
TreŶiŶg jakosti za ŵlade Ŷogoŵetaše 15-16 godina (Kadeti) 

 

Nažalost, i daŶ daŶas su ukoƌijeŶjeŶe Ŷeke pƌedƌasude koje su daǀŶo tƌeďale ostati iza Ŷas. Na saŵ 
spoŵeŶ ƌiječi ”teƌetaŶa”, ljudiŵa se pƌed očiŵa odŵah stǀaƌa slika ďodyďuildeƌa, do zuďa ”ŶapuĐaŶog” 
ŵišićiŵa koji se zďog količiŶe istih ǀeć dugo Ŷe ŵože počešati po leđiŵa a i hodaŶje je postalo otežaŶo. 
Saŵiŵ tiŵ, ulazak Ŷogoŵetaša u teƌetaŶu zŶačio je dƌastičaŶ guďitak ďƌziŶe, pƌestaŶak ƌasta i ƌazǀoja 
itd. 

Da ƌaščistiŵo za sǀa ǀƌeŵeŶa: tƌeŶiŶg jakosti je šiƌoko podƌučje koje pod soďoŵ sadƌži ŵŶoštǀo ŵetoda 
i još ǀiše Điljeǀa za koje se koƌisti. Cilj koji je Ŷaŵa u Ŷogoŵetu pƌiŵaƌaŶ je uŶapƌeđeŶje 
izǀedďe/peƌfoƌŵaŶsi Ŷaših Ŷogoŵetaša. To ŶaƌaǀŶo Ŷe uključuje ŵetode pƌoizašle iz ďodyďuildiŶga. BB 

je spoƌt čiji su Điljeǀi pƌije sǀega estetske pƌiƌode a to što je teƌetaŶa Ŷjihoǀ ”teƌeŶ” Ŷe zŶači da ulaskoŵ 
u Ŷju autoŵatski ŵoƌaŵo tƌeŶiƌati po pƌiŶĐipiŵa koji u Ŷašeŵ slučaju Ŷeće dati željeŶe ƌezultate. 
Problem se dogodio kada su, uslijed needuciƌaŶosti, ŶogoŵetŶi djelatŶiĐi ;Ŷe ŶužŶo tƌeŶeƌiͿ sǀoje 
spoƌtaše poǀjeƌaǀali u ƌuke kƌiǀiŵ ljudiŵa iz kƌiǀog spoƌta. 

PƌaǀilŶo plaŶiƌaŶ, pƌogƌaŵiƌaŶ i peƌiodiziƌaŶ tƌeŶiŶg jakosti Ŷe saŵo da će uŶapƌijediti izǀedďu ǀaših 
puleŶa, Ŷego će i potakŶuti ;zŶaŶstǀeŶo dokazaŶoͿ Ŷjihoǀ ƌast, poǀećati gustoću kostiju ;op.a. 
pƌeǀeŶĐija/ƌedukĐija ozljedaͿ i iŵati zŶataŶ ďƌoj pozitiǀŶih učiŶaka Ŷa spoƌtašeǀ oƌgaŶizaŵ. 

Nadaŵ se da sŵo s oǀiŵ poglaǀljeŵ zaǀƌšili za sǀagda. Riješite se pƌedƌasuda ako ih iŵate i sǀe što 
trebate je uložiti ŵalo ǀƌeŵeŶa u edukaĐiju. KoŶdiĐijski tƌeŶeƌi su tu da poŵogŶu ako u kluďu Ŷeŵate 

ƌesuƌse da aŶgažiƌate jedŶog. 

Edukacija o treningu jakosti 

Oǀdje leži jedaŶ od pƌoďleŵa geŶeƌalŶo loše apliĐiƌaŶog tƌeŶiŶga jakosti u ŶogoŵetŶoj pƌaksi. Naiŵe, 
ǀećiŶoŵ dostupŶa liteƌatuƌa dolazi iz spoƌtoǀa jakosti što je i logičŶo. Stǀaƌ je u toŵe da se često ta 
liteƌatuƌa i pƌogƌaŵi iz spoƌtoǀa jakosti pokušaǀali pƌiŵijeŶiti Ŷa ŵoŵčadske spoƌtoǀe što Ŷi u kojeŵ 
slučaju Ŷije doďƌo. Oǀiŵe Ŷe želiŵ ƌeći da su ti pƌogƌaŵi loši Ŷego da su istƌažiǀaŶi i pisaŶi za populaĐiju 
čiji spoƌt oǀisi o jakosti što zŶači da iŵ je Đilj doseći geŶetske platoe. To u Ŷogoŵetu Ŷije slučaj. Jakost je 
saŵo jedaŶ od kotačića uspjeha i tƌeďa ju ƌazǀijati do odƌeđeŶog Ŷiǀoa koji je često individualan. Bitno je 

da shǀatite da Ŷogoŵetaši Ŷisu dizači utega i da ne trebaju trenirati kao isti. 

Uvjeti i principi kreiranja treninga jakosti 

Logistika 

Da ďiste uspješŶo kƌeiƌali tƌeŶiŶg jakosti, pƌije sǀega ŵoƌate aŶaliziƌati logističke uǀjete s kojima 

ƌaspolažete. Gdje će se tƌeŶiŶg odǀijati i kakǀa će ǀaŵ opƌeŵa ďiti ƌaspolagaŶju Ŷajčešća su pitaŶja Ŷa 
koja ŵoƌate iŵati odgoǀoƌ. U Ŷašiŵ pƌilikaŵa često Ŷeŵate Ŷišta, Ŷo to Ŷe ŵoƌa ŶužŶo ďiti pƌoďleŵ. 
Gdje su Ŷajǀeći ŵajstoƌi iŵpƌoǀizaĐije Ŷego Ŷa Balkanu? Uz jako mala sredstǀa ŵože se puŶo toga 
ostvariti. 

Kontinuiranost 



Da ďi tƌeŶiŶg doŶio ƌezultate, ŵoƌa ďiti ƌedoǀit, tj. poŶaǀljati se doǀoljŶo često da ďi doŶio ƌezultate. Dǀa 
treninga jakosti tjedno tijekom sezone bi bilo optimalno u treningu nogoŵetaša. JedaŶ je pƌeŵalo jeƌ ďi 
sǀaki tƌeŶiŶg pƌedstaǀljao šok za oƌgaŶizaŵ i igƌači ďi ŶakoŶ sǀakog tƌeŶiŶga ďili ”pod upaloŵ”. S dǀa 
tƌeŶiŶga se takaǀ sĐeŶaƌij u doďƌoj ŵjeƌi izďjegaǀa. Više od dǀa? NepotƌeďŶo. )ašto? PoŶoǀit ću još 
jedŶoŵ; Ŷogoŵetaši Ŷisu dizači utega. TƌeŶiŶga jakosti tƌeďa ďiti doǀoljŶo jeƌ ƌazǀijati jakost izŶad 
odƌeđeŶe gƌaŶiĐe Ŷeće ǀiše iŵati željeŶu tƌaŶsfoƌŵaĐiju. 

Progresivnost 

To što Ŷećete Ŷogoŵetaše tƌeŶiƌati kao dizače utega, to Ŷe zŶači da Ŷeće tƌeŶiƌati jako. Oǀdje tƌeŶeƌi 
rade Ŷajǀeću gƌešku kada se ƌadi o tƌeŶiŶgu jakosti – Ŷe poǀećaǀaju opteƌećeŶje. Rad s koŶstaŶtŶiŵ 
opteƌećeŶjeŵ Ŷe ǀodi u Ŷapƌedak. Vodi u stagŶaĐiju što autoŵatski zŶači i guďljeŶje ǀƌeŵeŶa. Cilj 
tƌeŶiŶga jakosti je postati jači, zaƌ Ŷe? U supƌotŶoŵ se ”igƌate” tƌeŶiŶga jakosti. Želite li da ǀaši 
Ŷogoŵetaši postaŶu jači, ŵoƌate postepeŶo poǀećaǀati opteƌećeŶja. 

Tehnika 

Koje god ǀježďe odaďƌali, saǀƌšeŶa tehŶika izǀedďe je zlatŶo pƌaǀilo. IzƌaǀŶo se Ŷadoǀezuje Ŷa pƌiŶĐip 
progresivnosti koji gubi smisao i postaje opasaŶ ako tehŶika izǀedďe Ŷije Ŷa zadoǀoljaǀajućeŵ Ŷiǀou. U 
kadetiŵa ćeŵo ƌijetko Ŷaći iskusŶog ”dizača” utega, stoga je izuzetŶo ďitŶo postaǀiti kǀalitetne temelje 

za daljnji razvoj. 

Programiranje prema obrascu kretanja 

Ljudsko tijelo funkcionira kao jediŶstǀeŶa ĐjeliŶa. Isto ǀƌijedi i Ŷa ŶogoŵetŶoŵ teƌeŶu. Često je u oǀoŵ 
podƌučju logika guďila sŵisao pa su se tƌeŶiƌali ŵišići ;izolaĐija ŵišićŶih skupiŶa tƌeŶiŶgoŵ Ŷa ƌazŶiŵ 
tƌeŶažeƌiŵa/spƌaǀaŵaͿ a Ŷe pokƌeti. OpƌužaŶje i pƌegiďaŶje potkoljeŶiĐa Ŷa tƌeŶažeƌu ďile su ;Ŷegdje 
ǀjeƌojatŶo i dalje jesuͿ ďaza pƌogƌaŵa za ƌazǀoj jakosti. Ne upadajte u oǀu zaŵku. Pƌǀo, aŵa ďaš Ŷikada 
Ŷa ŶogoŵetŶoŵ teƌeŶu i u ƌealŶoŵ žiǀotu Ŷećete koƌistiti opƌužače potkoljeŶiĐa ;ŵ.ƋuadƌiĐepsͿ 
izoliƌaŶo. Još ǀeća zaďluda je u tƌeŶiŶgu stƌažŶje lože. Iako ŵišići stƌažŶje lože jesu pƌegiďači 
potkoljeŶiĐa, u ƌealŶoŵ žiǀotu i spoƌtu ƌijetko oďaǀljaju tu ulogu. Uloga koja iŵ je Ŷajčešće ŶaŵijeŶjeŶa 
je suƌadŶja s gluteusiŵa u opƌužaŶju zgloďa kuka kao siŶeƌgist ;ŵišić poŵagačͿ. Da Ŷe ulazim preduboko 

u fuŶkĐioŶalŶu aŶatoŵiju, poƌuka je sljedeća; Ŷajďolje ƌezultate daju totalŶe tjelesŶe i ǀišezgloďŶe 
ǀježďe izǀođeŶe sa sloďodŶiŵ uteziŵa ili ǀlastitiŵ tijeloŵ. VaƌijaŶte čučŶja ;kŶee doŵiŶaŶtͿ, ŵƌtǀog 
dizanja (hip dominant), potisaka, poǀlačeŶja, aŶtifleksijska, aŶtieksteŶzijska i aŶtiƌotaĐijska fuŶkĐija 
sƌedišŶjeg dijela tijela ;Đoƌe/pillaƌͿ tƌeďaju ďiti ”ďazeŶi” iz kojeg ćete Đƌpiti ǀježďe pƌiŵjeƌeŶe tƌenutnom 

staŶju ǀaših Ŷogoŵetaša. 

Radi boljeg razumijevanja materije, morao sam u kratkiŵ Đƌtaŵa pƌoći kƌoz oǀih Ŷekoliko teoƌijskih 
ĐƌtiĐa. Radi se o pƌoĐesu kojeg tƌeďa ozďiljŶo shǀatiti kako ďi dao željeŶe ƌezultate. TƌeŶiŶg jakosti Ŷije ”Ϯ 
seƌije od ϭϱ sklekoǀa, ϭϱ tƌďušŶjaka i ϭϱ leđŶjaka”. Shǀatite ga ozďiljŶo jeƌ u ǀašiŵ je ƌukaŵa zdravlje 

Ŷečije djeĐe. Više o saŵoj pƌoǀedďi tƌeŶiŶga jakosti pƌočitajte uskoƌo u dƌugoŵ dijelu oǀog člaŶka. 

Dijagnostika 

Kao što saŵ u pƌǀoŵ dijelu spoŵeŶuo Ŷekoliko pƌoďleŵatičŶih dodiƌŶih točaka s dizačkiŵ spoƌtoǀiŵa, 
gotovo isti problem je i sa dijagnostikoŵ. Najčešće ćete u liteƌatuƌi pƌoŶaći kako je potƌeďŶo testiƌati 
ϭRM ;ǀaŶjsko opteƌećeŶje koje ŵožete podići saŵo jedaŶput – tzv. Repetitio maximale) kako bi mogli 



odƌediti postotke i usŵjeƌiti tƌeŶiŶg pƌeŵa odƌeđeŶiŵ Điljeǀiŵa – hipertrofija, maksimalna jakost ili 

ŵišićŶa izdƌžljiǀost. PotpuŶo pogƌešŶo. Ako ŵeŶe pitate, čak i za pƌofesioŶalŶe igƌače. Nekoliko je 
ƌazloga za oǀakǀo stajalište s ŵoje stƌaŶe: 

ϭ. Ne ƌadite sa spoƌtašiŵa kojiŵa je Đilj podići što ǀeću kilažu i pƌitoŵ se izlagati poteŶĐijalŶiŵ riziku 

ozljeđiǀaŶja. Naši Điljeǀi su poďoljšaŶje izǀedďe Ŷa teƌeŶu i jačaŶje koštaŶo-ligaŵeŶtaƌŶog i ŵišićŶo-

tetiǀŶog sustaǀa u sǀƌhu pƌeǀeŶĐije, ili ďolje ƌečeŶo ƌedukĐije ozljeda. U tu sǀƌhu Ŷaŵ Ŷišta Ŷe zŶači 
”stotka” Ŷa ďeŶĐhu. 

Ϯ. Vaši Ŷogoŵetaši Ŷisu iskusŶi dizači utega čak i ako iŵaju pƌethodŶo ”iskustǀo”. Neŵaju ǀƌeŵeŶa to 
ďiti jeƌ tƌeŶiƌaju Ŷogoŵet. I ŶajzagƌižeŶiji dizači utega sǀega Ŷekoliko puta godišŶje ”gaŶjaju jediŶiĐu”. 
Ostatak godine se pripremaju za istu. 

ϯ. Uz saǀƌšeŶu tehŶiku izǀođeŶja ǀježďi s ǀaŶjskiŵ opteƌećeŶjeŵ, potƌeďŶi su i solidŶi logistički i 
organizacijski uvjeti za testirati a kasŶije i tƌeŶiƌati ϮϬ spoƌtaša. 

OŶda, što i kako testiƌati? Moƌaŵ pƌizŶati da saŵ dosta toga ispƌoďao, izguďio puŶo ǀƌeŵeŶa Ŷa 
testiƌaŶje, ƌadio šiƌoke baterije testova, analize rezultata itd. Da skratim, danas radim samo 4 testa: 

- jedŶoŶožŶi paƌalelŶi čučaŶj 

– sklekove 

– obrnuto veslanje (paralelno s podlogom) 

– zgibove pothvatom. 

Dakle, testiram relativnu jakost odnosno sposobnost manipuliranja ǀlastitoŵ težiŶoŵ. )ašto i kako saŵ 
došao do toga? 

– Tƌeďalo ŵi je Ŷešto što ću spƌoǀesti ďƌzo i učiŶkoǀito, Ŷa teƌeŶu ako Ŷeŵaŵ teƌetaŶu Ŷa ƌaspolagaŶju 
;pƌedŶost je ako je iŵate teƌetaŶu Ŷa ƌaspolagaŶju, sŵaŶjuje ”keŵijaŶje pƌoǀedďe” Ŷa ŵiŶiŵuŵͿ a da 
pritoŵ oďuhǀatiŵ ǀećiŶu osŶoǀŶih oďƌazaĐa kƌetaŶja ;čučaŶj, potisĐi, poǀlačeŶjaͿ 

– Postaǀio saŵ si pitaŶje koje kaƌakteƌistike po pitaŶju jakosti želiŵ da ŵi spoƌtaši iŵaju? KoŶačaŶ 
odgoǀoƌ je ďio; da uspješŶo ŵaŶipuliƌaju ǀlastitoŵ težiŶoŵ tijekoŵ Đijele utakmice, da imaju 

proporcionalno razvijenu jakost cijelog tijela (ipak je nogomet kontaktni sport, a jaki ste koliko vam je 

jaka Ŷajslaďija kaƌikaͿ, uŶilateƌalŶu ;jedŶoŶožŶuͿ jakost doŶjih ekstƌeŵiteta i ŶajǀažŶije – želiŵ ih 
ŶeozlijeđeŶe. 

S ova 4 jednostavna i ďƌza testa doďijeŵ sǀe te odgoǀoƌe ali i još poŶeke ďitŶe detalje poput staďilŶosti 

stopala, koljena i core-a. 

Programiranje 

Na osŶoǀu doďiǀeŶih ƌezultata pƌogƌaŵiƌaŵ tƌeŶiŶg. Na izƌadu pƌogƌaŵa još ŵi utječu i ƌezultati FMS-a 

(Functional Movement ScreeŶͿ, Ŷo to je teŵa za poseďaŶ člaŶak. Da ďi iŵao sŵisla, sǀaki pƌogƌaŵ 
tƌeŶiŶga ŵoƌa iŵati koŶačŶi Đilj. Kao što saŵ spoŵeŶuo, jedaŶ od ŵojih Điljeǀa je da su ŵi spoƌtaši 
sposoďŶi ŵaŶipuliƌati ǀlastitoŵ težiŶoŵ. IzƌažeŶo u ďƌojkaŵa, ϭϬ poŶaǀljaŶja za sǀaku ǀježďu osiŵ za 
sklekoǀe kojih tƌeďaju Ŷapƌaǀiti ϮϬ ďio ďi Đilj za pƌǀu fazu. Najčešće će ďiti zadoǀoljeŶi sklekoǀi jeƌ ih sǀi, 
kao što je sǀiŵa pozŶato, ƌade Đijeli žiǀot. S jedŶoŶožŶiŵ čučŶjeǀiŵa i zgiďoǀiŵa je potpuŶo dƌuga pƌiča. 



Kada su ovi ciljevi zadoǀolje, postaǀljaju se Ŷoǀi zahtjeǀi. Sǀe ŶaǀedeŶo ŶaƌaǀŶo Ŷe zŶači da se sǀe ǀƌti 
oko postizaŶja oǀih ďƌojki. Pƌogƌaŵ je uƌaǀŶotežeŶ i usŵjeƌeŶ Ŷa ƌazǀoj Đijelog tijela. 

 

Idealan scenarij je potpuna individualizacija programa. Da bi to bilo izvedivo, spoƌtaši ŵoƌaju iŵati 
”tehŶičku podlogu”, zŶati Ŷaziǀe ǀježďi i ďiti ŵotiǀiƌaŶi za ƌad. Ako su dio sustaǀa oŶda to Ŷeće 
pƌedstaǀljati pƌoďleŵ. Najčešće sustaǀ u ŶogoŵetŶiŵ školaŵa Ŷe postoji ili u pƌijeǀodu, sǀaki tƌeŶeƌ 
tjeƌa po sǀoŵ. MotiǀaĐija takođeƌ zŶa ďiti pƌoďleŵ, osoďito kada je ƌiječ o fizičkoŵ ƌadu. 

IdealaŶ sĐeŶaƌij Ŷajčešće Ŷije ŵoguć ;ǀjeƌojatŶo se tada Ŷe ďi zǀao idealaŶͿ, stoga se potrebno 

prilagoditi. 

Što kada postigŶete Đilj ŵaŶipulaĐije ǀlastitiŵ tijeloŵ i kada pƌeđete Ŷa ƌad s ozďiljŶiŵ opteƌećeŶjiŵa? 
Testiƌati Ŷešto dƌugo? RealŶo, sǀaki tƌeŶiŶg, sǀaka ǀježďa je sǀojeǀƌstaŶ test. Napƌedak ili stagŶaĐija se 
Ŷe ŵože sakƌiti. S jedŶiŵ do dǀa tƌeŶiŶga tjedŶo Ŷapƌedak će ďiti ƌelatiǀŶo spoƌ ali koŶstaŶtaŶ. Na kƌaju 
kƌajeǀa, Đilj je dostići ǀƌhuŶaĐ u seŶioƌskoj kategoƌiji, Ŷe kadetskoj. Vi se poďƌiŶite da do seŶioƌa dođu 
zdƌaǀi i spƌeŵŶa Ŷa opteƌećeŶja koje Ŷosi pƌǀo juŶioƌski, oŶda seniorski nogomet. 

ŠabloŶa prograŵiraŶja 

Naše tijelo fuŶkĐioŶiƌa kao jediŶstǀeŶa ĐjeliŶa i tako ga tƌeďa tƌeŶiƌati. )ato je programiranje prema 

obrascima kretanja superiorno u odnosu na izolacijski trening (trening na spravama). Obrasce kretanja 

koje tƌeŶiŶgoŵ želiŵo oďuhǀatiti su čučaŶj, pƌetkloŶ iz kuka/kukoǀa, iskoƌak, hoƌizoŶtalŶi i ǀeƌtikalŶi 
potisci, horizontalna i ǀeƌtikalŶa poǀlačeŶja. Takođeƌ, tƌeŶiŶg Đoƌe-a je izuzetŶo ǀažŶa sastaǀŶiĐa sǀakog 
pƌogƌaŵa i to Ŷjegoǀa spƌečaǀaŶja pokƌeta ;aŶtifleksija, aŶtiƌotaĐija i aŶtilateƌofleksijaͿ i tƌaŶsfeƌa sila. 
Oǀe oďƌasĐe kƌetaŶja ŵožete gledati kao kategoƌije u koje saŵo sǀƌstate adekǀatŶu ǀježbu i imate 

uƌaǀŶotežeŶ pƌogƌaŵ. 

Progresije/regresije 

AdekǀatŶa ǀježďa je ključ sǀake kategoƌije oďƌasĐa kƌetaŶja. Kada ǀidite da je ǀježďa pƌezahtjeǀŶa za 
ǀaše spoƌtaše, pokušate s lakšoŵ ǀeƌzijoŵ iz iste kategoƌije. Isto ǀƌijedi i za oďƌŶuti slučaj. Eǀo pƌiŵjeƌa 
ǀježďi koje koƌistiŵ u kategoƌiji ”čučaŶj” poƌedaŶe pƌeŵa ”težiŶi”: 

Izdƌžaj u čučŶju iz iskoƌaka ;split sƋuat iso holdͿ 

ČučaŶj iz iskoƌaka ;split sƋuatͿ 

ČučaŶj – stƌažŶja Ŷoga Ŷa poǀišeŶju ;ƌeaƌ foot eleǀated split sƋuatͿ 

JedŶoŶožŶi čučaŶj s asisteŶĐijoŵ ;assissted siŶgle leg sƋuatͿ 

JedŶoŶožŶi čučaŶj ;siŶgle leg sƋuatͿ 

JedŶoŶožŶi čučaŶj s opteƌećeŶjeŵ ;ǁeighted siŶgle leg sƋuatͿ 

 

Periodizacija 



PeƌiodizaĐija je takođeƌ zďuŶjujući faktoƌ koji dolazi iz sǀijeta dizaŶja utega. No, mi u nogometu ne 

tƌeďaŵo pƌeǀiše ƌazďijati glaǀu s tiŵ jeƌ Ŷaŵ Ŷije Đilj ŶatjeĐati se u dizaŶju utega. Filozofiju tƌeďa sǀesti 
Ŷa ŵiŶiŵuŵ i ŵaksiŵalŶo pojedŶostaǀiti stǀaƌi. U pƌijeǀodu to zŶači, liŶeaƌŶa peƌiodizaĐija s 
početŶiĐiŵa, ŶaizŵjeŶičŶa liŶeaƌŶa s ŶapƌedŶiŵa. Da ǀas Ŷaziǀi Ŷe zďuŶe, eǀo kƌatkih oďjašŶjeŶja. Kod 
liŶeaƌŶe peƌiodizaĐije podižete opteƌećeŶje sǀaki tƌeŶiŶg poŵalo, ŶaƌaǀŶo ako je to ŵoguće. Pƌiŵjeƌ: 
igƌači ǀaŵ ďez pƌoďleŵa uz saǀƌšeŶu tehŶiku ƌade čučaŶj iz iskoƌaka s ϮϬkg, sljedeći tƌening neka 

pokušaju s ǀećoŵ težiŶoŵ ili ǀećiŵ ďƌojeŵ poŶaǀljaŶja, s 8 Ŷa ϭϬ Ŷpƌ. Stǀaƌ je u toŵe da težite k toŵe 
da postaŶu jači. U supƌotŶoŵ slijedi stagŶaĐija. 

NaƌaǀŶo, takaǀ liŶeaƌaŶ ƌast iz tƌeŶiŶga u tƌeŶiŶg ŵoguć je do odƌeđeŶe gƌaŶiĐe i kaƌakteƌističaŶ je za 
početŶike. Kada pƌiŵijetite da je došlo do stagŶaĐije, pƌelazite Ŷa ŶaizŵjeŶičŶu liŶeaƌŶu peƌiodizaĐiju. 
Cilj je i dalje pƌogƌesiǀŶo poǀećaǀati opteƌećeŶja, ali ih sada ƌadite Ŷa dƌukčiji ŶačiŶ. KoŶkƌetŶo, 
odƌeđujete ďlokoǀe tƌeŶiŶga u kojiŵa sada Điljate Ŷa dƌukčije kaƌakteƌistike. Npƌ. ϯ-4 tjedna trening vam 

je usmjeren na hipertrofiju, onda mijenjate strategiju pa 3-4 tjedna radite na maksimalnoj jakosti i na 

kraju 3-ϰ tjedŶa Ŷa ŵišićŶoj izdƌžljiǀosti. Dakle, sǀe što tƌeďate je ŵaŶipuliƌati ďƌojem ponavljanja i 

opteƌećeŶjeŵ. 

 

Zaključak 

Doďƌo posložeŶ i dugoƌočŶo usŵjeƌeŶ tƌeŶiŶg jakosti doŶijet će ǀaŵ u kƌatko ǀƌijeŵe ǀƌhuŶske efekte. 
DiƌektŶo će uz jakost utjeĐati Ŷa eksploziǀŶost, uďƌzaŶje i agilŶost. Kako ďi se ƌeklo, Ŷajďolji i Ŷajďƌži 
poǀƌat uložeŶog ǀƌeŵeŶa i ƌada. Napƌaǀite sǀoj ŵeŶi za sǀaki oďƌazaĐ kƌetaŶja pƌeŵa uǀjetiŵa s kojiŵa 
ƌaspolažete i težite pƌogƌesiji iz tƌeŶiŶga u tƌeŶiŶg. )ǀijezda ǀodilja Ŷeka ǀaŵ ďude saǀƌšeŶa tehŶika, Ŷe 
pƌeǀeliki ǀoluŵeŶ ;ďƌoj tƌeŶiŶga, ǀježďi, seƌija, poŶaǀljaŶjaͿ i pƌogƌesiǀŶost. )apaŵtite ŶajǀažŶiju stǀaƌ: 
Đilj je da ǀaŵ Ŷogoŵetaši ďudu sposoďŶi igƌati Đijelu utakŵiĐu Ŷa što ǀišeŵ Ŷiǀou, Ŷe tko će ǀiše Ŷa 
benchu i biceps pregibu. 

 

Željko Jeleč, kondicijski trener, Al Nasr Football Academy 


