo kako
primijeniti viestinu koju su naucili. Nece uspjeti odmah, pokusajte ponovo, budite dosljedni u svojoj trenaznoj tehnologiji dok oni to ne ucine na
zadovoljavajuéi nacin. Kao treneri, mi stalno trazimo poboljSanje tehnickih aspekata svakog igra¢a pojedinacno. Igra je samo zavrsni test da
nam pokaze koliko smo spremni i koliko moramo raditi na poboljSanju i usavrSavanju. Zabavan i izazovan trening moze motivirati igrace da
podnesu i teZe opterecenje, tako da se mogu natjecati sa autoritetom usvojene vjestine a bez straha od fizicke inferiornosti .

VaZan test za razvoj nogometne vjestine igraca je koliko on / ona znanja/vjestine "nosi sa sobom" kada odlazi igrati u neku drugu momcad.
Drugim rijeCima, da li kao igraci rastu, sazrijevaju pri promjeni kvalitativnih razina natjecanja i momdcadi i ostaje pitanje:




Koliko ono $to su naucili u proSlosti je korisno za njih u buduénosti?

Najbolji nacin za poboljSanje vjestine nogometasa ili tehnickih sposobnosti nogometasa je kroz stalna ponavljanja visokog intenziteta kontakata
s loptom. Utakmice pruzaju vrlo ograni¢ene tehnicke prednosti, jer igra¢i imaju manji broj kontakata sa loptom. Kada imate 22 igraca koji dijele
jednu loptu, svaki igra¢ dobiva u prosjeku 20-40 dodira sa loptom po utakmici. U stvari, ovisno o poloZaja na terenu i vremena provedenog u
igri. Neki igraci imaju samo 10-20 kontakata sa loptom po utakmici. To ne bi trebalo biti nasa filozofija treniranja razvoja nogometne vjestine
nogometasa.

U dobro strukturiranoj praksi koja je usmjerena prema razvoju tehnickih sposobnosti nogometasa, igraci ¢e obi¢no dotaknuti loptu na stotine
puta u jednom treningu. Drzeci omjer igrac-lopta (od 1: 1 do 4: 1) i pomocu SSG — igara u malom prostoru, svaki igrac bi lako mogao ostvariti
200-400 dodira sa loptom, a Cesto i viSe tijekom treninga od 90 minuta. Uloga trenera je pruZiti igratima okruzenje u kojem oni mogu dobiti
izazove, moguénost ucenja i usavrSavanja, tako da mogu izraziti svoj potencijal koji se krije u nadarenosti ili talentu. OcCito je da trening pruza
puno bolji ambijent za razvoj tehnickih potencijala i nogometne vjestine od utakmice. Utakmica je tu da usvojenu vjestinu primijenimo na
pravom mjestu u pravo vrijeme i da pokazemo svoj natjecateljski potencijal.

U smislu taktike, dobro kreiran trening, pod vodstvom obrazovanog trenera, nudi potencijal za ucenje kako rijesiti nogometne takticke
probleme kroz povedani broj ponavljanja pokusaja rjeSenja nogometnih problema. Takav trening pruza viSe prostora za trenerove korekcije i
pruza bolju povratnu informaciju o razumijevanju igre aktera koji rjeSavaju nogometne probleme a to su igraci. Uporaba SSG-igara u malom
prostoru dodatno povecava mogucnosti u¢enja kako rijesiti nogometni problem. Veliki treneri razumijevaju takticku stranu nogometne igre, ali
je najvaznije znati kako to objasniti i prenijeti to znanje na igrace.

Kvalitetan trening ée biti ucinkovitiji za poducavanje takti¢kih principa od utakmice. Igre poboljSavaju momdcadsku koheziju i unapreduju
igracima funkcionalne uloge. No, bududéi da su kohezija i funkcionalne uloge u velikoj mjeri timski specificne, dugorocne koristi od SSG-lgara u
malom prostoru u odnosu na utakmicu su ogranicene. Takoder, kada su igraci takticki inteligentni, kohezija i uloge se lako nauce i onda su i
kompleksnije igre lako provedive u trenaznom procesu.




U zaklju¢ku vjerujemo da je SSG-Igre u malom prostoru-trening pogodan medij za dugorocni razvoj tehnickih i taktickih vjesStina, osobito SSG
trening koji ima tendenciju da se razvije "komparativne" prednosti, kao $to su momcadska kohezija tehni¢ko takticka znanja i vjeStine i
specificni nogometni fitness. Utakmice su krajnji test za igrace da isprobaju i potvrde svoje vjestine i ideje u igri i kompleksnosti natjecanja.
Doista se nadam kao trener da ¢e igraci steci puno bolje razumijevanje o vaznosti treninga i utjecaj koji trening kroz SSG-lgre u malom prostoru
ima na razvoj i kvalitetu nogometasa. Trening i utakmica idu ruku pod ruku ... sve tehnicke, takticke, fizicke i psihosocijalne sposobnosti i
vjestine su izuzetan temelj za jednu sjajnu natjecateljsku veli¢inu. A NATJECATELISKA VELICINA NAS CINI IGRACIMA 11




6 VAZNIH SMJERNICA U ZIVOTU:
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