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1.1.

1.2.

UVOD

TEORIJA T METODIKA
TRENINGA FUDBALERA

Osnovni cilj ovog materijala nije prezentiranje gotovih rece-
pata za rad, ve¢ upoznavanje sa teoretskim i metodskim osnovama
treninga fudbalera koje su od permanentnog znacaja za postizanje
visokih sportskih rezultata. Ovaj materijal bi trebalo da pomogne
sticanju bazi¢nih znanja koja ¢e omoguciti pravo trenersko stvara-
lastvo, kreativnost u radu, pronalazak novih ideja, vezbi i metod-
skih postupaka u treniranju i stvaranju visokokvalitetnih igraca i
timova.

Priprema vrhunskih fudbalera sposobnih da reprezentuju
svoju zemlju na medunarodnom nivou nije jednostavan, ve¢ veo-
ma obiman i kompleksan pedagoski proces. Osnova tog procesa
mora da bude bazirana na ¢injenici da su nastale promene u savre-
menoj fudbalskoj igri kao i na kontinuiranom upoznavanju sa na-
jnovijim dostignu¢ima u metodici pripreme fudbalera.

SAVREMEN TRENER - TIP SAVREMENOG
FUDBALSKOG STRUCNJAKA

Trener je glavna figura u celokupnom trenaznom procesu.
Fudbal se, kao sastavni segment sportskog Zivota, stalno razvija,
pa prema tome i fudbalski stru¢njak u svom radu ne sme da se
oslanja samo na ranije steCena teoretska i prakti¢na iskustva.
Resavanje aktuelnih zadataka, u smislu uspesne pripreme fudbal-
skog tima, moze da ostvaruje samo stru¢njak koji poseduje osecaj



za otkrivanje novog, koji se stalno obrazuje i usavrsava, koji
stvaralacki primenjuje metodske postupke, odnosno, koji
pronalazi nova reSenja za razvoj fudbalske igre i unapredenje
trenaznog procesa. Jedna od najvaznijih crta savremenog trenera
je pedagoski talenat koji mu omogucuje da formira kod igraca Zel-
juisposobnost da ispoljava maksimalne voljne osobine u treningu
i igri. U metodologiji fudbalskog treninga postoje hiljade vezbi.
Vazno je da trener ume da odabere najpotrebnije od njih. Jos je
vaznije da se te vezbe medusobno kombinuju i povezu na takav
nacin koji ¢e omoguciti da se kompleksno reavaju potrebni zada-
ci, odnosno da uce igrace kompomentama na kojima se temelji
fudbal. U svom poslu trener bi trebalo da se oslanja na svoj stru¢ni
Stab, na saradnike-istomisljenike, koji ¢e zajednickim naporima
ostvariti cilj pripreme fudbalskog tima.

1.3. SAVREMEN FUDBALER - TIP IGRACA DANASNJICE

Paralelno sa razvojem fudbala menja se i tip fudbalera.
Savremeniigrac je, sa jedne strane, figura koja realizuje zadatke tr-
enera (5to je veoma vazan momenat), ali je, sa druge strane, i
licnost koja svesno tezi ka maksimalnom samoizrazavanju, odnos-
no dokazivanju. Bez koordinacije ova dva momenta nema ni
vrhunskog fudbalera. Savremen fudbaler treba da je dobro treni-
ran, skoncentrisan na posao, spreman da maksimalno ispoljava
voljne osobine i kreativnost i tokom treninga i tokom takmicenja.
Savremen igra¢ danasnjice bi trebalo da je svestan kolika je
vaznost efikasnosti koriscenja njegovog radnog i slobodnog vre-
mena. Od toga direktno zavisi njegovo napredovanje.

1.4. TENDENCIHE RAZVOJA SAVREMENE FUDBALSKE IGRE

Analiziranje nastupa najboljih ekipa za vreme vaznih
medunarodnih takmicenja (poslednje Evropsko prvenstvo 1996. i
Olimpijske igre 1996.) omogucuje da se saZeto predstave osnovne
tendencije razvoja koje su prisutne u savremenoj igri.

- Igra se veoma brzo, ¢vrsto, intenzivno (sa malo pauza), sa
mnogo duela. Navalni igraci se agresivno bore za loptu sa istim
stepenom odgovornosti i Zestine, kao i njihovi partneri iz mane-



varskog reda i linije odbrane. Takav pristup igri povecava vaznost
svake epizode igre i znatno povecava napetost utakmice.

- Uocava se tendencija rasta kvaliteta i klase igre cele grupe
ekipa, i to ne samo evropskih nacionalnih selekcija kao 3to su
Ceska, Norveska, Svajcarska, vec¢ i nacionalnih ekipa iz Azije (Juz-
na Koreja, Japan, Saudijska Arabija) i Afrike (Nigerija, Juzna Afri-
ka). Ovakva situacija dovodi do povecanja broja utakmica na
kojima se zahteva mobilizacija svih fizickih i duhovnih resursa ig-
raca.

- Savremena igra je kolektivna i zasniva se na visokom ste-
penu fizicke pripremljenosti igraca. Tehnika igraca je racionalna i
brza. U igri je stalno prisutna presija na igraca sa loptom, 3to
zahteva brzo, trenutno reagovanje na prostoru koji je smanjen
zbog ometanja od strane ostalih suigraca.

- U igri najboljih ekipa uoc¢ava se velika koncentracija igraca
na sredini terena. Vecdina timova najcesce igra sa samo tri Cisto
odbrambena igraca (dva stopera-markera, jedan slobodan igrac-
libero) i sa samo jednim napadacem-$picem. Shodno tome petor-
ica ili Sestorica igraca igra u manevarskom redu. Igraci sredine ter-
ena odlicno manevrisu ostvaruju¢i u fazi odbrane agresivan
presing na igraca sa loptom vec¢ na sredini terena, ili ¢ak i u blizini
Sesnaesterca protivni¢ke ekipe. Osim agresivnog presinga ovi ig-
raci su u svakom trenutku, kada se lopta oduzme, spremni na brzu
reakciju, ili u smislu prodora ka protivnickom golu u zonu 3uta,
ili u smislu podrske partnerima u zavrdnici napada. Takvi igraci su
podjednako korisni kako u fazi odbrane tako i u fazi napada,
odnosno oni su univerzalni. Osnovna odlika jakih fudbalskih
kolektiva je posedovanje velikog broja univerzalnih igraca, pod-
jednako dobrih u obe faze igre i na svakom delu terena.

- Sa scene savremenog fudbala su skoro nestali klasi¢ni cen-
tarfori koji su bili usmereni prakti¢no samo na realizaciju gol san-
si, zanemarujuci svoj deo ucesca u defanzivnoj igri. Takve igrace
zamenili su brzi, hitri, prodorni fudbaleri koji znaju aktivno da
presinguju kada se izgubi lopta. Takvi agresivni napadaci stalno
drze u napetosti odbranu protivnika stvarajuci Sanse za gol i sebi
i partnerima.

Danas moderni fudbal prikazuju ekipe Nemacke, Fran-
cuske, Ceske, Nigerije i Argentine. Njihova igra se posebno od-
likuje sposobnoscu igraca da brzo prelaze iz odbrane u napad i



obrnuto, u zavisnosti da li poseduju loptu ili ne. U samo nekoliko
pasova oni su sposobni da se priblize protivnickom golu. Svih
jedanaest igraca je u stanju da vodi agresivnu igru tokom celokup-
nog vremena utakmice.

1.5. TIPOLOGIJA NAPORA FUDBALERA ZA VREME UTAKMICE

Jedini pravi prilaz razradi metodologije treninga u fudbalu
je definisanje tipologije napora kojima se igrac¢i podvrgavaju za
vreme utakmice. U te svrhe bi trebalo da se izanalizira kvantitativ-
na struktura njihovog kretanja i tehnicko-takti¢ka struktura nji-
hove aktivnosti, kao i da se sagleda realno vreme trajanja utakmice
i vreme trajanja akcija i pauza. Veoma je vazno i odredivanje funk-
cionalnog fizioloskog modela fudbalera.

1.5.1. Kvantitativna struktura kretanja fudbalera

Ako se sagleda koliki prostor, odnosno koliko kvadratnih
metara treba da pokriva fudbaler, onda se ve¢ na prvi pogled uoca-
va razlika izmedu fudbala i ostalih sportskih igara, kao na primer
kosarke, rukometa ili odbojke.

U metrima kvadratnim
700

600 1+

500 +

400 +

300 +

200 +

100 +

L L L | — |

Fudbal I Rukomet I KoSarka I Odbojka

Za vreme utakmice igra¢ provodi u tr¢anju ukupno 30-40
minuta i za to vreme savlada cca 8.000-11.000 metara. Na tréanje



u brzom tempu i maksimalnom kretanju sa i bez lopte otpada oko
11-13%, 5to iznosi 1.000 do 1.500 metara. Osim tr¢anja u igri su
prisutni skokovi, sutevi i kontakti sa protivnikom prilikom borbe

za loptu.!

1.5.2. Tehnicko-takticka struktura aktivnosti fudbalera

Tokom igre fudbaleri skoro da i ne izvode tehnicke ele-
mente izolovano jedan od drugog, vec¢ ih izvode lan¢ano. Na prim-
er: prijem lopte — vodenje lopte — finta - pas; pas — prijem — pas;
presecanje lopte — vodenje — dribling — pas ili Sut itd. Takvih lana-
ca u igri fudbaler ima od 5-6 do 12, u zavisnosti od svoje pozicije.
Tri-Cetiri najkarakteristi¢nija lanca za njegovu poziciju igrac izvo-
di obi¢no od 5 do 8 puta, a ostale lance 2 do 4 puta. Pri sagleda-
vanju tehnicko-takticke strukture aktivnosti fudbalera treba imati
na umu i ometajuci faktor (odnosno protivnika), koji otezava te-
hnicko-takticku aktivnost.

1.5.3. Aktivno vreme trajanja fudbalske utakmice. Trajanje akcija i pauza

Vreme efektivne igre na utakmici, odnosno vreme kada se
lopta nalazi u igri (kada fudbaleri najintenzivnije rade), retko nad-
masuje 65 minuta. U vecini slucajeva lopta je u igri od 55 do 60
minuta. Na pauze otpada 30 do 35 minuta. Vreme aktivnog trajan-
ja utakmice, odnosno rad fudbalera, ispresecan je pauzama. To je
fakticki intervalni rad, kada posle kratkog napora sledi kratka
pauza. Procentualni odnos vremena trajanja akcija i pauza na
utakmici upravo to i potvduje:

Vreme trajanja % akcija % pauza
0-20 sek. 52 75
21-40 sek. 29 18
41-60 sek. 10
Preko 60 sek. 9 2

! Wenger H.,A.,1985.; Ohashi,J.,1987.



Kako se vidi iz date tabele vecina akcija (52%) ne traje duze
od 20 sekundi, kao i vec¢ina pauza (75%)1. Vrlo retko kontinuira-
na akcija traje duze od 90 sekundi. Ukoliko akcija traje oko 30
sekundi najcesce iza nje sledi priblizno ista pauza. U svakom
slucaju, od duzine trajanja rada i duzine pauza zavisi intenzitet
igre.

1.5.4. Fizioloski profil savremenog igraca

Za vreme utakmice energetska potrosnja kod fudbalera

iznosi 1.600 do 1.800 Kcal®. Registracija frekvencije srcane kon-
trakcije za vreme fudbalske utakmice ukazuje na velike oscilacije
pulsa sa tendencijom zadrzavanja visokih prosec¢nih vrednosti.
Tako, na primer, puls do 130 otk/min figurira priblizno samo
jedan minut, puls izmedu 130 i 150 otk/min oko 7 minuta, 150 i
165 otk/min 17 minuta, 165 i 170 otk/min oko 41 minut, 180 otk/
min i viSe oko 24 minuta. Iz ovoga sledi da je kod fudbalera za
vreme utakmice puls veci od 165 otk/min u vremenskom periodu
od skoro 65 minuta, Sto ¢ini skoro 72% od ukupnog vremena igre.
Ovo je veoma veliki napor, koji zahteva angazovanje anaerobnih
procesa energetske potrosnje prilikom ponavljanja maksimalnih
dejstava na utakmici.

Zone Aerobna Aerobno-anaerobna Anaerobna

puls okt/min do 150 155-180 preko 180

Angazovanost anaerobnih energetskih procesa za vreme
utakmice, osim visokih vrednosti pulsa, potvrduje i pojava mlecne
kiseline u krvi fudbalera (laktata) do 12 mmol, sa prosekom od 7

mmol? (vidi shemu ,Laktat u krvi”).
Treba istaci da je laktacidemija znatno veca kod igraca prvo-

ligasa u odnosu na nizi rang takmicenja, Sto govori u korist ¢in-
jenice da je za fudbalere mnogo bitniji intenzitet (brzina) igre,

1 Colli, R., 1987.
2 Colli, R., 1987.
3 Ekblom, B., 1986.



Laktat u krvi

mmol/l O Ip.
M up.

I liga Il liga Il liga IV liga

nego koli¢ina obavljenog rada niskog intenziteta (koliko kilomet-
ara je pretrcano u sporijem ritmu). Anaerobna moc je, kako alak-
tatna tako i laktatna, vazno svojstvo kod igraca. Tokom utakmice
se kao gorivo koristi glikogen.

Glikogen (g/100g misica)

o N

0

o] 45 60 105 Minuti utakmice

Kod fudbalera se zapaza rapidno smanjenje glikogena u misi¢ima krajem prvog poluvre-

mena i na kraju utakmice, $to svedoci o toku glikolitickih procesal.

U odnosu na ostale sportiste! redstavnike sportskih igara kao
Sto su kosarka, rukomet, odbojka, kod profesionalnih fudbalera su
koli¢ine utvrdenog laktata u krvi vece. Vece koli¢ine laktata na pocet-
ku utakmice i pocetkom drugog poluvremena, a manje na kraju pr-
vog i drugog poluvremena, potvrduju sposobnost misi¢nog tkiva
fudbalera da brzo neutralizuju znatne koli¢ine laktata unutar misica.

1 Ekblom, B., 1986.



Odnosi kratkih trenutaka aktivne igre i pauza tokom fudbalske
utakmice navode na zakljucak da u osnovi ove pojave lezi znatna
osposobljenost misi¢nih vlakana (sporih) da ,pojedu” svoje lak-
tate. Pitanje produkovanja i ,varenja” laktata veoma je vazno za
shvatanje metabolicke situacije koja je prisutna kod fudbalera za
vreme utakmice. Zato je treba razmotriti nesto detaljnije. Fudbal-
er — da bi mogao da 3utira, da sprintuje u kontranapad ili da se
agresivno brani, izrazito vise koristi misi¢na vlakna brzog tipa i
kreatinfosfata — CP, uz gotovo istovremeno produkovanje mlecne
kiseline (proces anaerobne glikolize; smanjuje se glikogen
misica). Posle perioda intenzivnog rada igra¢ usporava tempo
svog kretanja i trckara ili se potpuno zaustavlja zbog prekida igre
(aut, korner, slobodni udarac itd.). Mlecna kiselina se 3iri u
lom preraduju. Ovaj proces se odvija utoliko brze ukoliko su spo-
ra vlakna specijalizovanija, tj. istreniranija za takvu funkciju. Za
veoma kratko vreme spora vlakna su kod istreniranog igraca u
stanju da eliminisu velike koli¢ine laktata.

Jasno je da u trenucima pauza u igri, kada se fudbaler
zaustavlja ili radi niskim intenzitetom, intervencija kiseonika nije
na nivou maksimalne aerobne moci. Ako ipak sredina nije u stan-
juda ,svari” laktat koji je sama proizvela ili da ga brzo i u velikim
koli¢inama prebaci u krvotok, kako bi se laktat efikasno odvojio i
preradio u drugim delovima tela, dolazi do postepenog misi¢nog
slabljenja prouzrokovanog nagomilavanjem katabolita, koji
dovode do povecanja kiselosti misi¢a. Ovo ukazuje na neophod-
nost da se pomocu odgovarajucih trenaznih opterecenja razvije
kod fudbalera sposobnost veceg protoka laktata iz miSica u krvo-
tok, kao i sposobnost podnosenja vecih koli¢ina laktata u samom
misicu (sposobnost da se trpi nelagodno stanje).

Da prezentiramo ukratko, jo$ jednom, tipologiju funkcion-
isanja misica kod fudbalera za vreme igre. Brzina je primaran fak-
tor aktivnosti fudbalera u igri. Tokom mnogobrojnih ponavljanja
¢iji su misici specijalizovani da se bore sa laktatom i da i dalje rade
bez obzira na njegovo prisustvo. Znaci, fudbaler je sposoban da

ma i jetri ne dodu do kriticnog nivoa.

U sklopu razmatranja fizioloskih odlika fudbalera svakako



treba izanalizirati i njegovu aerobnu moc¢. Pokazatelj aerobne moci je
zapravo maksimalni utroSak kiseonika izrazen u mililitrima u odnosu
na jedan kilogram telesne teZine za jednominutni vremenski interval.
Mnogobrojna ispitivanja ukazuju da kod fudbalera vrednosti aer-

obne mo¢i osciliraju izmedu 55 i 65 ml/kg/min kiseonika'. Ako se
ove vrednosti uporede sa vrednostima koje imaju igraci u ostalim
sportovima vidi se da se one nalaze na jednom prose¢nom nivou.
Nesto su vece od vrednosti ustanovljenih kod kosarkasa, rukome-
tasa i odbojkasa, ali su znatno ispod nivoa vrednosti nadenih kod
atleticara-trkaca srednjih i dugih pruga, a posebno su ispod nivoa
vrednosti utvrdenih kod nordijskih smucara. Zanimljivo je da veo-
ma Cesto pokazatelji aerobne moci kod fudbalera-amatera nad-
masuju iste kod profesionalaca. Ovu ¢injenicu je moguce tumaciti
kao dokaz da faktor aerobne moc¢i nije ogranicavajuci za sposobnost
igraca da igra u visokom tempu. Shodno tome mozemo zakljuciti da
je u fudbalu dominantna sposobnost oslobadanja energije pomocu

anaerobnog metabolizma?®.

Uocljivo je da fudbaleri poseduju dobru sposobnost brze
misi¢ne kontrakcije i odlicnu misi¢nu elasti¢nost koja je, ocigled-
no, plod dobre misi¢ne koordinacije. Kao dokaz za to mogu da
posluze rezultati u testovima skocnosti (vertikalni odraz iz
polucuénja) koji su kod fudbalera znatno veci nego kod sportista
sportova izdrzljivosti, ali su nizi nego kod tipi¢nih sportova snage,

kao 3to je skok u vis>.

Inace, u komponentama brzinske snage (na osnovu testi-
ranja skocnosti) fudbaleri-profesionalci su znatno bolji od amat-
era, Sto ukazuje na vaznost brzinsko-snaznih sposobnosti za
uspesnost u igranju fudbala. Rezultati grupa sportista iz razlicitih
sportova, dobijeni u testovima odredivanja relativne snage misica
opruzaca nogu, pokazuju da su profesionalni fudbaleri u ovome
odmabh iza sprintera i nordijskih smucara, a ispred su odbojkasa i
rukometasa®. Dakle, tipologija profesionalnog igraca u fudbalu,
odnosno njegov fiziolodki profil, mogao bi da se ukratko definise
na sledeci nacin:

! Ekblom, B., 1986.
2 Ekblom, B., 1986.
3 Bosco, C., 1985.
*Bosco, C., 1985.



— Fudbaler je sportista prevashodno obdaren svojstvima do-
brog ispoljavanja brzinske snage misica;

— Kod fudbalera je dominantna sposobnost oslobadanja en-
ergije preko anaerobnih metabolickih procesa (alaktatne i glikoli-
ticke sposobnosti);

— Uz ove sposobnosti fudbaler mora ispoljavati i aerobnu
mo¢ srednjeg nivoa.

Visok nivo specifi¢ne tj. specijalne pripremljenosti u fud-
balu treba da daje sposobnost igracu da tokom vremena aktivnog
trajanja utakmice odrzi integritet svojih osnovnih svojstava, pre
svega brzinsko-snaznih i koordinacionih, a ne treba da daje
sposobnost da dugo i kontinuirano izdrzava opterecenja srednjeg
i niskog intenziteta. O ovome treba voditi ra¢una prilikom pro-
gramiranja treninga za razvoj vitalnih sposobnosti za fudbal.

1.6. DEFINICIJA POJMA METODIKA TRENINGA.
FAKTORI OD KOJIH ZAVISI NIVO TRENIRANOSTI

10

Metodika treninga je nacin primene vezbi koji ¢e obezbediti
da one daju pozitivan efekat, odnosno da dovedu do poboljsanja
nivoa treniranosti sportiste.

U osnovi povecanja nivoa treniranosti sportiste lezi, kako
proces adaptacije celokupnog organizma, tako i proces adaptacije
pojedinih njegovih funkcija na fizicke vezbe, odnosno napore.
Treniranost je rezultat dugotrajne adaptacije u toku koje u orga-
nizmu dolazi do korisnih morfoloskih i funcionalnih promena,
odnosno reakcija, koje omogucuju efikasno prilagodavanje na
specificnu misSicnu aktivnost. Trening bi trebalo da, sa jedne
strane, raznovrsno i svestrano, a sa druge strane usko specifi¢no,
utice na organizam i njegove razlicite funkcije, planirajuci procese
adaptacije i upravljajuci njima. Pri tome nije potrebno da dode do
apsolutnog razvoja svih sposobnosti do maksimalno moguceg
nivoa, ve¢ samo do nivoa koji je otpimalan za fudbal. Ovde treba
imati na umu da se procesi adaptacije na napor odvijaju neravno-
merno: na pocetku su ubrzani a zatim njihov tempo opada.

Nivo i stepen adaptacije organizma na napor zavise od kar-
aktera i veli¢ine trenaznog opterecenja. Trenazna opterecenja
mogu se sagledavati kao kompleksni nadrazaji na organizam fud-



balera. Fizioloski uticaj tih nadrazaja zavisi od sledecih faktora:

— od koordinacione strukture vezbi,

— od intenziteta vezbanja,

— od trajanja vezbanja,

— od broja ponavljanja vezbi ili serija vezbi,

— od trajanja odmora izmedu vezbi ili serija vezbi.

Od ovih faktora u velikoj meri zavisi efekat treninga. Pro-
mene ovih faktora uti¢u na konacni uspeh kumulativnog efekta
adaptacije. Njihova optimalna sistematizacija, kako tokom pojedi-
nacnih treninga tako i tokom konkretnog perioda treniranja, od
bitnog je znacaja za stvaranje povoljnih uslova za razvoj onih
funkcionalnih sistema organizma koji su neophodni u fudbalu.

1.7. FIZICKA PRIPREMA KAO VAZNI DEO
TRENINGA U FUDBALU
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Fizicka pripremljenost ili, kako je cesto nazivaju, kondicija
fudbalera, veoma je vazna komponenta koja omogucuje igracu vi-
soka sportska tehni¢ko-takticka ostvarenja. Re¢ , kondicija” proiz-
ilazi od latinske recl ,,conditio” (uslov), 5to podrazumeva stvaranje
uslova i pretpostavki neophodnih za uspesnost u takmicenju.
Dobar nivo kondicije podrazumeva takvo fizicko stanje fudbalera
koje mu omogucuje da svrsishodno deluje u uslovima psiho-fiz-
icke napetosti tokom svih 90 minuta utakmice.

Ispoljavanje tehnike kao i taktickog znanja fudbalera tesno
je vezano za nivo njegove kondicije, odnosno nivo njegove fizicke
pripremljenosti. Stoga, kada je re¢ o metodici treninga u fudbalu,
fizicka priprema igraca mora da se sagledava u tesnoj povezanosti
sa njegovom tehnickom i taktickom pripremom. Znaci, mozemo
da govorimo o tehnicko-takticko-kondicionoj pripremi i samo sa
ovog aspekta vredi razmatrati pitanje postizanja sportske forme,
odnosno samo tako vredi baviti se pitanjima programiranja i
planiranja trenaznog procesa u fudbalu. Praksa pokazuje da
tokom godine oko 80% celokupnog trenaznog rada otpada na te-
hnicko-takticku pripremu. Pri tome je ¢ak i za vreme pripremnog
perioda obim tehni¢ko-taktickih vezbi veoma znacajan i iznosi od
60%-70% od ukupnog broja vezbi. Tehnicko-takticke vezbe, koje
su reglamentirane u smislu intenziteta, broja ponavljanja, vreme-



na rada i odmora (osim zadataka usavrsavanja tehnicko-taktickih
osobina), mogu da resavaju i zadatke kondicionog plana u smislu
uporedog razvoja izdrzljivosti ili brzinsko-snaznih osobina. Upra-
vo zato, tehnic¢ko-takticke vezbe, ¢iji je cilj usavrsavanje kolek-
tivnog delovanja, ¢ine 70% od svih ukupnih nacina pripreme.
Takve vezbe, po pravilu, imaju kombinovan uticaj na organizam
fudbalera u smislu delovanja na mehanizme stvaranja energije.
Zato je i njihov udeo u celokupnom obimu godi3nje pripreme na-

jvediiiznosi 50-60%.

Svakako da nije uvek moguce resiti zadatke fizicke
pripreme samo pomocu specifi¢nih fizickih vezbi, odnosno vezbi
sa loptom. Poznato je da vezbe bez lopte (nespecifi¢ne vezbe) ima-
ju jaci, direktniji uticaj na organizam, lakse se doziraju, pa su pre-
ma tome od velike koristi i znacaja za razvoj potrebnih
sposobnosti fudbalera. Treba na¢i razumnu meru u njihovoj pri-
meni i uvek imati na umu da osnovu metodike fudbalskog trenin-
ga Cini igra, razlic¢iti fragmenti igre (situacije), grupne i
individualne vezbe sa loptom.

1.7.1. Opsta fizicka priprema
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Mnogobrojni stru¢njaci dele fizicku pripremu (kondiciju)
sportista na opStu i specijalnu. Opsta fizicka priprema fudbalera
resava zadatak poboljsanja nivoa njegove opste radne sposobnosti.
Sredstva tj. vezbe, koje se pri tome primenjuju, po pravilu su tzv.
vezbe opste-razvojnog karaktera, Cesto uzete iz drugih sportova,
kao 5to je,na primer, atletika, gimnastika itd. Pomocu takvih vezbi
je telesnih sistema i organa, te dolazi do poboljsanja nivoa opste
treniranosti i polivalentnog usavrsavanja motorickih sposobnosti.
Mozemo da kazemo da se stvara ,baza” opste fizicke pripreml-
jenosti.

Savremena saznanja ukazuju da uticaj sredstava opste fiz-
icke pripreme nije istovetan za vreme razlicitih etapa u visego-

disnjoj pripremi sportistal. Zavreme prve etape, kada se ostvaruje
formiranje sportiste (etapa pocCetne pripreme), primena Sirokog

U Ivojlov, A., 1984.
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| ETAPA

spolrtski rezulltat

kruga vezbi opste-fizickog karaktera je pozitivna. Za vreme druge
etape (etapa sportskog usavrsavanja) njihov pozitivan uticaj se
smanjuje. Za vreme trece etape (etapa vrhunskih sportskih ost-
varenja) dugotrajna i suviSe Cesta primena sredstava opste fizicke
pripreme dovodi do njihovog negativnog uticaja na rast sportske
forme i sportskih rezultata (vidi shemu).

Zona Zona
neutralnog negativnog
uticaja uticaja

| ETAPA — etapa pocetne
pripreme

Il ETAPA — etapa sportskog
usavrsavanja

II' ETAPA il ETAPA Il ETAPA — etapa vrhunskih

/\\ sportskih ostvarenja
OFP — Opste-fizicka priprema
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Vezbe opste-fizicke pripreme bi trebalo sagledavati sa
pozicije primene metodike razvoja onih sposobnosti koje su ispod
tzv. korisnog minimuma. Ako je, na primer, kod nekog fudbalera
nedovoljno razvijen neki misi¢ koji nije vazan direktno za fudbal,
on se ipak mora razvijati za vreme prelazne faze — faze godisnjeg
odmora. Ili, uzmimo drugi primer: ako su kod mladih igraca,
uzrasta 17-18 godina, nedovoljni pokazatelji aerobnog kapaciteta
(manje od 50 ml/kg/min kiseonika ili je rezultat u testu Kupera 12
minuta tréanja manji od 2.400 metara), onda se kod njih svakako
mora pribec¢i opstim sredstvima fizicke pripreme za poboljsanje
nivoa njihovih aerobnih sposobnosti.

Ukoliko se aerobne vezbe, sra¢unate na podizanje anaerob-
nog praga (kao 3to je, na primer, ravnomerno tr¢anje dugih deon-
ica), primenjuju duze tokom pripremnog perioda, koji je kod
profesionalnih igrac¢a veoma kratak, moze da dode do negativnog
menjanja anaerobne komponente koja je u fudbalu od izuzetne
vaznosti. U ovom slucaju, takav tip rada na opstoj fizickoj
pripremi (dugotrajna tré¢anja) moze da stvori vise Stete nego koris-
ti kako u misi¢noj, tako i u organskoj strukturi organizma spor-
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tiste. Dokaz ovoga je izrazito smanjenje brzine angaZovanja
misica, jer nakon primene rada tipa sporog vezbanja sa teretom
malog inteziteta ili ravnomernog tr¢anja dugih deonica, do pov-
ecanja sposobnosti dolazi samo zaslugom sporog dela muskula-
ture, a kod svih alaktatnih mehanizama dolazi do zaostajanja i
brzinska snaga se ne razvija. Stoga je korisc¢enje velikog broja tren-
inga tzv. opSteg karaktera, odnosno primena metoda za produzeni
rad oko anaerobnog praga, u sportskim igrama uopste, pa i u fud-
balu, kontraindikovano. Zato treninzi treba da se usmeravaju na
usavriavanje sposobnosti brzog angazovanja misic¢a tj. brzinske
snage, a prilikom razvijanja izdrzljivosti na usavrsavanje brzinske
izdrzljivosti i izdrzljivosti u snazi (u smislu veceg broja ponavljan-
ja brzih pokreta i kretanja). Takav rad moze da se odvija pomocu
intenzivnog vezbanja uz promenu ritma, ili intervalnog vezbanja
kada se intenzivni rad smenjuje odgovaraju¢im odmorom.

Preterano pribegavanje opterecenjima kada je kontrola
frekvencije pulsa determinantan faktor, kao 3to je slucaj kod
atleticara trkaca dugoprugasa ili nordijskih smucara, vodi razvoju
spore komponente misica, a za fudbalere je najvaznija kvalitativna
komponenta upravo njihova brzina. Tip totalno aerobnog rada je ta-
kode i sa psiholoskog stanovista najmanje prihvatljiv metod rada sa
predstavnicima sportskih igara, pa samim tim i sa fudbalerima.

Iz prakti¢nog trenerskog iskustva proizilazi da tzv. opste-
pripremni deo u pripremnom periodu treninga fudbalera ne znaci
prevagu opste-pripremnih metoda nad specificnim, ve¢ ukazuje
da je njihov udeo u ukupnom obimu metoda nesto veéi nego za
vreme ostalih etapa godi$nje pripreme. Svako preterivanje u smis-
lu primene op3tih metoda dovodi do antagonizma izmedu opste i
specijalne pripreme i ne doprinosi rastu majstorstva fudbalera.
Vazno je u pripremnom periodu, od njegove prve faze, ukljuciti u
rad vezbe aerobnog i aerobno-anaerobnog karaktera sa loptom,
5to kasnije daje bolju moguc¢nost brzeg nastavka obrade tehnicko-
taktickih sposobnosti u anaerobnom rezimu, odnosno rezimu brz-
inske izdrzljivosti. Sredstva opste fizicke pripreme, gde spada i
aerobni rad, svakako imaju mesto u treningu profesionalnih fud-
balera i to kao sastavni deo zagrevanja tokom pojedinih treninga i
kao uvodni deo u pripremnom periodu, kada se mogu primenji-
vati i ravnomerna tr¢anja i spora vezbanja muskulature u obliku
kruznog treninga. Kod profesionalnih fudbalera takav rad obi¢no
ne traje duze od 5 do 6 dana.



1.7.2. Specijalna fizicka priprema
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Specijalna fizicka priprema fudbalera resava glavni zadatak
— razvoj i usavrsavanje fizickih sposobnosti i funkcionalnih
svojstava organizma specifi¢nih za fudbalsku igru. Metode speci-
jalne fizicke pripreme usmerene su prvenstveno na sticanje nivoa
pripremljenosti koji omogucuje uspesnu takmicarsku aktivnost.
Ove metode usmerene su prvenstveno na sticanje sportske forme
a tek potom na njeno odrzavanje.

Sadrzaj i metodika specijalne fizicke pripreme treba da se
zasnivaju na osobenostima takmicarske aktivnosti fudbalera. Zato
je prilikom izbora nacina i metoda za usavrsavanje specijalne fiz-
icke pripreme neophodno povesti racuna o sledec¢em:

— o aciklisti¢nosti pokreta u igri,

— 0 naizmeni¢nom smenjivanju intenzivne misi¢ne aktiv-
nosti aktivnos¢u smanjenog intenziteta,

— oiznenadnoj i Cestoj promeni ritma i tempa prilikom igre.

Svi ovi faktori, uz veliku emocionalnu napetost, izazivaju
znacajno fizicko opterecenje, intenzivne funkcionalne promene u
organizmu i uslovljavaju veliki energetski utrosak.

Prilikom planiranja pripremnog perioda treninga, kada se
najvise radi na razvoju fizickih sposobnosti, treba imati na umu da
nakon godisnjeg odmora, koji kod profesionalaca nije duzi od tri-
Cetiri nedelje, dolazi do neznatnog opadanja nivoa opste fizicke
pripremljenosti. Taj nivo se treningom veoma brzo vraca na
predasnji. Medutim, ne mozemo da konstatujemo isto to kada je
re¢ o nivou specijalne fizicke pripremljenosti. Specijalna fizicka
pripremljenost u periodu ove pauze moze dosta da se umanji i za
njeno uspostavljanje potreban je znacajan trud. Postizanje vi-
sokog nivoa specijalne fizicke pripremljenosti ostvaruje se speci-
ficnim vezbama koje su adekvatne fudbalskoj igri i koje su
maksimalnog intenziteta. Uz razvoj sposobnosti koje su primarno
vazne u fudbalu (kao 5to su brzinsko-snazne sposobnosti, brzins-
ka izdrzljivost i izdrzljivost u snazi), znatna paznja u treningu se
dodeljuje uvezbavanju kolektivnog tehnicko-taktickog delovanja,
kada paralelno sa razvojem tehnic¢ko-taktickih osobina dolazi do
sticanja specijalnog nivoa radne sposobnosti. Postepeno se ost-
varuje objedinjavanje svih aspekata pripreme, dolazi do suzavanja
kruga trenaznih sredstava, povecava se uloga individualnog tren-



inga. Modeliranje fragmenata igre i kontrolne utakmice zauzimaju
centralno mesto u specijalnom delu pripremnog perioda. Rad na
sticanju specijalne fizicke pripremljenosti nastavlja se i pocetkom
takmicarskog perioda. Za uspesnost u takmicenju je od velikog
znacaja da se visok nivo specijalne fizicke pripremljenosti igraca
odrzi do kraja takmicarske sezone.

1.8. FIZICKE SPOSOBNOSTI FUDBALERA

Snaga, izdrZljivost i brzina su dominantne fizicke sposob-
nosti u sportu uopste, a svakako i u fudbalu. Medutim, kako je vec
bilo pominjano ranije, prilikom analiziranja takmicarske ak-
tivnosti kod fudbalera, ni jedna od ovih dominantnih sposobnosti
se ne ispoljava u ,,¢istom” obliku, ve¢ u kombinaciji sa ostale dve.
Zato razmatrajuci metodiku treninga specijalnih fizickih sposob-
nosti kod profesionalnih igraca treba da govorimo o kombinaciji
brzine i snage: brzinske snage, brzine i izdrzljivosti: brzinske
izdrzljivosti, snage i izdrzljivosti: izdrzljivosti u snazi. To su
sposobnosti koje su od izuzetne vaznosti za fudbalera i upravo one
¢ine njegovu specijalnu fizicku pripremljenost. Od njihovog raz-
vitka u mnogome zavisi uspesnost u takmicenju. Zbog toga je me-
todika razvoja specijalnih fizickih sposobnosti veoma vazna u
celokupnoj pripremi fudbalera.

1.9. METODIKA RAZVOJA IZDRZLJIVOSTI U FUDBALU
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Metodika unapredenja nivoa izdrzljivosti u fudbalu trebalo
bi da obuhvati treniranje onih svojstava koja se najvise koriste za
vreme takmicarske aktivnosti, odnosno, trebalo bi da se bazira na
podacima o strukturi motoricke aktivnosti i fizioloskih napora u
toku igre.

Kada se govori o izdrzljivosti kao sposobnosti koja je
neophodna fudbaleru, treba istaci da se ona ispoljava na vise naci-
na, a generalno mozemo izdvojiti opstu i specijalnu izdrzljivost. 1z
fiziologije je poznato da za jednog fudbalera osnovu opste izdrzlji-
vosti Cine aerobni procesi energetske potrosnje, a osnovu specijalne
izdrzljivosti Cine anaerobni procesi energetske potro3nje.



Za trenera je od izuzetne vaznosti shvatanje mehanizama en-
ergetske potrodnje u organizmu, jer se na njima bazira celokupna
metodika razvoja izdrzljiovsti. Zato je bitno $to jednostavnije pro-
tumaciti ovu materiju.

1.9.1. Mehanizmi energetske potrosnje u organizmu
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Aerobni procesi stvaranja energije neophodne za fizicki rad
su procesi koji se odvijaju uz prisustvo kiseonika koji se doprema
krvotokom tokom rada. Anaerobni procesi stvaranja energije
neophodne za misi¢ni rad su procesi koji se odvijaju bez prisustva
kiseonika koji se doprema krvotokom tokom rada. Energija za rad
misica, odnosno za njihovu kontrakciju, nastaje na sledeci nacin.

U celijama miSi¢nih vlakana se nalaze zalihe makro-ener-
getskog jedinjenja bogatog energijom koje se naziva ADENOZIN-
TRI-FOSFAT (kiselina ATP, odnosno jedna molekula adenozina +
tri molekule fosfata). Nakon uzimanja hrane energija se u obliku
ATP akumulira u celijama misica. Energija koja je neophodna za
misi¢nu kontrakciju se oslobada deljenjem ATP na ADP (ade-
nozin-di-fosfat) + fosfat. Pocetak ove reakcije deljenja ATP inicir-
an je nervnim impulsom. Prilikom odvajanja jedne molekule
fosfata dolazi do oslobadanja energije koja omogucuje misicnu
kontrakciju.

kiseonika koji se doprema krvotokom tokom rada, znaci u aerob-
nim uslovima, i bez njegovog prisustva, znaci u anaerobnim us-
lovima. Kada je intenzitet rada nizak, organizam stize da dopremi
kiseonik do misica i tada se odvija aerobni rad. Kada je rad inten-
zivan, organizam ne stize da dopremi kiseonik do misica i tada se
odvija anaerobni rad. Zalihe ATP u ¢elijama miSica su limitirane i
veoma se brzo troe, te stalno treba da se obnavljaju. Koli¢ina ATP
u misi¢nim celijama moze da bude nadoknadena pomocu jednog
od tri energetska mehanizma, u zavisnosti od tipa fizicke ak-
tivnosti koja se sprovodi tj. u zavisnosti od intenziteta rada. To su:

1. ATP-CP; anaerobno alaktatni, kreatin fosfatni mehanizam;
2. LA; anaerobno laktatacidni ili glikoliticki mehanizam,;
3. O,; aerobni, kiseonicki mehanizam.

Prva dva mehanizma nadoknadivanja zaliha ATP se odvijaju
bez prisustva kiseonika koji se doprema krvotokom tokom rada i



nazivaju se anaerobnim mehanizmima. Treci, koji nadoknaduje
ATP uz prisustvo kiseonika koji se doprema krvotokom tokom ra-
da, je aerobni mehanizam.

1. ATP — CP mehanizam

Posto su zalihe ATP u miSi¢nim celijama veoma male, energija
koja nastaje prilikom odvajanja jedne molekule fosfata je veoma
mala i dovoljna je samo za kratku intenzivnu aktivnost, ili njen
pocetak. Neophodna je veoma brza nadoknada fosfata, odnosno
brza restitucija ATP. Makroenergetsko jedinjenje kreatin fosfat-CP,
koje se takode nalazi u miSi¢nim celijama, razgraduje se na kreatin
i fostat i daje energiju za resintezu ADP u ATP. Ponovnom razgrad-
njom ATP na ADP + P dolazi do oslobadanja energije neophodne za
misi¢nu kontrakciju. Razgradnja CP na kreatin i fosfat daje energiju
koja se ne koristi neposredno za misicnu kontrakciju ve¢ samo za
resintezu ADP u ATP. Posto su i koli¢ine, odnosno zalihe CP u celi-
jama miSica takode limitirane, energija koja se stvara pomocu ovog
mehanizma je dovoljna samo za 8 do 10 sekundi intenzivnog rada.
Ovaj mehanizam je izvor energije za ekstremno brzu i eksplozivnu
aktivnost kao $to su, na primer, kraéi sprintevi, skokovi, udarci itd.
Trening snage kratkog trajanja, kao 3to je treniranje maksimalne
snage, takode koristi ovaj energetski izvor.

Posle kratkotrajnog intenzivnog rada kada dolazi do visokog

odmora u kome ¢e organizam sportiste nastojati da popuni is-
trosene energetske zalihe do nivoa koji je bio zastupljen pre
vezbanja. Biohemijski pokazatelji nastoje da se povrate u stanje
fizioloske ravnoteze (homeostaza). Ta restitucija kreatin-fosfata se
odvija veoma brzo':

— U prvih 30 sekundi restitucija dostize 70%,

— Tokom sledeca tri do pet minuta dolazi do potpune na-

doknade kreatin fosfata u visini od 100%.

2. LA mehanizam

18

Za visoko intenzivne napore nesto duzeg trajanja (preko 20
sekundi) koristi se energija oslobodena ovim mehanizmom.

! Fox, E., 1989.
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Obi¢no se govori o intenzivhom radu koji traje oko 40 sekundi.
Na primer, prilikom savladavanja sprinterske deonice od 200 —
400 metara, energija za resintezu ATP se dobija u pocetku preko
ATP-CP mehanizma, a posle 10 do 20 sekundi (u zavisnosti od
nivoa pripremljenosti sportiste) se dobija preko ovog glikolitickog
mehanizma. U osnovi funkcionisanja ovog mehanizma je razgrad-
nja glikogena koji se nalazi u celijama misica i u jetri. Prilikom te
razgradnje oslobada se energija neophodna za resintezu ADP + P
u ATP. Posto se ovaj proces odvija bez prisustva kiseonika, u

do akumuliranja velike koli¢ine laktata koji otezava njihov rad i
vodi smanjenju fizicke aktivnosti. Osim tr¢anja, laktatni mehani-
zam moze da se stavi u funkciju i prilikom drugih intenzivnih ak-
tivnosti, kao 3to su veslanje, ili voznja bicikla. Prilikom
intenzivnog treninga snage, kada se radi na misi¢noj izdrzljivosti,
takode se ukljucuje laktatni mehanizam (na primer, serije od po
20-25 ponavljanja, rad na trenazerima).

U zavisnosti od tipa obavljenog rada, potpuna nadoknada
istrosenog glikogena i njegovo vracanje na predasnji nivo,
ponekad zahteva duZzi vremenski period. Za intervalni misi¢ni rad,
koji se odvija u rezimu od 40 sekundi rada sa tri minuta odmora,

potrebno je sledece vreme za nadoknadu glikogena, uz ishranu

bogatu ugljenim hidratima':

— dva sata za popunu 40% glikogena,
— pet sati za popunu 55% glikogena,
— 24 sata za potpunu, stopostotnu nadoknadu glikogena.

Ako intenzivna misi¢na aktivnost traje duze vreme onda
dolazi do potpunog iscrpljivanja zaliha glikogena i njegovo na-
doknadivanje traje znatno duze:

— 10 sati je potrebno za popunu 60% glikogena,
— 48 sati za potpunu, stopostotnu nadoknadu glikogena.

Prema dosada3njim saznanjima, nakon sprovedenih sveo-
buhvatnih ispitivanja produzenih intenzivnih aktivnosti, vreme
koje je neophodno za popunjavanje glikolitickih zaliha duplo je
vece nego kod intervalnih kracih intenzivnih aktivnosti. Ova raz-

! Bompa, T, O., 1994.



lika u vremenu restitucije glikogena moze da se objasni ¢injeni-
com da se za vreme intenzivnog ali kratkog intervalno-
ponavljajuceg rada trosi manje glikogena i zato je potrebno manje
vremena za njegovu resintezu. Nakon treninga izdrzljivosti, u
produzenim intenzivnim aktivnostima, takode se smanjuje i nivo
glikogena u jetri. Pri normalnoj ishrani bogatoj ugljenim hidrati-
ma, nivo glikogena u jetri popunjava se nakon 12-24 sata. Nakon
trenaznih opterecenja glikolitickog karaktera (produzeni inten-
zivni rad) dolazi do akumulacije laktata u krvi. Ova pojava laktata
kod sportista izaziva efekat zamora. Da bi se organizam oporavio
neophodno je da se laktat eliminiSe iz krvi. Zato je potrebno

odredeno vreme!:

— 10 minuta je potrebno za eliminisanje 25% laktata,

— 25 minuta za eliminisanje 50% laktata,

— 75 minuta za eliminisanje 95% laktata.

Normalni bioloski proces eliminacije laktata iz organizma
moze da se potpomogne 15-20 minutnim kretanjem laganim in-
tenzitetom, kao Sto je, na primer, trckaranje. Prilikom takve
lagane aktivnosti nastavlja se znojenje putem kojeg dolazi do de-
limi¢ne eliminacije laktata i ostalih metaboli¢kih produkata dok
jedan deo laktata biva preraden misi¢nim radom. Brzi oporavak se
svakako odvija kod sportista sa boljom op3tom fizickom priprem-
ljenoscu.

3. O, — kiseonicki mehanizam
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Za ukljucivanje i proizvodnju energije potrebne za resintezu
ADP + P u ATP potrebno je vreme od oko 60-80 sekundi. Ovoliko
vremena je potrebno organizmu da se uskladi intenzitet rada srca
i disajnih procesa tako da se omoguci transport potrebne koli¢ine
kiseonika u misi¢ne celije i da glikogen pocne da se razgraduje u
prisustvu kiseonika.

Glikogen je izvor energije potrebne za resintezu ATP i u lak-
tatacidnom, anaerobnom mehanizmu i u aerobnom mehanizmu.
Kasnija razgradnja glikogena u prisustvu kiseonika ide uz mini-
malne koli¢ine laktata ili ¢ak i bez njega i omogucuje sportisti da

! Fox, E., 1989.



obavlja srednje-intenzivni ili malo-intenzivni rad u duzem vre-
menskom periodu. Aerobni mehanizam je uglavnom izvor en-
ergije za aktivnosti koje traju od 2 minuta do 2-3 sata. Produzene
aktivnosti trajanja od 2-3 sata dovode do razgradivanja masti i
proteina, odnosno do njihovog sagorevanja, te na taj nacin dolazi
do stvaranja energije potrebne za resintezu zaliha ATP (posto je

U svim ovim slu¢ajevima prilikom dugotrajnih aktivnosti uz
prisustvo kiseonika dolazi do razgradivanja glikogena, masti ili
proteina na ugljen-dioksid i vodu koji se elimini3u iz organizma
putem disanja i znojenja.

Ova saznanja o aerobnim i anaerobnim mehanizmima

stvaranja energije kljuéna su u metodici rada na poboljSanju
izdrzljivosti i planiranju treninga.

1.9.2. Definicija izdrzljivosti fudbalera

21

Izdrzljivost fudbalera moze da se definise kao otpornost nje-
govog organizma na uticaj intenzivnih i kratkotrajnih napora, koji
se ponavljaju u duzem vremenskom intervalu a koji su izdeljeni
intervalima kratkotrajnog odmora ili periodima rada smanjenog
intenziteta. Izdrzljivost igraca treba da bude na onom nivou koji
¢e mu garantovati da ¢e odrzati integritet svojih brzinsko-snaznih
i koordinacionih svojstava tokom cele utakmice.

Ranije smo vec¢ istakli da kod fudbalera apsolutna aerobna
mo¢ nije faktor koji uslovljava formu i eventualnu selekciju ig-
raca. Normalno je da fudbaleri poseduju aerobnu mo¢ srednjeg
kada se radi niskim intenzitetom. Vazno je da aerobna mo¢ bude
adekvatno stimulisana uz celishodnu modulaciju opterecenja.
Generalno gledano, u metodici razvoja izdrzljivosti kod fudbalera,
treba izbegavati dugotrajnu primenu sredstava treninga niskog i
srednjeg intenziteta kojim se ne stimuliu osnovna vazna svojstva
za igru, vec, naprotiv, moze da dode do pogorsanja osnovnih od-
lika igraca u smislu pogorsanja njegovih brzinskih svojstava.



1.9.3. Metodika razvoja opste izdrzljivosti
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Na pocetku pripremnog perioda, tokom tzv. dela uvoda u
rad, stimulisanje aerobnih sposobnosti moze da se odvija pomocu
nespecificnog vezbanja kao sto je tr¢anje bez lopte. Pri tome se
samo tokom prvih nekoliko dana koristi metoda ravnomernog
trcanja. Ravnomerno tr¢anje deluje na organizam najjed-
nostavnije, uskladuje se koordinacija rada misica i ritam disanja,
srce radi ritmi¢no, $to omogucuje dopremanje kiseonika do
misica i glikogen se razgraduje bez stvaranja mlecne kiseline.
Formira se Siroka kapilarna mreza. Tr¢anje od preko 20 minuta
uslovljava ,sagorevanje masti”, pozitivno deluje na formiranje de-
poa glikogena u jetri. Ali, najpovoljnije za fudbalera je da se aer-

obni procesi stimulisu pomocu metodike promenljivog rada’.

Promenljivi rad je rad kod koga intenzitet vezbanja varira.
AKko je re¢ samo o tréanju, onda intenzitet prilikom tr¢anja treba
da varira u granicama od brzog tréanja (80% od maksimalno brzog
tempa), do usporenog tréanja (20% od maksimalnog tempa).
Trcéanje promenljivim intenzitetom ne samo da stimulise aerobne
procese, ve¢ delimi¢no deluje i na anaerobne procese, 5to je blize
naporu koji ¢e kasnije biti prisutan u radu sa loptom, tj. prilikom
primene specifi¢nih sredstava. Tr¢anje promenljivim intenzitetom
obi¢no se vremenski ogranicava na 20-30 minuta neprekidnog
rada ili se odvija u nekoliko serija od po 6 do 10 minuta, sa krat-
kim intervalima hodanja, pri ¢emu se puls smanjuje do 120-130
otk/min.

U svojstvu stimulisanja aerobnih sposobnosti veoma je kori-
sna primena specifi¢nih sredstava, kada se radi promenljivim in-
tenzitetom. Na primer: igre na malom prostoru 15m x 15 m, 3
protiv 1 uz jedan dodir lopte; 4 x 21 5 x 2 u istim uslovima; u pros-
toru 35m x 20 m, 4 x 4 sa dzokerom uz dva dodira lopte ili 6 x 6
u istim uslovima. Takode su korisne i igre na polovini terena sa
promenom zadataka svakih 3 do 4 minuta. Na primer: 8 protiv 8
ili 9 protiv 9 — slobodno; dva dodira; slobodno, jedan dodir; posle
svakog pasa — obavezan kratki sprint itd. Moguce je kombinovanje
specifi¢nih i nespecificnih metoda. Pri takvoj metodici promenl-
jivog intenziteta u radu, intenzivniju fazu, a po izboru trenera,

1 Ozerov, V.; Tjulenjikov, S., 1989.



mogu da ¢ine vezbe sa loptom, a fazu sporijeg tempa — lagano
tréanje. Ili suprotno, u intenzivhom tempu se tr¢i 3 minuta ili
duze (do 10 minuta), a manje intenzivni rad Cine, na primer,
zongliranje ili dodavanja u parovima ili trojkama u istom vremen-
skom periodu.

Takva promenljiva metodika rada adekvatno stimulise aer-
obne sposobnosti, tj. opstu izdrzljivost, a pozitivno deluje i na
anaerobne sposobnosti. Za vreme intenzivnih faza puls je oko
170-175 otk/min a za vreme faza sporijeg intenziteta puls je oko
130-140 okt/min.

Razvoj opste izdrzljivosti-stimulisanje aerobnih sposobnosti

Metodika Promenljiva

Intenzitet Od 80% do 20% od maksimuma

3-10 minuta 80%; puls

Vreme vezbe 170-175 otk/min

3-10 minuta 20%; puls

Vreme sporijeg vezbanja 130140 otk/min

Broj ponavljanja Od3do8

1.9.4. Metodika razvoja specijalne izdrzljivosti

23

U cilju razvoja specijalne izdrzljivosti koja je potrebna u fud-
balu, neophodna je primena treninga intenzivnog opterecenja
koje se ponavlja. Izdrzljivost treba da se usmeri na brzi povracaj
pune misi¢ne efikasnosti. To znaci da fudbaler tokom cele utakm-
ice treba da odrzi sposobnost brzog angaZovanja misi¢a. Prema
tome, u smislu specijalne izdrzljivosti je od bitnog znacaja da se
mo¢ anaerobnog sistema fudbalera $to manje odvaja od sposob-
nosti brzog nadoknadivanja fosfagena u misi¢ma i parcijalnog eli-
misanja mlecne kiseline iz njih u krvotok. Faktori koji su od

permanentnog znacaja za postizanje forme u fudbalu su upravo

anaerobni metabolizmil.

! Skomorohov, J., 1980.



SNAGA

specijalna
izdrzljivost

Specijalna izdrzljivost u fudbalu podra-
zumeva kombinaciju sve tri generalne fizicke
sposobnosti i to u smislu brzinske izdrzljivosti
i izdrzljivosti u snazi. Stoga i metodika rada
fudbalera treba da podrazumeva trening u
smislu rezima brzinske izdrzljivosti i izdrzlji-
vosti u snazi, te podsticanja anaerobnih metab-
olizama, kako alaktatnih tako i laktatnih. (Tu
se, svakako, ne sme zanemariti ni brzinska sna-
ga, jer bez poboljsanja njenog nivoa nema

BRZINA

napredovanja sportiste, ali ¢e ova komponenta

IZDRZLIVOST biti razmotrena kasnije).

1.9.4.1. Rezim rada koji omogucuje usavrsavanje

brzinske

sprinterske izdrzljivosti.

Rezim anaerobnog alaktatnog mehanizma
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Rezim rada koji omogucuje razvoj brzinske sprinterske
izdrzljivosti, odnosno sposobnosti visekratnog ponavljanja krat-
kih deonica u smislu ubrzanja i zaustavljanja, primenjuje se u ob-
liku intervalnog rada. Pri tome se koriste: maksimalno intenzivna
tr¢anja sa loptom ili bez nje, kako pravolinijska tako i uz promenu
pravca; serije skokova ili izvodenje lanaca tehnickih elemenata
(na primer: prijem lopte - brzo vodenje - Sut - sprint u pravcu gol-
mana itd.). Takav rad treba da je skoro maksimalnog intenziteta
od oko 95%; kratkotrajan od 3 do 8 sekundi, 5to odgovara deoni-
cama od 20 do 70 metara. Vreme odmora izmedu ponavljanja tre-
ba da je u intervalu od 20 sekundi do 2 minuta. Rad se izvodi
obi¢no u serijama sa po 5-6 ponavljanja elemenata u svakoj seriji.
Takvih serija, u zavisnosti od stepena pripremljenosti, treba da
bude od 3-6 (rad bez uocljivog smanjenja intenziteta). Odmor
izmedu serija iznosi od 3-5 minuta. Ovakav tip intervalnog tren-
inga dovodi do visokog stepena iscrpljivanja zaliha kreatin-fosfata
u celijama misica, odnosno punog angazovanja kreatin-fosfatnog
mehanizma u smislu stvaranja neophodne energije za resintezu
ATP u Celijama misica (alaktatni rezim). Ali takav rad pri kraju
treninga dovodi i do pojave odredenih koli¢ina laktata u krvi, 5to
govori o uklju¢ivanju drugog anaerobnog mehanizma - glikoli-
tickog. Glikoliticki mehanizam ne stize da se razmahne jer je in-



tenzivni rad trajao kratko i jer je za vreme planiranog odmora
doslo do brze nadoknade kreatin-fosfata. Pauza izmedu serija od
3-5 minuta obezbeduje vreme neophodno za nadoknadu kreatin-
fosfata (princip uspostavljanja fizioloske ravnoteze u organizmu).

Nakon takvog intervalnog treninga, u zavisnosti od stepena
pripremljenosti fudbalera, potpuna nadoknada istrosenog gliko-

sistem ne opterec¢uje maksimalno.

Razvoj brzinske sprinterske izdrzljivosti- stimulisanje anaerobnih
alaktatnih sposobnosti (usavr3avanje kreatin-fosfatnog mehanizma)

Metodika Intervalni rad

Intenzitet 95% i maksimalni

Vreme vezbe od 3 — 8 sekundi

Vreme odmora izmedu ponavljanja od 20 sekundi do 2 minuta
Broj ponavljanja 5-6

Broj serija od 3-6

Vreme odmora izmedu serija od 3-5 minuta

1.9.4.2. Rezim rada koji omogucuje usavrsavanje
brzinske distancione izdrzljivosti.
Rezim anaerobnog glikolitickog mehanizma
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Ukoliko intenzivna opterecenja traju od 20-40 sekundi ili
¢ak i duze (u vidu vezbi tehnicko-taktickog karaktera, individu-
alnih ili grupnih; u vidu vezbi bez lopte kao 5to je tréanje deonica
od 200 do 600 metara), onda dolazi do punog angazovanja glikoli-
tickog mehanizma resinteze ATP. Takav intervalni rad dovodi do
Laktat uzrokuje i misi¢ni zamor. Za vreme odmora velike koli¢ine
laktata se eleminisu iz miSica u krvotok.

Cilj treninga brzinske distancione izdrzljivosti je us-
avrsavanje glikolitickog mehanizma stvaranja energije neophodne
za resintezu ATP. Nakon takvog treninga dolazi do iscrpljivanja
bu” za njegovu brzu nadoknadu. U zavisnosti od intenziteta napo-
ra i stepena pripremljenosti fudbalera, nadoknada i super-
kompenzacija istrosenog glikogena moze da traje od 10 do 48 sati.
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Duzi intervalni trening vodi adaptaciji organizma igraca, a pre sve-
ga njegovih miSica, uci ih da rade u uslovima prisustva laktata. Pri
tome dolazi do razvoja sposobnosti brzog prebacivanja velikih
koli¢ina laktata iz miSica u krvotok.

Takav nacin eliminacije laktata prisutan je za vreme pauza i
po zavrsetku treninga. Obi¢no je dovoljan vremenski period od 1-
2 sata po zavrsetku treninga da se laktat ve¢im delom eliminiSe iz
misica u krvotok. Za razvoj distancione brzinske izdrzljivosti,
odnosno za usavrsavanje anaerobnog glikolitickog mehanizma,

najpovoljniji je intenzivni intervalno-serijski rad sa konstantnim

intervalima odmoral.

Treba da se odaberu takve vezbe koje igra¢ moze da izvodi
visokim intenzitetom od pocetka do kraja svake vezbe. Na primer,
vezbe tehnike i kretanja 2 ili 3 igraca u velikom prostoru, tipa ko-
mbinacija zavr3nice ili kretanja po principu ,tamo-natrag”.

Fizioloske promene koje nastaju kao posledica takvog inter-
valnog rada sli¢nog su karatkera kao one za vreme utakmice. Na
primer, visina pulsa je preko 180 otk/min na kraju intenzivnog
napora. Za vreme odmora puls opada do 140 otk/min, 3to govori
da se rad odvija u anaerobnoj zoni. Nivo laktata moZe da dostigne
visinu sli¢énu onoj na utakmici. (Tokom prve tre¢ine intervalnog
treninga nivo se povecava a pri kraju opada. Istovetni rezultati sa
rezultatima merenja laktata za vreme utakmica).

Razvoj brzinske distancione izdrzljivosti-
stimulisanje anaerobnog glikolitickog mehanizma

Metodika Intervalno-serijska
Intenzitet 90-95% od maksimalnog
Vreme vezbe od 20 sekundi do 2 minuta

Vreme odmora izmedu ponavljanja | 4 minuta

Broj ponavljanja 4 puta

Broj serija od 2—4

Vreme odmora izmedu serija Od 15 do 20 minuta
Karakter odmora Rad malog intenziteta

1 Tjulenjikov, S.; Ozerov, V., 1989.



1.9.4.3. Rezim rada koji omogucuje usavrsavanje
kombinovane izdrzljivosti.
Rezim aerobno-anaerobnih sposobnosti
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Kombinovani rezim rada, kada se opterec¢uju kako aerobni
tako i anaerobni mehanizmi organizma, takode ima vazno mesto
u metodici razvoja specijalne izdrzljivosti koja je neophodna u
fudbalu. Ovaj se rezim rada uglavnom primenjuje za vreme pred-
takmicarskog i takmicarskog perioda treninga. U odnosu na
sportsku formu on moze da bude razvojnog ili odrzavajuceg kar-
aktera. Aerobno-anaerobni rezim je po svom delovanju veoma
sirokog spektra i u stvari modelira delove igre kako sa pozicije
motoricke i tehnicko-takticke strukture, tako i sa pozicija fizio-
loskog delovanja opterecenja. U tom smislu je najefikasnija meto-

da metoda ponavljajuceg opterecenja'.

Trajanje tehnicko-taktickih vezbi (obi¢no situacionog karak-
tera) treba da je od 5 do 10 minuta; intenzitet bi trebalo da bude
slican onome u igri; broj ponavljanja od 4 do 6 puta; odmor izmedu
ponavljanja od 3 do 5 minuta. Moramo istaci ¢injenicu da se za
vreme takmicarske sezone, posebno na njenom kraju, ogranizam
fudbalera nalazi u stanju tzv. zasi¢enosti i poboljsanje fizicke
pripremljenosti u tom slucaju nije lak zadatak. Zato je neophodna
optimalizacijia kako sredstava tako i metoda pripreme igraca.

Na osnovu pedagoskog eksperimentisanja doslo se do
saznanja da je u slucaju zasic¢enosti organizma najbolje, u smislu
poboljsanja specifi¢ne izdrzljivosti, primeniti metodiku ponavlja-
juceg rada®. Treninzi kombinovanog aerobno-anaerobnog karak-
tera Cine skoro 95% od ukupnog obima trenaznog rada u
takmicarskom periodu.

Razvoj kombinovane izdrzljivosti-
stimulisanje aerobno-anaerobnih mehanizama

Metodika Ponavljajuci rad
Intenzitet Kao u igri (puls 150-180 otk/min)
Vreme vezbe od 5 do 10 minuta

! Tjulenjikov, S.; Ozerov, V., 1989.
2 Tjulenjikov, S.; Ozerov, V., 1989.



Razvoj kombinovane izdrzljivosti-
stimulisanje aerobno-anaerobnih mehanizama

Broj ponavljanja 4-6 puta
Vreme odmora od 3-5 minuta
Karakter odmora Rad smanjenim intenzitetom

1.10. TRENING IZDRZLJIVOSTI U SNAZI

Definitivno je jasno da usavrsavanje anaerobnih mehaniza-
Sto su alaktatni i glikoliticki, vodi treniranju brzinske izdrzljivosti
koja je od permanentnog znacaja u sticanju specijalne izdrzljivosti
kod fudbalera. Medutim, kada je re¢ o specijalnoj izdrzljivosti, ne
sme se zanemariti pitanje izdrzljivosti u snazi.

Tokom cele utakmice fudbaler treba da startuje, da se
zaustavlja i menja pravac kretanja, da se bori za loptu na zemlji i
u vazduhu. Drugim re¢ima, tokom duzeg vremenskog perioda
fudbaler kontinuirano ispoljava snagu, odnosno izdrzljivost u
zi do pojave velikih koli¢ina laktata i da organizam moze da se is-
trenira kako da neutraliSe laktat unutar samog misica tako i da ga
»ispumpa” u krvotok u dosta kratkom vremenskom intervalu.

Na osnovu toga, kada je u pitanju snaga, posebno izdrzlji-
vost u snazi, kod fudbalera treba slediti metodiku treninga koja ce
omogucditi sledece:

1. Bitno povecanje kapaciteta alaktatnog mehanizma,

2. Povecanje produkovanja miSi¢nog glikogena pomocu

rada koji dovodi do pojave velikih koli¢ina laktata,

3. Povecanje kapaciteta glikolitickog mehanizma,

za racun delovanja sporih misi¢nih vlakana ili brzog pre-
bacivanja laktata u krvotok, tako da se previse ne poveca
kiselost misica i da zbog toga ne dode do znatnog gubitka
snage.

Utvrdeno je da se kod fudbalera, koji treniraju sa kratkim in-
tenzivnim opterecenjima, zapaza progresivna pojava laktata, ali
oni i dalje rade bez smanjenja ucinka. Izgleda da se povezanost or-
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ganskih i misi¢nih aspekata izdrzljivosti omogucuje bas treniran-
jem izdrzljivosti u snazi'. Svakako, tesko je zamisliti napredovanje
fudbalera i povecanje njegovog u¢inka ukoliko se on ne dovede na
jedan veci nivo snage. Ali, istovremeno je neophodno da se ta nje-
gova snaga ispoljava za vreme utakmice visekratno i bez smanjen-
ja efikasnosti. U suprotnom, imacemo igraca koji je efikasan samo
u prvim minutima utakmice, jer je njegov nivo izdrzljivosti u sna-
zi nizak.

Prilikom pripreme fudbalera u pocetku se izdrzljivost u sna-
zi razvija pomocu primene nespecifi¢nih vezbi opsteg karaktera.
Obi¢no se one izvode po principu kruznog treninga-stanica.
Obraduju se sve vazne misi¢ne grupe, kao 3to su trbusno-ledna

Vezbe na trenazerima se rade na 6-10 stanica.

1.10.1. Metoda razvoja izdrzljivosti u snazi
laktat-acidnog, glikolitickog karaktera
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Metodika Kruzni rad, ponavljajuci rad
Broj stanica Od 6 -10

Intenzitet 50%-60% od maksimalnog
Tempo izvodenja Ritmican ali intenzivan
Vreme rada na stanici 30 sekundi

Vreme odmora izmedu stanica 60 sekundi

Broj krugova Od 2 do 4

Odmor izmedu krugova 3 do 4 minuta

Broj treninga nedeljno 2do3

Ovakav nacin rada je tipi¢an za aktivnosti gde preovladuje
anaerobni energetski sistem. Intenzivno se ukljucuje kreatin-fos-
fatni i posebno glikoliticki mehanizam. Tako dolazi do koris¢enja
misi¢nog glikogena. Za vreme kratkih intervala odmora restitucija
energetskih materija nije potpuna. Tek nakon treninga, uz dobru
ishranu, ta restitucija se odvija normalno i nadmasuje prethodni

1 Colli, R.; Faina, M., 1987.



tvo laktata i razvija se sposobnost neutralizacije laktata u samom
misicu, a takode i sposobnost njegovog brzog eliminisanja iz
misica u krvotok. Na ovaj se nacin razvija sposobnost izdrzljivosti
u snazi glikolitickog karaktera.

1.10.2. Metoda razvoja izdrzljivosti u snazi anaerobnog, alaktatnog,
kreatin-fosfatnog karaktera

Izdrzljivost u snazi alaktatnog karaktera takode moze da se
razvija pomocu kruznog treninga. Za rad na stanicama odabiraju
se vezbe koje se izvode intenzivno i kratko-do 20 sekundi, kao 3to
su skokovi, tr¢anje napred-nazad, sklekovi, vezbanje trbusnih
misica, rad sa medicinkom itd. Ukupno treba da bude 4 do 6 stan-
ica. Broj krugova zavisi od nivoa pripremljenosti igraca.

Metodika Kruzni rad, ponavljajuci rad
Intenzitet 95% od maksimalnog
Vreme rada na stanici Od 10 do 20 sekundi

Broj stanica Od 4 do 6

Odmor izmedu stanica 2-3 minuta

Broj krugova 2-3

Odmor izmedu krugova Od 3 do 5 minuta

Ovakav rad se odvija uz prevashodnu intervenciju alaktat-
nog mehanizma, ali koli¢ina laktata koja se ipak moze utvrditi go-
vori o delimi¢noj intervenciji laktatne snage kao podrsci
produzenom veZzbanju, ali bez vec¢eg produktovanja laktata.

Kasnije, prilikom pripreme fudbalera, izdrzljivost u snazi se
razvija pomocu primene velikih koli¢ina specifi¢nih vezbi sa lop-
tom, posebno kada se one izvode na kraju treninga. Tada se zajed-
no sa povecanjem nivoa izdrzljivosti u snazi uvezbava i tehnika
igraca. Na primer, visekratno ponavljanje lanca tehnickih eleme-
nata kao 3to je prijem lopte-finta-pas itd.

1.11. RAZVO]J BRZINSKO-SNAZNIH SPOSOBNOSTI
Brzinska snaga fudbalera se manifestuje za vreme igre u nje-

govoj sposobnosti maksimalno brzog angaZovanja misica, ftj.
sposobnosti da se pokreti izvode maksimalno brzo u uslovima kada
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protivnik nastoji da se suprostvi takvom izvodenju. Brzina i snaga
fudbalera analizira se zajedno, jer u Cistom obliku snaga u fudbalu
se prakti¢no ne ispoljava. Nivo snage treba da omoguci fudbaleru
Sto brze kretanje u smislu brzog starta, zaustavljanja, Sutiranja
lopte, kao i u smislu borbe za loptu dozvoljene pravilima. Znaci, iz
iznetog proizilazi da je potrebna dinamicka, brzinska snaga.

Vezbe koje se koriste za poboljsanje brzinsko-snaznih spos-
nobnosti treba da budu dobro naucene od strane fudbalera. Samo
¢e u tom slucaju celokupna paznja, odnosno njegova koncentraci-
ja, biti usredsredena na maksimalno brzo i snazno izvodenje vezbe
a ne na trud da je tehni¢ki pravilno izvede. Zato ovakve veZzbe tre-
ba da budu 5to jednostavnije. Posebnu paznju treba posvetiti
biti dinami¢ne. Trening brzinske snage se obi¢no izvodi kada je
organizam igra¢a odmoran i kada je centralni nervni sistem sposo-
ban da na najbolji nac¢in koordinise brze pokrete.

Usavr3avanje brzinsko-snaznih sposobnosti fudbalera ima
svoje mesto kako za vreme pripremnog tako i za vreme takmicar-
skog perioda treninga. Trening brzinske snage je veoma vazan i
neophodan, jer je ispoljavanje brzinskih svojstava uslovljeno os-
etljivim mehanizmima nervnog sistema, koji se dosta brzo na-
rudavanju po prekidu takvog specifi¢nog rada, odnosno treninga.

Za razvoj brzinske snage misica fudbalera najefikasnija je in-
tervalno-serijska metoda'. Najveci uticaj ima primena strogo
reglamentiranih vezbi skocnosti i kratkih sprinteva. Rezim rada
treba da je alaktatni a namena je poboljsanje funkcionalnih mo-
gucnosti kreatin-fosfatnog mehanizma restitucije ATP.

Metodika Intervalno-serijska
Intenzitet Maksimalno mogu¢
Trajanje vezbe Oko 6-7 sekundi
Broj ponavljanja 6 puta

Vreme odmora izmedu ponavljanja| 90 do 100 sekundi

Broj serija 4
Vreme odmora izmedu serija 6 minuta
Karakter odmora Istezanje i labavljenje miSica

1 Ozerov, V., 1989.



Primer treninga: Razvoj brzinske snage fudbalera.

Svaka vezba ¢ini jednu seriju. Ima 6 ponavljanja. Pauza
izmedu serija je 6 minuta.

1. Vezba (serija): Sa centra terena sprint sa loptom ka golu i Sut na
gol. Vezba se izvodi u nizu, igraci su jedan iza drugog (svaki ig-
rac izvodi Sest Suteva).

2. Vezba (serija): Sunozni skokovi preko pet prepona visine od po
50 do 60 c¢m, u produzetku sprint 10 metara.

3. Vezba (serija): Zalet 2-3 koraka — udarac visece lopte u skoku
(glavom) — okret, — sprint 15-20 metara.

4. Vezba (serija): Trcanje tamo-natrag izmedu dve paralelne linije.
Rastojanje izmedu linija je 6-7 metara. Uvek treba nagaziti iza
linije. Vreme maksimalnog rada je 7 sekundi. Uraditi maksi-
malno moguci broj okreta.

U pauzama izmedu ponavljanja vezbi raditi istezanje i la-
bavljenje misic¢a. U pauzama izmedu serija moguc je rad slabog in-
tenziteta, kao 3to je Zongliranje.

Ovakav intenzivni rad odvija se u anaerobnom alaktathom
rezimu. Intenzivno se trodi kreatin-fosfat da bi se obezbedila restituci-
ja ATP. Posto su pauze izmedu ponavljanja vezbi i serija dovoljno
dugacke a intenzivni rad je kratkog trajanja, dolazi do stalne na-
doknade kreatin-fosfata i radi se bez ukljucivanja glikolitickog meh-
anizma. Na taj nacin dolazi do wusavrSavanja funkcionalnih
mogucnosti kreatin-fosfatnog mehanizma. Takode dolazi do us-
postavljanja koordinacionih veza inervacije rada misica u rezimu brze
kontrakcije. Ovakvi treninzi vode kvalitetnom poboljsanju brzinsko
snaznih sposobnosti i omogucuju sportisti jedan veci nivo brzinske
snage koju on moze da primeni u igri. Dobar nivo brzinske snage je
veoma vazan u ukupnoj pripremi igraca, jer daje mogucnost kvalitet-
nog rada u smislu treniranja specijalne brzinske izdrzljivosti, te znat-
nog poboljsanja specijalne fizicke pripremljenosti.

1.12. OSNOVNE POSTAVKE PRAVILNOG
PRISTUPA METODICI RAZVOJA FIZICKIH
SPOSOBNOSTI FUDBALERA
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Fudbaler mora da poseduje:

1. Aerobnu mo¢ srednjeg nivoa (u odnosu na sportove izdrzljivos-
ti). Apsolutna aerobna moc¢ nije faktor koji uslovljava formu i



selekciju fudbalera. Vazno je da aerobna mo¢ bude adekvatno
stimulisana. Treba izbegavati dugotrajno treniranje izdrzljivos-
ti niskog i srednjeg intenziteta, kojim se ne stimulisu osnovna
svojstva vazna za igru, nego se ¢ak mogu i pogorsati osnovne
odlike igraca.

2. U cilju razvoja specijalne izdrzljivosti neophodne fudbaleru po-
trebna je primena metodologije treninga koja sadrzi intenzivna
opterecenja koja se ponavljaju.

3. Izdrzljivost se mora usmeriti na brzo vracanje pune miSi¢ne
efikasnosti tokom utakmice.

4. Brzinska snaga — sposobnost brzog angazovanja misica, treba da
je veoma dobrog, jos bolje odli¢nog nivoa. U smislu specijalne
izdrzljivosti u snazi od bitnog je znacaja da se mo¢ anaerobnog
sistema fudbalera $to manje odvaja od sposobnosti brzog na-
doknadivanja kreatin-fosfata u misicima i parcijalnog
eliminisanja mle¢ne kiseline iz njih u krvotok.

1.13. KLASIFIKACIJA SREDSTAVA TRENINGA
(KLASIFIKACIJA VEZBI)
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U treningu fudbalera, kao i u svim drugim sportskim disci-
plinama, vezbe se klasifikuju prema njihovoj specijalizovanosti i

usmerenostilz

1. Specijalizovanost podrazumeva podelu na:

a) specifi¢ne vezbe (vezbe sa loptom), tj. vezbe usavrsavanja
tehnickih elemenata, kao i tehnic¢ko-takticke veZzbe, kada
se paralelno sa uvezbava-njem tehnike i taktike igraci us-
avrsavaju i u jednoj od komponenti fizi¢kih sposobnosti) i

b) nespecifi¢ne vezbe (vezbe bez lopte), tj. vezbe koje su na-
menjene usavrsavanju samo fizickih sposobnosti.

2. Usmerenost vezbi (kako specifi¢nih tako i nespecificnih)
podrazumeva njihovu podelu u smislu usavrsavanja odredene fiz-
icke sposobnosti (na primer, na usavrdavanje brzinske snage ili,
kada je re¢ o usavrdavanju izdrzljivosti, moramo podeliti vezbe
imajuci u vidu njihove fizioloske karakteristike, odnosno karakter
delovanja na odredene funkcije organizma). Prema usmerenosti
vezbe mogu da budu namenjene usavrsavanju:

! Kirilov, A., 1972.



a) brzinsko-snaznih sposobnosti (sko¢nosti, starta i zaustav-
ljanju, distancione brzine itd.),

b) okretnosti, koordinacije, fleksibilnosti ili gipkosti,

¢) izdrzljivosti: opste (aerobne), kombinovane (aerobno-
anaerobne), brzinske distancione (glikoliticke), brzinske
sprinterske (alaktatne), izdrzljvosti u snazi.

Usmerenost

Specificne vezbe (vezbe sa loptom)

Opsta izdrzljivost
(aerobna)

Vodenje lopte laganim tempom: igre u malom prostoru 15 x 15
metara 4 : 2; 3 : 1; igre i vezbe sa loptom (rad na tehnici), kada je
puls 130-150 otk/min.

Kombinovana izdrZljivost
(aerobno-anaerobna)

Igranje fudbala; igre 4 : 4; 5 : 5; 7 : 7 na Cetvrtini i polovini terena;
igre i tehnicko-takticke vezbe kada je puls izmedu 150-180 otk/min.

Sprinterska izdrzljivost
(alaktatna)

Tehnicko-takticke vezbe (na primer, kombinacije zavrsnice u
trojkama ili Cetvorkama), kada se sprintuje sa i bez lopte na deoni-
cama od 10 do 60 metara. Pri tome intervali odmora treba da su
manji pri razvoju brzinsko-snaznih sposobnosti, a ukupan obim
vezbi treba da je veci.

Brzinska distanciona iz-
drzljivost (glikoliticka)

Igre i tehnicko-takticke vezbe (mogu biti i situacione) kada je in-
tenzitet 85-100% a vreme izvodenja je od 1,5 do 2 minuta.

Izdrzljivost u snazi

Repetitivno izvodenje tehnickih elemenata kao, na primer, skok i
udarac glavom, ili repetitivno izvodenje Suteva sa kratkog rasto-
janja u rezimu koji je istovetan sa rezimom usavrsavanja alaktatne
izdrzljivosti.

Brzinsko-snazne
sposobnosti

Tehnicko-takticke vezbe kada se sprintuje, startuje, kada se izvode
skokovi, sutira na gol posle kratkog zaleta a u maksimalno mo-
gucem tempu. Deonice su od 10 do 40 metara. Odmor treba da je
takav da se brzinsko snaZna svojstva ne smanjuju od ponavljanja
do ponavljanja.

Okretnost, fleksibilnost

Zongliranje u mestu i u pokretu: izvodenje tehnickih elemenata u
kombinaciji sa kolutima, okretima itd. Dribling izmedu stalaka;
provlacenja ispod prepona nakon tréanja sa loptom itd.

Usmerenost

Nespecifi¢ne vezbe (vezbe bez lopte)

Opsta izdrzljivost
(aerobna)

Trcanje umerenim tempom sa povremenim ubrzanjima: igre i
kretanja kada je puls izmedu 130-150 otk/min.

Kombinovana izdrZljivost
(aerobno-anaerobna)

Sportske igre: kosarka, rukomet, ragbi, kada je puls izmedu
150-180 otk/min.

Sprinterska izdrzljivost
(alaktatna)

stafete, sprintevi od 10 do 60 metara, sa skracenim odmorom koji
ne omogucuje odrzavanje istog nivoa brzine od ponavljanja do
ponavljanja.
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Brzinska distanciona Trcanje deonica brzinom koja je bliska maksimalnoj od 200 do
izdrzljivost (glikolitic- | 600 metara, kada odmor izmedu ponavljanja varira od 2-3 minuta

ka)

do 5-6 minuta, u zavisnosti od duZzine deonice.

Izdrzljivost u snazi

Repetativno ponavljanje skokova, tréanja tamo-natrag, u rezimu is-
tovetnom usavrdavanju alaktatne izdrzljivosti. Rad na trenaZerima.

Brzinsko snazne

sposobnosti

Sprintevi, skokovi, Stafete. Deonice od 10 do 40 metara. Intenzitet
treba da je maksimalan. Pauza izmedu ponavljanja treba da je
dovoljna da se brzinsko snazna svojstva ne smanjuju od ponavl-
janja do ponavljanja.

Okretnost, fleksibilnost

Vezbe istezanja (strecing), akrobatske vezbe, gimnasticke vezbe u
parteru i na spravama.
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Kvalitet treninga permanentno zavisi od vezbi koje se na nje-
mu primenjuju. Trener mora veoma pazljivo da selektira vezbe.
Idealno je ako su vezbe po svom karakteru i koordinacionoj struk-
turi sli¢ne situacijama sa kojima se fudbaler suocava u igri. Takve
vezbe se Cesto nazivaju situacione vezbe. Osnovni zadatak trenera
prilikom primene situacionih vezbi je da se, prilikom resavanja
odredenih, unapred isplaniranih tehnicko-taktickih zadataka,
isprogramira odnos rada i odmora tako, da se pomocu takvih teh-
nicko-taktickih vezbi istovremeno resava i zadatak usavrsavanja
odredenih fizickih sposobnosti igraca (na primer, brzinsko-
snaznih sposobnosti ili brzinske izdrzlijvosti).

Situaciona, tehnicko-takticka vezba pomocu koje se razvija
brzinska, distanciona (glikoliticka) izdrzljivost, obuhvata i resava:

1. Tehnicko-takticki zadatak (uvezbavanje zavrénice za napadace
i sprecavanje nastale situacije za odbrambene igrace).

2. Usavrsavanje brzinske, distancione (glikoliticke) izdrzljivosti.

Ova situaciona vezba se izvodi na polovini terena. Jedan se
igrac¢, sa 3-4 pripremljene lopte, nalazi na 15 metara od srednje
linije terena a u blizini aut linije. Na signal trenera igrac sprintuje
sa loptom po boc¢noj poziciji i centrira od gol linije ili pasuje un-
azad prema grupi od Sest igraca koja se maksimalnom brzinom
krece od centra terena ka golu. Zadatak za tri navalna igraca je da
se ovaj napad zavrsi golom, a za tri odbrambena igraca da se taj na-
pad spreci. Nakon zavrsetka ove akcije, svi igraci se odmah brzo
vracaju na svoje pocetne pozicije i bez oklevanja zapocinju sledeci
napad (prema Zelji trenera napad moze da se izvodi naizmenic¢no
kako sa leve tako i sa desne strane).




. Trajanje Broj Odmor izmedu | Broj Odmor Karakter
Intenzitet L Do o i ; -
vezbe |ponavljanja| ponavljanja serija | izmedu serija | odmora
Maksnna} o 1_.1’5 4 puta 4 minuta 2 15 minuta aktivni
mogué minut

Frekvencija pulsa za vreme izvodenja ove vezbe je oko 180-
190 otk/min. Odmor izmedu ponavljanja (4 minuta) popunjava se
laganim vezbama istezanja i labavljenja misica, regulisanjem dis-
anja. Veliki odmor izmedu serija popunjava se radom niskog in-
tenziteta kao Sto je, na primer, dodavanje lopte u parovima ili
Sutevi na gol nakon Zongliranja, odnosno kratkog duplog pasa itd.

Ovaj primer pokazuje da uz intenzivno kretanje fudbaleri
uce da samostalno resavaju niz zadataka, vezanih za prostorno-
vremenski osecaj realizacije (ili spre¢avanja) nastale situacije, a is-
tovremeno rade u reZimu karakteristi¢cnom za brzinsku, distanci-
onu izdrzljivost, te upravo usavriavaju glikoliticki mehanizam
stvaranja energije neophodne za resintezu ATP, razvijaju vaznu
komponentu specijalne pripremljenosti fudbalera. Situacione
vezbe su najinteresantnije za igrace, te ¢ak i veoma naporne
treninge oni podnose subjektivno dobro. Telemetrijska i biohem-
ijska testiranja, koja su bila obavljena u nizu zemalja, potvrdila su
da, u smislu fizioloskih i biohemijskih reakcija u organizmu, me-
todski pravilno primenjene tehnicko-takticke (situacione) vezbe
imaju veci uticaj, nego primena nespecifi¢nih vezbi bez lopte.

1.14. PROGRAMIRANJE TRENINGA
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Programiranje savremenog treninga mora da se ostvaruje na
osnovu podataka analize takmicarskih aktivnosti fudbalera,
odnosno na osnovu strukture igre i podataka o naporima kojima
se podvrgava njihov organizam u toku igre. Veoma je vazno
poznavanje osnovnih biohemijskih i fizioloskih procesa koji se
desavaju u organizmu igraca pri naporu i za vreme odmora.

Glavni zadatak svakog perioda trenaznog procesa je da se
omoguci prelazak organizma na novi funkcionalni nivo i da se taj
nivo odrzi u toku odredenog vremenskog perioda. Takav prelaz
organizma iz ,pocetnog” stanja u ,,planirano” je moguc uz sistem-
atizaciju trenaznih opterecenja. Kako je ve¢ bilo istaknuto, najpo-
voljniji razvoj funkcionalnih sistema organizma fudbalera ne stice



se ravnomernim razvojem svih njegovih fizickih svojstava, vec
razvojem tih svojstava u odredenom odnosu. Prema tome, za svaki
oblik specijalne pripreme igraca neophodna je posebna razrada,
odnosno odgovarajuce programiranje trenaznih opterecenja.
Vodeci racuna o svemu ovome i primenjujuci saznanja savremene
teorije sportskog treninga, razradeni su modelni reZimi treninga

fudbalera'. Osnovni cilj primene tih rezima treninga je sticanje
optimalnog nivoa specijalne pripremljenosti igraca, odnosno
zajednicko usavrsavanje njihovih tehni¢ko-taktickih sposobnosti
i kondicije.

Vazno je znati da je ljudski organizam komplikovan, di-
namican, samoregulirajuci bioloski sistem. On poseduje fenome-
nalnu sposobnost adaptiranja na spoljne nadrazaje, konkretno na
delovanje trenaznih opterecenja. Modelni reZimi za sticanje speci-
jalne pripremljenosti fudbalera, moze se reci, ¢ine krunu celokup-
ne metodike treninga u fudbalu, jer je osim reSavanja zadataka
specijalne pripremljenosti njihov cilj i kompletna strukturna orga-
nizacija delovanja fudbalera za vreme utakmice. Ona adaptacija
koja se stvara kod fudbalera pomocu takvog modeliranja tokom
treninga, treba da se prenese na utakmicu i da se u njoj ispolji.

Model A: razvoj svih vrsta specijalne izdrzljivosti (aerobno-anaerobne,
glikoliticke, alaktatne, koordinacione, psiholoske)
Metoda - Vrevm.e. trajanja Vreme Karakter Bro_J .
vezbi ili serija odmora odmora ponavljanja
Max. puls do Istezanje, labav-
Intervalna PS¢ 6-8 minuta 1-2 minuta | ljenje, puls do 6-8 puta
180 otk/min. .
135 otk/min
Model B: razvoj brzinsko-snaznih sposobnosti; usavrsavanje
individualne tehnike
Metoda Intenzitet Vrevm.e. [TAJA0a | \eme odmora | Karakter odmora BrO.J .
vezbi ili serija ponavljanja
3,5-5 min. Istezanje, rad
Intervalna | Maksimalni| 6-8 minuta | puls 110-120 | slabog intenzite- | 6-8 puta
okt/min. ta na tehnici
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Model C: 1. Odrzavanje stecenog funkcionalnog stanja;
2. Usavrsavanje takticke pripremljenosti;
3. Poboljsanje otpornosti na zamor.
Metoda | Intenzitet Vr%me. TAJANA | reme odmora el Broj
vezbi ili serija odmora ponavljanja
6-8 minuta, | Rad slabog in-
Intervalna | Maksimalni | 6-8 minuta puls 95-100 | tenziteta na te- | 6-8 puta
otk/min. hnici
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Vezbe za rad u svakom od rezima treba da budu pazljivo
odabrane od strane trenera. Na svakom treningu treba da se pri-
menjuje samo jedan od modelnih rezima. Na jednom treningu je,
na primer, moguce resavati zadatak razvoja specijalne izdrzljivosti
(Model A) uz paralelno resavanje tehnicko-taktickog zadatka sin-
hronizacije delovanja odbrambenih igraca u uslovima presinga od
strane navalnih igraca. Ili je moguce primeniti Model B — model
razvoja brzinsko-snaznih sposobnosti uz paralelno usavrsavanje
individualne tehnike Suta i uvezbavanja poslednjeg (gol) pasa, —
saradnja 2 ili 3 igraca prilikom zavr3nice. Primenjujuci model C
resavamo zadatak odrzavanja stecene forme, odnosno steCenog
funkcionalnog stanja uz, na primer, takticko uigravanje formacije
pomocu situacionih vezbi sa desne i sa leve strane, kada grupa ig-
raca gradi napad a kasnije zauzima pozicije neophodne u fazi
odbrane, — tzv. korekcioni trening. Za vreme intervala odmora pri-
menjuje se rad slabog inteziteta na tehnici.

Takav nacin treninga je usmeren na sticanje optimalnog
nivoa treniranosti fudbalera. Kao opsti obrazac organizacije
trenaznog procesa ovi modeli re3avaju samo lokalna i trenutna pi-
tanja. A ve¢ kombinacija modelnih reZzima treninga u odredenom
medusobnom odnosu resava strategijske zadatke sticanja sportske
forme i njenog odrzavanja kao i kompletne organizacije igre ce-
lokupne fudbalske ekipe.

Svaka mehanicka primena opisanih reZima treninga nece cil-
jano uticati na poboljsanje stepena treniranosti igraca. Samo
pravilna raspodela modelnih rezima u odredenom vremenskom

periodu dovodi do pozitivnog efekta®.

Prelaz organizma iz ,polaznog” stanja na novi nivo i odrza-

1 Bozenko, A., 1983.



vanje tog nivoa nemoguci su bez kvantitativnih podataka o trenut-
nom stanju i o nivou koji se prognozira. U vezi sa tim veoma je
vazno testiranje, odnosno ocenjivanje nivoa fizickih sposobnosti,
pokazatelja tehnic¢ko-takticke aktivnosti u¢inka na utakmicama i
medicinsko-bioloskih pokazatelja. Na osnovu tih podataka trener
moze da prati promene nastale kod fudbalera, te da programira i
koriguje trenazni proces.

U danasnje vreme priprema profesionalnih fudbalera je pol-
itakmicarskog karaktera. Drugim re¢ima, profesionalne fudbalske
ekipe uz male pauze, od dve do ¢etiri nedelje, skoro tokom cele
godine ucestvuju na takmicenjima razli¢itog ranga. Na primer,
fudbalski klubovi Spanije, Italije, Engleske, godisnje imaju oko 45
do 55 oficijelnih utakmica, ne racunajuci prijateljske susrete. Zato
je danas, polazeci od realne stvarnosti, neophodno govoriti o pol-
itakmicarskom sistemu sportske pripreme. Na celu ovog sistema
je nastup u takmicenju, koji treba da se sagledava kao osnovni ob-
lik integralne pripreme fudbalera. Ovakva priprema treba da je us-
merena na usavrsavanje specijalizovanog funkcionalnog sistema
igraca sa svim njegovim strukturnim formama, koji ne nastupa
izolovano u obliku ispoljavanja pojedinih fizickih sposobnosti,
vec u integralnom obliku.

Dugotrajno nekorisc¢enje takvog sistema, na primer za vreme
opste pripremne etape treninga, na kraju se manifestuje smanjen-
jem sportskog rezultata. 1z ovih razloga veoma je vazno ukljuciti
utakmice u trenazni program vec¢ u pocetku priprema, te sagleda-
vati utakmice kao nacin testiranja u¢inka igraca u smislu kumula-
tivnog efekta prethodno obavljenog trenaznog rada i kao nacin
integralne pripreme fudbalera pojedinacno i tima u celini.

1.15. ORGANIZACIJA TRENAZNOG PROCESA
U PRIPREMNOM PERIODU
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U vecini evropskih zemalja nacionalni S$ampionati se spro-
vode po sistemu ,jesen-prolece”. Prvi deo Sampionata obi¢no
zapocinje sredinom ili krajem avgusta i traje do poslednje nedelje
decembra. Drugi deo obi¢no zapocinje krajem januara ili pocet-
kom februara i traje do kraja maja ili sredine juna. Ovakav sistem
takmicenja omogucuje sprovodenje dvokratnog pripremnog peri-
oda. Svaki takav period obi¢no traje od 4-6 nedelja. Sprovodenje
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dvokratnog pripremnog perioda daje mogucnost ,osvezenja”
ekipe i sticanja sposobnosti potrebnih za dobru sportsku formu
tokom naredna 4-4,5 meseca non-stop takmicenja. DuZzina
pripremnog perioda od 4-6 nedelja je dosta kratka, pa je uocljivo
poboljsanje stepena treniranosti i dostizanje takmicarske forme
moguce posti¢i samo uz dobru organizaciju rada, odnosno korek-
tno programiranje pripremnog perioda.

Za vreme etape priprema trebalo bi da se reSe dva osnovna
zadatka, i to:

1. Poboljsati nivo fizicke pripremljenosti, pre svega specijalne fiz-
icke pripremljenosti.
2. Uvezbati efikasnost osnovnog taktickog modela igre ekipe.

Oba ova zadatka su uzajamno funkcionalno povezana, jer
efikasna realizacija tehnicko-taktickog znanja nije moguca bez
dovoljnog funkcionalnog potencijala organizma igraca.

Pocetku pripremnog perioda uvek treba da prethode medicin-
ska ispitivanja zdravlja i globalna testiranja opstih fizickih sposob-
nosti. Tako trener pre pocCetka treninga moze da raspolaze globalnim
podacima — pokazateljima nivoa opste radne sposobnosti fudbalera.

Tokom odmora kod igraca dolazi, pre svega, do uocljivog
opadanja nivoa specijalne fizicke pripremljenosti a nivo opste
radne sposobnosti uglavnom ne opada znacajno i kod vecine fud-
balera nalazi se uvek na pribliznom nivou, obzirom da su profe-
sionalni igraci tokom visegodisnjeg rada stekli odredena iskustva
u pogledu odrzavanja op3Steg nivoa pripremljenosti u toku perioda
odmora. Mladim igra¢ima je pozeljno davati individualne zadatke
koje bi oni trebalo da obave za vreme odmora, a u cilju odrzavanja
njihovog opsteg nivoa pripremljenosti.

U pocetku treniranja kod vrhunskih sportista, posle odmo-
ra, najbrze se uspostavlja prethodni nivo aerobnih sposobnosti
(opsta izdrzljivost), obzirom da je u toku odmora ona i najmanje
opala. Uspostavljanje snage na prethodni nivo tokom treninga u
pripremnom periodu odvija se nekim ,srednjim tempom”, jer se
snaga za vreme odmora gubila osrednjim intenzitetom. Najsporije
dolazi do uspostavljanja prethodnog nivoa anaerobnih sposob-
nosti (brzinska izdrzljivost) obzirom da je ona i najbrze opala.

Vodec¢i racuna o svemu ovome, prilikom planiranja
pripremnog perioda mora se paziti da njegov najveci deo treba da
obuhvati razvoj specijalnih sposobnosti — specijalne izdrzljivosti,



brzinsko-snaznih sposobnosti, tehnicko-takticko uvezbavanje
pojedinaca, linija i tima u celini, a manji vremenski deo bi trebalo
da obuhvati razvoj opstih sposobnosti, kao 3to je opsta izdrzljivost
1 snaga.

Treninzi selektivhog delovanja na odredene fizicke sposob-
nosti tokom pripremnog perioda treba da se kombinuju sa pri-
menom modelnih rezima A, B i C koji razvijaju sposobnosti
fudbalera u integralnom obliku.

Tako na primer, u pocetku priprema, tokom prve nedelje,
kada se radi na povecanju opste radne sposobnosti (aerobnih
sposobnosti), jacanju primarnih misicnih grupa, uspostavljanju
tehnicko-taktickih navika, osim selektivnog vezbanja navedenih
komponenti treba primenjivati i modelni rezim C. Rad u ovom
rezimu integralno ¢e povoljno uticati na sticanje otpornosti orga-
nizima na zamor i omoguditi uvezbavanje tehnike i taktike.
Obic¢no, tokom treninga, pocev ve¢ od druge nedelje, sve veci deo
vremena treba dodeljivati metodici razvoja specijalne distancione
i sprinterske izdrzljivosti, te u integralnom obliku obradivati te
sposobnosti pomocu modelnog rezima A. Obradivanje brzinsko-
snaznih sposobnosti kao i primena modelnog rezima B zapocinje
negde oko 4. nedelje.

Pocev od druge nedelje pripremnog perioda neophodno je
zapocCeti sa odigravanjem trening utakmica. Utakmice su bitan
sastavni deo trenaznog procesa kako u smislu sticanja specijalne
pripremljenosti fudbalera tako i u smislu blic testiranja njihove
trenutne forme.

Primer programa pripremnog perioda od 6 nedelja

Zadatak:
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Pre pocetka rada obaviti medicinska ispitivanja i testiranje
nivoa opste radne sposobnosti igraca.

1. Sticanje dobrog stepena specijalne fizicke pripremljenosti,

2. Uvezbavanje efikasnosti osnovnog taktickog modela igre
ekipe.



Opsti deo I — prva nedelja:

1. Razvoj opste izdrzljivosti i snage,
2. Uspostavljanje tehnicko-taktickih navika u aerobnom rezimu,
3. Sticanje otpornosti organizma na zamor pomocu modela C.

Specijalni razvojni deo II — druga i treca nedelja:

1. Usavrsavanje kombinovane aerobno-anaerobne izdrzljivosti,

2. Razvoj brzinske, sprinterske i distancione izdrzljivosti (alaktat-
ni i laktatni — glikoliticki rezim). Razvoj izdrzljivosti u snazi,

3. Razvoj svih vrsta izdrzljivosti pomocu modela A,

4. Dve utakmice.

Stabilizacioni deo III — Cetvrta nedelja:

1. Stabilizovanje funkcionalnog stanja pomoc¢u modela C,

2. Razvoj brzinsko-snaznih sposobnosti uz dopunu rada pomocu
modela B,

3. Jedna utakmica.

Predtakmicarski deo IV — peta i Sesta nedelja:

1. Razvoj svih vrsta izdrzljivosti pomo¢u modela A,
2. Razvoj brzinsko-snaznih sposobnosti pomoc¢u modela B,
3. Cetiri utakmice.

Tokom pripremnog perioda obim vezbi tehnicko-taktickog
karaktera trebalo bi da ¢ini 60-70% od ukupnog obima svih
trenaznih sredstava.

1.16. ORGANIZACIJA RADA U TAKMICARSKOM PERIODU

Relativna kratkoca pripremnog perioda utice na to da vecina
profesionalnih evropskih ekipa na pocetku sampionata kao po in-
erciji nastavlja program predtakmicarskog dela priprema. Tako za
vreme prve etape takmicarskog perioda ekipe, po pravilu, nastav-
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ljaju sa dva treninga u toku dana. Pri kraju prvog dela Sampionata,
kao i na kraju sampionata, kada dolazi do umora i smanjenja psi-
hofizicke radne sposobnosti, trenira se jedanput dnevno, a trenin-
zi su obi¢no odrzavajuceg karaktera, kao 5to je modelni rezim C.

U vedini timova, kada se igra jednom sedmic¢no, obi¢no se
dan posle utakmice posvecuje odmoru. Ponekad se tog dana pri-
menjuju kratkotrajne aktivnosti koje ubrzavaju oporavak. To su,
na primer, lagano trckaranje, istezanje i masaza. Vecina trenera je
misljenja da posle utakmica igraci treba da imaju odmor. U su-
protnom, oni ¢e izgubiti i sveZinu i interes za treninge i utakmice.

U sedmodnevnom mikrociklusu, tj. kada se igra jednom
sedmic¢no, najveca trenazna opterecenja se primenjuju 3. ili 4.
dana posle odigrane utakmice. Pri tome je opterecenje po svojoj
veli¢ini i karakteru sli¢no utakmici (na primer rezim modela A),
ili se tog dana igra trening utakmica. Nakon takvog jaceg treninga
(ili trening utakmice) 72 sata do sledece prvenstvene utakmice su
obi¢no sasvim dovoljna da se, uz prethodno lakse treniranje, ta
utakmica odigra maksimalnom snagom.

Pocetkom trenaznog mikrociklusa obi¢no se radi u brzin-
skom rezimu modela B a krajem sedmice u rezimu modela C. Pos-
lednja dva treninga pre utakmice obi¢no imaju karakter
tonizirajucih treninga i posvecuju se takti¢koj pripremi za pred-
stojeci susret.

Usavrsavanje i odrzavanje nivoa specijalne pripremljenosti za
vreme takmicarskog perioda uglavnom se ostvaruje primenom teh-
nicko-taktickih situacionih vezbi. Ali, praksa pokazuje da neke od
ekipa pitanje usavrsavanja i odrzavanja specijalne fizicke pripreml-
jenosti re3avaju pomocu primene nespecifi¢nih sredstava. Tako na
primer, 20 ili 30 minuta treninga posvecuju usavrsavanju brzinsko
snaznih sposobnosti, ili brzinske izdrzljivosti pomocu primene
skokova, ili tr¢anja deonica bez lopte. Ponekad je takav prilaz dobar
jer se usavrsavanje jedne ili druge fizicke sposobnosti lakse postize
izolovano, pomocu nespecificnog vezbanja.

Veoma vazan faktor koji pomaze efikasno pripremanje ig-
raca za utakmicu je primena sredstava oporavka. Osnovno sredst-
vo koje je neophodno da se ubrza oporavak svakako je ishrana
bogata ugljenim hidratima i vitaminima. Farmakoloska sredstva,
vitamini i minerali, zajedno sa fizioterapeutskim procedurama,
kao 3to su masaza, sauna, jakuzi, takode su mocno sredstvo ubr-



zanja oporavka igraca. Veoma je vazna pravilna raspodela
trenaznih opterecenja tokom mikrociklusa. Fudbaler tako treba
da se pripremi tokom mikrociklusa da u potpunoj mobilizaciji
svojih psihofizickih sposobnosti doceka prvenstveni susret.

Praksa pokazuje da, ako se sedmi¢no igra vise od jedne utak-
mice, treba sledeceg dana posle utakmice odrzati kratki trening
tonizirajuceg karaktera. Takav program treniranja je povoljniji od
onog kada se dan nakon utakmice igraci odmaraju, jer omogucuje
bolju koncentraciju na odigravanje sledeceg susreta.

1.17. ZAKLJUCAK

Strategijski cilj celokupnog trenaZnog procesa je
uspesnost u takmicenju. Zato svaki trener treba da ima jasnu
viziju ili jasan integralni model koji vodi uspehu:

Integralni model uspeha

Model takmicarske igre (osnovni stil, taktika).
Model potrebnih igraca (profil).

Model odgovarajucih treninga (vezbe, rezimi).
Model pripremnog perioda (struktura i sadrzaj).

M S

Model takmicarskog mikrociklusa (struktura i sadrzaj).
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2.1.

UVOD

TRENING VRHUNSKIH

FUDBALERA (TEORETSKO-
METODSKO OBRAZLOZEN]JE)

Savremeni fudbal zahteva od svojih igraca ispoljavanje vi-
sokog nivoa kondicione pripremljenosti, tehnicko-takticke efikas-
nosti, jednom rec¢ju fudbalske univerzalnosti, kako bi uspesno
delovali u razlic¢itim situacijama igre, Cesto u oskudici vremena,
ograni¢enom prostoru i uz aktivno ometanje od strane protivnika.

Uporedivanje mnogobrojnih analiza igre jugoslovenskih i
najboljih stranih fudbalera, pokazuje mnoge, dosta znacajne raz-
like u odredenim komponentama igre. Kod vecine jugoslovenskih
igraca, narocito onih iz srednjeg i navalnog reda, zapaza se manja
angazovanost i uspesnost striktne, duel-igre, a kod vecine
odbrambenih igraca nedovoljno ucesce u akcijama napada (pro-
dori, zavr$nica). Ovo se moze okarakterisati kao nedovoljna
univerzalnost igre vecine fudbalera koja, isto kao i tehnicko-tak-
ticka efikasnost, zahteva dobru kondicionu pripremljenost. (Pod
pojmom univerzalnosti podrazumevamo sposobnost aktivnog i

terenu).

Imajuci ovo u vidu neophodno je, na odgovarajuci nacin, us-
avrdavati metodiku treninga i tako programirati trenazni proces,
da on bude potpuno uskladen sa karakterom aktivnosti i napori-
ma kojima se podvrgava organizam vrhunskihi fudbalera za vreme
igre. Ovo izlaganje i ima za cilj teoretsko-metodsko obrazlozenje
onih osnova treninga koji su od bitnog znacaja za postizanje
vrhunskih rezultata.



2.2. MOTORICKA STRUKTURA IGRE

Fudbalska utakmica prema pravilima traje 90 minuta
(izuzetak-produzeci maksimalne duzine 2 x 15 minuta), od cega
aktivno vreme trajanja utakmice (lopta u igri) iznosi prose¢no oko
60-65 minuta. Za to vreme fudbaler provodi u tréanju oko 30-40
minuta. Dobro pripremljeni fudbaleri pretrée u toku utakmice
5000-6000 metara, od ¢ega na brza tréanja i krace sprinteve, tj. na
rad maksimalnog i submaksimalnog intenziteta otpada oko 2000-
2500 metara. Za to vreme, a u skladu sa situacijom na terenu, fud-
baler izvodi razlicite tehnicke elemente u razli¢itom tempu, sa man-
je ili vise napora. To su razli¢ite vrste dodavanja (od 20 do 60
dodavanja), driblinzi i brza vodenja lopte (od 5 do 30), oduzimanja
lopte (od 6 do 25), zagradivanja lopte prilikom prijema ili vodenja
(od 1 do 7), sutevi prema golu (od 1 do 5), skokovi (od 4 do 8) itd.

2.3. ENERGETSKA POTROSNJA 1 FIZIOLOSKE
PROMENE U ORGANIZMU ZA VREME IGRE
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U toku igre situacija na terenu se neprekidno menja 3to iz-
iskuje i neprekidno prilagodavanje organizma fudbalera na novo-
nastale uslove rada. Samo se povremeno ispoljavaju aktivnosti
maksimalnog i submaksimalnog intenziteta u neprekidnom tra-
janju od 3 do 10 sekundi (sprintevi, borba za loptu itd.) koji se
smenjuju sa aktivhostima umerenog intenziteta (lagano tr¢anje).
Taj kratkotrajan intenzivan rad koji se Cesto ponavlja, kao i te
Ceste promene intenziteta rada, zahtevaju vecu potro3nju energije
nego 5to bi bilo potrebno za ravnomeran rad. Nadoknada tako po-
trosenih energetskih zaliha vr3i se za vreme prekida igre i za vreme
rada umerenog intenziteta. Medutim, ovi intervali odmora skoro
nikada ne traju dovoljno dugo da se okoncaju procesi nadoknade
utrosene energije. Zato ovako promenljiv karakter aktivnosti, koja
se, pored svega odvija i u uslovima emocionalne napetosti, izaziva
znacajne promene fizioloskih funkcija organizma i dovodi do
brzog zamora fudbalera. Ali, i u tim uslovima stalno rastuceg
zamora, fudbaler bi trebalo da vrsi koordinaciono sloZeni rad bez
uocljivog smanjenja efikasnosti, a 5to i jeste zadatak treniranja.

Posle kratkotrajnog rada maksimalnog i submaksimalnog
intenziteta, koji se smenjuje sa razli¢itim intervalima odmora, ces-



ADP, AMP, kreatin itd. Sto je blizi kraj utakmice, sporije se odvija
restitucija biohemijskih sistema ,zaduzenih” za vr3enje rada mak-
simalnog i submaksimalnog intenziteta. Kao posledicu toga ima-
mo smanjenje praga razdrazljivosti nervnih centara, kontrak-
tilnosti i elasti¢nosti misi¢cnog tkiva. Zbog toga nastaje uocljivo
pogorsanje koordinacije pokreta i opadanje brzine kretanja.

Telemetrijski zapisi EKG-a kod fudbalera, vrseni za vreme
utakmica (u bivsem SSSR-u), pokazali su da se frekvencija sréane
kontrakcije igraca krece u dosta Sirokom dijapazonu od 130 do
200 otk/min, u zavisnosti od njihove uloge u timu.

U toku igre puls do 130 otk/min figurira priblizno oko
lminuta; izmedu 130 i 150 otk/min-oko 7 minuta; 150-165 otk/
min-oko 17 minuta; 165-170 otk/min-oko 41 minut; 180 otk/min
i preko oko 24 minuta. Iz ovih podataka sledi da je puls za vreme
igre kod fudbalera visi od 165 otk/min u toku 65 minuta igre (5to
se poklapa sa vremenom aktivnog trajanja utakmice kada je lopta
u igri). To je veoma veliki napor koji zahteva vec¢u mobilizaciju
anaerobnih procesa energetske potrodnje u organizmu za vreme
rada maksimalnog i submaksimalnog intenziteta, kao i aktivizaci-
ju aerobnih procesa energetske potro3nje prilikom rada umerenog
intenziteta ili u periodima relativnog odmora. Da bi taj napor
doveo do trazenih rezultata neophodna je dobra pripremljenost i
efikasno funkcionisanje kardiovaskularnog, respiratornog i osta-
lih funkcionalnih sistema oranizma.

Intenzitet opterecenja se procenjuje, ili prema radu izvrsen-
om u odredenim vremenskim intervalima, ili prema velicini fizio-
loskih promena u organizmu. Opterecenja se, prema frekvenciji
srcane kontrakcije i izvorima energije koji su neophodni za resin-
tezu ATP-a, deli na tri grupe (zone):

AEROBNO-
GRUPE AEROBNA _ANAEROBNA ANAEROBNA
PULS
otk/min do 150 155-180 preko 180

Odavde proizilazi da se rad fudbalera odvija vecim delom
(oko 65 minuta, ili 72% od ukupnog vremena igre) u aerobno-
anaerobnoj i anaerbonoj zoni, tj. kada se za resintezu ATP-a, kao



izvora energije neophodnog za misi¢nu kontrakciju, koristi
razgradnja kreatin-fosfata, a zatim i razgradnja glikogena. Te ¢in-
jenice ukazuju na razvijenu sposobnost organizma fudbalera,
narocito njegove muskulature, da raspolaze energijom neophodn-
om za rad miSica, pretezno bez upotrebe kiseonika, i da iz toga
nastale posledice kao 3to su acidoza (prekiseljenost krvi), porast
pritiska i pojacano disanje, podnese veoma dugo i bez Stete po
sportski u¢inak.

Ovako veliki intenzitet rada u igri je moguc¢ zbog toga 5to se
svaka utakmica sastoji iz velikog broja intervala rada koji se smen-
juju sa intervalima odmora. Ako se u minutima najvecih napora
najvise koristi energija iz anaerobnih procesa, brzinu oporavka u
periodima relativnog ,zatisja” odreduje intenzitet aerobnih meha-
nizama. Prema tome, za fudbalere su od bitnog znacaja kako
anaerobne, tako i aerobne mogucnosti organizma, jer izdrzljivost
zavisi ne samo od toga kojom se brzinom fudbaler zamara vec i od
toga kojom se brzinom oporavlja posle napora. Za izdrzljivost nije
od manjeg znacaja ni ekonomicnost kretanja, odnosno sposob-
nost da se snaga ne trosi uzalud, 5to je rezultat visoke tehnike rada
situacijama igre. Sportista, ¢ija je tehnika lo3a, nije u stanju da
iskoristi svoje aerobne i anaerobne potencijale ¢ak ni u slucaju
kada su oni veoma veliki.

2.4. TRENIRANOST. FAKTORI TRENAZNOG OPTERECENJA
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Tesko je posti¢i usmereno dejstvo na pojedine funkcije or-
ganizma samo putem odigravanja utakmica, ¢ak ako se igra i svaki
drugi ili tre¢i dan, jer je skoro nemoguce precizno dozirati op-
terecenje, koje u mnogome zavisi od uslova pod kojima se odvija
utakmica (znacaj utakmice, stanje terena, snaga protivnika itd.).
Prema tome, poboljsanje kvaliteta igre direktno zavisi od odgo-
varajuce razrade sistema treninga.

U osnovi povecanja treniranosti lezZi proces adaptacije celok-
upnog organizma sportiste i njegovih odredenih funkcija na fiz-
icke vezbe, odnosno napore. Treniranost je, u stvari, rezultat
dugotrajne adaptacije organizma na napor, u toku koje se u orga-
nizmu desavaju korisne morfoloske promene, pojavljuju se i raz-
vijaju reakcije koje omogucuju efikasno prilagodavanje na



specifi¢nu misi¢nu aktivnost. Trening bi trebalo da raznovrsno i
svestrano utie na organizam i njegove razlic¢ite funkcije, planira-
judi procese adaptacije i upravljajuci njime. Pri tome nije potreb-
no da dode do apsolutnog razvoja svih sposobnosti do
maksimalno moguceg nivoa, ve¢ do nivoa koji je optimalan za
fudbal. Ovde treba imati na umu da se procesi adaptacije na napor
razvijaju neravnomerno-na pocetku su ubrzani, a zatim njihov
tempo opada.

Nivo i karakter adaptacije organizma na napor zavise od
karaktera i veli¢ine trenaZnog opterec¢enja. Trenazna opterecenja
mogu se sagledavati kao kompleksni nadrazaji na organizam
fudbalera. Fiziolo3ki uticaj tih nadrazaja zavisi od sledecih fak-
tora:

1. Koordinaciona struktura vezbi (serije vezbi).

2. Intenzitet izvodenja vezbi.

3. Duzina trajanja vezbi (serije vezbi).

4. Duzina trajanja odmora izmedu veZzbi (serije vezbi).
5. Broj ponavljanja vezbi (serije vezbi).

Od ovih pet faktora u velikoj meri zavisi kakva ce biti efikas-
nost upravljanja procesom usavriavanja sposobnosti fudbalera.
Promene opsteg obima, promene trajnosti i intenziteta pojedinih
vezbi, karaktera tih vezbi i broja ponavljanja, trajnosti i efikasnosti
odmora, kao i strukture motorickih akata, odreduju ne samo
veli¢inu prve adaptacione reakcije organizima na opterecenje, vec¢
vode i ka znacajnijim adaptacionim promenama, koje na kraju
dovode do kumulativnog efekta. Optimalna sistematizacija tih
faktora u svakom pojedina¢nom treningu, kao i u konkretnom pe-
riodu treninga, od bitnog je znacaja za stvaranje povoljnih uslova
za razvoj onih funkcionalnih sistema organizma koji su neophod-
ni za resavanje konkretnih igrackih zadataka.

2.5. ZAHTEVI SAVREMENOG TRENINGA
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U savremenom treningu je, uz neophodan obim (kvantitet),
bitan i kvalitet rada. Trenazni rad u klubovima zahteva smanjenje
postojecih razlika izmedu sadrzaja igre i sadrzaja treninga, koje se
ispoljavaju kako u koordinacionoj strukturi trenaznih vezbi i ele-
menata igre, tako i u obimu rada maksimalnog i submaksimalnog



intenziteta (npr. trening sadrzi manje elemenata duel-igre, pres-
ing-igre itd.).

Poznato je da se aktivnost fudbalera u igri moze proceniti na
osnovu pretréanog rastojanja u razlic¢itom tempu i na osnovu bro-
ja izvedenih tehnicko-taktickih elemenata. Te podatke, uz rezul-
tate medicinske i pedagoske kontrole (lekarskih pregleda, testova
fizickih sposobnosti, pedago3kih merenja izvrsenih za vreme tren-
inga i utakmica itd.) treba uzimati u obzir prilikom planiranja op-
terecenja na treninzima. Vezbe za trening treba da budu pazljivo
odabrane i da budu u skladu sa strukturom aktivnosti i predviden-
im naporom fudbalera u igri. Po teZini one moraju da budu opti-
malno rasporedene u toku pojedinih treninga, a sami treninzi u
toku mikrociklusa.

Savremeni treninzi, kako ekipni tako i individualni, moraju
da teze konkretnom cilju: na svakom treningu neophodno je da
se, istovremeno sa usavrsavanjem tehnicko-taktickog potencijala,
sprovodi i naglaseno usavr3avanje jedne od motorickih sposob-
nosti. Treniranje tehnike, taktike i kondicije bi trebalo povezati u
takve vezbe i tako dozirati rad i odmor, da se omoguci usavrsavan-
je tehnicko-taktickih sposobnosti u odredenom rezimu. Na prim-
er, u rezimu karakteristicnom za razvoj izdrzljivosti ili rezimu
karakteristicnom za razvoj brzinsko-snaznih sposobnosti. Pri
tome je za svaki period treninga (opste pripremni, specijalno-
pripremni, takmicarski period) neophodno utvrditi konkretan,
optimalan odnos izmedu tehnicko-taktickih treninga razli¢ite us-
merenosti, tj. utvrditi odnos rada u odredenom rezimu.

2.6. ANALIZA TAKMICARSKE AKTIVNOSTI - OSNOVA
MODELIRANJA SAVREMENOG TRENINGA
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Vec je navedeno svih pet faktora od kojih u velikoj meri
zavisi efikasnost upravljanja procesom treninga, odnosno efikas-
nost adaptacije organizma prema specifi¢cnim naporima i efikas-
nost usavrsavanja tehnicko-taktickih sposobnosti. Ti faktori su, u
neku ruku, shema koju treba da popunimo odgovarajuc¢im sadrza-
jem, tj. informacijom o aktivnostima fudbalera u igri i o naporima
kojima se oni podvrgavaju.
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Na pocetku izlaganja opisane su karakteristike fudbalske
igre sa motorickog i fizioloskog aspekta i konstatovano je da fud-
baleri u igri podnose veoma jak napor koji zahteva veliku mobili-
zaciju anaerobnih procesa energetske potrosnje prilikom
intenzivnog rada kao i aktivizaciju aerobnih procesa u krac¢im ili
duzim pauzama. Odnos trajanja intervala rada i intervala odmora
zavisi od situacije na terenu. Takode je vec reCeno da se moze uto-
liko viSe uticati na organizam sportiste u toku jednog vezbanja
(treninga), ukoliko proces ta¢no doziranog rada smenjuje proces
tacno doziranog odmora. Na osnovu toga, prilikom planiranja
treninga celishodno je vreme aktivnog trajanja utakmice podeliti
na odredeni broj perioda, odnosno serija. Pri tome treba imati na
umu da je vreme aktivnog trajanja utakmice-vreme dok se lopta
nalazi u igri, odnosno vreme kada fudbaler najintenzivnije radi, i
da ono retko nadmasuje 65 minuta (intenzivan rad-sprintevi, brza
tréanja oko 2000-2500 metara i rad umerenog intenziteta).
Raspodelu tog vremena na periode (serije) treba izvrsiti tako, da
serije ne budu suvise duge kako se ne bi gubio neophodni inten-
zitet rada, ali ni suviSe kratke, kako bi imale odgovarajuci fizio-
loski uticaj.

Uzimajuéi u obzir sve ovo gore navedeno, treba modelirati
trening tako da nema vise od 8 serija i da svaka ne traje duze od 8
minuta. U tom slucaju, u toku jedne serije fudbaler treba da izvodi
oko 250-300 metara ,rada” maksimalnog i submaksimalnog in-
tenziteta (kraci sprintevi od 20-30 metara, brza tré¢anja od 50-70
metara, borba za loptu, izvodenje razlic¢itih tehnickih elemenata).

U toku treninga treba primenjivati vezbe koje su po koordi-
nacionoj strukturi slicne situacijama u igri, odnosno grupne i in-
dividualne situacione tehnicko-takticke vezbe. Pri tome intenzitet
izvodenja tih vezbi treba da bude maksimalno mogu¢ za svakog
igraca u svakoj konkretnoj situaciji. Svaka serija moze da se sastoji
ili od izvodenja pojedinih tehnicko-taktickih vezbi (3utevi na gol
posle kracih sprinteva) i kombinacije dve ili vise vezbi (Sutevi na
gol posle ,proigravanja” duplog pasa), ili od jedne kompleksne te-
hnicko-takticke vezbe pomocu koje se usavrsava niz tehnickih i
taktickih sposobnosti i koja vremenski traje isto koliko i cela ser-
ija, tj. oko 8 minuta (zadrzavanje lopte na smanjenom prostoru
bez golova uz ucesce 5+5 igraca i ogranicenje od dva dodira lopte).

Na osnovu pokazatelja dobijenih analizom takmicarske ak-
tivnosti odredeni su faktori koji uslovljavaju adaptaciju organiz-



ma na sportski napor:

Faktor 1.— koordinaciona struktura vezbi;

Faktor 2.— intenzitet izvodenja vezbi;

Faktor 3.— duzina trajanja vezbi i njihovih serija;

Faktor 4.— duzina trajanja odmora izmedu vezbi ili serije vezbi

mora da se odreduje na osnovu funkcionalnih prome-
na koje se deSavaju u organizmu za vreme i posle rada;

Faktor 5.— broj ponavljanja vezbi i njihovih serija.

2.7. ODMOR KAO VEOMA BITNA KOMPONENTA
SPORTSKOG TRENINGA

Duzina trajanja odmora izmedu pojedinih vezbi u jednoj
seriji ili izmedu serija tih vezbi, veoma je vazna komponenta
sportskog treninga, jer izaziva novi stres u organizmu u odredenoj
fazi perioda oporavka, odnosno bitno uti¢e na sticanje neophod-
nih kondicionih sposobnosti. Prema poznatom biohemicaru N.
Jakovljevicu, za svaki organizam karakteristi¢na su ne dva dijame-
tralno suprotna stanja-mirovanje i aktivnost, nego tri-mirovanje,
aktivnost i odmor. U stvaranju adaptacionih promena u orga-
nizmu i pojavi neophodnog kumulativnog efekta, vaznu ulogu
imaju fizioloske reakcije koje proti¢u u organizmu ne samo za
vreme misi¢ne aktivnosti vec i u periodu posle rada, tj. u periodu
odmora. Poznato je da ubrzanje procesa metabolizma u toku
odmora omogucuje popunjavanje energetskih izvora ispraznjenih
za vreme rada i da dolazi do povecanja sinteze belancevina.
SloZzene morfoloske i funkcionalne promene koje nastaju za vreme
odmora obezbeduju povecanje radne sposobnosti. Prema tome,
odmor posle izvodenja vezbi treba da bude sagledan kao organski
deo opsteg trenaznog procesa, kako u toku pojedina¢nog trenin-
ga, tako i u toku razli¢itih mikro-i makrociklusa treninga.

2.8. SMISAO OPTIMIZACIJE ODMORA U TRENINGU

Smisao optimizacije odmora prilikom treninga ne sastoji se
samo u 5to je moguce brzem i potpunijem oporavku u intervalima
izmedu izvodenja vezbi. Potpun oporavak je neophodan samo u

56



57

odredenim situacijama (npr. kada se usvajaju slozeni koordina-
cioni pokreti ili se razvijaju brzinsko-snazne sposobnosti). Nep-
osredni cilj treninga nije odmor vec¢ postizanje trenaznog efekta.
Tome i treba da bude podredeno normiranje intervala odmora.

Od duzine trajanja intervala odmora izmedu izvodenja vezbi
i od karaktera odmora (da li je ,aktivan” ili ,pasivan”) zavisi
kakve ce posledice ostaviti prethodno opterecenje i kakav ¢e biti
uticaj sledeceg optrecenja na organizam sportiste.

Oporavak od prethodnog optrecenja ima visefazni karakter,
jer je i restitucija potroSenih energetskih materija u organizmu
posle optrecenja takode faznog karaktera.

Sema faza restitucije potrosnih energetskih materija:

Odmah po zavrdetku rada sledi faza smanjene radne sposobnosti organizma. Kroz
odredeno vreme radna sposobnost dostiZze svoj pocetni nivo, posle toga se porast radne
sposobnosti nastavlja i dalje te se taj pocetni nivo nadmasuje. Ta faza se zove faza
superkompenzacije. Kroz odredeno vreme radna sposobnost opada na pocetni nivo. Tra-
janje faza oporavka moze da bude razlicito i zavisi od nivoa pripremljenosti sportiste i od
karaktera opterecenja.

Kraci interval odmora pojacava uticaj sledeceg optrecenja
posto se on poklapa sa fazom nepotpunog oporavka radnih
sposobnosti, odnosno sa posledicama funkcionalne aktivnosti
prouzrokovane prethodnim opterecenjem. Odmor koji je dovol-
jan za potpun oporavak radne sposnosti do pocetnog nivoa omo-
gucuje koriscenje ponovnog opterecenja bez njegovog smanjenja,
ali i bez povecanja funkcionalnih promena u organizmu. Odmor
koji se poklapa sa fazom superkompenzacije radne sposobnosti
omogucuje organizmu da deluje na visem nivou u fizioloski pov-
oljnijim uslovima. (Misli se na pozitivne funkcionalne promene u
organizmu-superkompenzaciju potrosenih energetskih materija).



U praksi se, prilikom procene pripremljenosti organizma za
rad, Cesto koristi merenje frekvencije sr¢ane kontrakcije. Po brzini
opadanja frekvencije pulsa odreduje se spremnost organizma za
ponovno opterecenje, mada se takvo odredivanje mora shvatiti us-
lovno, posto se uspostavljanje radne sposobnosti ne poklapa uvek
sa oporavkom frekvencije pulsa i disanja.

2.9. PROGRAMIRANJE ODMORA
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U toku igre rad se vr3i uglavnom koris¢enjem anaerobnih iz-
vora energije. Prilikom treninga, kao i u igri, fudbaleri treba da
srade” (sprint, borba za loptu itd.) u maksimalnom tempu od 3 do
8 sekundi 5to odgovara duzinskim deonicama od po 10 do 70 met-
ara. Taj rad se smenjuje sa radom umerenog intenziteta ili rela-
tivnim mirovanjem. Ako se takav rad odvija u seriji ukupnog
trajanja od oko 8 minuta (250-300 metara sprinta), uz neiz-
meni¢no smenjivanje rada i odmora u zavisnosti od promene situ-
acije na terenu (tj. odmor se dozira spontano kao i u igri), onda su
u pocetku znacajne kreatin-fosfatne reakciije a zatim glikoliticke.
(Na primer, presing-igra na polovini terena bez golova uz ucesce
5 + 5 igraca sa zadatkom da zadrzavaju loptu).

Kreatinfosfokinazna reakcija, odnosno reakcija resinteze
ATP-a kao izvora energije za miSi¢nu kontrakciju, dostize maksi-
mum vec za 2-3 sekunde rada, ali zatim brzo jenjava jer su rezerve
kreatin-fosfata u celiji male. Glikoliza sve viSe uzima maha ako se
sprintevi ponavljaju vise puta bez vecih pauza. Pri maksimalnom,
neprekidnom radu procesi glikolize dostizu maksimum u 1. ili 2.
munutu, ali ako je intenzivniji rad kratkotrajan i ponavlja se bez
vecih pauza, glikoliza dostiZze svoj maksimum znatno ranije.

U serijskoj vezbi, kao 3to je ova, rad se odvija na racun
anaerobnih izvora energije koji se brzo tro3e, ali se i relativno brzo
obnavljaju. Kada bi se jedna serijska vezba (npr. igra na smanjen-
om prostoru) ponavljala vise puta, onda bi se pomocu duzine
odmora izmedu serija moglo uticati razli¢ito na organizam fudbal-
era, tj. moglo bi da se radi u razli¢itim fizioloskim rezimima.



2.10. REZIM RADA 1 ODMORA KOJI OMOGUCUJE
RAZVO] SPECIJALNE IZDRZLJIVOSTI

Ako odmor izmedu serija intenzivnog promenljivog rada
bude trajao oko minut-dva, organizam fudbalera ¢e svaku seriju
zapocinjati u uslovima nepotpune ,otplate” kiseonickog duga, tj.
nepotpune resinteze istrosenih izvora energije: kreatin-fosfata i
glikogena. Kao pokazatelj nepotpunog oporavka koristi se puls,
koji na kraju odmora treba da iznosi oko 130-135 otk/min. Vr3en-
je intenzivnog rada ce postojati sve teze i teze, tj. svako izvodenje
sledece serije zapocinjace kada se organiizam nalazi u fazi nepot-
punog oporavka. Takav rezim rada i odmora zahteva znatne
napore od anaerobnih izvora energije koji obezbeduju resintezu
izdrzljivosti fudbalera, tj. usavrsavanju njihovih tehnicko-tak-
tickih sposobnosti u uslovima znatnog zamora.

Moguce je programirati rad u serijama i na drugacije nacine,
tj. kada je odmor i unutar serija doziran. Na primer, umesto da se
igra na smanjenom prostoru, gde se re3ava vise zadataka, treba se
ograniciti na izvodenje kompleksnih vezbi, kao sto su, na primer,
obi¢ni sprintevi sa loptom na 30-40 metara, odigravanje duplog
pasai3uta na gol ili dr. Tada bi u jednoj seriji od 6-8 minuta (250-
300 metara sprinta) bilo izvedeno oko 8-10 sprinteva sa pauzama
izmedu ponavljanja (lagano tréanje) od po 40-45 sekundi. Takav
serijski rad sa pauzama izmedu serija od 1-2 minuta, takode bi
omogucio razvoj specijalne izdrzljivosti. Ovakve kombinacije ser-
ija sa doziranim unutradnjim odmorom i serija u kojima se odmor
dozira spontano, uti¢u raznovrsnije na organizam fudbalera i raz-
vijaju specijalnu izdrzljivost (brzinsku, snaznu, koordinacionu
itd.) uz istovremeno usavriavanje tehnike i taktike.

2.11. REZIM RADA I ODMORA KOJI OMOGUCU]JE
RAZVO] BRZINSKO-SNAZNIH SPOSOBNOSTI
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Ako trener ima zadatak da poboljsava nivo brzinsko-snaznih
sposobnosti fudbalera pomocu kondicionih ili tehnicko-taktickih
vezbi, onda on mora da vodi racuna o optimalnom rasporedu
odmora izmedu ponavljanja vezbi i to tako da se svako sledece op-
terecenje poklopi sa fazom superkompenzacije radne sposobnosti



(superkompenzacije potrosenih energetskih materija).

Sa biohemijske tacke gledista, svojstvo brzine kretanja zavisi
jstvom nervnog impulsa, kao i od brzine njegove resinteze. Pril-
ikom kratkotrajnog intenzivnog rada resinteza ATP-a se ostvaruje
skoro isklju¢ivo pomocu anaerobnih mehanizama-fosforkreatin-
skog i glikolitickog, 5to dovodi do stvaranja kiseonickog duga, ¢ija
otplata zahteva duzi odmor.

Trajanje intervala odmora odreduje se uz pomoc sledeca dva
fizioloska procesa: promene praga razdrazljivosti centralnog
nervnog sistema i vracanja na polazne vrednosti pokazatelja vege-
tativnih funkcija u vezi sa otplatom kiseonickog duga (frekvencije
pulsa i disanja). Intervali odmora treba da budu, sa jedne strane
toliko kratki da se prag razdrazljivosti CNS bitno ne smanji, a sa
druge-dovoljno dugi da se pokazatelji vegetativnih funkcija mogu
vie ili manje vratiti na polazne vrednosti. Frekvencija pulsa na
kraju odmora bi trebalo da se smanji do 110-120 otk/min.

Prilikom rada, u toku kojeg se odmor unutar serije dozira
spontano, pauza izmedu ponavljanja serija treba da bude negde
oko 3,5-5 minuta. Ako se u serijama primenjuju jednostavnije
vezbe, onda odmor treba dozirati i unutar serije. Na primer, u
toku jedne serije fudbaler sa loptom sprintuje 60 metara, gde sa
partnerom odigrava dupli pas i posle sutira na gol. Uzimajuci u
obzir da za jednu seriju fudbaler treba da savlada u invenzivnom
tempu oko 250-300 metara i da utrosi na to oko 6-8 minuta, nije
tesko zakljuciti da ¢e on imati 4 ili 5 takvih sprineva sa odmorom
izmedu pokusaja od oko 1,5 minuta.

Kombinacije serija sa doziranim i serija sa spontanim
odmorom imaju veci uticaj na organizam fudbalera nego kada bi
se primenjivale odvojeno. Pomoc¢u takvog rezima rada razvijaju se
brzinsko-snazne i koordinacione, a usavrsavaju se i tehnicko-tak-
ticke sposobnosti.

2.12. REZIM RADA 1 ODMORA KOJ1 OMOGUCUJE
ODRZAVANJE FUNKCIONALNOG STANJA
ORGANIZMA NA POSTIGNUTOM NIVOU

Ako trener planira da odrzi istrenirane sposobnosti na
postignutom nivou, intervali odmora izmedu serija rada treba da
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budu vecéi. Svaka sledeca serija vezbi treba da zapocinje u momen-
tu kada se radna sposobnost organizma fudbalera, posle prethod-
nog opterecenja, nalazi skoro na pocetnom nivou. U tom slucaju
odmor izmedu serija intenzivnog rada treba da iznosi oko 6-8
minuta i da bude ispunjen radom smanjenog intenziteta, kao sto
su Sutevi na gol iz mesta, dodavanja u mestu itd. Puls se na kraju
odmora smanjuje na 90-100 otk/min. Ovakav rezim rada, kada se
primenjuju tehnic¢ko-takticke vezbe, omogucuje njihovo us-
avrdavanje i odrzavanje ve¢ steCenog funkcionalnog stanja orga-
nizma na odredenom nivou.

2.13. SISTEMATIZACIJA TRENAZNIH
OPTERECENJA KAO OSNOVA
PROGRAMIRANJA KVALITETNOG TRENINGA
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Poboljsanje kvaliteta treninga postiZe se pazljivim odabiran-
jem vezbi koje su po svome karakteru i koordinacionoj strukturi
slicne igri i odredivanjem optimalnih odnosa rada i odmora. Tren-
er treba u svom radu da primenjuje kompleksne treninge, usme-
rene na istovremeno usavrsavanje motorickih i tehnicko-taktickih
sposobnosti. U tom cilju primenjuju se takve vezbe pri ¢ijem in-
tenzivnom izvodenju fudbaler mora samostalno, uz potenciranje
svojih umnih sposobnosti, da resava razlicite radne zadatke.
Takve su vezbe najinteresantnije, te ¢ak i veoma naporne treninge
igraci podnose subjektivno dobro.

Telemetrijska ispitivanja obavljena u nizu zemalja pokazuju
da vezbe imitiranja situacija igre imaju veci uticaj na organizam
fudbalera (veli¢inu fizioloskih promena) nego, na primer, obi¢ne
kondicione vezbe. Prema tome, odredene tehnicko-takticko-
kondicione zadatke je celishodno resavati primenom vezbi koje
imitiraju situacije u igri.

Glavni zadatak svakog perioda trenaznog procesa je da omo-
guci prelazak organizma fudbalera na novi funkcionalni nivo i da
odrzi taj nivo u toku odredenog perioda. Taj prelaz organizma iz
»pocetnog” stanja u ,planirano” je mogu¢ samo uz primenu
sistematizovanih trenaznih opterecenja.



2.14. MODELNI REZIMI TRENINGA

ReZim A

Najpovoljniji razvoj funkcionalnih sistema organizma fud-
balera ne stice se ravnomernim razvojem svih fizickih svojstava,
vec razvojem tih svojstava u odredenom odnosu. Prema tome, za
svaki oblik specijalne pripreme fudbalera neophodna je posebna
razrada, odnosno odgovarajuc¢e programiranje, trenaznih op-
terecenja.

Programiranje savremenog treninga mora da se ostvaruje na
osnovu podataka dobijenih na osnovu analize takmicarske ak-
tivnosti fudbalera tj. analize strukture igre, kao i na osnovu poda-
taka o naporima kojima se podvrgava njihov organizam u toku
igre. Neophodno je i poznavanje osnovnih biohemijskih i fizio-
loskih procesa koji se desavaju u organizmu fudbalera pri naporu
i za vreme odmora. Vode¢i racuna o svemu tome i primenjujuci
saznanja savremene teorije sportskog treninga, razradeni su mod-
elni rezimi treninga fudbalera. Osnovni cilj primene tih rezima u
radu je sticanje optimalnog nivoa specijalne pripremljenosti fud-
balera, a pre svega usavr3avanje njegovih tehnicko-takticko-
kondicionih sposobnosti.

Modelni rezimi treninga — nazovimo ih, na primer, rezim A,
rezim B irezim C imaju sledece zadatke i sadrzaj:

Zadatak: Razvoj svih komponenti izdrzljivosti-brzinske,
snazne, kondicione, psiholoske itd., uz istovremeno usavrsavanje
tehnicko-taktickih sposobnosti.

Sadrzaj:

1. Tehnicko-takticke vezbe, kako grupne tako i individualne, sa
ili bez protivnika.

2. Intenzitet izvodenja vezbi je maksimalan ili submaksimalan
(na kraju serije frekvencija sr¢ane kontrakcije dostize 170-180
otk/min).

3. Trajnost izvodenja vezbi ili njihovih serija iznosi 6-8 minuta
(sprintevi i brzina tr¢anja 250-300 metara).



ReZzim B

Rezim C
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4. Interval odmora izmedu serija iznosi 1-2 minuta. (Puls se
smanjuje na 130-135 otk/min).

5. Optimalni broj ponavljanja je od 6-8 serija.

Zadatak: Razvoj svih komponenti brzine-brzine kretanja,
koordinacije, brzine reagovanja, brzine misljenja, brzine rada sa
loptom, brzine medusobne saradnje, tj. usavrdavanje tehnicko-
taktickih sposobnosti.

Sadrzaj:

1. Tehnicko-takticke vezbe, kako grupne tako i individualne.

2. Intenzitet izvodenja vezbi je maksimalno mogu¢ (na kraju ser-
ije frekvencija pulsa dostize 180-190 otk/min).

3. Trajnost izvodenja vezbi i njihovih serija iznosi 6-8 minuta
(sprintevi 250-300 metara).

4. Interval odmora izmedu serija iznosi 3,5-5 minuta (frekvencija
pulsa se smanjuje do 110-120 otk/min).

5. Broj ponavljanja serija je 6-8 puta.
U intervalima odmora se preporucuje lagani rad sa loptom.

Zadatak: Odrzavanje funkcionalnog stanja organizma na
steCenom potrebnom nivou.
Sadrzaj:
1. Tehnicko-takticke vezbe po izboru trenera, kako grupne tako i
individualne.

2. Intenzitet izvodenja vezbi je maksimalan ili submaksimalan
(na kraju serije frekvencija pulsa dostize 170-180 otk/min).

3. Vreme izvodenja vezbi ili njihovih serija iznosi 6-8 minuta
(sprintevi i brzina tr¢anja 250-300 metara).

4. Interval odmora izmedu serija iznosi 6-8 minuta (frekvencijia
pulsa se smanjuje do 95-105 otk/min).

5. Broj ponavljanja serija je 6-8 puta.
U intervalima odmora se preporucuje lagani rad sa loptom,



uvezbavanje standardnih situacija (slobodni udarci, korneri itd.),
Sutevi na gol iz mesta itd.

Takav nacin treninga je usmeren na postizanje neophodnog
nivoa specijalne pripremljenosti fudbalera, odnosno na postizanje
optimalnog stanja njegove treniranosti.

2.15. ZNACAJ] OPTIMALNOG PLANIRANJA
TRENAZNOG PROCESA
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Mehanicka primena opisanih rezima treninga, neosnovano
povecanje broja vezbi ili njihovih serija, kao i nekontrolisana
promena ostalih faktora, moze da dovede do negativnih posledica,
kao 3to su: pretreniranost organizma, sticanje jedne opste radne
sposobnosti i sl. Zato je neophodno Sto pravilnije rasporediti te
rezime u odredenom vremenskom intervalu, i isplanirati rad u
odgovarajucem periodu trenaznog procesa (planiranjem makro-
ciklusa i mikrociklusa).

Da bi doslo do optimalnog razvoja nepohodnih sposobnosti
fudbalera, a u skladu sa teorijom i metodikom sportskog treninga,
u odredenim periodima trenaznog procesa veli¢ine opterecenja
treba da se menjaju saglasno stepenu treniranosti fudbalera.

U toku pojedinih perioda treninga (na primer, pripremnog
perioda) opterecenja se ne smeju povecavati linearno, posto je za
adaptaciju sistema organizma na nova opterecenja neophodno
odredeno (ponekad i duze) vreme, te svako nekontrolisano pov-
ecanje opterecenja moze negativno da utice na treniranost. Vodeci
racuna o ovome, neophodno je razlikovati sledece: opterecenja ili
rezime treninga koji razvijaju (izazivaju) u organizmu sportiste
narocito progresivne promene funkcionalnog i strukturalnog kar-
aktera i opterecenja koja su namenjena stabilizaciji, odnosno
ucvrscivanju stecenih adaptacionih promena.

Na osnovu utvrdenog stepena treniranosti sportiste, odnos-
no na osnovu podataka o sposobnosti podno3enja opterecenja, na
osnovu tehnicko-taktickog uc¢inka u igrama, laboratorijskih ispi-
tivanja, funkcija i sistema organizima itd., treba da se odabere
rezim treninga. Za razvoj izdrzljivosti odabracemo rezim A kada
se ponavljanje vezbi ili serija tih vezbi vrsi pri opadanju aktivnosti
sistema organizma; za razvoj brzinsko-snazne sposobnosti rezim



B, kada se ponavljanje vr3i pri povecanju aktivnosti sistema orga-
nizma,; ili cemo odabrati ,,odrzavajuci” rezim, rezim C.

Prema tome, optimalno planiranje trenaznog procesa
zahteva varijabilnu primenu sva tri reZima treninga, pri ¢emu je
neophodno voditi ra¢una o fizioloskim i biohemijskim promena-
ma koje se desavaju u organizmu fudbalera u toku pojedinih tren-
inga. Ne smeju se planirati uzajamno iskljucuju¢i zadaci. Na
primer, na istom treningu razvijati i brzinu i izdrzljivost. Takav
rad treba da se obavlja na razli¢itim treninzima. Takode treba
voditi racuna da razvitak brzinsko-snaznih sposobnosti mora da
se Sto vise priblizi pocetku treninga, posto je za usavrsavanje
brzine neophodan optimalni nivo praga razdrazljivosti CNS,
odnosno odmoran organizam. Trening usavrSavanja brzinskih
sposobnosti u nedeljnom mikrociklusu treba da se planira za prvi
ili drugi dan posle dana odmora, kada vise nema posledica nepot-
punog oporavka od prethodnih treninga.

2.16. ORGANIZACIJA RADA U PRIPREMNOM PERIODU
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Uocljivo poboljsanje stepena treniranosti moguce je postic¢i
samo zahvaljuju¢i dobroj organizaciji rada u pripremnom peri-
odu.

Planiranje rada u pripremnom periodu uvek treba zapocin-
jati sa medicinsko-bioloskim ispitivanjima pomocu kojih se
utvrduju zdravstveni status, antropometrijski podaci (na primer,
telesna tezina, debljina koznog nabora itd.), kao i nivo opste fiz-
icke pripremljenosti sportiste. Dobijene pokazatelje neophodno je
uporediti sa postoje¢im normativima i pokazateljima prethodnih
ispitivanja.

Za vreme sezonskog odmora kod fudbalera dolazi do privre-
menog gubljenja sportske forme, odnosno do opadanja nivoa
specijalne fizicke pripremljenosti. I nivo opste fizicke pripreml-
jenosti se obi¢no smanjuje ali neznatno, pa se dosta brzo moze
podic¢i na odgovarajuci nivo. U zavisnosti od rezultata provere
nivoa opste fizicke pripremljenosti ekipu treba najpre podeliti na
dve ili vise grupa (losiji i bolji pokazatelji) i tek posle toga zapoceti
planiranje trenaznih opterecenja. Idealan je slucaj kada se opsta
pripremljenost vec¢ine fudbalera nalazi priblizno na istom nivou i
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ne razlikuje se mnogo od prethodnih ispitivanja. Obi¢no je to
slucaj kod vrhunskih fudbalera, koji su tokom visegodisnjeg rada
stekli odredena iskustva u pogledu odrzavanja opsteg nivoa
pripremljenosti i kod kojih je ve¢ izgraden profesionalni pristup
radu. Mladim igrac¢ima pozeljno je davati indivudualne zadatke
koje treba da obave u periodu sezonskog odmora.

Trener mora da zna da se razli¢ite biohemijske promene,
karakteristicne za rad mi$i¢nog sistema treniranog organizma, ne
odvijaju istovremeno ve¢ u odredenoj naizmeni¢nosti. Najbrze se
uspostavlja porast mogucnosti aerobnih procesa i povecanje
sadrzaja glikogena, zatim se povecava sadrzaj belancevina misic¢a
(miozina) i inenzitet glikolize, a najkasnije se povecava sadrzaj
pocetni nivo sadrzaj kreatinfosfata, zatim intenzitet glikolize i
sadrzaj glikogena, jos kasnije sadrzaj miozina, a na kraju inten-
zitet aerobnih procesa. Prema tome, najbrze se stvara i najduze se
odrzava biohemijska baza izdrzljivosti za dugotrajan rad. Biohem-
ijska baza brzinske izdrzljivosti razvija se najsporije i odrzava na-
jkrace vreme po prekidu treninga. Povecanje snage u procesu
treninga i njeno odrzavanje po prekidu treninga zauzima centralni
polozaj.

Vode¢i racuna o svemu ovome, prilikom planiranja
pripremnog perioda, treba imati na umu da njegov najveci vre-
menski deo mora da se odnosi na razvoj specijalnih sposobnosti-
specijalne izdrzljivosti i brzinsko-snaznih sposobnosti, prven-
stveno na podizanje nivoa bazi¢ne izdrzljivosti i snage.

U teoriji i metodici sportskog treninga prihvaceno je pravilo
,0d opsteg nivoa pripremljenosti treba i¢i ka specijalnom”. Ali, do
sticanja ,,opsteg” i ,specijalnog” nivoa pripremljenosti ne dolazi se
odvojeno, prema nekom Sematskom rasporedu, ve¢ istovremeno.
U svakoj etapi treninga treba da se menja udeo ,opsteg” i ,speci-
jalnog”, te samo tako i treba shvatiti to pravilo.

Opsti nivo pripremljenosti fudbalera treba da se izrazi kroz
povecanje opSte radne sposobnosti, jacanje snage primarnih
misi¢nih grupa, poboljsanje funkcionisanja organa i sistema orga-
na i kroz svestrani razvoj motorickih sposobnosti. U cilju postiza-
nja ove opste pripremljenosti moze da se primenjuje dosta siroki
krug vezbi uzetih iz razlicitih sportova, koje su sli¢ne po karakteru
i koordinaciji pokreta onima u fudbalu. One mogu da se ukljuéuju
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u trening kao njegov sastavni deo, a neke vezbe mogu da se izdva-
jajuiu samostalne treninge, kao 3to su, na primer, jutarnji trenin-
zi u obliku kruznog treninga, fartleka, kroseva itd.

Vrhunski fudbaleri prve nedelje (ili prvih 10 dana) uglavn-
om rade na podizanju opsteg nivoa pripremljenosti i tada se, u
sistemima organizma i organima, stvaraju adaptacioni preduslovi
potrebni za podno3enje vec¢ih napora. Za ovo su, na primer, veoma
korisni jutarnji treninzi u trajanju od 45-60 minuta sa promenl-
jivim intenzitetom tr¢anja i to: tr¢anje u laganom tempu (u inten-
zitetu koji iznosi 20% od maksimalnog) i tréanje u brzom tempu
(80% od maksimalnog). Postepeno se, do kraja nedelje, smanjuje
ukupno vreme tranja, ali zato se veoma povecava intenzitet:
tréanje u brzom tempu je oko 90% od maksimalnog, lagano-sa
pola snage. Tr¢anje u takvom rezimu utice ne samo na poboljSanje
aerobnih funkcija, ve¢ delimi¢no i na poboljsanje anaerobnih
funkcija. Korisni su i tzv. jutarnji kruzni treninzi, gde se tr¢anja
promenljivog intenziteta smenjuju sa vezbama snage dinamickog
karaktera. Trening snage dovodi do izvesnog povecanja mo-
guénosti anaerobne resinteze ATP-a, stvarajuci preduslov za raz-
voj kvaliteta brzine.

U ovoj etapi veliki deo vremena ¢ine vezbe sa loptom u tzv.
,odrzavaju¢em” rezimu (ili rezimu C). Za vreme rada sa loptom
(individualne ili kolektivne vezbe) maksimalnog i submaksimal-
nog intenziteta, resinteza ATP-a nastaje prvenstveno anaerobnim
putem. Prema tome, pod uticajem takvog treninga narocito se
povecavaju mogucénosti anaerobne resinteze ATP-a, §to stvara jed-
nu od biohemijskih osnova razvitka brzine i brzinske izdrzljivosti.
Opste je poznato da se prilikom intenzivnih napora snizava

U periodu odmora izmedu serija vezbi, koji traje oko 6-8
minuta (rezim C), sinteza belancevina se povecava i nastupa nji-
hovo obnavljanje. Anaerobna resinteza ATP-a zamenjuje se inten-
zivnom oksidacionom fosforilacijom. A to, sa svoje strane, dovodi
do povecanja mogucnosti oksidacije i ima direktan uticaj na bio-
hemijske osnove izvrzljivosti za dugotrajna opterecenja.

Na taj nacin, koridcenje brzinskih opterecenja u procesu
treninga na samom pocetku pripremnog perioda, dovodi ne samo



do razvoja brzine i brzinske izdrzljivosti nego stvara i preduslov za
razvoj opste izdrzljivosti za dugotrajan rad. Istina, brzinska op-
terecenja ne stvaraju drugu komponentu biohemijske osnove
izdrzljivosti-povecanje rezerve glikogena u jetri (posto se glikogen
jetre pri brzinskim opterecenjima trosi u malom stepenu), ali ipak
ona najraznovrsnije uticu na organizam sportiste.

Do povecanja glikogenskih rezervi jetre dovode krosevi
umerenog intenziteta u ravnomernom tempu (puls oko 150-160
otk/min) i trajanju od oko 30-40 minuta, kada se dobro razviju
mogucnosti oksidativne resinteze ATP-a. Takvi krosevi se obi¢no
primenjuju u prvim danime prve nedelje pripremnog perioda. Oni
ne treba da traju vise od 30-40 minuta, posto dugotrajan rad ume-
renog intenziteta ne samo da nema znacajnijeg uticaja na razvoj
biohemijske baze snage i brzine, ve¢ moze da ima ¢ak i negativan
uticaj. Dugotrajne vezbe umerenog intenziteta, za razliku od krat-
kotrajnih vezbi maksimalnog i submaksimalnog intenziteta, na-
jjednostavnije uti¢u na organizam.

U toku treninga postepeno sve veci deo vremena treba trositi
na rad u rezimu koji razvija specijalnu izdrzljivost (rezim A) i na
rad u rezimu koji razvija brzinsko-snazne sposobnosti (rezim B).
U toku druge, trece i Cetvrte nedelje pripremnog perioda veci deo
vremena treba da se koristi za rad u rezimu A u kombinaciji sa
rezimom C, ¢ime se stvara osnova specijalne izdrzljivosti fudbal-
era, koja mu je veoma potrebna tokom cele takmicarske sezone.
Manji deo vremena treba da otpada na rad u rezimu B. Pocev od
pete nedelje preovladava rad u rezimu B u kombinaciji sa rezimi-
ma C i A. Takav nacin rada sprovodi se tokom tri nedelje (pete,
Seste i sedme) i tada se razvijaju neophodne brzinsko-snazne
sposobnosti (brzina rada sa loptom, brzina kretanja, brzina orijen-
tacije u razlicitim situacijama, brzina grupnih manevara itd.).

Pocev od druge nedelje pripremnog perioda neophodno je i
planiranje utakmica, koje su bitan sastavni deo trenaznog procesa.
Utakmice se obi¢no igraju u drugoj polovini dana, posle
obaveznog prepodnevnog treninga. Najkorisnije je da se utakmice
igraju dva puta nedeljno, pri cemu treba teziti da se sredinom
nedelje igraju utakmice lakseg intenziteta (sa slabijim protivni-
kom), a krajem nedelje utakmice nesto jaceg intenziteta (sa ja¢im
protivnikom). Za sedmu nedelju preporucuje se planiranje kraceg
turnira (dve do Cetiri utakmice), koji ¢e imati karakter glavne pro-



vere spremnosti ekipe za poCetak takmicarske sezone.

Osma nedelja, po vrsti opterecenja, treba da bude manje
naporna da bi se postiglo izvesno ,osvezenje” organizma fudbal-
era pred pocetak sezone. U toku osme nedelje veci deo vremena
treba da ¢ini rad u ,,odrzavaju¢em” rezimu (rezim C) a manji deo
u rezimu B. Sredinom nedelje se planira laksa utakmica (protiv
slabijeg protivnika), kada se ostvaruju poslednja uigravanja tak-
tickih varijanti usmerenih prema protivniku iz prvog kola sampi-
onata.

2.17. PLAN RADA U PRIPREMNOM PERIODU

. Ukupno vreme Frajanjg trepinga Vreme inten-
Obim (bez zagrevanja) u minutima :
B zivnog rada u
opterecenja natama
u rezimu A u rezimu B u rezimu C it
8 serija — 100% 78 99 120 64
6 serija — 75-80% 58 73 88 48
4 serije — 50% 38 47 56 32
2 serije — 25-30% 18 21 24 16

Napomena: aktivno trajanje jedne utakmice (dok je lopta u igri)
moze da se podeli na 8 serija (delova, perioda) u trajanju od po 8
minuta.

2.18. ORGANIZACIJA RADA U TAKMICARSKOM PERIODU

U takmicarskom periodu na stanje specijalne treniranosti
fudbalera uglavnom utice igranje utakmica. Taj uticaj se povecava
u zavisnosti od njihovog ukupnog broja, od smanjenja vremen-
skih intervala izmedu njihovog odigravanja i od uzajamnog
dopunjavanja takmicarskih i trenaznih opterecenja. Jedna sedmi-
ca predstavlja maksimalni vremenski interval izmedu dve utakm-
ice (bez dopunskih treninga) u kojem je jos uvek moguca bar
delimi¢na kumulacija njihovog efekta. Produzavanjem ovog vre-




menskog intentervala trenazni efekat utakmica ce skoro nestati, a
smanjivanjem intervala taj ce se efekat povecati. Prema tome,
planiranje trenaznog opterecenja u takmicarskom periodu
uglavnom zavisi od vremenskog intervala izmedu odigravanja dve
uzastopne utakmice, a u manjoj meri i od drugih faktora kao, na
primer, od uticaja prethodne utakmice (tezak teren, jak pro-
tivnik), zbog Cega oporavak biva sporiji.

Ako se utakmice odigravaju prema rasporedu ,sreda-nedel-
ja”, onda se uglavnom primenjuju laksi treninzi, manjeg obima u
tzv. ,odrzavajucem” rezimu. Ako se utakmice odigravaju jednom
nedeljno, onda se treninzi u rezimu B (razvoj brzinsko-snaznih
sposobnosti) kombinuju sa treninzima , odrzavajuceg” karaktera.
Pri ve¢im pauzama, koje su uslovljene rasporedom takmicenja, za
odrzavanje sportske forme neophodno je da se kombinuju sva tri
rezima trenaznih opterecenja i da se odigravaju prijateljske utak-
mice.

Sadrzaj rada na treninzima po danima i nedeljama i odnos modelnih rezima

Obim rada u
&= < Dani u nedelji (sedmici) razlic¢itim
S| = rezimima u %
S| S
z| 87
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. A B C
Trcanje
I Kros | Snaga Kru'zm Snaga Prometi- Snaga Fartlek
8 A trening ljivim in-
L % é tenzitetom - - 100
=)
| K | ceo | cs0 | c80 C-80 C-60
trening
1| B8 | A8 | c8 |A80 | cs80 5o | Krum
trening
is)
2| Z : ) I%TE sa 39 | 28| 33
= .
=2 | m | B50 | As0 | UM As0 | Cs0 S 5dmor
oS gola protivni-
g 5 kom
5= [ 1 | B100 |A100| A60 |C-100| A-100 A-50 Kros
3.1 58 50 | 22 | 28
E — 1T B-50 A-50 | Utakmica | C-50 A-50 Utakmica [ Odmor
1 B-100 | A-100 A-60 C-100 A-100 A-50 Odmor
4. 50 | 22 28
1T B-50 A-50 | Utakmica | C-50 A-50 Utakmica [ Odmor




Obim rada u
&= < Dani u nedelji (sedmici) razli¢itim
S| 5% rezimima u %
O s =
Z N
1. 2. 3. 4 5. 6. 7. A B C
1 B-100 B-60 A-60 A-60 B-100 B-50 Fartlek
5. < 21 | 55 24
)E 1T B-50 C-60 | Utakmica | C-80 B-60 Utakmica [ Odmor
E‘ ; 1 B-100 B-60 A-60 A-60 B-100 B-50 Odmor
6. | L 21 | 55 24
g ﬁ 11 B-50 C-60 | Utakmica | C-80 B-50 Utakmica | Odmor
2 & I | B8O | B40 B40 | C-50 A-50 C-80 Kros
7. B : 26 | 41| 33
& I | B60 Uakmicena | g0 | 450 | Utakmica| Odmor
turniru
o) 1 B-80 C-60 A-30 C-50 C-60 B-40
E 6! Utakmica
8. | N X Lak: prvog 11 | 42 47
S || B40 | C-60 | | B-40 | Odmor | Odmor |
% ﬁ utakmica ola
(@)

Napomena: Rimskim brojevima obeleZen je rad pre (1) ili po podne (II).
Ucesce preteznih modelnih reZima treninga u pojedinim treninzima obeleZeno je odgovarajucim slo-
vima (A, B, C) i brojem koji oznacava procenat ucesca.
Obim rada u razli¢itim rezimima prikazuje njihovo ucesce u procentima u ukupnom nedeljnom
obimu rada, koji je uzet kao 100%.

2.19. PLAN RADA U TAKMICARSKIM PERIODU

Sadrzaj rada na treninzima po danima i nedeljama i odnosi modelnih rezima

Obim rada u
Nacin Dani u nedelji (sedmici) razlic¢itim
odigravanja rezimima u %
utakmice
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. A B C
1 Odmor B-60 A-50 C-30 C-40 B-40
NEDELJOM Laka Utakmica | 28 | 38 | 34
II | Odmor C-50 . A-40 B-40 Odmor
utakmica
sxepom | ! 3(1)(;?; C-60 Masaza | B-50 | B-40
NEDELJOM = : Utakmica Utakmica | 17 | 43 | 40
11 452231 5 dmor Odmor | C-30 Odmor
odmor
Kros
srepom | | PO B S, |
Utakmica : Utakmica | Odmor | 18 | 44 | 38
SUBOTOM Masaza
1T C-30 Odmor Odmor
odmor

Napomena: Rimskim brojevima obeleZen je rad pre (I) ili po podne (II).
Ucesce preteznih modelnih reZzima treninga u pojedinim treninzima obeleZeno je odgovarajuc¢im
slovima (A, B, C) i brojem koji oznacava procenat ucesca.
Obim rada u razli¢itim rezimima prikazuje njihovo ucesce u procentima u ukupnom nedeljnom
obimu rada, koji je uzet kao 100%.
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2.20. ZAKLJUCAK

Odredivanje optimalnog odnosa rada i odmora u mikrocik-
lusu treninga je veoma slozen problem, kako u pripremnom tako
i u takmicarskom periodu. Njega je tesko resiti bez objektivne
kontrole koja treba da se zasniva na savremenim saznanjima fiz-
iologije i biohemije. Zato je neophodna dobra medusobna saradn-
ja klubskog lekara i trenera, kao i saradnja sa odgovarajucim

naucnim institucijama.

Celokupni proces treninga, odnosno postizanje optimalnog
stanja treniranosti, nije nista drugo do pronalazenje odgovara-
juceg nivoa stresa koji treba da izazove najbolju mogucu kombi-
naciju odgovora (efekat treninga) od strane sportiste.
Najpovoljnije kombinacije rezima trenaznih opterecanja opisane
u ovom materijalu namenjene su bas tome-razvijanju specijalne
treniranosti. Pomocu takvog nacina treninga povecava se koordi-
nacioni uticaj CNS na rad organa i organskih sistema, nervno-hu-
moralna regulacija telesnih funkciija i sposobnosti senzornih
sistema ,,primanja i prerade” informacija.

Trener mora da zna da je stres kumulativan i da se sportista
u svom zivotu izvan programa treninga susrece i sa drugim stres-
ovima, te moze da bude suocen sa razli¢itim kombinacijama ce-
lokupnog stresa. Zato je ponekad necelishodno primenjivati iste
rezime ili obime trenaznih opterecenja za sve fudbalere u istom
treningu, ve¢ je neophodan individualni prilaz trenera svakom ig-

racu ponaosob, u ¢emu se i sastoji njegova najvaznija uloga.

2.21. PRIMER PRIMENE KOMPLEKSNOG
TEHNICKO-TAKTICKOG TRENINGA U
RAZLICITIM REZIMIMA
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- — — — - kretanje igraca,
kretanje lopte,
o~ vodenje lopte.




I Uvodni deo.

Zagrevanje (standardno: tréanje, gimnastika)-10 do 15 minuta.

II Osnovni deo.

1. Zadrzavanje lopte u pravougaoniku (dimenzija 12 x 15 m) 2 x 3.

Broj dodira lopte je neogranicen. (Igra bez golova)..

2. Igrac ,,C” kratko sprintuje, prima loptu od igraca ,B” i salje pre-
ma igracu ,,A” koji u sprintu prima loptu i pomocu duge dijago-
nale 3alje loptu prema igracu ,B” koji posle prijema lopte
centrira u pravcu igraca ,,C” i ,A”. Sledi udarac na gol. Povratak
na pocetne pozicije u laganom tempu. Izivodi se oko 4-5 ponav-
ljanja.

3. Zadrzavanje lopte na polovini terena 5 x 5 sa dva dodira lopte.

4. Trener 3alje loptu prema igracu ,A” koji je ,,iz prve” dodaje ig-
racu ,,B”. Igra¢ ,B” sprintuje 25-30m i Sutira na gol. Izvodi se oko
8-10 sprintova.

B
PAAA~
//// 1
4 - ”/
= a1
/ ’ o9
/ A/ o
A
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5. Igra na jedan gol 5 x 5 (navala protiv odbrane). Posle svakog
prekida napada igraci odbrane predaju loptu navalnim igrac¢ima
preko jednog od trenera na sredini terena..
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III Zavrsni deo
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Igrac ,A” sprintuje sa loptom 30-35 m i 3alje loptu prema igrac¢u
,B”. Sam nastavlja sprint prema golu 30-35 m, dobija loptu od
trenera i Sutira na gol. Igrac ,B” u sprintu prima loptu od igraca
»A” i ponavlja isto. Izvodi se oko 5-6 ponavljanja.

Igra¢ ,A” dodaje loptu prema igracu ,B” i sprintuje na njegovo
mesto. Igra¢ ,B” prima loptu, brzo se okrece i Sutira na gol.

Izvodi se oko 6-8 sprintova.

A
‘g\ g/_\oA
.\ A _\,‘N"‘/ oA

30+35m

Zadrzavanje lopte na polovini terena 8x8-presing.

Lagano tr¢anje, vezbe disanja, opustanja, labavljenja-5 minuta.

Intenzitet rada u serijama je maksimalan (puls na kraju dostize
vrednost od 180-190 otk/min).

Svaka serija traje od 6-8 minuta.

— Odmor izmedu serija:



u rezimu A iznosi minut-dva, puls se smanjuje do 130-135 otk/
min, rade se vezbe disanja, opustanja;-u rezimu B iznosi od 3,5
do 5 minuta, puls se smanjuje do 110-120 otk/min, lagano se
radi sa loptom,;

u rezimu C iznosi 6-8 minuta, puls se smanjuje do 95-105 otk/
min, radi se lagano sa loptom, uvezbavaju se standardne situ-
acije, 3utira se na gol iz mesta itd.

Broj ponavljanja serija od 6 do 8.

2.22. NAPOMENE

Primenjujudi reZime treninga trener mora da vodi rac¢una o

sledecem:

1.

Treninge, usmerene na razvoj brzinsko-snaznih sposobnosti,
pozeljno je obavljati na pocetku nedeljnog ciklusa.

Pri radu maksimalnog intenziteta ne sme da se remeti tehnika
izvodenja elemenata i medusobna takticka saradnja.

Vedi intervali odmora izmedu serija vezbi (rezim B i rezim C)
popunjavaju se radom umerenog intenziteta (Sutevi na gol iz
mesta, rad sa loptom u parovima, Zongliranje itd.).

Kombinovanje razli¢itih rezima treninga i njihovog obima vodi
ka novom kumulativhom efektu, tj. ka adaptaciji organizma na
razli¢ite kombinacije.

. Duza godisnja primena takvih trenaznih reZima zahtevace ne

samo promene njihovih kombinacija ve¢ i promene parametara
unutar svakog od njih.

2.23. PAKET VEZBI

I

VEZBE OPSTE RAZVOJNOG KARAKTERA:
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1.

2.

Kros (30-40) minuta-ravnomerno tréanje umerenim intenzite-
tom (puls 150-165 otk/min).

Fartlek (30-40 minuta)-tréanje sa proizvoljnom promenom
brzine.



. Tr¢anje promenljivim intenzitetom (45-60 minuta). Lagano

tréanje u intenzitetu 20% od maksimuma se smenjuje brzim
tréanjem u intenzitetu 80% od maksimuma.

. Kruzni trening-tréanje promenljivim intenzitetom i gimnas-

ticke vezbe snage: 1000 m-lagano tréanje, 200 m-tréanje u tem-
pu 80% od maksimuma, 50 m-hodanje, 100 m-ravnomerno
tr¢anje sa pola snage, 4 x 50 m-tréanje tamo i natrag u maksi-
malnom tempu, 50 m-hodanje, gimnasticke vezbe snage 5-7
minuta, 5 x 20 m-sprint, 50 metara ravnomerno tréanje sa pola
snage, 200 m-tr¢anje u tempu 80% od maksimuma, 50-hodan-
je, gimnasticke vezbe snage 7-10 minuta. Ukupno: 2000 m-
tréanje i hodanje, 12-17 minuta-gimnastic¢ke vezbe, 2-3 serije.

. Tr¢anje promenljivim intenzitetom na deonici od 100-120

metara: 20 m-sprint, 10-15 m-lagano tré¢anje, 20 m-sprint, 10-
15 m-lagano tréanje, 20 m-sprint. Razvoj brzinsko-snaznih
sposobnosti (moguca je primena ,prsluka” teskih od 3-4 kg).
U jednoj seriji 3-4 ponavljanja, a takvih serija 3-5. Ponavljanje
takvog rada u viSe serija bi uticalo na razvoj brzinsko-snaznih
sposobnosti.

. Intervalni trening brzinsko-snazne izdrzljivosti na deonici od

100 metara (moguca je primena ,prsluka” teskih od 3-4 kg):

broj vreme ukupna
Sadrzaj L odmora metraza pn sposobnost
ponavljanja i metraza
(min)
. Sprint 100 m 6 1,5 100 600 Brzinska izdrzljivost
. Skokovi na svaki korak 4 15 100 400 Skoéna izdrzljivost
- Skokovi na svaka dva 4 1,5 100 400 Sko¢na izdrzljivost
koraka
. Trcanje s visokim ik .
o 4 1,5 100 400 Izdrzljivost u snazi
podizanjem kolena
- Trcanje sa izmenom 4 15 100 400 | Brzinska izdrzljivost
mesta
. ,,Cik-cak” tréanje 4 1,5 100 400 Okretnost — izdrzljivost
- Hodanje > partnerom 2 1,5 100 200 Izdrzljivost u snazi
na ramenima

Ukupno: 2800 metara
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7. Kruzni trening:

»Dupli-pas” — sprint-udarac na gol.
Vezbe snage.

Slalom sa loptom.

Duel-igra 2 x 2.

Skokovi preko prepona.

AU e

Skokovi-udarci glavom (medicinke u rukama).

Rad na svakoj od stanica treba da traje oko 5-6 minuta.

Ukupni broj ponavljanja 5-6 krugova.



8. Sprint sa loptom — dodavanje — istréavanje. Moguc je serijski
rad od po 6-8 ponavljanja u 1 seriji. Ukupno 6-8 serija.

4—30m—> 1
1
°
1
AAA _____ o= o</\/\./\/\/l6
1
1
((AAA_ ____________________________ :w

9. Borba za loptu — , ko prvi stigne”.
Broj ponavljanja-u 1 seriji do 10 puta.

' 20 m ' 20 m !
AAA :— ————————————— ll'ﬂvvvv\»o<- ————— :AAA
1 1 1
AAA bommmmeeee P P AAA
: : :
AAA oo S — 'AAA
1 1 1

10. Dodavanje lopte u kretanju po celom terenu (jedan ili dva dor-
ira lopte, intenzitet — umeren). Moze da se primenjuje kao
zagrevanje.

<]

YN




I TEHNICKO-TAKTICKO-KONDICIONE VEZBE
KOJE MOGU DA SE PRIMENJUJU U RAZLICITIM
REZIMIMA TRENINGA (SPECIFICNI TRENING)

1. Zadrzavanje lopte na polovini terena 6 x 6 sa tzv.
,dzokerom”.

2. Zadrzavanje lopte na polovini terena 8 x 8-presing
,covek-coveka”.

3. Zadrzavanje lopte na polovini terena 5 x 5

(navala protiv odbrane). Posle svakog prekida
napada igraci odbrane predaju loptu navalnim
igracima preko jednog od trenera na sredini terena.

4. Igra na tri gola (jedan veliki i dva mala) na polovini
terena 7 x 7 (navala protiv odbrane).

5. Zadrzavanje lopte na polovini terena 5 x 5 sa tzv.
~dzokerom”-presing.

6. Zadrzavanje lopte u pravougaoniku
(dimenzija 12 x 15 m) 2 x 3. Broj dodira lopte je
neogranicen.

7. Zadrzavanje lopte u kvadratu ( dimenzija 20 x 20)

3 x 3 sa dva dodira lopte
(prisutan je ,dzoker”)-presing.

8. Igrac ,,C” kratko sprintuje, prima loptu od igraca
»B” 13alje loptu prema igracu ,A” koji u sprintu
prima loptu i pomocu duge dijagonale 3alje loptu
prema igracu ,,B” koji je posle prijema centrira u
pravcu igraca ,,C” i ,A”. Sledi udarac na gol.

U jednoj seriji se izvodi oko 4-5 ponavljanja od po
70-75 m sprinta (ukupno oko 300 m sprinta). E
Povratak na pocetne pozicije u laganom tempu.



animacija
dovoljno je kliknuti
misem na teren da
bi se pokrenula animacija


9. Igrac¢ ,A” sprintuje sa loptom
30-35 m i 3alje loptu
prema igracu ,B”.
Sam nastavlja sprint
prema golu 30-35 m,
dobija loptu od trenera i sutira na gol.
Igrac¢ ,B” u sprintu prima
loptu od igraca ,,A” i ponavlja isto.
U jednoj seriji se izvodi 5-6 ponavljanja.




10. Vezba se izvodi na dva gola u dve grupe.
Posle prvog i drugog dodavanja igraci ,A” i ,B”
sprintuju oko 30 m (udarac na gol). Vracanje u
laganom tempu. U jednoj seriji 6-9 ponavljanja.




11. Igrac¢ ,A” 3alje dugu loptu prema
igracu ,,B” i sprintuje 20-25 m,
prima loptu od igraca ,B” i odmah
je salje ka ivici 16 m kuda
sprintuje igra¢ ,B” (udarac u gol).
U jednoj seriji 6-8 ponavljanja.




12. Igraci ,A” i ,B” su na odstojanju od oko 20-25 m.
Trece dodavanje se izvodi ,.iz prve”. Sprintevi oko
20-25 m. U jednoj seriji-oko 8-10 ponavljanja.




13. Igraci su rasporedeni po celom
terenu u parovima.
Svaki par ima loptu.
U toku 45 sekundi
(ili jednog minuta)
igra se jedan protiv jednog
(duel igra). Interval odmora je
oko 1 minut.
U jednoj seriji-4 ponavljanja.
14. Trener 3alje loptu prema
igracu ,A” koji je ,,iz prve”
dodaje igracu ,B”. Igrac¢ ,B”
sprintuje 25-30 m i Sutira na gol.
U jednoj seriji 8-10 sprinteva.




15. Igra¢ ,A” dodaje loptu prema
igracu ,,B” i sprintuje na
njegovo mesto. Igra¢ ,B” prima loptu,
brzo se okrece i sutira na gol.
U jednoj seriji-6-8 sprinteva.




16. Igra¢ ,A” dodaje loptu prema igracu ,B”
i sprintuje ka grupi igraca ,,C”. Igra¢ ,B”
»iz prve” 3alje loptu prema igrac¢u ,C” i
sprintuje ka grupi igraca ,A”. Igrac¢ ,C”
prima loptu i dodaje je prema grupi igraca
»A” a sam sprintuje ka grupi ,B”. Vezba se
odvija u smeru suprotnom od kretanja
kazaljke na satu. Svaki igra¢ u toku jedne
serije treba da bude na istom mestu oko
3-4 puta, tj. da izvede oko 9-12 sprinteva.




17. Ukrstavanje, vodenje,
sprintevi, dodavanja.
U jednoj seriji-6-8 ponavljanja.




18. Duel igra. U jednoj seriji-6-8 ponavljanja.




19. Brzo vodenje lopte, dodavanje, sprint,
prijem lopte i udarac na gol. U jednoj
seriji-8-10 ponavljanja.




20. Borba za loptu, vodenje i
udarac na gol.
U jednoj seriji-8-10 ponavljanja.




21. Igra na jedan gol 3 x 2.
Napad se izvodi u maksimalno
brzom tempu. Navalni igraci
imaju za napad 10 sek-15 sek.
U jednoj seriji 6-8 ponavljanja.




22. Kombinacija tri igraca. Lopta se odigrava
“iz prve”. Igra¢ A-2 ima pravo na vise
dodira lopte.

U jednoj seriji ima 5-6 ponavljanja.




23. Dupli-pas, demarkacija,
dodavanja, udarac na gol.
U jednoj seriji-6-8 ponavljanja.




24, Kombinacija brzog napada:
dva dodira lopte
(igrac br. 4 ima pravo da dodirne
loptu vise puta), demarkacija,
udarac na gol.
U jednoj seriji-6-8 ponavljanja.




25. Kombinacija brzog napada: prvo, drugo
i trece dodavanje se izvodi iz prve”.
U jednoj seriji-6-8 ponavljanja.
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RAD SA MLADIM
UZRASNIM KATEGORIJAMA
3 UFUDBALU

3.0. PREDGOVOR

Svi poznavaoci sporta znaju da poboljsanje kvaliteta rada kod
mladih uzrasnih kategorija u perspektivi vodi kvalitetnijem fudbal-
skom sutra. Stoga svaka publikacija na ovu temu zasluzuje paznju.

Autor knjige ,Rad sa mladim uzrasnim kategorijama u fud-
balu”-Aleksandar BoZenko, profesor, diplomirani trener za fudbal,
spekao je fudbalski zanat” kod moskovskih trenera A. Grinina, K. Be-
skova, 1. Mozera, ]J. Ljadina i drugih profesora sa katedre za fudbal
Moskovskog univerziteta.

U nasoj je zemlji niz godina radio kao strucni saradnik u Odel-
jenju za unapredenje sporta Jugoslovenskog zavoda za fizicku kultu-
ru i medicinu sporta, a u periodu od 1982. do 1984. godine bio je clan
stru¢nog Staba FK ,RAD”. Autor je niza clanaka iz oblasti fudbala u
Casopisima: ,,Sportska praksa”, ,,Jugoslovenski fudbal”, a takode je i
autor knjige ,, Trening vrhunskih fudbalera”.

Knjiga koja vam se predstavlja je namenjena trenerima koji
rade na vaspitavanju mladih fudbalera. Pripremljena je na osnovu re-
zultata naucnih istrazivanja, anketiranja poznatih fudbalskih struc-
njaka i uopstavanja savremenog trenerskog iskustva.

Proces priprema mladih fudbalera sagledava se kao celoviti
sistem koji se bazira na savremenim postavkama njegove organiza-
cije. Osnovni cilj knjige je pomoc trenerima da osavremene i unaprede
svoj rad sa mladim uzrasnim kategorijama fudbalera.

Rajko Mitic¢



3.1.

UvVOD
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Jugoslovenske omladinske selekcije (igraci od 16 do 18 go-
dina) kao i mlada selekcija (igraci do 21. godine) kontinuirano
postizu dobre rezultate u evropskim takmicenjima. Ovo je dokaz
da talenti postoje i da u ovoj fazi stvaranja fudbalskog majstorstva,
bar 5to se obuke tice, jugoslovenski fudbal, u najmanju ruku, ne
zaostaje od evropskog fudbala. Naves¢emo samo jedno od
misljenja vodecih evropskih stru¢njaka u radu sa mladim kategor-
ijama fudbalera, koje smo uzeli iz izvestaja sa jednog od tradicio-
nalno jakih fudbalskih turnira omladinaca u Monaku: , Jugosloveni
poseduju, bez sumnje, najkompletniju tehniku igre, kako nogama,
tako i telom i u igri glavom”. Ovakve pohvale svakako prijaju ali bi
trebalo i da budu podstrek za jos kompletniji pristup radu koji bi
se zasnivao na savremenim teoretskim postavkama.

Tema ,RAD SA MLADIM UZRASNIM KATEGORIJAMA U
FUDBALU?” bila je vise puta prisutna na stranicama, kako domace,
tako i strane literature. U publikacijama takve vrste uvek su siroko
zastupljeni crteZi i fotografije koji vizuelno dopunjuju i objasnjav-
aju metodoloske postupke prilikom resavanja zadataka obucavan-
ju elementima fudbala. Prvenstveni cilj ovog izlaganja je da
fudbalskim trenerima pruzi neophodnu teoretsku pomoc¢ pri nji-
hovom radu. Materijal se zasniva na savremenim saznanjima
stranih i domacih trenera, stru¢njaka iz oblasti antropologije i fiz-
icke kulture.

Uspesnost resavanja zadataka obucavanja i uobli¢avanje
treninga zavisi pre svega od licnosti trenera, jer je on glavni nosi-
lac nastavno-trenaznog procesa. Trener mora neprekidno da se
usavrdava i da prosiruje svoj fond specijalnih znanja, da bude u
toku svih najnovijih dostignuéa nauke i prakse, da zna da primeni
ta saznanja u procesu obuke i treninga fudbalera. Prilikom tog
procesa trener treba da vodi racuna o savremenim tendencijama
razvoja fudbala, individualnim anatomsko-fizioloskim i psiho-
loskim osobinama decaka, o materiji koja treba da se nauci, o us-
lovima rada i o osnovnim principima selekcije.



3.2.

SAVREMENE TENDENCIJE RAZVOJA FUDBALA
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Prvenstva kontinenata, Svetska prvenstva, Olimpijske igre -
to su glavni fudbalski dogadaji na osnovu kojih je moguce suditi
o tendencijama razvoja fudbala.

Savremeni fudbal se moze razmatrati ne samo kao veliki
sportski dogadaj vec i kao najslozenija drustvena pojava. Do nje-
govog napretka dolazi u uslovima rivalstva i uzajamnog meduso-
bnog uticaja ekipa. Igra veéine reprezentacija ima svoj nacionalni
stil bez obzira na ¢injenicu 5to se on u sustini bazira na savremen-
im internacionalnim principima, formama i nac¢inima vodenja
igre.

Prilikom ovih takmicenja svaka ekipa pokazuje svoje pravo
lice, mobilizaciju snage svojih igraca, njihove volje i tehnicko-tak-
tickih osobitosti. Utakmice pokazuju koliko je bitno imati inicija-
tivu u igri. Bezinicijativha igra je bezperspektivna i, u
psiholoskom smislu, veoma skupa za igrace, trenere i gledaoce.

Najbolje svetske i evropske ekipe ispoljavaju veliku brzinu
kretanja igraca, brzinsku tehniku igre loptom, brzinu grupnog
manevra, veliku borbenost u svakoj epizodi igre, sto pokazuje da
fudbal postaje sve brzi, borbeniji, intenzivniji. Poseban znacaj u igri
dobijaju grupni manevri u izvodenju 6-7 igraca istovremeno. To su:
presing na loptu, pravljenje ofsajd-zamke, grupno oduzimanje
lopte, stvaranje brojcane nadmoc¢nosti na vaznim delovima terena.

Postoji karakteristi¢na organizacija i napada i kontra-napada
pomocu velikog broja igraca, skoro nezavisno od njihovog mesta
u timu. Pri tome se aktivno koriste krilne pozicije. Skoro svaki tim
ima u svom sastavu igrace koji mogu da ugroze protivnicki gol po-
mocu jakog Suta iz daljine.

U odbrani se najcesce primenjuje kombinovani stil igre, gde
se igra u zoni transformise u igru ¢ovek na ¢oveka i suprotno. Ig-
raci napada aktivno ucestvuju u fazi odbrane.

Od velikog je znacaja za ekipu sposobnost brzog prelaska iz
odbrane u napad i obrnuto, iz napada u odbranu. To podrazumeva
uspesnu markaciju protivnika i pokrivanje opasnih zona prilikom
odbrane kao i brzu demarkaciju igraca u slobodan prostor pril-
ikom napada. Takva igra zahteva besprekornu fizicku pripreml-
jenost, tehnicko-takticku obucenost i voljne osobine.



3.3. ANATOMSKO-FIZIOLOSKE OSOBINE
ORGANIZMA MLADIH FUDBALERA
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Proces obucavanja dece fudbalu, njihovog usavrsavanja po
svim komponentama igre (tehnika-taktika-kondicija), moze da
bude efikasan samo u slu¢aju ako se ostvari sistematski, na osnovu
teoretski obrazlozenog plana, koji je uskladen sa anatomsko-fizio-
loskim osobitostima razvoja decaka.

Vodeca uloga u razvoju funkcije organizima pripada central-
nom nervnom sistemu, a posebno njegovom visem centru-kori ve-
likog mozga. Anatomski razvoj nervnog sistema skoro se u
potpunosti zavrsava pocetkom puberteta. Proces sazrevanja jezgra
motori¢kog analizatora u kori velikog mozga zavrava se u 12.-13.
godini. Sinhronizacija funkcija kore velikog mozga ispoljava se u
ponadanju dece, u njihovoj psihi. Deca teze da provere svoju
snagu u radu, u akciji, da se dokazuju. Krug njihovog interesa je
sirok, ali ti interesi jos nisu stabilni.

U uzrastu od 8-12 godina bitne promene nastaju u procesi-
ma misljenja i pamcenja. Prilikom obucavanje kod dece se razvija
sposobnost logi¢kog rasudivanja i apstraktnog razmisljanja. Po-
javljuje se kriti¢ki prilaz izu¢avanim pokretima. Promene u meh-
anizmu pamcenja izrazavaju se u tome 5to secanje sada polazi ne
od konkretnih pojava ka opstoj celini, kao 5to je to bilo u mladem
uzrasnom dobu, ve¢ od opste celine ka posebnim detaljima
konkretnih pojava stvarnosti u svesti. Zbog toga je poducavanje
tehnici fudbala u ovom starosnom dobu celishodno sprovoditi
metodom pokazivanja vezbe u celini, sa akcentom na izvodenju
pojedinih detalja. Sa sazrevanjem kod dece dolazi do kvantita-
tivnih i kvalitativnih promena pamcenja pokreta. Sposobnost za
pamcenje pokreta kod dece posebno intenzivno raste u periodu od
7. do 12. godine. U ovom se periodu koordinacija slobodnih
pokreta znatno poboljsava. Pokreti se izvode ekonomiénije, sa rel-
ativno manjim utroskom energije, postaju precizniji i brzi. Decaci
uzrasta od 9-10 godina relativno lako usvajaju elemente tehnike
fudbala, pri c¢emu usavrsavanje tih elemenata u starijem uzrastu
ide veoma uspesno.

Kod decaka uzrasta od 13-14 godina se prilikom njihovog
obucavanja koordinacijski slozenim pokretima zapaza negativan
uticaj pubertetskih manifestacija koje usporavaju savladavanje tih
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pokreta. Treneri treba da znaju da se motoricke navike, koje odgo-
varaju mogucnostima dece, formiraju brze i lakse ukoliko se ranije
zapocne sa igranjem fudbala.

Pri pravilnoj metodici rada u decijem uzrastu treninzi pozi-
tivno uti¢u na razvijanje organizma. Taj uticaj se ispoljava na dva
nacina:

a) kao morfoloske promene u obliku porasta antropomet-
rijskih pokazatelja;

b) kao funkcionalne promene u obliku povecanja radne
sposobnosti.

Kod dece se zapaza visoki tempo povecanja telesne teZine i
visine. Povecanje telesne teZine uglavnom se zavrsava sa 17.-18.
godinom. Intenzivno se razvija kostani sistem koji je tesno pove-
zan sa formiranjem misi¢nog sistema. Na teZinu misica kod osmo-
godidnjaka otpada 27% od ukupne telesne mase, kod
dvanaestogodisnjaka 29,4%, kod petnaestogodisnjaka 32,6%, kod
osamnaestogodisnjaka 44,2%. Istovremeno, sa povecanjem
miSi¢ne mase dolazi i do usavravanja funkcionalnih svojstava
misica. Funkcionalna svojstva miSi¢a najbitnije se menjaju u
godina po svojim funkcionalnim svojstvima malo se razlikuju od
misica odraslog coveka. Povecanje snage misica kod fudbalera u
periodu od 11. do 18. godine ne ide ravnomerno. Najveci porast
snage zapaza se u periodu od 13. do 15. godine. U periodu od 15.
do 17. godine apsolutna misi¢na snaga se malo menja, a u periodu
od 18. do 20. godine ona dostiZe nivo odraslog coveka.

Dinamika razvoja brzine kod dece razli¢itog uzrasta ima
svoje osobine. Kod dece uzrasta od 7 do 12 godina intenzivno ras-
te tempo pokreta. Brzina kretanja i slobodne frekvencije pokreta,
kao i sposobnost odrzavanja maksimalnog tempa, skoro da
dostizu svoj maksimum. Rezultat u tréanju na 60m se, u periodu
od 11. do 18. godine, u proseku povecava za 1,4 sekunde, a u pe-
riodu od 12. do 15. godine zapaZen je najveci porast rezultata-za
1,16 sekundi. Kasnije se ti rezultati u proseku povecavaju znatno
nizim tempom-za 0,24 sekunde. Organizam decaka dobro se
prilagodava na opterecenje brzinskog karaktera. Prema tome,
uzrast od 8 do 15 godina je najpovoljniji za razvoj brzine reakcije,
brzine pokreta i brzine kretanja.

Razvoj brzinsko-snaznih sposobnosti se sa uzrastom stalno
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povecava. Najveci porast tih sposobnosti se zapaza u periodu od
13. do 16. godine. U tom uzrastu skoc¢nost raste svake godine u
proseku za 4-5 cm (sunozni skok iz mesta). U uzrastu od 11 do 19
godina visina odraza se povecava za 24 cm.

Razvoj okretnosi kod decaka do 10. godine ide veoma inten-
zivno. U starijem uzrastu stvojsto okretnosti u znatnoj meri zavisi
od tempa poboljsanja motorickih funkcija organizma.

Uzrast izmedu 7. i 11. godine je najpogodniji za razvoj gip-
kosti. U ovom se starosnom dobu zapaza optimalni odnos izmedu
pokretljivosti u zglobovima i misi¢nog tonusa.

Najveci porast izdrzljivosti, koja se odreduje na osnovu
sposobnosti duzeg tréanja brzinom 75% od maksimalne, se zapaza
u periodu izmedu 13. i 14. godine. Izmedu 15. i 16. godine izdrzl-
jivost opada zbog povecanja moguénosti maksimalne brzine kret-
anja, a samim tim i usled povecanja intenziteta rada. U 17. godini
izdrzljivost se povecava.

O funkcionalnim mogucnostima vegetativnog sistema
decjeg organizma (kardiovaskularnog i disajnog), moguce je sudi-
ti na osnovu karaktera reakcije tih sistema na misi¢no opterecenje.
Period ,zagrevanja” kod decaka je u proseku krac¢i nego kod
odraslih, 5to je uslovljeno funkcionalnim osobitostima centralnog
nervnog sistema i funkcionalno-morfoloskim osobitostima
misi¢nog, kardiovaskularnog, disajnog i ostalih sistema organiz-
ma. Prema tome ,zagrevanje” na treningu vremenski mora da
bude krace. Zbog sposobnosti dec¢aka, uzrasta od 9 do 12 godina,
da se brzo prilagodavaju na misi¢ni rad, neophodno je obratiti
paznju na neke funkcionalne karakteristike neurovegetativnog
sistema decijeg organizma. Tako, na primer, srce dec¢aka prilikom
fizickog opterecenja trosi vise energije nego srce odraslog ¢oveka,
jer povecanje minutnog volumena krvi kod decaka uzrasta od 13
do 14 godina ide uglavnom na rac¢un povecanja sr¢ane aktivnosti
(frekvencije sréane kontrakcije) pri malom povecanju udarnog
volumena. U periodu izmedu 8. i 18. godine se frekvencija sr¢ane
kontrakcije smanjuje za 30%, a energetski utro3ak organizima u
stanju mirovanja se smanjuje za 40-45%. Prilikom veceg fizickog
napora, kod decaka starijeg uzrasta, ti pokazatelji su znatno visi
nego kod mladih. Vodeci racuna o tome da se deca brzo zamaraju
prilikom monotone aktivnosti, treba blagovremeno menjati kar-
akter vezbi. Za ouvanje visokog nivoa radne sposobnosti pauze
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izmedu fudbalskiih treninga moraju da budu ceste, ali ne i dug-
otrajne. Duza neaktivnost smanjuje interes dece za bavljenje fud-
balom i negativho utiCe na rezultate obucavanja. Kratkotrajne
pauze izmedu treninga su fizioloski opravdane, jer kod dece brzo
dolazi do zamora, a period oporavka posle rada je krac¢i nego kod
odraslih. Najkraci se period oporavka zapaza kod decaka uzrasta
od 11.-12. godina.

Disajni organi funkcionisu u tesnoj vezi sa kardiovasku-
larnim sistemom. Veli¢ina i funkcionalne mogucénosti disajnih or-
gana se sa uzrastom povecavaju. Obim grudnog kosa u mirovanju
se progresivno povecava, kao i razlika izmedu obima pri maksi-
malnom udisaju i maksimalnom izdisaju. Kod decaka uzrasta od
7 do 12 godina obim grudnog kosa se povecava od 59,9 cm do
67,8 cm, a vitalni kapacitet pluc¢a se povecava od 1400 ccm do
2200 ccm. Razvoj snage medurebarnih misica obezbeduje vecu
dubinu disanja, a samim tim i mogucnost znatnog povecanja
plucne ventilacije, koja je neophodna za vreme intenzivnog
misi¢cnog rada. Kod decaka se snaga medurebarnih misica sa
uzrastom povecava i to najvise u periodu od 8. do 11. godine. Pri-
likom misi¢nog rada je kod decaka potrosnja kiseonika na kilo-
gram telesne tezine veca nego kod odraslih. Prema tome, fudbalski
treninzi na otvorenom prostoru pozitivno uti¢u na rad disajnih or-
gana i na organizam u celini.

Veliki upotrebni znacaj, sa stanovista uskladivanja fizickih
opterecenja, imaju podaci o osobitostima razvoja decjeg organizma
u periodu puberteta. Taj se period karakterise individualnim odstu-
panjima ne samo po vremenu pocetka puberteta, nego i po inten-
zitetu njegovog toka kod osoba koje spadaju u jednu uzrasnu
grupu. Individualni tempo polnog razvoja decaka rodenih iste god-
ine bitno utice na nivo opsteg somatskog razvoja motorickih
funkcija, kao i na karakter adaptacije kardiovaskularnog sistema na
standardni misi¢ni rad. Medu 14-godisnjim fudbalerima moguce je
sresti, kako formirane mladice koji su dostigli status odraslog
muskarca, tako i decake u tek pocetnim stadijumima formiranja od-
lika polne zrelosti. Zbog toga je prilikom odredivanja veli¢ine op-
terecenja neophodno voditi racuna o bioloskoj starosti sportista.
Jedan od osnovnih kriterijuma bioloske starosti je stepen razvoja
sekundarnih polnih odlika (promena glasa se javlja u proseku u
uzrastu od 12,5 godina; stidne dlacice se pojavljuju u 13. godini;
pubertetska promena bradavica i adamove jabucice u proseku nas-



taje u periodu od 13,5-14 godina; zadnje se pojavljuju dlacice ispod
pazuha-u proseku u uzrastu od 14 godina i 1,5 meseci).

Bioloske zakonitosti razvoja fizickih sposobnosti kod decaka
ne menjaju se pod uticajem bavljenja fizickim vezbama, pa tako
konkretno ni usled bavljenja fudbalom. Aktivni pedagoski uticaj
omogucuje njihov razvoj na visem nivou. Bitno je ne smanjivati
opterecenje u uzrastu kada se prvenstveno razvija jedno ili drugo
Svojstvo.

3.4. OSNOVNI ZADACI, SADRZAJ I METODE RADA
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Obucavanje i trening bi trebalo da se sagledavaju kao dugo-
godisnji, specijalno organizovan, jedinstven pedagoski proces.
Izmedu njih nema uocljive granice, jer prilikom obu¢avanja mi u
isto vreme i treniramo, a i obrnuto, trenirajuci-obuc¢avamo. Na ra-
zIi¢itim etapama pripreme fudbalera, deo obucavanja i treninga
nije zastupljen jednako. Na primer, u periodu od 8. do 15. godine
znatno veci deo otpada na obucavanje, a od 16. godine pa nadalje,
taj se odnos potpuno menja.

U radu sa decom uglavnom se primenjuju sledece forme ra-
da: grupni treninzi, treninzi po individualnom planu, logorovanja,
prijateljske i turnirske utakmice. Sa grupom uzrasta od 8 do 12 go-
dina nastavno-trenazni proces treba da se odvija bez podele na pe-
riode, a u uzrastu od 13. godine pa nadalje bi trebalo da se
izdvajaju tri perioda, i to: pripremni period, period odrzavanja
turnirskih takmicenja i prelazni period. Pozeljno je da se celoku-
pan proces obuke tehnike i taktike, kao i svestrane fizicke
pripreme, odvija pomoc¢u kompleksnih treninga uz korisc¢enje
opste priznatih metoda u teoriji fizickog vaspitanja, kao sto su:
metod ponavljanja odredenih vezbi, metod vezbanja u formi igre,
metod neposrednog takmicenja.

Prilikom obuc¢avanja fudbalera razli¢itih uzrasnih kategorija
neophodno je, uz osobitosti razvoja deCjeg organizma, voditi
racuna i o strukturi same fudbalske igre. Pod igrom se smatra vol-
umen slobodnih kretanja i pokreta, slobodnih odluka, a u grani-
cama opstih zadataka i ciljeva.

Fudbal konstantno zahteva slobodne konstruktivne odluke,
sa puno improvizacije i maste. Igra zahteva intenzivnu borbu za
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loptu i prostor, maksimalnu mobilizaciju paznje i koncentracije,
brzinu reakcije i ispoljavanje voljnih osobina. Fudbaler deluje u
uslovima stalne psihicke napetosti. Tehniku fudbalera, tzv. ,bara-
tanje loptom”, bilo bi pogresno sagledavati kao obi¢an kompleks
pokreta. U igri je i tehnika i paZnja, i koncentracija, i naprezanje.
Uspesnost igre zavisi od sposobnosti fudbalera da brzo procenjuje
situaciju na terenu, da u skladu sa razli¢itim situacijama pronalazi
svoje, odgovarajuce mesto i da deluje na najbolji moguci nacin, tj.
da takticki optimalno deluje. Prema tome, pod tehnikom treba
smatrati efikasnost delovanja fudbalera na terenu. Trener mora da
ima za cilj da izgradi kod svojih igraca sposobnost uspesnog delo-
vanja u najrazlicitijim momentima igre, sposobnost da se ne gubi
lopta u najslozenijim situacijama. Jedini nacin da se to ostvari je
¢esto ponavljanje najrazlicitijih situacija igre, prilikom kojih igra¢
uci i usavriava izvodenje razlicitih elemenata igre sa loptom. To
znaci da treba da se upraznjava tzv. ,situacioni trening”. Stalna
promena situacije izaziva neophodnost odredenih dejstava, i tada
fudbaler sam bira nacin izvodenja bilo kojeg elementa (kao, na
primer, da li da doda loptu unutrasnjom ili spoljnom stranom sto-
pala). U igri nema sterotipa, sablonskih polozaja, fudbaler samo-
stalno mora da resava svaki takticki zadatak (na primer, da li da
doda loptu partneru ili da sam resi situaciju pomocu driblinga).

Osnovnom razumevanju, shvatanju igre, fudbaler se uci na
treninzima u uslovima koji priblizno odgovaraju samoj igri. Mladi
fudbaleri mnogo lakse usvajaju tehnicke elemente neposredno u
igri ili pomocu ,situacionih” vezbi, nego 3to to ¢ine pomocu iz-
vodenja vestackih, konstruisanih 3ablona, nevezanih za igru.
Glavna slabost sablonskih vezbi je u tome 3to one ne uce igri ,,van
lekcije u udzbeniku”, ne razvijaju mastu i fantaziju u igri, ne raz-
vijaju brzinu reakcije na stalnu promenu situacije na terenu. Ako
je trening neposredno povezan sa igrom, decaci bolje i brze sh-
vataju zahteve trenera. Za usvajanje nekog tehnickog elementa
nije dovoljno ograniciti trening samo na izvodenje odredene teh-
nicke vezbe. Mladi fudbaler treba da zna i krajnji cilj kojem vodi
izvodenje konkretnog tehnickog elementa. Na primer, prilikom
obucavanja sutu punim risom, igra¢ mora da zna u kojim se mo-
mentima igre taj element koristi: u ut na gol, u centriranje sa bo-
ka, prilikom dugog dodavanja. Takva metodika rada, kada je
izvodenje tehnickih elemenata neposredno povezano sa odreden-
im zadatkom, povecava interes decaka na treningu i vodi brzem
usvajanju neophodnog materijala. Igra privlaci sve decake. Svaki



od njih nalazi svoje mesto u igri i obavlja prilikom te igre zadatak
na sebi svojstven nacin, polazec¢i od svojih individualnih mo-
gucnosti i svoga talenta. Tokom treninga trener mora da pomaze
svakom mladom fudbaleru da ispravlja greske, ali pri tome mora
da vodi rac¢una o invidualnim razlikama u nac¢inu izvodenja bilo
kojeg zadatog pokreta. Trener mora da zna da te razlike nisu
greska ako fudbaler pri tome postize rezultate na optimalan nacin.

Prilikom obucavanja uglavnom se koristi metod izvodenja
vezbe u celini, tj. igra¢ izvodi elemenat (recimo, sut punim risom)
u celini. Izvodenje vezbe u delovima cesto dovodi do promene
njene sustine. Trener mora da zna da demonstrira vezbu, da odre-
di zadatak te vezbe i da ispravlja eventualne pogreske u toku
njenog izvodenja. Prilikom ispravljanja pogresaka trener bi treba-
lo da bude konkretan i korektan. Pre svega, mora da navede igraca
da sam proceni u ¢emu je pogresio, uporedujuci svoje izvodenje
sa izvodenjem trenera, ¢ime se podstice aktivno ucesce decaka u
procesu obucavanja.

Razvoj psiholoskih procesa (shvatanja, paznje, misljenja,
pamcenja), u kombinaciji sa dobrom fizickom, voljnom i pre sve-
ga tehnickom pripremom, ¢ine osnovu takticke pripreme. Spo-
bosnost fudbalera da se dobro snalazi u razli¢itim situacijama na
terenu za vreme igre u mnogome zavisi od efikasnosti izvodenja
tehnickih elemenata. Znaci, tehnika fudbalera potpomaze ost-
varenju taktickih ideja prilikom individualnih i kolektivnihi akci-
ja. Sve to moze da se razvija kod decaka pomocu odgovarajucih
»situacionih” vezbi i same fudbalske igre. I zato, u svim periodima
obucavanja, igra sa svojim kompleksnim opterec¢enjima, odnosno
uticajima, ostaje u centru paznje. Ona napreduje od najjed-
nostavnijih formi u pocetnoj fazi obucavanja, do slozenih i difer-
enciranih formi u kasnijem periodu.

3.4.1.

Uzrasna kategorija: od 8 do 10 godina
od 11 do 12 godina

Zadaci:
a) Sticanje iskustva aktivnog ucesca u igri,
b) Savladavanje procesa igre na smanjenom prostoru,
¢) Vaspitavanje elementarnih sposobnosti kreativnog ucesca u igri,

d) Obucavanje specifi¢noj spretnosti,
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e) Obucavanje osnovnim elementima tehnike,

f) Svestrana fizicka priprema sa prvenstvenim razvojem brzine
reakcije, okretnosti, koordinacije pokreta.

Na samom startu bavljenja fudbalom, tj. u uzrastu od 8. do
10. godine, neophodno je realizovati biolosku, psiholosku i socio-
losku potrebu dece za igrom. Treba dozvoliti de¢acima da ispolje
svoje decije potencijale isprva u slobodnoj igri. U uzrastu od 8. do
10. godine u igri dominira kreativnost. Poput fudbala, siroko se
koriste i sporedne igre koje su mu sli¢ne po karakteru motoricke
aktivnosti. Pomocu takvih igara razvija se sposobnost da se u pra-
vom trenutku izvr$i osobadanje od protivnika, da se otvara u slo-
bodnom prostoru, da se pravovremeno odigrava lopta itd.
Primena sporednih igara je pedagoski opravdana u ovom uzrastu
zbog nedovoljno naucene, slozene fudbalske tehnike (posebno u
uzrastu do 10 godina). Ucedce u razli¢itim igrama zahteva od
decaka punu koncentraciju paznje na osmisljenje procese igre, na
samostalni izbor reSenja u mnogim situacijama. U tim igrama se
vaspitavaju individualna i elementarna grupna kretanja u napadu
i odbrani. Sposobnosti pravovremene , markacije” i ,,demakracije”
najbolje se razvijaju u kosarci i rukometu. Trener mora da tezi da
nauci buduce igrace pravilnom shvatanju sustine igre, da skrece
decacima paznju na svaku gresku i da daje ocenu svake akcije. Os-
novni zadatak u ovom uzrastu je usvajanje neophodnih znanja i
prikupljanje iskustva aktivnog ucesca u igri.

Slobodnu igru je potrebno postepeno usmeravati na izvrdenje
globalnih zahteva prave igre tj. omoguciti postepeno usvajanje ele-
menata obavezne igre. Potom slobodnu igru treba usmeravati na
resavanje parcijalnih zahteva igre-na fazu napada i na fazu odbrane.

U uzrastu od 10 do 11 godina, pored vezbi pomocu kojih se
razvija slozena reakcija, orijentacija, snalazljivost, samostalnost,
sposobnost za saradnju, na treninzima treba mnogo paznje pos-
vetiti i izu¢avanju osnovnih tehnickih elemenata igre i osnovnih
individualnih i grupnih kretanja. U te svrhe se koriste razlicite
forme individualnog rada: prakticno uvezbavanje elemenata,
prikaz nastavnih filomova, upoznavanje sa dostupnom literatur-
om, kolektivno posmatranje utakmica itd. Decaci treba da nauce
pravila fudbala i da vode o njima rac¢una prilikom organizacije in-
dividualnih i grupnih akcija. Do 12. godine decaci bi trebalo da us-
voje osnovne elemente tehnike: udarce unutrasnjom stranom
stopala, punim risom, Stopovanje lopte u mestu i u pokretu,
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vodenje lopte, bacanje auta itd. Golman treba da se obucava pa-
dovima, pravilnom prijemu lopte, ubacivanju lopte rukom itd. Ve-
oma je bitno da decak nauci Zongliranje loptom, jer pomocu te
vezbe se izvanredno razvija osecaj za loptu, navika pravilnog post-
avljanja prema lopti, razvija se orijentacija u prostoru, sposobnost
za ritam, za kretanje sa loptom, jednom recju, razvija se koordi-
nacija. U zavisnosti od nivoa usvajanja slozenih formi zZongliranja,
pojavljuje se mogucénost koridcenja te vezbe za razvoj periferne or-
ijentacije i primene u svrhe poboljsanja kondicije.

Na planu fizicke pripreme paZnju prvenstveno treba
obracati na razvoj brzinskih svojstava. Do 12. godine znacajno
povecanje maksimalne brzine tréanja je uslovljeno prirodnim po-
rastom brzine pokreta, a u periodu od 12. do 14. godine brzina se
povecava uglavnom na racun porasta brzinsko-snaznih sposob-
nosti i misi¢ne snage. Prema tome, prilikom treniranja brzine tre-
ba teziti maksimalnom porastu tempa tréanja i frekvencije pokreta
koji ne zahtevaju velike miSi¢ne napore. Prednost treba dodelji-
vati prirodnim pokretima (tréanje kracih deonica, sportske igre),
a ne tréanju u mestu sa zadatkom da se postigne 5to veca frekven-
cija. Do 10. godine 60% celokupnog vremena treninga trebalo bi
da otpada na igru, na fudbal. Ucesce u igri tera decake na maksi-
malno zalaganje da bi se ostvarila pobeda. Osim fudbala u cilju
razvoja brzinskih svojstava treba da se daju i razlicite vezbe, Cesto
u obliku takmicenja. Na primer, tréanje Stafeta razlicitog oblika na
kra¢im deonicama (do 20 m). Svaka vezba treba da se izvodi hitro
i da traje do 4-5 sec. Pauza izmedu ponavljanja treba da je izmedu
2 do 3 minuta. Broj ponavljanja se dozira prema sposobnostima
decaka da rade maksimalnim tempom. Kada tempo uocljivo
opadne, onda se trening brzinskih sposobnosti zavrsava. Prilikom
razvoja sloZene brzine reakcije primenjuju se sledece vezbe: start
iz mesta prema lopti koja se iznenada pojavila, sprint ka lopti iz
laganog tr¢anja, promena pravca kretanja na odredeni vizuelni
signal i niz situacionih vezbi.

U uzrastu od 11. dol2. godine osim primene same igre i ra-
zli¢itih situacionih vezbi, treba primenjivati i komplekse specijalno-
pripremnih vezbi bez lopte u cilju razvoja osnovnih fizickih sposob-
nosti. Najbitnije su vezbe razvoja brzine i snage. Takav nacin rada
stvara povoljne uslove za sticanje svestrane fizicke pripremljenosti.
Komplekse vezbi usmerenih na razvoj brzine treba primenjivati na
pocetku osnovnog dela treninga, a zatim treba primenjivati igre



koje takode doprinose razvoju te sposobnosti. Razvoju snage u
ovom uzrastu treba pridavati znatno manje paznje. Vezbe i igre u
kojima je zastupljena snaga i koje zahtevaju ispoljavanje izdrzljivos-
ti, treba da se izvode na kraju treninga. Raznovrsnost treninga (igre,
situacione vezbe, kompleksi specijalno-pripremnih vezbi) pot-
pomaze sticanje opste fizicke pripremljenosti decaka. Na osnovu
takve pripremljenosti prilikom daljeg rada moguce je preci na raz-
voj specijalnih fizickih sposobnosti decaka.

Gipkost, elasti¢nog u zglobovima, treba da se razvija pocev
od najranijeg uzrasta i da se kontinuirano odrzava. Gipkost pot-
pomazu vezbe koje se izvode velikom amplitudom (bez tereta) u
kombinaciji sa vezbama opustanja.

Kod decaka uzrasta do 12 godina paznja mora da bude
usredsredena na jacanje svih osnovnih misi¢nih grupa. Neophod-
no je uzeti u obzir da su kod dec¢aka, u procesu njihovog prirod-

dioci buta. Mogucnosti ispoljavanja snage su kod dece veoma og-
raniCene i zbog toga treba jako pazljivo raditi na razvoju te
sposobnosti i to koriste¢i kratkotrajna misi¢na naprezanja,
uglavnom dinamickog karaktera. Prilikom vezbanja treba izbega-
vati maksimalna kao i trajna naprezanja, odnosno napinjanja.

Opéta i specijalna izdrzljivost kod decaka se razvija pomocu
igre. Ali, uzimajud¢i u obzir Cinjenicu da se najveci porast snage
medurebarnih misica i obima grudnog kosa zapaza u periodu do 11.
godine, svakako treba koristiti i ravnomerno tréanje ¢ija se duzina
postepeno povecava od 10 do 20 minuta (pri frekvenciji pulsa od
140-150 otk/min). Pri tome organizam decaka radi u aerobnom
rezimu. Takav rad povoljno utice na disajni sistem organizma, pot-
pomaze njegov razvoj ¢ime se stvara podloga aerobne izdrzljivosti.

3.4.2.

Uzrasna kategorija: od 12 do 14 godina
od 14 do 16 godina
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Zadaci:

a) Sistematsko obucavanje tehnici,

b) Prilagodavanje tehnike razlicitim uslovima igre (brzinska teh-
nika),
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¢) Provera usvajanja tehnike u igrama na dva gola i prilikom odi-
gravanja turnirskih utakmica,

d) Vaspitavanje sposobnosti stvaralackog, kreativnog delovanja
prilikom individualne i kolektivne igre u fazama odbrane i na-
pada (individualni i kolektivni manevar),

e) Vaspitavanje sposobnosti za samoanalizu,

f) Svestrana fizicka priprema sa prvenstvenim razvojem izdrzlji-
Vosti.

U uzrastu od 12. do 14. godine treba veliku paznju posvetiti
sistematskoj obuci tehnike izvodenja pojedinih elemenata, kao sto
su raznovrsni udarci, razlicite predaje, Stopovanja, varke, oduzi-
manja, udarci glavom, vodenje i dribling. U realizaciji te obuke
treba da dominiraju dinamicki pokreti i situacioni zahtevi u odno-
su 1 prema 1. Pri tome, treba poceti najpre sa poluaktivnim pro-
tivnikom a zatim sa aktivnim. Prilikom prve etape je osnovno da
je izvodenje tehnike pravilno. Kasnije, kada se usvoji osnovna
struktura kretanja i pokreta, ta tehnika treba da se dograduje u di-
namici, preciznosti, varijabilnosti, pouzdanosti itd. Individualna
tehnika ne sme da bude izolovana tehnika, ona uvek mora da se
realizuje u kontaktu sa protivnikom. Aktivna igra u odnosu 1 pre-
ma 1 treba da bude u funkciji zavrsne obrade individualne tehnike
koja sledi posle usvajanja strukture kretanja, posle povecanja di-
namike i varijabilnosti kretanja, posle poluaktivnog ometanja. Na
taj nacin se formira dinamicki stereotip situacionog tipa. Pri
takvom radu se najbolje usvajaju elementi zagradivanja lopte,
dribling i oduzimanja, a takode se dobija i osecaj promene ritma i
tempa.

Provera usvojene individualne tehnike se sprovodi pomocu
igre na dva gola, kako na smanjenom prostoru, sa manjim brojem
igraca, tako i na terenu normalnih dimenzija prilikom utakmice
turnirskog tipa.

U smislu savladavanja individualne tehnike dalji rad treba
da bude usmeren na razvoj sposobnosti kombinacione igre, tj. te-
hnicko-taktickih sposobnosti. Svaki igrac¢ treba da nauc¢i manevar
u zavisnosti od sklonosti ka odredenoj poziciji u timu, a takode i
manevar sporednih pozicija. Na primer, decak koji je ispoljio
sposobnost da igra na mestu beka, osim obuc¢avanja igri na tom
mestu, mora da se upozna i sa igrom na mestu centarhalfa, a ta-
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kode i sa igrom na sredini terena. Osim utakmica decacima treba
davati i situacione vezbe u kojima se razvija sposobnost igranja,
kako u napadu tako i u odbrani, i u kojima se stie vi¢nost u igri i
situacijama “jedan protiv jednog”. Pomoc¢u grupnih vezbi saradn-
je igraca u razli¢itim broj¢anim odnosima, kao na primer, 2:1, 2:2,
2:3, 3:3 itd. koje nisu vezane za konkretne situacije igre, razvija se
univerzalna situaciona memorija i situaciona kreativnost. Takve
vezbe mogu da se odvijaju u razli¢itim broj¢anim odnosima igraca
i na Sirem ili uzem prostoru, Sto je veoma korisno za razvoj
sposobnosti efikasnog delovanja u situaciji zgusnutog prostora i
igraca. Opsteprihvacene su pomocne takticke igre u koridoru, u
kvadratu, slobodne igre za osvajanje lopte, igre na male golove.
Pomocu njih se stice tzv. univerzalna situaciona inteligencija.

Postepeno se prelazi na uigravanje faza napada i odbrane
(uzrast 14-16 godina). Uvezbavaju se odredeni oblici zavrsnica
bez protivnika, sa polu-i aktivnim protivnikom, uvezbava se uza
odbrana protiv ,duplog pasa”, centarduta. Uigrava se ,dupli pas” i
demarkiranje u napadu, odbrana ,covek na ¢oveka” i igra u ,zo-
ni”, izno3enje lopte, poCetak organizacije napada itd. Najcesce se
to radi u aktivnoj igri na jedan gol. U igrama na jedan i na dva gola
odredenom koncentracijom razvijaju se sposobnosti obavezne
igre. Na primer, kombinovana odbrana (,,covek na ¢oveka” plus
»zona”), bez dugog zadrzavanja lopte u sredini, sa zadatkom ko-
riScenja Sto veceg broja proigravanja partnera pomocu duplog
pasa itd, pri poluaktivnoj a zatim i aktivnoj igri od strane protivni-
ka. Prilikom odigravanja utakmice vrednuje se pripremljenost ig-
raca steCena prethodnim vezbama. Neophodno je razvijati kod
decaka sposobnost za samoanalizu i izdvajanje najvaznijih mom-
enata u razlicitim sloZenim situacijama igre.

U uzrastima od 12 do 14 i 14 do 16 godina, veliku paznju
treba posvetiti razvoju brzine kretanja, svojstvu koje se najteze
razvija. Prilikom treninga brzine kretanja pomocu ponavljajuceg
tréanja, moze da dode do njene prevremene stabilizacije, tj. do
stvaranja nepozeljnog dinamickog stereotipa. Zato osim te metode
treba u vecem obimu koristiti vezbe brzinsko-snaznog karaktera,
tj. brzinu kretanja povecavati za racun povecanja dinamicke
snage. Pri razvoju sposobnosti brze realizacije snage, celishodno
je primenjivati metodu ,dinamickih naprezanja”, kada ce se mak-
simalna misSi¢na kontrakcija ostvarivati prilikom pokreta sa malim



104

opterecenjem ili prilikom premestanja tereta male teZine (dizanje,
guranje, izbacivanje, sutiranje) maksimalnom brzinom.

Vezbe koje se izvode maksimalnom brzinom, odnosno mak-
simalnim intenzitetom, dovode do brzog zamora. Zbog toga vezbe
razvoja brzine kretanja treba sprovoditi ¢esto, ali u malom obimu.
Prilikom razvoja brzine kretanja potrebno je voditi ra¢una o broju
ponavljanja vezbi i o trajanju jedne neprekidne vezbe. Vezba treba
da traje od 4 do 10 sec, jer ce se tako posti¢i maksimalna brzina a
nece dolaziti do njenog opadanja usled zamora. Ponavljanje vezbi
brzinskog karaktera treba prekinuti u onom trenutku kada sub-
jektivni osecaj mladog fudbalera, spoljni simptomi zamora ili
pokazatelji Stoperice, ukazuju na opadanje brzine kretanja.
Opadanje brzine kretanja je prvi znak za prekidanje rada na raz-
voju te sposobnosti na treningu.

Prilikom razvoja brzine kretanja treba voditi racuna o tri
zahteva:

1. Vezbe moraju da se izvode maksimalnom brzinom,

2. Vezbe moraju da budu dobro naucene da bi se za vreme njiho-
vog izvodenja osnovna paznja koncentrisala ne na nacin iz-
vodenja, nego na maksimalnu brzinu izvodenja te vezbe,

3. Trajanje vezbe (ili duzine deonice) mora da bude takvo da pri
kraju izvodenja kretanja brzina ne opada zbog zamora.!

Prilikom rada na snazi treba koristiti vezbe za razvoj os-
novnih misi¢nih grupa. Istovremeno treba primenjivati i speci-
ficne vezbe pomocu kojih se razvijaju primarne misi¢ne grupe za
fudbalere, ali u nesto manjem obimu. To su vezbe koje po svojoj
strukturi i karakteru nervno-misi¢nog naprezanja imitiraju napre-
zanja prilikom igre (skok-sprint, promena pravca-skok, imitacija
udarca itd.). Prilikom razvoja snage uglavnom treba primenjivati
vezbe dinamickog karaktera, tj. brzinsko-snazne vezbe.

U uzrastu do 14. godine nisu preporucljive metode ,, maksi-
malnih naprezanja”. Celishodno je da se primenjuju vezbe sa ot-
porom u parovima, gimnasticke vezbe na spravama i razlicite igre
u kojima su zastupljeni elementi snage (ragbi). Doziranje vezbi

1v. M. Zaciorski.



sprovodi se u skladu sa uzrastom i individualnim nivoom
pripremljenosti decaka.

Do 16. godine se uglavnom zavr3ava proces anatomsko-fiz-
ioloskog formiranja organizma decaka, a velika motoricka ak-
tivnost potpomaze veci porast izdrzljivosti. Za razvoj opste
izdrzljivosti celishodno je primenjivati ravnomerno promenljive
metode treninga. Za taj metod je karakteristicno ravnomerno
smenjivanje opterecenja i pasivnog ili aktivhog odmora. Takav
nacin treninga dozvoljava primenu vezbi intenzivnijeg karaktera
koji ,,03trije” uti¢u na organizam fudbalera. Takvo vezbanje pot-
pomaze razvoju voljnih osobina (sposobnost da se trpi zamor),
potpomaze usavr3avanje tehnike u uslovima zamora. Prilikom
primene te metode organizam decaka radi u aerobno-anaerobnom
rezimu. Koriste¢i ravnomerno-promenljivi metod treninga za raz-
voj opste izdrzljivosti neophodno je voditi racuna o sledecem:

— intenzitet izvodenja vezbe treba da je takav da pri kraju iz-
vodenja puls bude oko 160-170 otk/min;

— trajanje izvodenja vezbe je od 45 do 90 sec;

— intervali odmora su od 30 do 90 sec;

— odmor izmedu ponavljanja je od 30 do 90 sec; na kraju
odmora puls se smanjuje do 120-130 otk/min;

— broj ponavljanja se odreduje tako da se sve vezbe odvijaju
u relativno stabilnom rezimu;

— karakter odmora je pasivan.

3.4.3.

Uzrasna kategorija: od 17 do 18 godina
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Zadaci:

a) Usavr3avanje individualnog i grupnog manevra u fazama
odbrane i napada u ekstremalnim uslovima takmicenja.

b) Usavrsavanje tehnic¢kih elemenata fudbalske igre u ekstrem-
alnim uslovima takmicenja (brzinska tehnika),

c) Priprema za takmicenje — rad na usavravanju brzinsko-
snaznih sposobnosti i brzinske izdrzljivosti.

U uzrastu od 17. do 18. godine mlade fudbalere treba
pripremiti za takmicenje i zato se treninzi po svojoj strukturi i kar-
akteru priblizavaju treninzima odraslih. Posto je re¢ o igracima
koji su ve¢ dostigli odredeni stepen obuke i treninga, to se kao
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sredstvo pripreme za turnire primenjuje tzv. ,takmicarska igra”.
Ona se postavlja u obliku odnosa 6 : 6,5 : 5, 4 : 4 itd. sa razli¢itim
zahtevima (ograniceni broj kontakata sa loptom, zadatak presin-
ga). U tim igrama, pored resavanja tehnic¢ko-taktickih zadataka,
obi¢no se resavaju i zadaci kondicione pripreme. Opterecenje se u
takvim igrama menja pomocu smanjenja ili povecanja broja igraca
pri neizmenjenom prostoru, pomocu prosirenja ili smanjenja
prostora pri istom broju igrac¢a, pomocu vremena trajanja op-
tere¢enja, pomocu duzine odmora izmedu ponavljanja ili serija tih
ponavljanja. Trener, kombinuju¢i te komponente, moze da
postigne Zeljeni uspeh ne samo na planu tehnicko-takticke
pripremljenosti ve¢ i kondicije. Na primer, na planu razlicitih ob-
lika izdrzljivosti (tj. postize poboljsanje aerobnih, anaerobnih i
aerobno-anaerobnih sposobnosti fudbalera).

U ovom periodu prilikom rada na snazi paznju treba usred-
srediti na razvoj primarnih misi¢nih grupa (podrazumeva se da
se rad na jaanju ostalih misi¢nih grupa nastavlja). U tom smislu
se primenjuju raznovrsne vezbe dinamickog karaktera. Posebno
su efikasne serije razli¢itih skokova (preko prepona-sunozno, ili
kolena-grudi) gde se akcenat daje na brzo odgurivanje. Serije
takvih skokova se sastoje od po 5-6 skokova, a izvodi se do 10-
12 serija, sa pauzama izmedu serija 1-1,5 min. U cilju poboljsan-
ja brzinske snage nogu primenjuje se i vezba skakanja sa visine
od 75-100 cm u dubinu sa brzim odrazom uvis, gde je akcenat
takode na brzom odgurivanju. Korisni su prelazi iz skokova na
kratki sprint i obrnuto. Prilikom odabiranja vezbi treba teziti da
one potpomazu razvoj snage i brzinu misi¢ne kontrakcijie u
skladu sa strukturom, karakterom i veli¢inom naprezanja koja se
javljaju u fudbalu.

Pored opste izdrzljivosti, kod fudbalera date uzrasne
grupe, treba razvijati i specijalnu izdrzljivost koja ce se ispoljiti
u sposobnosti igraca da odrzava visok tempo igre od prvog do
poslednjeg minuta utakmice. Jedan od oblika specijalne izdrzlji-
vosti je brzinska izdrzljivost. Pri visokom nivou razvoja brzinske
izdrzljivosti fudbaler je sposoban da maksimalno sprintuje i da
efiksano deluje tokom cele utakmice. Ispoljavanje specijalne
izdrzljivosti zavisi od niza fizioloskih i psiholoskih faktora. Bitni
fizioloski faktor je anaerobna sposobnost fudbalera. U cilju us-
avravanja anaerobnih mehanizama organizma fudbalera pri-
menjuju se razli¢ite metode: metod ponavljanja, intervalni
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metod itd. Specijalna izdrzljivost moze da se razvija i pomocu
primene tehnicko-taktickih vezbi u odgovarajucem rezimu. Pri
tome treba voditi ra¢una o sledecem:

— puls pri kraju vezbe treba da je 175-185 otk/min;
— vezba treba da traje izmedu 45-90 sec;

— odmor izmedu ponavljanja je od 45 sec do 3 min (u zavis-
nosti od stepena pripremljenosti fudbalera), puls treba da
opadne do 140 otk/min,;

— broj ponavljanja ne treba da bude veci od 8-10 ako se
vezbe izvode jedna za drugom;

— ako se vezba u serijama, onda svaka serija treba da se sas-
toji od 4-5 ponavljanja, a takvih serija treba uraditi oko 3-
4, sa odmorom izmedu njih od 3-5 min.

Trening izdrZljivosti velikog opterecenja sa mladim fud-
balerima uzrasta od 15 do 16 godina treba sprovoditi samo jedn-
om nedeljno, a sa fudbalerima uzrasta od 17 do18 godina-dva puta
nedeljno.

Da bi se lakse kontrolisala opterecenja kojima se na treninz-
ima podvrgavaju fudbaleri, sve vezbe je moguce rasporediti na os-
novu pulsnih vrednosti u tri grupe intenziteta (mali, srednji,
veliki). Vezbama malog intenziteta treba smatrati one vezbe posle
Cijeg izvodenja frekvencijia pulsa dostize 120-130 otk/min. Inten-
zitet izvodenja tih vezbi je oko 50-60% od maksimuma. Na prim-
er, lagano tr¢anje, ravnomerno lagano vodenje lopte, gimnasticke
vezbe, Sutevi na gol iz mesta, dodavanja u parovima u mestu itd.
Za vezbe srednjeg intenziteta treba smatrati one, posle ¢ijeg iz-
vodenja puls dostize do 170-190 otk/min i vie. Pri takvom rezimu
rada intenzitet izvodenja vezbi je blizu maksimalnog ili maksima-
lan. Na primer, duel-igra 1 protiv 1, igra na smanjenom prostoru
sa zadatkom Cuvanja ,¢ovek na coveka” itd.

Zadaci metodike za efikasno pripremanje fudbalera mogu da
budu formulisani samo u slucaju ako se vodi racuna o zakonito-
stima uzrasnog razvoja organizima decaka, pocev od najmladeg
uzrasta, o tendencijama razvoja fudbala, o strukturi same igre i o
naporima kojima se podvrgavaju fudbaleri u ekstremalnim uslov-
ima takmicenja.

U fudbalu ne postoji tehnika radi tehnike, isto kao 3to
kondicija ne postoji zbog sebe same. Tehnika, vestina i kondicija
su oslonci na kojima se bazira takticko majstorstvo igraca.



U praksi postoje kompleksi kako ¢isto kondicionih, ¢isto te-
hnickih vezbi, tako i specifi¢nih situacionih vezbi. Situacionim
vezbama treba posvetiti narocitu paznju jer one podsticu razvoj
misljenja igraca, njihovo shvatanje igre. Situacione vezbe mogu da
obuhvataju kako jednog igraca, tako i nekoliko ili cele grupe ig-
raca. Njihovom primenom se stice predstava o slobodnom i
zatvorenom prostoru, stice se vi¢nost igranja u situacijama jedan
protiv jednog, pravovremene markacije protivnika i pokrivanja
»opasnih” zona, brze demarkacije, razvijaju se sposobnosti finti-
ranja i varki. Pomocu situacionih vezbi razvijaju se takode i tehni-
ka i kondicione sposobnosti.

Situacione vezbe treba da se primenjuju od najranijeg uzras-
ta. Normalno je da na ranijiim stepenima obucavanja treba da se
primenjuju 5to jednostavnije vezbe. Uglavnom tu dolaze u obzir
situacije na smanjenom prostoru uz minimum ometajucih fakto-
ra. Postepeno, u zavisnosti od uzrasta i sticanja odredenog nivoa
fudbalskog znanja, treba da se obraduju sve slozenije situacije.

Pri planiranju trenaznih opterecenja u radu sa mladim fud-
balerima moguce je oslanjati se na pokazatelje tabele usmerenosti
i parametara opterecenja’, uskladujuci broj ponavljanja vezbi pre-
ma uzrasnim mogucnostima decaka.

TABELA USMERENOSTI 1 PARAMETRI OPTERECENJA

(N. Volkov)
Usmerenost Vreme izvodenja Intenzitet . L.
opterecenja vezbe izvodenja Vreme odmora Broj ponavljanja
Anaerobna alaktatna . . 1-2vm.1n. lzme.du u jednoj seriji 6-7
. N do 6 sek. maksimalni vezbi, 3-5 min. o ..
(brzinskosnazna) . . ponavljanja, 5-6 serija
izmedu serija
a) 20 s-3 min. pri . .
Anaerobna jednokratnom radu Sl - -
glikolticka (brzinska
izdrzljivost) b) 20 s-2 min. pri submaksimalni ili 3.10 min 36
radu koji se ponavlja veliki '
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Usmerenost Vreme izvodenja Intenzitet . -
. . . ) Vreme odmora Broj ponavljanja
opterecenja vezbe izvodenja

Lo 2-4 ponavljanja u seriji

a) 15 sek. veliki vezbi, do 3 min. ponavy J,_ It
. i, 5-6 serija

izmedu serija

30s-90s izmedu | 101 vide pri jednokratnom

Aerobno-anaerobna b) 30s-90s veliki vezbi, do 6 min. radu, 5-6 u seriji pri
(sve vrste motorickih izmedu serija izvodenju 2-4 serije
sposobnosti)
¢) 3-10 min. veliki 0 PO 2-6
oporavka

promenljivi: od :

d) 30 min. umerenog do MAX -
101 viSe pri jednokratnom
a) 1-3 min. umereni 30-90 sek. radu koji se ponavlja, 5-8
u seriji, 2-8 serija
Anaerobna bez ogranicenja,
(opsta izdrzljivost) b) 3-10 min. umereni prema 6-8
samoosecaju
©) 30 min. i vise promenl]wl:' od B B
malog do velikog
Amalelbilka a) 1.5-2 min od velikog do 1.5-2 min serija od 5-6 vezbi
(snaga iizdrzljivost u ’ ' submaksimalnog ’ ' ponavlja se 3-4 puta
snazi) b) do odustajanja veliki 3-4 min. 4-6

Pravo trenersko stvaralastvo, prava kreativnost u radu je
pronalazak ideja, pazljivo selektiranje vezbi i njihova pravovreme-
na primena na treninzima. A konacni cilj treba da bude stvaranje

fudbalera visokog kvaliteta.
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3.5. VEZBE
ZADATAK: USAVRSAVANJE TEHNIKE U USLOVIMA IGRE NA SMANJENOM PROSTORU
Zahtevi: drzanje lopte u posedu pomocu pas-igre

(slobodna igra, igra na tri dodira, na dva dodira, na jedan dodir).

Igra u krugu

3:1 2:1




Zahtevi: medusobna uskladenost delovanja-saradnja igraca, pov-
ezivanje tehnickih elemenata: prijem lopte, pas, sut na
gol, dribling, duel.

Igre sa golovima:

na dva gola
4:4

na Cetiri gola
5:5

na jedan gol

2:2

gol se racuna sa obe
strane

na dva gola

4:4

gol se ra¢una sa obe
strane




Zahtevi: duel igra, markacija, demarkacija, uskladenost delovanja-
saradnja igraca, pas igra, dribling.

Igre bez golova — drzanje lopte
(slobodno, na dva dodira, na jedan dodir)

A
1
A N PR A
/ 3:3
1 4:4
gol se racuna kada je lop-
Ao ta zavedena iza

linije

\
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Zahtevi: uskladenost delovanja-saradnja igraca, Sutevi na gol, duel
igra, pas igra.

Igra sa golovima:

igra na jedan gol
6:6

igra na jedan gol
napad protiv odbrane
5:4

na dva gola

(slobodno, na tri dorira,
na dva dodira, na jedan
dodir)

5:5

igra na dva gola

4:4

(po dva odbrambena ig-
raca igraju samo u zoni
odbrane, a navalni igraci
samo u zoni napada)
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Zahtevi: uskladenost delovanja-saradnja igraca, Sutevi na gol, pas
igra, duel, dribling.

Igre sa golovima:

igra na tri gola
6:6

igra na dva gola

6:6

(po tri igraca odbrane ig-
raju samo u zoni
odbrane, a navalni igraci
— samo u napadu)

igra na jedan gol
napad protiv odbrane
5:5

gol se racuna sa obe
strane

igra na dva gola

2:2

svakih 5 min. je zamena.
Zadatak: postici 5to vise
golova.
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ZADATAK: USAVRSAVANJE GRUPNIH
KRETANJA I BRZINE IZVODENJA
TEHNICKIH ELEMENATA -
VREMENSKO-PROSTORNA
ORIJENTACIJA.

Zahtevi: uskladenost delovanja-saradnja
dva igraca, vodenje lopte-pas-
-prijem-3ut na gol.




Zahtevi: uskladenost delovanja-
saradnja tri igraca.




Zahtevi: uskladenost delovanja-
saradnja tri igraca,
naizmenicno rade leva
i desna strana.




Zahtevi: uvezbavanje tehnickih
elemenata: vodenje lopte,
pas, prijem lopte,

Sut na gol (kruzni trening)




ZADATAK: USAVRSAVANJE GRUPNIH
KRETAN]JA I BRZINE IZVODENJA
TEHNICKO-TAKTICKIH
ELEMENATA U FAZI NAPADA
I FAZI ODBRANE

Zahtevi: saradnja dva igraca-
uvezbavanje duplog pasa,
zavrsnog pasa i suta na gol.




Zahtevi: uskladenost delovanja-saradnja
dva igraca u zavrsnici. Kombinacija
sa izmenom mesta i uvezbavanjem
duplog pasa.




Zahtevi: uskladenost delovanja-saradnja
dva igraca napada protiv jednog
igraca odbrane (dupli pas, dribling,

zavrsni pas i Sut na gol).




Zahtevi: uskladenost delovanja-
saradnja tri navalna igraca
protiv dva odbrambena igraca
u napadu po bo¢noj poziciji
(kruzni trening).




Zahtevi: uskladenost delovanja-
saradnja igraca odbrane.
ZONSKA
ODBRANA -  Takticki prikaz rasporeda
igraca u zoni odbrane.
Dijagonalno postavljanje
u odnosu na protivnika sa loptom.




Zahtevi: uskladenost delovanja-
saradnja igraca odbrane.

ODBRANA , COVEK NA COVEKA”
PLUS KOREKTOR.
Uvezbavanje kretanja (prema protivniku i lopti).




Zahtevi: uskladenost delovanja-saradnja
Cetiri odbrambena igraca u igri
protiv Sest navalnih igraca.
Pokrivanje protivnika i prostora
(igra na jedan gol).




Zahtevi: uskladenost delovanja-kruzni rad,
uvezbavanje tehnickih elemenata:
predaja lopte, vodenje lopte,

Sut na gol.




ZADATAK:  USAVRSAVANJE GRUPNIH
KRETANJA 1 IZVODPENJA
TEHNICKO-TAKTICKIH
ELEMENATA U USLOVIMA
IGRE NA VELIKOM PROSTORU

Zahtevi: koriscenje bo¢ne pozicije za zavrdni
pas (gol-pas). U srednjoj zoni se
igra na jedan dodir, gol posle
centriranja sa bo¢ne pozicije
racuna se za dva (za igru se koristi
tri Cetvrtine terena).




Zahtevi: gustina formacije igraca.

Svi u napadu-svi u odbrani.
Gol se racuna kada su svi igraci
na protivnickoj polovini.

Ako neko od igraca koji se
brane ostane na protivnickoj
polovini terena, eventualni
pogodak se racuna za dva gola

(i suprotno, ukoliko prilikom
pogotka neko od igraca koji
napadaju ne izade sa svoje
polovine, gol se ponistava).




3.6.

SELEKCIJA
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Cilj selekcije je pronalazenje pojedinaca koji imaju najvise
Sansi za dostizanje vrhunskog majstorstva, obzirom na ¢injenicu
da decaci prosecnih sposobnosti vrlo retko dostizu savrenstvo
igre, ¢ak i pri optimalnoj pripremi. Prema tome, zadatak je trazen-
je metoda koje omogucuju efikasnije selektiranje i svode procenat
moguce greSke na minimum.

Praksa je potvrdila i to ne jednom, da fudbaleri uzrasta od 18
do 19 godina mogu ravnopravno da se nose sa zrelijim fudbaleri-
ma, a ponekad ¢ak i da imaju ulogu vode svojih starijih klupskih
kolega. Za to postoje mnogobrojni primeri. Setimo se samo pojave
Pelea, Bekenbauera, Maradone, Petrovica, Sliskovica itd. Ovo je u
skladu sa misljenjem velikog broja anketiranih fudbalskih trenera
koji smatraju da je za stvaranje vrhunskog fudbalera potrebno na-
jmanje 8-10 godina. Po pravilu, fudbaler bi sa 18-19 godina trebao
da bude potpuno oformljen. Da ulaganja klubova i trenerski rad
ne bi bili uzaludni veoma je bitno utvrditi optimalan uzrast pocet-
ka prve selekcije, tj. odrediti momenat kada bi trebalo poceti sa
ocenjivanjem sposobnosti i predispozicija eventualnih buducih
fudbalera.

Deca su u uzrastu od 9 do 10 godina ve¢ potpuno sposobna
da aktivno ucestvuju u ¢asovima treninga, koje pre svega treba ko-
ristiti za poboljsanje svih vitalnih funkcija njihovog organizma i
to, u prvom redu, kardiovaskularnog i disajnog sistema. Nervni
sistem im je vec toliko razvijen da su u stanju da ovladaju svim os-
novnim pokretima neophodnim za fudbalera. Ta ¢injenica nam
daje za pravo da tvrdimo da prvi radovi na selekcioniranju treba
da po¢nu ve¢ sa decom ovog uzrasta, pa ¢ak i ranije, sa osmogo-
disnjacima. Jasno da se selekcija na ovome ne zavrsava. Da bi se
uocile predispozicije za fudbal koje ce, uz adekvatan rad, dovesti
do stvaranja kvalitetnog igraca, potreban je duzi vremenski peri-
od.

Sa uzrastom, psihofizicke osobine mladih igraca trpe velike
promene. Nemoguce je prilikom prve selekcije precizno odrediti
za Sta ¢e u buducnosti biti sposoban decak koji trenutno ima 9 ili
10 godina. Pubertet donosi velike i ponekad neocekivane
promene. Koliko ¢e decak da poraste, kakva ¢e mu biti radna
sposobnost, kakve ce imati specifi¢ne osobitosti, savremena nauka
ne moze unapred odrediti, kao 5to ne moze da da odgovor koji od
decaka ce se formirati u fudbalera vrhunske kategorije. Moguce je



konstatovati samo to koji od decaka ima predsipozicije za fudbal.

Prilikom prve selekcije moguce je utvrditi kakva je u datom
trenutku pripremljenost decaka, kakvi su parametri njegovog tela
i kakvi su fizioloski pokazatelji, ali je na osnovu toga nemoguce
davati ma kakav ozbiljniji zakljucak 3ta ce sa njim biti kad poraste.
Selekcija je dugotrajan proces koji pocinje u uzrastu od 8 do 10
godine i traje do kraja juniorskog uzrasta.

U vecini zemalja sveta fudbal je najomiljenija i najpopularni-
ja igra. Prema anketama za oko 98% decaka-daka najomiljeniji
sport je fudbal. Zbog velikog broja decaka koji Zele da se bave fud-
balom treneri ne bi bili u stanju da odaberu talentovane bez dobro
organizovanog nacina selekcije.

3.7. KOMPONENTE SELEKCIE
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Prema misljenju vecine stru¢njaka racionalna sportska sele-
kcija je moguca samo onda ako je u svakoj etapi dugogodisnje
pripreme mladog fudbalera organizovano kompleksno utvrdivan-
je nivoa njegove pripremljenosti.

Prema tome, selekcija je, kao dugotrajan proces, kompleks
organizaciono-metodoloskih mera, usmerenih na izbor onih poje-
dinaca koji ¢e sa najvecom verovatno¢om dati vrhunske i stabilne
rezultate u igri.

Selekciju ¢ine tri komponente: kriterijumi, metodika, orga-
nizacija.

Kriterijumi su kvaliteti i svojstva licnosti prema kojima se
vrsi odabiranje.

U cilju odredivanja kriterijuma, neophodnih za selekciju u
fudbalu, sproveden je veliki broj istrazivanja i stru¢nih analiza u ra-
zli¢itim zemljama. Analiza nastupa fudbalera na evropskoj i
svetskoj sceni u prvenstvima i razli¢itim kupovima pokazuje da veci
uspeh postizu fudbaleri koji, pored jako izrazenog motorickog tal-
enta, poseduju i visok nivo voljnih osobina, psihicku stabilnost na
takmicenjima, visok nivo radne sposobnosti i savrsenstvo tehnike.
Te komponente su od velikog znacaja u procesu pripreme mladih
fudbalera, a takode su od koristi i prilikom selekcije.

Madarski stru¢njaci prilikom selekcije mladih fudbalera pre-
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oporucuju ocenjivanje spobosnoti decaka za igru bez potenciranja
pobede. Ruski stru¢njaci predlazu da se vodi ra¢una o rezultatima
ispoljenim u specijalnim testovima i da se selekcija vrsi u nekoliko
faza pomocu kontrolnih normativa. Mnogobrojni drugi stru¢njaci
smatraju da treba viSe paznje obratiti na stvaranje empirijskog
modela ,idealnog” fudbalera sposobnog za igru.

Fudbal spada u grupu brzinsko-snaznih sportova i zato je
vecina stru¢njaka u pravu kada smatra da su nivoi razvoja brzine
i snage znacajni kreiterijumi za utvrdivanje predispozicije za
uspedno bavljenje fudbalom. Oko 89% trenera smatra da decaci
koji su primljeni u grupe pocetnika osim ,,smisla za igru” treba da
poseduju i takve sposobnosti kao sto su dobra startna i apsolutna
brzina kretanja, sko¢nost.

Prema opstem misljenju velikog broja anketiranih fudbalskih
trenera, ispostavilo se da je moguce izdvojiti sledece kriterijume za
utvrdivanje predispozicija decaka za uspesno obucavanje fudbalu:

— SMISAO ZA IGRU - sposobnost snalazenja u razli¢itim
situacijama igre,

— BRZINSKO-SNAZNE SPOSOBNOSTI — eksplozivnost,
brzina reakcije na loptu i promenu situacije, brzina kret-
anja, brzina promena pravca kretanja,

— OSECAJ LOPTE - prirodna mekoc¢a pokreta,

— VOLJNE OSOBINE - borbenost, istrajnost, hrabrost,
agresivnost, disciplina,

— TELESNA GRADA.

Stru¢njaci smatraju da su navedeni pokazatelji dosta konzer-
vativni, j. ve¢im delom genetski predisponirani i da se veoma tesko
razvijaju. Faktorska analiza koja je bila sprovedena u cilju izdvajan-
ja najpouzdanijeg kriterijuma predispozicija uspesnosti bavljenja
fudbalom, pokazala je da su vodeci faktori: faktor specijalne brzin-
sko-snazne pripremljenosti i faktori brzine orijentacije (snalazenja)
uigri. Istrazivanja sprovedena u razli¢itim zemljama su pokazala da
se perspektivni fudbaleri razlikuju od svojih vrsnjaka visim nivoom
razvoja specijalnih brzinsko-snaznih osobina, sloZzenih senzo-mo-
torickih reakcija, svojstva paznje i analizatora vida. Pri istim uslov-
ima obucavanja uspeh zavisi od pocetnog nivoa pomenutih
svojstava, jer takvi mladi fudbaleri prilikom dugogodisnjeg treninga
u vecini slucajeva i zadrzavaju prednost u odnosu na svoje vrdnjake
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sa nizim pocetnim nivoom tih pokazatelja. Ta svojstva im omo-
gucuju stabilnije i pouzdanije nastupe u igrama. Tempo rasta brzin-
sko-snaznih sposobnosti kod perspektivnih fudbalera obi¢no je veci
nego kod njihovih vr3njaka. Sve te ¢injenice ukazuju na prognostic-
ki znacaj navedenih svojstava, posebno brzinsko-snaznih. Prema
tome, moguca je primena pokazatelja nivoa razvoja tih sposobnosti
u svojstvu kriterijuma selekcije prilikom formiranja grupa pocetnog
obucavanja fudbalu.

Metodika selekcije je skup nacina i uredaja za merenje kri-
terijuma.

U praksi se koriste sledece metode: ekspertne (to su ocene tr-
enera), aparaturne (to su merenja pomocu razlic¢itih aparata), test-
ovi (to su razlicite vezbe preko kojih se manifestuju sposobnosti).
Ekspertne metode se zasnivaju na misljenju specijalista-trenera o
nivou predispozicije buduceg igraca, stepena njihovog talenta (5to
vise stru¢njaka ima istovetno misljenje o jednom istom igracu, to
¢e pouzdanost takve procene biti veca). Prednost aparaturnih me-
toda je u preciznosti ocenjivanja ali je, po pravilu, iz tih ocena
nemoguce izvesti opsti zakljuc¢ak o nivou predispozicije, odnosno
o talentu mladic¢a. Pojedina¢no date osobine ne mogu da karak-
terisu stepen talentovanosti, ve¢ moraju biti ujedinjene dopunju-
juéi jedna drugu. Testovi su vezbe sastavljene tako da se kroz
njihovo izvodenje manifestuju razli¢ite sposobnosti i svojstva
licnosti. Oni omogucavaju stvaranje modela predispozicije,
odnosno daju uvid u moguénost napretka pojedinaca. Testovi koji
se primenjuju u praksi treba da budu u skladu sa matematickom
teorijom testova V. Zaciorskog, M. Godika, N. Bube, Cime se
postiZze njihova valjanost, objektivnost, pouzdanost. Prilikom an-
ketiranja trenera koji su se opredelili za rad sa omladinom, a u cil-
ju izdvajanja optimalnih metoda selekcijie perspektivnih
fudbalera, ispostavilo se da 90% trenera prilikom prve selekcije
uglavnom koristi subjektivne ocene utvrdivanja predispozicija i
spobosnosti decaka. Vecina njih smatra da testovi ne omogucuju
decacima potpuno ispoljavanje smisla za igru, pa prema tome ne
daju osnov za opsti zaklju¢ak o nivou talentovanosti. Perspek-
tivnost decaka u prvom redu se povezuje sa njihovom igrom a ne
sa rezultatima testiranja odredenih sposobnosti. Osim toga, pril-
ikom masovno organiziovane selekcije na stadionu, treneri zbog
vremenske ograniCenosti fizicki nisu u stanju da primenjuju
odredene testove, te ostavljaju metodiku testiranja za kasniji peri-
od selekcije. Prilikom vizuelnog pracenja vecéina trenera se opre-
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deljuje za sledece kriterijume: smisao za igru, brzinsko-snazne
sposobnosti, osecaj za loptu, ispoljavanje voljnih osobina. Smatra
se da je decak pogodan za pocetno obucavanje ukoliko je na osno-
vu gore navedenih kriterijuma bolji od svojih vr3njaka pa, prema
tome, postoji perspektiva njegovog daljeg razvoja.

Interesantna je Cinjenica da prilikom korelacione analize
medusobne zavisnosti subjektivnih i objektivnih ocena podesnos-
ti decaka nije bilo statisticki znacajnih veza. To potvrduje da je za
dobijanje kompletne informacije o perspektivnosti decaka
neophodno koriscenje kako subjektivnih ocena trenera, tako i re-
zultata testiranja.

Za kompletnu procenu buduceg razvoja decaka neophodno
je koricenje i aparaturnih metoda pomocu kojih se uglavnom
odreduju funkcionalne mogucnosti organizma. To su pre svega
medicinsko-bioloska ispitivanja u sklopu kojih se odreduju
neophodni antropometrijski pokazatelji, vitalnost organa, oblik
srca, vitalni kapacitet pluca, arterijski pritisak, EKG u miru i pod
opterecenjem, brzina nervno-misi¢ne reakcije itd.

Da bi se preciziralo koji su testovi i merenja neophodni,
odnosno koji testovi najpotpunije odrazavaju predispozicije deca-
ka za bavljenje fudbalom, u Rusiji se sprovodi slozena faktorska
analiza. Kao rezultat te sloZene analize izdvojena su tri opsta
znacajna faktora: subjektivna procena sposobnosti, fizicka na-
darenost (genetska svojstva), funkcionalne sposobnosti.

Prvi opsti faktor-subjektivna procena sposobnosti ima na-
jvecu tezinu. Taj faktor se sastoji od sledecih kriterijuma: situa-
cione inteligencije (brzine orijentacije u razli¢itim situacijama
igre), nivoa brzinsko-snaznih sposobnosti, tehnickih i voljnih os-
obina (agresivnosti, zalaganja, samopouzdanja). Kriterijumi su
ocenjivani pomocu subjektivno-ekspertnih ocena od 1 do 5.

Drugi opsti faktor-fizicka nadarenost ima takode veliku
tezinu. On se sastoji od kriterijuma brzinsko-snaznih sposobnosti
koji se ocenjuju pomocu testova: troskok iz mesta, skok u dalj iz
mesta, sunozni odraz, tr¢anje iz mesta deonice od 20 m, vreme
tr¢anja deonice od 40 m, Sut nogom na daljinu.

Treci opsti faktor-funkcionalne moguénosti, ima nesto man-
ju tezinu. On se sastoji od kriterijuma morfoloskih i funkciona-
Inih osobina. Ocenjuje se na osnovu pokazatelja merenja: telesne
visine, vitalnog kapaciteta pluca, arterijskog pritiska, pulsa u mi-
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ru, obima grudnog kosa itd.

Na osnovu ove faktorske analize moguce je zakljuciti da je racio-
nalna selekcija moguca pri primeni kompleksne metodike odredivanja
pogodonosti decaka. Metodika mora da se sastoji od pedagoskih, med-
icinsko-bioloskih, psiholoskih i socioloskih ispitivanja.

Kompleks mera koji omogucuje celishodno koriscenje me-
toda selekcije podrazumeva njenu organizaciju. Razlikuju se tri
vrste selekcije: pocetna selekcija, selekcija prilikom nastavno-
trenaznog procesa, selekcija prilikom komponovanja ekipe. Svaka
od njih ima svoje osobine i zahteva odredene mere organizacije.

Svrha pocetne selekcije je formiranje grupa pocetnog obuca-
vanja. Ona se vrsi na osnovu Zelje decaka da se bave fudbalom i
sposobnosti koju oni ispoljavaju u igri. Pocetna selekcija obi¢no
se vr3i na osnovu pracenja decjih skolskih takmicenja u fudbalu ili
na osnovu posmatranja velikog broja decaka prilikom specijalno
organizovanih igara na stadionu. Na osnovu subjektivnihi ocena
nadarenosti za fudbal od 8.-9.togodisnjaka formiraju se grupe
pocCetnog obucavanja. Iz stru¢no-metodoloske literature je
poznato da su u mladem uzrastu (do 10-11 godina) sve osnovne
komponente strukture motorickih sposobnosti kao, na primer,
brzina, snaga, okretnost itd, tesno uzajamno povezane (opsta
spretnost), i zato, pokusaji objektivnog ocenjivanja svake od njih
u relativno ,¢istom” obliku, ni¢emu ne vode. Motoricki nadaren,
ili, kako se cesto govori, ,,sportski tip” decaka 10-11 godina staros-
ti, obi¢no je sposoban da dosta dobro obavlja razli¢ite motoricke
aktivnosti. Prema tome, ocenjivanje pojedinih sposobnosti decaka
pomocu specijalnih testova nije celishodno do 10-11. godine. Sa
uzrastom se postepeno vrsi razdvajanje, raslojavanje te opste
spretnosti na niz medusobno manje povezaniih osobina. Taj
proces je najintenzivniji u periodu izmedu 11. i 15. godine. U tom
uzrastu je moguce realno ocenjivati brzinsko-snazne spobosnoti
pomocu testova.

Prilikom pocetne selekcije daje se zakljucak o celishodnosti
prijema decaka u grupu pocetnog obucavanja kao i prognoza
uspesnosti njegovog obucavanja. PoCetna selekcija ne moze da ga-
rantuje pravilnost izbora samo na osnovu jednog posmatranja i
zato treba vise puta u toku nekoliko dana ili ¢ak i nedelja vrsiti
pazljivo kompletiranje prosirenih grupa.

Najbolja predstava o pogodnosti decaka za fudbal se stice
prilikom pocetnih vezbanja. U tim pocetnim c¢asovima fudbala



dolazi do preciziranja njihovih kvaliteta, odredivanja jacih i
slabijih strana. Tada se ocenjuje kojom brzinom dete prihvata
primedbe i objasnjenja, kako napreduje u obucavanju, kako se po-
nasa u kolektivu, koliko se trudi. Za potpunije odredivanje indi-
vidualnih kvaliteta potrebno je od 1. do 2 godine.

Kod decaka starijih od 11 godina selekcija se nastavlja pril-
ikom nastavno-trenaznog procesa a na osnovu trenda razvoja psi-
ho-fizickih karakteristika neophodnih za fudbal. U te svrhe je
potrebno na pocetku i na kraju svake godine sprovoditi merenja i
testiranja primenjujuc¢i kompleksnu metodiku.

Na kraju izlaganja treba istac¢i da je neophodno selektirati i tre-
nere, odnosno izabrati takvog stru¢njaka koji ¢e umeti da razvija
talenat selekcionisanih fudbalera i da iz njih ,izvuce” sve pos-
tojece prednosti.

PREGLED ORGANIZACIHE SELEKCIE PO UZRASTIMA

Tabela 1
Uzrast Zadatak Metodika Kriterijumi Rezultat i trajanje
8-9 Formiranje grupa | Posmatranje Skolskih Subjektivne-ekspertne ocene: Nekoliko nedelja
pocetnog takmicenja, masovne
obucavanja igre na stadionu 1. Smisao za igru
2. Brzinski kvaliteti
Prognoziranje Pedagosko posmatranje | 3. Osecaj lopte
uspesnosti prilikom pocetnog 4. Voljne osobine: agresivnost, [Od 1 do 2 godine.
obucavanja obucavanja istrajnost, itd. Daje se prognoza.
Tabela 2
Uzrast Zadatak Metodika Kriterijumi Rezultat i trajanje
10-12 | Odredivanje brzine | Pracenje prilikom Subjektivne-ekspertne ocene: Dva puta godisnje.
napredovanja obucavanja, testovi | 1-4 (vidi tabelu 1) Registracija tempa
prilikom fizickih Testovi brzinske snage, okretnosti: | napredovanja u

obucavanja i
treninga fizickih
sposobnosti

sposobnosti,
medicinsko-
bioloska ispitivanja

1. Start 20m

2. Tréanje 40m

3. Troskok iz mesta

4. Skok u dalj iz mesta

5. Sut na daljinu

6. Trcanje tamo i natrag 4 x 10m

Medicinsko-bioloska ispitivanja:
1. Telesna visina
2. Obim grudnog kosa
3. Vitalni kapacitet pluca
4. Arterijski pritisak
5. Puls u miru

fizickom razvoju i
obuci (%)
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Tabela 3
Uzrast Zadatak Metodika Kriterijumi Rezultat i trajanje
13-14 | Isto kao u tabeli 2 | Pedago3ko pracenje | Subjektivne-ekspertne ocene: Dva puta godi3nje.

treninga, testovi
fizickih sposobnosti,
medicinsko-bioloska

1-4 (vidi tabelu 1)
Rezultati testova fizickih
sposobnosti: 1-6 (vidi tabelu 2)

Registracija tempa
napredovanja u
fizickom razvoju i

predispozicije za
vrhunski sport
Selekcija prilikom
nastavno-trenaznog
procesa

prilikom treninga.
Testovi fizickih
sposobnosti.
Testovi tehnickih
sposobnosti.
Medicinsko-
bioloska ispitivanja.
Psiholoska
ispitivanja

1. Kreativnost, obavezna igra.

2. Snalazljivost

3. Zalaganje, disciplina u igri

4. Otpornost na ometajuce
faktore

Rezultati testova fizickih spo-
sobnosti: 1-7 (vidi tabelu 3)
8. Dinamicka snaga trbusnih
misica (iz lezeceg polozaja
podizanje trupa do 90° za
30 sec)
9. Brzina izdrzljivost 5 x 30 m
sprint (pauza 20 sec)

Rezultati testova tehnickih
sposobnosti: 2-3 (vidi tabelu 3)

Medicinsko-bioloska
ispitivanja:
1-5 (vidi tabele 2 i 3)
6. Telesna tezina
7. EKG pod opterecenjem
8. Maksimalna potro3nja
kiseonika

Psiholoska ispitivanja:
1. Motivacija
2. Struktura li¢nosti

3. Nivo inteligencije

ispitivanja, testovi 7. Gipkost obuci (%)
tehnickih Rezultati testova tehnickih
sposobnosti sposobnosti:
1. Zongliranje
2. Pravolinijsko i parabolsko
gadanje cilja
3. Vodenje-dribling 30m
(6 stalaka-sek)
Medicinsko-bioloska ispitivanja:
1-5 (vidi tabelu 2)
Tabela 4
Uzrast Zadatak Metodika Kriterijumi Rezultat i trajanje
15-16 | Odredivanje Pedagosko pracenje | Subjektivne-ekspertne ocene: Dva puta godisnje.

Registracija tempa
napredovanja (%)
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Tabela 5
Uzrast Zadatak Metodika Kriterijumi Rezultat i trajanje
17-18 | Odredivanje jacih | Pedagosko pracenje | Subjektivne-ekspertne ocene: | Dva puta godisnje.
i slabijih strana treninga. 1-4 (vidi tabelu 4) Sastavljanje dosijea igraca:
pripremljenosti. | Testovi fizickih 5. Sposobnosti podno3enja 1. Staz
Selekcija prilikom | sposobnosti. napornih treninga 2. Broj trenera
treninga Testovi tehnickih Rezultati testova fizickih 3. Psiho-fizicke
sposobnosti. sposobnosti: karakteristike
Medicinsko- 1-9 (vidi tabelu 4) 4. Antropometrijski
bioloska ispitivanja. | Rezultati testova tehnickih pokazatelji
Psiholoska sposobnosti 23 (vidi tabelu 5. Tehnicko-takticko-
ispitivanja. 4) Medicinsko-bioloska kondicione karakteristike
Sociolosko ispitivanja: 1-8 (vidi tabelu 4) | 6. Vrline i mane u igri
ispitivanje. Psiholoska ispitivanja: 1-3

(vidi tabelu 4)
Socioloski status.
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Brac¢no stanje: Ozenjen

Broj dece: Dvoje

OBAZOVANJE

1976: Fakultet za fizicku kulturu i sport,
Moskva, Rusija

Specijalizacija: Fudbalski trener

PUBLIKACIE

Autor tri knjige iz oblasti teorije i metodike fudbalskog
treninga

PROFESIONALNO IGRACKO ISKUSTVO

1969-1976: Profesionalni fudbalski igrac:
FK Dinamo, Moskva, Rusija
1969-1972: Clan mlade reprezentacije bivieg

Sovjetskog Saveza

NAZAD U MENI

PROFESIONALNO TRENERSKO ISKUSTVO

1977-1979:

1980-1982:

1983-1991:

1991-1992:

1992-1996:

1996/1997:

FOTO ALBUM |

Metodicar pri odeljenju za vrhunski
sport i olimpijske pripreme Jugosloven-
skog Zavoda za fizicku kulturu i
medicinu sporta

Kondicioni trener fudbalskog kluba
Rad, Beograd

Kondicioni trener fudbalskog kluba
Partizan, Beograd

Kondicioni trener fudbalskog kluba
Al-Wahda, Abu Dhabi, U.AE.
Kondicioni trener reprezentacije
Sultana Oman

Kondicioni trener mlade reprezentacije
Malezije - ucesnika Svetskog Prvenstva.
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DanDesign
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Kako koristiti Adobe Acrobat Reader

Ovaj vodic ¢e vam pomoci prilikom koriscenja Acrobat Reader
programa.

Kliknite kursorom na jednu od sledecih tema da bi dobili
objasnjenje:

Kako koristiti ovaj vodic
Prozor Acrobat Reader-a
Opste komande

prethodna strana povratak u meni sledeca strana
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Kako koristiti ovaj vodic

Koristite sledece komande:

Ako kliknete na podvuceni tekst aktiviracete Zeljenu temu.
Podvuceno znaci da je taj tekst "vezan” za sledeci deo ovog

vodica.

Za odlazak na prethodnu stranu.
Za odlazak na sledecu stranu.

Za odlazak na prvu, uvodnu stranu ovog vodica.

Ako kliknete na oznaceni naslov aktiviracete zeljenu temu.
Pritisak kursora na mali trougao levo od naslova otkrice ili
sakriti podredene naslove.

Dugme sa strelicom sluzi za odlazak na sledeci prozor
u okviru svake teme.



Prozor Acrobat Reader-a

Otvarate dokument u prozoru Acrobar Reader-a, koji je podeljen
vertikalno na dva dela. Na levom polju mozete aktivirati naslove ili
sli¢ice strana.

Ispod glavnih komandi na vrhu strane poredani su »alati«; u donjem
levom delu prozora smestene su komande za kontrolu prozora.
Desno je vertikalni "kliza¢” koji vam omogucava da se brzo krecete
kroz dokument. Levo polje poseduje svoj nezavisni "klizac¢” kojim
kontrolisete naslove ili slic¢ice strana.

Detaljnija objasnjena potrazite na:

Komande za kontrolu prozora
Alati i komande




Alati i komande

Alati u gornjem delu prozora sluZze za selektovanje i pregledanje
dokumenta. Alat birate pritiskom na odgovarajuce dugme. Da
bi sakrili ili aktivirali alate, izaberite Hide Toolbar ili Show
Toolbar iz "padajuceg menija” Window.

Alati su sledeci:
Samo strana uklanja levo polje na ekranu.

Naslovi i strana otvara levo polje i aktivira naslove dokumenta.
Ako kliknete na naslov odlazite na odabranu stranu.

Slicice i strana otvara levo polje i aktivira sli¢ice dokumenta.
Ako kliknete na sli¢icu odlazite na odabranu stranu.

Ruka pomera stranu dokumenta u zZeljenom smeru.
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Zum alati povecavaju ili smanjuju stranu. Za Zum minus
pritisnite na tastaturi Option (Mc) ili Alt (Windows).
Selekt-tekst alat selektuje tekst u dokumentu i smesta ga u
Clipboard koristeci komandu Copy. Izaberite Select
Graphics iz "padajuceg menija” Tools da bi selektovali slike
u dokumentu.

Dugme Prethodna strana ili Sledeca strana prebacuje vas
na prethodnu odnosno sledecu stranu.

Dugme Prva strana ili Poslednja strana prebacuje vas na
prvu odnosno poslednju stranu dokumenta.

Dugme Nazad ili Napred vraca vas kroz dokument onim
redom kojim ste ga pretrazivali. Nazad vas takode vraca u
originalni dokument posto kliknete na vezu sa drugim doku-
mentom.

Dugme Prirodna velic¢ina prikaze stranu u velicini 100%.

Dugme Cela strana prilagodava veli¢inu strane prozoru.



Dugme Strana po Sirini prilagodava stranu tako da ispuni
prozor po Sirini. Ako pritisnete ovo dugme zajedno sa
Option (Macintosh) ili Control (Windows), onda samo
vidljivi tekst ili slika na strani ispune prozor.

Dugme Pronadi pronalazi deo reci, celu rec ili viSe reci u
dokumentu. Ovu komandu mozete koristiti prilikom
trazenja odgovarajuceg imena ili pojma u dokumentu.
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OpsSte komande

Opste komande obuhvataju:

Komanda Razdvajac polja prilagodava Sirinu levog polja i
polja na kome je prikaz dokumenta. Pomeranjem ove
kontrole odredujete odnos Sirina levog i desnog polja.

Komanda Broj strane pokazuje koji je broj otvorene strane i
ako kliknete na ovu komandu otvara se novo polje koje
omogucava da se prebacite na Zeljenu stranu dokumenta.

Komanda Uvecanje prikazuje procenat velicine
otvorene strane i dozvoljava vam da promenite veli¢inu
upisivanjem zeljenog procenta.

Komanda Velicina strane prikazuje velic¢inu otvorene
strane u jedinicama izabranim u Preferences meniju.
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