
Tre i g jakosti za lade ogo etaše 15-16 godina (Kadeti) 

 

Nažalost, i da  da as su uko ije je e eke p ed asude koje su da o t e ale ostati iza as. Na sa  
spo e  iječi ”te eta a”, ljudi a se p ed oči a od ah st a a slika ody uilde a, do zu a ” apu a og” 

išići a koji se z og količi e istih eć dugo e ože počešati po leđi a a i hoda je je postalo oteža o. 
Sa i  ti , ulazak ogo etaša u te eta u z ačio je d astiča  gu itak zi e, p esta ak asta i az oja 
itd. 

Da aščisti o za s a e e a: t e i g jakosti je ši oko pod učje koje pod so o  sad ži ošt o etoda 
i još iše ilje a za koje se ko isti. Cilj koji je a a u ogo etu p i a a  je u ap eđe je 
iz ed e/pe fo a si aših ogo etaša. To a a o e uključuje etode p oizašle iz ody uildi ga. BB 

je spo t čiji su ilje i p ije s ega estetske p i ode a to što je te eta a jiho  ”te e ” e z ači da ulasko  
u ju auto atski o a o t e i ati po p i ipi a koji u aše  slučaju eće dati želje e ezultate. 
Problem se dogodio kada su, uslijed needuci a osti, ogo et i djelat i i e už o t e e i  s oje 
spo taše po je a ali u uke k i i  ljudi a iz k i og spo ta. 

P a il o pla i a , p og a i a  i pe iodizi a  t e i g jakosti e sa o da će u ap ijediti iz ed u aših 
pule a, ego će i potak uti z a st e o dokaza o  jiho  ast, po ećati gustoću kostiju op.a. 
p e e ija/ eduk ija ozljeda  i i ati z ata  oj poziti ih uči aka a spo taše  o ga iza . 

Nada  se da s o s o i  pogla lje  za šili za s agda. Riješite se p ed asuda ako ih i ate i s e što 
trebate je uložiti alo e e a u eduka iju. Ko di ijski t e e i su tu da po og u ako u klu u e ate 

esu se da a gaži ate jed og. 

Edukacija o treningu jakosti 

O dje leži jeda  od p o le a ge e al o loše apli i a og t e i ga jakosti u ogo et oj p aksi. Nai e, 
eći o  dostup a lite atu a dolazi iz spo to a jakosti što je i logič o. St a  je u to e da se često ta 

lite atu a i p og a i iz spo to a jakosti pokuša ali p i ije iti a o čadske spo to e što i u koje  
slučaju ije do o. O i e e želi  eći da su ti p og a i loši ego da su ist aži a i i pisa i za popula iju 
čiji spo t o isi o jakosti što z ači da i  je ilj doseći ge etske platoe. To u ogo etu ije slučaj. Jakost je 
sa o jeda  od kotačića uspjeha i t e a ju az ijati do od eđe og i oa koji je često individualan. Bitno je 

da sh atite da ogo etaši isu dizači utega i da ne trebaju trenirati kao isti. 

Uvjeti i principi kreiranja treninga jakosti 

Logistika 

Da iste uspješ o k ei ali t e i g jakosti, p ije s ega o ate a alizi ati logističke u jete s kojima 

aspolažete. Gdje će se t e i g od ijati i kak a će a  op e a iti aspolaga ju ajčešća su pita ja a 
koja o ate i ati odgo o . U aši  p ilika a često e ate išta, o to e o a už o iti p o le . 
Gdje su aj eći ajsto i i p o iza ije ego a Balkanu? Uz jako mala sredst a ože se pu o toga 
ostvariti. 

Kontinuiranost 



Da i t e i g do io ezultate, o a iti edo it, tj. po a ljati se do olj o često da i do io ezultate. D a 
treninga jakosti tjedno tijekom sezone bi bilo optimalno u treningu nogo etaša. Jeda  je p e alo je  i 
s aki t e i g p edsta ljao šok za o ga iza  i ig ači i ako  s akog t e i ga ili ”pod upalo ”. S d a 
t e i ga se taka  s e a ij u do oj je i iz jega a. Više od d a? Nepot e o. )ašto? Po o it ću još 
jed o ; ogo etaši isu dizači utega. T e i ga jakosti t e a iti do olj o je  az ijati jakost iz ad 
od eđe e g a i e eće iše i ati želje u t a sfo a iju. 

Progresivnost 

To što ećete ogo etaše t e i ati kao dizače utega, to e z ači da eće t e i ati jako. O dje t e e i 
rade aj eću g ešku kada se adi o t e i gu jakosti – e po eća aju opte eće je. Rad s ko sta t i  
opte eće je  e odi u ap edak. Vodi u stag a iju što auto atski z ači i gu lje je e e a. Cilj 
t e i ga jakosti je postati jači, za  e? U sup ot o  se ”ig ate” t e i ga jakosti. Želite li da aši 

ogo etaši posta u jači, o ate postepe o po eća ati opte eće ja. 

Tehnika 

Koje god jež e oda ali, sa še a teh ika iz ed e je zlat o p a ilo. Iz a o se ado ezuje a p i ip 
progresivnosti koji gubi smisao i postaje opasa  ako teh ika iz ed e ije a zado olja ajuće  i ou. U 
kadeti a će o ijetko aći iskus og ”dizača” utega, stoga je izuzet o it o posta iti k alitetne temelje 

za daljnji razvoj. 

Programiranje prema obrascu kretanja 

Ljudsko tijelo funkcionira kao jedi st e a jeli a. Isto ijedi i a ogo et o  te e u. Često je u o o  
pod učju logika gu ila s isao pa su se t e i ali išići izola ija išić ih skupi a t e i go  a az i  
t e aže i a/sp a a a  a e pok eti. Op uža je i p egi a je potkolje i a a t e aže u ile su egdje 

je ojat o i dalje jesu  aza p og a a za az oj jakosti. Ne upadajte u o u za ku. P o, a a aš ikada 
a ogo et o  te e u i u eal o  ži otu ećete ko istiti op užače potkolje i a . uad i eps  

izoli a o. Još eća za luda je u t e i gu st až je lože. Iako išići st až je lože jesu p egi ači 
potkolje i a, u eal o  ži otu i spo tu ijetko o a ljaju tu ulogu. Uloga koja i  je ajčešće a ije je a 
je su ad ja s gluteusi a u op uža ju zglo a kuka kao si e gist išić po agač . Da e ulazim preduboko 

u fu k io al u a ato iju, po uka je sljedeća; aj olje ezultate daju total e tjeles e i išezglo e 
jež e iz ođe e sa slo od i  utezi a ili lastiti  tijelo . Va ija te čuč ja k ee do i a t , t og 

dizanja (hip dominant), potisaka, po lače ja, a tifleksijska, a tiekste zijska i a ti ota ijska fu k ija 
s ediš jeg dijela tijela o e/pilla  t e aju iti ” aze i” iz kojeg ćete piti jež e p i je e e t enutnom 

sta ju aših ogo etaša. 

Radi boljeg razumijevanja materije, morao sam u kratki  ta a p oći k oz o ih ekoliko teo ijskih 
ti a. Radi se o p o esu kojeg t e a oz ilj o sh atiti kako i dao želje e ezultate. T e i g jakosti ije ”  

se ije od  skleko a,  t uš jaka i  leđ jaka”. Sh atite ga oz ilj o je  u aši  je uka a zdravlje 

ečije dje e. Više o sa oj p o ed i t e i ga jakosti p očitajte usko o u d ugo  dijelu o og čla ka. 

Dijagnostika 

Kao što sa  u p o  dijelu spo e uo ekoliko p o le atič ih dodi ih točaka s dizački  spo to i a, 
gotovo isti problem je i sa dijagnostiko . Najčešće ćete u lite atu i p o aći kako je pot e o testi ati 

RM a jsko opte eće je koje ožete podići sa o jeda put – tzv. Repetitio maximale) kako bi mogli 



od editi postotke i us je iti t e i g p e a od eđe i  ilje i a – hipertrofija, maksimalna jakost ili 

išić a izd žlji ost. Potpu o pog eš o. Ako e e pitate, čak i za p ofesio al e ig ače. Nekoliko je 
azloga za o ak o stajalište s oje st a e: 

. Ne adite sa spo taši a koji a je ilj podići što eću kilažu i p ito  se izlagati pote ijal i  riziku 

ozljeđi a ja. Naši ilje i su po oljša je iz ed e a te e u i jača je košta o-liga e ta og i išić o-

teti og susta a u s hu p e e ije, ili olje eče o eduk ije ozljeda. U tu s hu a  išta e z ači 
”stotka” a e hu. 

. Vaši ogo etaši isu iskus i dizači utega čak i ako i aju p ethod o ”iskust o”. Ne aju e e a to 
iti je  t e i aju ogo et. I ajzag iže iji dizači utega s ega ekoliko puta godiš je ”ga jaju jedi i u”. 

Ostatak godine se pripremaju za istu. 

. Uz sa še u teh iku iz ođe ja jež i s a jski  opte eće je , pot e i su i solid i logistički i 
organizacijski uvjeti za testirati a kas ije i t e i ati  spo taša. 

O da, što i kako testi ati? Mo a  p iz ati da sa  dosta toga isp o ao, izgu io pu o e e a a 
testi a je, adio ši oke baterije testova, analize rezultata itd. Da skratim, danas radim samo 4 testa: 

- jed o ož i pa alel i čuča j 

– sklekove 

– obrnuto veslanje (paralelno s podlogom) 

– zgibove pothvatom. 

Dakle, testiram relativnu jakost odnosno sposobnost manipuliranja lastito  teži o . )ašto i kako sa  
došao do toga? 

– T e alo i je ešto što ću sp o esti zo i uči ko ito, a te e u ako e a  te eta u a aspolaga ju 
p ed ost je ako je i ate te eta u a aspolaga ju, s a juje ”ke ija je p o ed e” a i i u  a da 

prito  o uh ati  eći u os o ih o aza a k eta ja čuča j, potis i, po lače ja  

– Posta io sa  si pita je koje ka akte istike po pita ju jakosti želi  da i spo taši i aju? Ko ača  
odgo o  je io; da uspješ o a ipuli aju lastito  teži o  tijeko  ijele utakmice, da imaju 

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

jaka ajsla ija ka ika , u ilate al u jed o ož u  jakost do jih ekst e iteta i aj až ije – želi  ih 
eozlijeđe e. 

S ova 4 jednostavna i za testa do ije  s e te odgo o e ali i još po eke it e detalje poput sta il osti 

stopala, koljena i core-a. 

Programiranje 

Na os o u do i e ih ezultata p og a i a  t e i g. Na iz adu p og a a još i utječu i ezultati FMS-a 

(Functional Movement Scree , o to je te a za pose a  čla ak. Da i i ao s isla, s aki p og a  
t e i ga o a i ati ko ač i ilj. Kao što sa  spo e uo, jeda  od ojih ilje a je da su i spo taši 
sposo i a ipuli ati lastito  teži o . Iz aže o u ojka a,  po a lja ja za s aku jež u osi  za 
skleko e kojih t e aju ap a iti  io i ilj za p u fazu. Najčešće će iti zado olje i skleko i je  ih s i, 
kao što je s i a poz ato, ade ijeli ži ot. S jed o ož i  čuč je i a i zgi o i a je potpu o d uga p iča. 



Kada su ovi ciljevi zado olje, posta ljaju se o i zahtje i. S e a ede o a a o e z ači da se s e ti 
oko postiza ja o ih ojki. P og a  je u a oteže  i us je e  a az oj ijelog tijela. 

 

Idealan scenarij je potpuna individualizacija programa. Da bi to bilo izvedivo, spo taši o aju i ati 
”teh ičku podlogu”, z ati azi e jež i i iti oti i a i za ad. Ako su dio susta a o da to eće 
p edsta ljati p o le . Najčešće susta  u ogo et i  škola a e postoji ili u p ije odu, s aki t e e  
tje a po s o . Moti a ija takođe  z a iti p o le , oso ito kada je iječ o fizičko  adu. 

Ideala  s e a ij ajčešće ije oguć je ojat o se tada e i z ao ideala , stoga se potrebno 

prilagoditi. 

Što kada postig ete ilj a ipula ije lastiti  tijelo  i kada p eđete a ad s oz ilj i  opte eće ji a? 
Testi ati ešto d ugo? Real o, s aki t e i g, s aka jež a je s oje sta  test. Nap edak ili stag a ija se 

e ože sak iti. S jed i  do d a t e i ga tjed o ap edak će iti elati o spo  ali ko sta ta . Na k aju 
k aje a, ilj je dostići hu a  u se io skoj katego iji, e kadetskoj. Vi se po i ite da do se io a dođu 
zd a i i sp e a a opte eće ja koje osi p o ju io ski, o da seniorski nogomet. 

Šablo a progra ira ja 

Naše tijelo fu k io i a kao jedi st e a jeli a i tako ga t e a t e i ati. )ato je programiranje prema 

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

koje t e i go  želi o o uh atiti su čuča j, p etklo  iz kuka/kuko a, isko ak, ho izo tal i i e tikal i 
potisci, horizontalna i e tikal a po lače ja. Takođe , t e i g o e-a je izuzet o až a sasta i a s akog 
p og a a i to jego a sp eča a ja pok eta a tifleksija, a ti ota ija i a tilate ofleksija  i t a sfe a sila. 
O e o as e k eta ja ožete gledati kao katego ije u koje sa o s state adek at u ježbu i imate 

u a oteže  p og a . 

Progresije/regresije 

Adek at a jež a je ključ s ake katego ije o as a k eta ja. Kada idite da je jež a p ezahtje a za 
aše spo taše, pokušate s lakšo  e zijo  iz iste katego ije. Isto ijedi i za o uti slučaj. E o p i je a 
jež i koje ko isti  u katego iji ”čuča j” po eda e p e a ”teži i”: 

Izd žaj u čuč ju iz isko aka split s uat iso hold  

Čuča j iz isko aka split s uat  

Čuča j – st až ja oga a po iše ju ea  foot ele ated split s uat  

Jed o ož i čuča j s asiste ijo  assissted si gle leg s uat  

Jed o ož i čuča j si gle leg s uat  

Jed o ož i čuča j s opte eće je  eighted si gle leg s uat  

 

Periodizacija 



Pe iodiza ija je takođe  z u jujući fakto  koji dolazi iz s ijeta diza ja utega. No, mi u nogometu ne 

t e a o p e iše az ijati gla u s ti  je  a  ije ilj atje ati se u diza ju utega. Filozofiju t e a s esti 
a i i u  i aksi al o pojed osta iti st a i. U p ije odu to z ači, li ea a pe iodiza ija s 

počet i i a, aiz je ič a li ea a s ap ed i a. Da as azi i e z u e, e o k atkih o jaš je ja. Kod 
li ea e pe iodiza ije podižete opte eće je s aki t e i g po alo, a a o ako je to oguće. P i je : 
ig ači a  ez p o le a uz sa še u teh iku ade čuča j iz isko aka s kg, sljedeći t ening neka 

pokušaju s ećo  teži o  ili eći  oje  po a lja ja, s 8 a  p . St a  je u to e da težite k to e 
da posta u jači. U sup ot o  slijedi stag a ija. 

Na a o, taka  li ea a  ast iz t e i ga u t e i g oguć je do od eđe e g a i e i ka akte ističa  je za 
počet ike. Kada p i ijetite da je došlo do stag a ije, p elazite a aiz je ič u li ea u pe iodiza iju. 
Cilj je i dalje p og esi o po eća ati opte eće ja, ali ih sada adite a d ukčiji ači . Ko k et o, 
od eđujete loko e t e i ga u koji a sada iljate a d ukčije ka akte istike. Np . -4 tjedna trening vam 

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

kraju 3-  tjed a a išić oj izd žlji osti. Dakle, s e što t e ate je a ipuli ati ojem ponavljanja i 

opte eće je . 

 

Zaključak 

Do o poslože  i dugo oč o us je e  t e i g jakosti do ijet će a  u k atko ije e hu ske efekte. 
Di ekt o će uz jakost utje ati a eksplozi ost, u za je i agil ost. Kako i se eklo, aj olji i aj ži 
po at ulože og e e a i ada. Nap a ite s oj e i za s aki o aza  k eta ja p e a u jeti a s koji a 
aspolažete i težite p og esiji iz t e i ga u t e i g. ) ijezda odilja eka a  ude sa še a teh ika, e 

p e eliki olu e  oj t e i ga, jež i, se ija, po a lja ja  i p og esi ost. )apa tite aj až iju st a : 
ilj je da a  ogo etaši udu sposo i ig ati ijelu utak i u a što iše  i ou, e tko će iše a 

benchu i biceps pregibu. 

 

Željko Jeleč, kondicijski trener, Al Nasr Football Academy 


