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Struchi rad

Sazetak

Napredak fudbala je pred takmicare postavio nove zahteve. Pored funkcionalnih i motorickih sposobnosti
fudbaler mora posedovati i odredeni nivo tehnicko-taktickih sposobnosti, koje usvaja kroz kvalitetno
programiranje treninga unutar mikrociklusa. U ovom radu prikazano je programiranje treninga u
takmicarskom mikrocklusu. Njegov najvazniji cilj je odrzavanje visokog nivoa sportske forme. Prikazana su
dva modela programiranja mikrociklusa u zavisnosti od broja utakmica u njemu, ¢ime se uspevalo odrzati

visok nivo sportske forme u takmicarskom periodu.

Kljuéne reéi: periodizacija, fudbal, takmicenje

Uvod

Fudbal je zadnjih godina mnogo napredovao i pred
fudbalere postavlja sve vece zahteve. Da bi fudbaler
bio u stanju izvrSavati fudbalske zadatke mora imati
potrebni nivo izdrzljivosti (aerobne i anaerobne),
snage (maksimalne snage, eksplozivne snage,
brzinske snage) i brzine (brzine reakcije, startne
brzine, maksimalne brzine) (Weineck 2000.). Pored
ve¢  navedenih  funkcionalnih i motori¢kih
sposobnosti fudbaler mora posedovati i odredeni nivo
tehnicko-taktickin  sposobnosti.  Kako bi u
kompletnom trenaznom procesu odrzali visok nivo
funkcionalnih i motorickih i tehnicko—taktickih
sposobnosti potrebno je kvalitetno programiranje
treningu unutar mikrociklusa. U ovom radu
prikazacemo programiranje treningu u takmicarskom
mikrocklusu.

Takmiéarski mikrociklus

Primer mikrociklusa s jednom utakmicom

U okviru mikrociklusa sa jednom utakmicom imamo
7 treninga, jednu utakmicu i jedan slobodni dan.

(tabelal.) Neposredno posle odigrane utakmice
(sutradan ili prvi trening) radi brZzeg oporavka

organizma Koriste se treninzi malog ili srednjeg
inteziteta jer se viSak metabolita koji povecavaju
umor nakon intezivnog naprezanja brze eliminiSu
aerobnom relaksacijom i optere¢enjem rada na nivou
50-60% od VO2 max nego pasivnim odmorom
(Hermansen i Stensvold 1972; Tintera 1983.). Posle
takvog aerobnog rada treba ukljuciti i ostala sredstva
oporavka bazen, masaZu... Nakon regeneracionog
treninga i pasivnog odmora u utorak prepodne sledi
uvodni trening aerobnog karaktera, pretezno
kondicionog karaketera, dok je popodne rezervisano
za trening visokog inteziteta tehnic¢ko-taktickog
kararktera. U sredu prepodne je teretana, (moZe se
izvesti po metodi kruZznog rada sa 9 do 12 vezbi).
Popodne je trening visokog inteziteta sa tehnic¢ko-
taktickim i pliometrijskom veZbama... Cetvrtak
prepodne je slobodno, a popodne je trening srednjeg
inteziteta tehnicko-taktickog karaktera sa elementima
brzine. U petak je klasi¢ni tehnicko-takticki trening
pred utakmicu srednjeg inteziteta sa elementima
brzine (uglavhom reakcije). Na dan utakmice se
moZe organizovati trening tonizacije u trajanju od 30-
tak minuta Kkoji sadrzi elemente dinamicke
fleksibilnosti. Primer ovakvog mikrociklusa dat je u
tabeli 2.

Tabela 1. Raspored treninga u mikrociklusu sa jednom utakmicom

Ponedeljak ~ Utorak Sreda

Trening | Trening

Cetvrtak Petak

Trening | Trening

Trening

Subota Nedelja ‘
Trening - Trening
Utakmica
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Tabela 2. Primer mikrociklusa u takmi¢arskom periodu sa jednom utakmicom

Dani J Prepodnevni trening Trajanje L Popodnevni trening Trajanje
Ponedeljak Slobodni dan
Uvodni obnavljujuéi trening Trening visokog inteziteta
Utorak (aerobni trening,priprema tela, tehnika...) 75 min (TE-TA trening, 90 min
koordinacija, prevencija...)
Trening visokog inteziteta
Sreda Teretana (kruzni metod 9-12 vezbi) 75 min (TE-TA trening, brzina, 90 min
koordinacija, eksplozivna
snaga...)
Cetvrtak Trening srednjeg inteziteta (TE-TA trening, | 75 min
brzina, prevencija...)
Petak Trening srednjeg inteziteta (TE-TA trening, | 60 min
koordinacija, brzina- reakcija...)
Subota UTAKMICA
Regeneracioni trening (za igrace koji su 45 min
igrali) lagano tréanje na pulsu od 120 -130
ud/min, bazen i masaza.
Nedelja Trening visokog inteziteta 75-90 min
(za igrace koji nisu igrali)

Primer mikrociklusa sa dve utakmice

Mikrociklus koji sadzi 2 utakmice se razlikuje po
tome Sto za razliku od prethodnog mikrociklusa
sadrzi 5 treninga (2 manje od prethodnog
mikrociklusa) i 2 utakmice, ali ne i slobodni dan.
(tabela 3.). Nakon utakmice i regeneracionog
treninga, u ponedeljak sledi samo popodnevni trening
srednjeg inteziteta uvodnog karaktera sa elementima

Tabela 3. Raspored treninga u mikrociklusu sa dve utakmice

Trening

Ponedeljak Utorak‘ Sreda ‘('Jetvrtak

Trening

tehnike i taktike i koordinacije. U utorak je takode
trening srednjeg inteziteta tehni¢ko-takti¢ckog
karaktera. Nakon utakmice u sredu, u cetvrtak se
obavlja trening srednjeg inteziteta regenerativno-
obnavljuju¢eg karaktera kombinovan sa tehnicko-
taktickim elementima. U petak je trening srednjeg
inteziteta ali kraceg trajanja, tehnicko-taktickog
karaktera.

Petak ‘ Subota

Nedelja

Trening

Utakmica

i

Trening

Utakmica

Trening

Zakljucak

Najvazniji cilj treninga tokom takmicarskog perioda
je odrZavanje visokog nivoa sportske forme tokom
celog takmicarskog perioda.

U ovom radu prikazali smo dva modela
programiranja mikrociklusa u zavisnosti od broja
utakmica u njemu.

Postoji i drugi nacini programiranja treninga unutar
takmicarskog mikrociklusa, ali na osnovu mog
iskustva ja sam c¢esto primenjivao ovakav vid
programiranja i u saradnji sa ostalim ¢lanovima
struénog Staba uspeli smo da odrzimo visok nivo
sportske forme u takmicarskom periodu.
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Tabela 4. Primer mikrociklusa u takmi¢arskom periodu sa dve utakmice

Dani Prepodnevni trening Trajanje Popodnevni trening Trajanje
Ponedeljak Trening srednjeg inteziteta (TE-TA 75-90
trening, koordinacija, priprema tela...) | min
Utorak Trening srednjeg inteziteta (TE-TA trening, | 60-75 min
prevencija...)
Sreda UTAKMICA
Cetvrtak Trening srednjeg inteziteta (aerobno- 75-90 min
regeneracija, TE-TA trening, priprema
tela...)
Petak Trening srednjeg inteziteta (TE-TA 60-75
trening, prevencija...) min
Subota UTAKMICA

Regeneracioni trening lagano tréanje na

Nedelja pulsu od 120 -130 ud/min, bazen i masaza. 45 min
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Summary

The relation changes of morphological and motor dimensions of 249 boys, age of 7, under the influence of
treatment, were analyzed in this article. Data were collected in 3 control points in intervals of 9 months, using 14
morphological and 12 motor variables. Results showed that the changes were made, in the first place, through
rationalization and differentiation of movement structure and in the second place through optimization of
movement. Those results can be a precious demonstration of future installing more objective work plans and
programs in the first classes of elemental school.
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