Trening jakosti za mlade nogometase 15-16 godina (Kadeti)

Nazalost, i dan danas su ukorijenjene neke predrasude koje su davno trebale ostati iza nas. Na sam
spomen rijeci “teretana”, ljudima se pred o¢ima odmah stvara slika bodybuildera, do zuba “napucanog”
Samim tim, ulazak nogometasa u teretanu znacio je drasti¢an gubitak brzine, prestanak rasta i razvoja
itd.

Da rascistimo za sva vremena: trening jakosti je Siroko podrucje koje pod sobom sadrzi mnosStvo metoda
i joS viSe cilieva za koje se koristi. Cilj koji je nama u nogometu primaran je unapredenje
izvedbe/performansi nasih nogometasa. To naravno ne ukljuéuje metode proizasle iz bodybuildinga. BB
je sport Ciji su ciljevi prije svega estetske prirode a to Sto je teretana njihov “teren” ne znaci da ulaskom
u nju automatski moramo trenirati po principima koji u nasem slucaju nece dati Zeljene rezultate.
Problem se dogodio kada su, uslijed needuciranosti, nogometni djelatnici (ne nuZno treneri) svoje
sportase povjeravali u ruke krivim ljudima iz krivog sporta.

Pravilno planiran, programiran i periodiziran trening jakosti ne samo da ¢e unaprijediti izvedbu vasih
pulena, nego ¢e i potaknuti (znanstveno dokazano) njihov rast, povecati gustocu kostiju (op.a.
prevencija/redukcija ozljeda) i imati znatan broj pozitivnih uc¢inaka na sportasev organizam.

Nadam se da smo s ovim poglavljem zavrsili za svagda. RijeSite se predrasuda ako ih imate i sve $to
trebate je uloZiti malo vremena u edukaciju. Kondicijski treneri su tu da pomognu ako u klubu nemate
resurse da angazirate jednog.

Edukacija o treningu jakosti

Ovdje leZi jedan od problema generalno loSe apliciranog treninga jakosti u nogometnoj praksi. Naime,
veéinom dostupna literatura dolazi iz sportova jakosti Sto je i logi¢no. Stvar je u tome da se Cesto ta
literatura i programi iz sportova jakosti pokusavali primijeniti na momcadske sportove $to ni u kojem
slu¢aju nije dobro. Ovime ne Zelim redi da su ti programi loSi nego da su istraZivani i pisani za populaciju
Ciji sport ovisi o jakosti Sto znaci da im je cilj doseci genetske platoe. To u nogometu nije slucaj. Jakost je
samo jedan od kotaciéa uspjeha i treba ju razvijati do odredenog nivoa koji je Cesto individualan. Bitno je
da shvatite da nogometasi nisu dizaci utega i da ne trebaju trenirati kao isti.

Uvjeti i principi kreiranja treninga jakosti
Logistika

Da biste uspjesno kreirali trening jakosti, prije svega morate analizirati logisticke uvjete s kojima
raspolaZzete. Gdje ¢e se trening odvijati i kakva ¢e vam oprema biti raspolaganju najceséa su pitanja na
koja morate imati odgovor. U nasim prilikama Cesto nemate nista, no to ne mora nuzno biti problem.
Gdje su najveci majstori improvizacije nego na Balkanu? Uz jako mala sredstva moZe se puno toga
ostvariti.

Kontinuiranost



Da bi trening donio rezultate, mora biti redovit, tj. ponavljati se dovoljno ¢esto da bi donio rezultate. Dva
treninga jakosti tjedno tijekom sezone bi bilo optimalno u treningu nogometasa. Jedan je premalo jer bi
svaki trening predstavljao Sok za organizam i igraci bi nakon svakog treninga bili “pod upalom”. S dva
treninga se takav scenarij u dobroj mjeri izbjegava. Vise od dva? Nepotrebno. Zasto? Ponovit ¢u jos
jednom; nogometasi nisu dizaci utega. Treninga jakosti treba biti dovoljno jer razvijati jakost iznad
odredene granice nece viSe imati Zeljenu transformaciju.

Progresivnost

To Sto necete nogometasSe trenirati kao dizace utega, to ne znaci da nece trenirati jako. Ovdje treneri
rade najvecu gresku kada se radi o treningu jakosti — ne povecéavaju optereéenje. Rad s konstantnim
opterecenjem ne vodi u napredak. Vodi u stagnaciju Sto automatski znaci i gubljenje vremena. Cilj
treninga jakosti je postati jaci, zar ne? U suprotnom se ”"igrate” treninga jakosti. Zelite li da vasi
nogometasi postanu jaci, morate postepeno povecavati optereéenja.

Tehnika

Koje god vjezbe odabrali, savrSena tehnika izvedbe je zlatno pravilo. lzravno se nadovezuje na princip
progresivnosti koji gubi smisao i postaje opasan ako tehnika izvedbe nije na zadovoljavaju¢em nivou. U
kadetima éemo rijetko naci iskusnog “dizaca” utega, stoga je izuzetno bitno postaviti kvalitetne temelje
za daljnji razvoj.

Programiranje prema obrascu kretanja

Ljudsko tijelo funkcionira kao jedinstvena cjelina. Isto vrijedi i na nogometnom terenu. Cesto je u ovom
trenaZerima/spravama) a ne pokreti. Opruzanje i pregibanje potkoljenica na trenaZeru bile su (negdje
vjerojatno i dalje jesu) baza programa za razvoj jakosti. Ne upadajte u ovu zamku. Prvo, ama bas nikada
na nogometnom terenu i u realnom Zivotu necete koristiti opruzace potkoljenica (m.quadriceps)
potkoljenica, u realnom Zivotu i sportu rijetko obavljaju tu ulogu. Uloga koja im je najéeS¢e namijenjena
je suradnja s gluteusima u opruzanju zgloba kuka kao sinergist (misi¢ pomagac). Da ne ulazim preduboko
u funkcionalnu anatomiju, poruka je sljedeca; najbolje rezultate daju totalne tjelesne i viSezglobne
vjezbe izvodene sa slobodnim utezima ili vlastitim tijelom. Varijante ¢u¢nja (knee dominant), mrtvog
dizanja (hip dominant), potisaka, povlacenja, antifleksijska, antiekstenzijska i antirotacijska funkcija
sredi$njeg dijela tijela (core/pillar) trebaju biti “bazeni” iz kojeg ¢ete crpiti vjezbe primjerene trenutnom
stanju vasih nogometasa.

Radi boljeg razumijevanja materije, morao sam u kratkim crtama proéi kroz ovih nekoliko teorijskih
crtica. Radi se o procesu kojeg treba ozbiljno shvatiti kako bi dao Zeljene rezultate. Trening jakosti nije 2
serije od 15 sklekova, 15 trbuSnjaka i 15 lednjaka”. Shvatite ga ozbiljno jer u vasim je rukama zdravlje
necije djece. Vise o samoj provedbi treninga jakosti procitajte uskoro u drugom dijelu ovog ¢lanka.

Dijagnostika

Kao Sto sam u prvom dijelu spomenuo nekoliko problemati¢nih dodirnih tocaka s dizackim sportovima,
gotovo isti problem je i sa dijagnostikom. Najcesce éete u literaturi pronadi kako je potrebno testirati
1RM (vanjsko optereéenje koje mozete podic¢i samo jedanput — tzv. Repetitio maximale) kako bi mogli



odrediti postotke i usmijeriti trening prema odredenim ciljevima — hipertrofija, maksimalna jakost ili
miSi¢na izdrZljivost. Potpuno pogresno. Ako mene pitate, Cak i za profesionalne igrace. Nekoliko je
razloga za ovakvo stajaliste s moje strane:

1. Ne radite sa sportasima kojima je cilj podiéi sto vecu kilazu i pritom se izlagati potencijalnim riziku
ozljedivanja. Nasi ciljevi su poboljSanje izvedbe na terenu i jaCanje koStano-ligamentarnog i misi¢no-
tetivnog sustava u svrhu prevencije, ili bolje receno redukcije ozljeda. U tu svrhu nam niSta ne znaci
”stotka” na benchu.

2. Vasi nogometasi nisu iskusni dizaci utega ¢ak i ako imaju prethodno ”iskustvo”. Nemaju vremena to
biti jer treniraju nogomet. | najzagrizeniji dizaci utega svega nekoliko puta godis$nje “ganjaju jedinicu”.
Ostatak godine se pripremaju za istu.

3. Uz savrSenu tehniku izvodenja vjezbi s vanjskim optereéenjem, potrebni su i solidni logisticki i
organizacijski uvjeti za testirati a kasnije i trenirati 20 sportasa.

Onda, sto i kako testirati? Moram priznati da sam dosta toga isprobao, izgubio puno vremena na
testiranje, radio Siroke baterije testova, analize rezultata itd. Da skratim, danas radim samo 4 testa:

- jednonozni paralelni ¢ucan;j

— sklekove

— obrnuto veslanje (paralelno s podlogom)
— zgibove pothvatom.

Dakle, testiram relativnu jakost odnosno sposobnost manipuliranja vlastitom tezinom. Zasto i kako sam
dosao do toga?

— Trebalo mi je nesto $to ¢u sprovesti brzo i u€inkovito, na terenu ako nemam teretanu na raspolaganju
(prednost je ako je imate teretanu na raspolaganju, smanjuje “kemijanje provedbe” na minimum) a da
pritom obuhvatim vecinu osnovnih obrazaca kretanja (Cucanj, potisci, povlacenja)

— Postavio sam si pitanje koje karakteristike po pitanju jakosti Zelim da mi sportasi imaju? Konacan
odgovor je bio; da uspjeSno manipuliraju vlastitom tezinom tijekom cijele utakmice, da imaju
proporcionalno razvijenu jakost cijelog tijela (ipak je nogomet kontaktni sport, a jaki ste koliko vam je
jaka najslabija karika), unilateralnu (jednonoznu) jakost donjih ekstremiteta i najvaznije — Zelim ih
neozlijedene.

S ova 4 jednostavna i brza testa dobijem sve te odgovore ali i joS poneke bitne detalje poput stabilnosti
stopala, koljena i core-a.

Programiranje

Na osnovu dobivenih rezultata programiram trening. Na izradu programa jos mi utjecu i rezultati FMS-a
(Functional Movement Screen), no to je tema za poseban ¢lanak. Da bi imao smisla, svaki program
treninga mora imati konacni cilj. Kao $to sam spomenuo, jedan od mojih ciljeva je da su mi sportasi
sposobni manipulirati vlastitom teZinom. Izrazeno u brojkama, 10 ponavljanja za svaku vjezbu osim za
sklekove kojih trebaju napraviti 20 bio bi cilj za prvu fazu. Najc¢esée ce biti zadovoljeni sklekovi jer ih svi,
kao Sto je svima poznato, rade cijeli Zivot. S jednonoznim ¢uénjevima i zgibovima je potpuno druga prica.



Kada su ovi ciljevi zadovolje, postavljaju se novi zahtjevi. Sve navedeno naravno ne znaci da se sve vrti
oko postizanja ovih brojki. Program je uravnoteZen i usmjeren na razvoj cijelog tijela.

Idealan scenarij je potpuna individualizacija programa. Da bi to bilo izvedivo, sportasi moraju imati
"tehni¢ku podlogu”, znati nazive vjezbi i biti motivirani za rad. Ako su dio sustava onda to nede
predstavljati problem. Naj¢es¢e sustav u nogometnim Skolama ne postoji ili u prijevodu, svaki trener
tjera po svom. Motivacija takoder zna biti problem, osobito kada je rijec¢ o fizickom radu.

Idealan scenarij najéesée nije moguc (vjerojatno se tada ne bi zvao idealan), stoga se potrebno
prilagoditi.

Sto kada postignete cilj manipulacije vlastitim tijelom i kada predete na rad s ozbiljnim optereéenjima?
Testirati nesto drugo? Realno, svaki trening, svaka vjezba je svojevrstan test. Napredak ili stagnacija se
ne moze sakriti. S jednim do dva treninga tjedno napredak ce biti relativno spor ali konstantan. Na kraju
krajeva, cilj je dosti¢i vrhunac u seniorskoj kategoriji, ne kadetskoj. Vi se pobrinite da do seniora dodu
zdravi i spremna na opterecéenja koje nosi prvo juniorski, onda seniorski nogomet.

Sablona programiranja

Nase tijelo funkcionira kao jedinstvena cjelina i tako ga treba trenirati. Zato je programiranje prema
obrascima kretanja superiorno u odnosu na izolacijski trening (trening na spravama). Obrasce kretanja
koje treningom Zelimo obuhvatiti su ¢ucanj, pretklon iz kuka/kukova, iskorak, horizontalni i vertikalni
potisci, horizontalna i vertikalna povlacenja. Takoder, trening core-a je izuzetno vazna sastavnica svakog
programa i to njegova sprecavanja pokreta (antifleksija, antirotacija i antilaterofleksija) i transfera sila.
Ove obrasce kretanja moZete gledati kao kategorije u koje samo svrstate adekvatnu vjezbu i imate
uravnoteZen program.

Progresije/regresije

Adekvatna vjezba je klju¢ svake kategorije obrasca kretanja. Kada vidite da je vjezba prezahtjevna za
vase sportase, pokusate s lakSom verzijom iz iste kategorije. Isto vrijedi i za obrnuti slu¢aj. Evo primjera

”x

vjezbi koje koristim u kategoriji “¢ucanj” poredane prema "teZini”:
Izdrzaj u ¢ucnju iz iskoraka (split squat iso hold)

Cucanj iz iskoraka (split squat)

Cucanj — straznja noga na povisenju (rear foot elevated split squat)
Jednonozni ¢uéanj s asistencijom (assissted single leg squat)
Jednonozni ¢ucanj (single leg squat)

JednonoZni ¢ucanj s opterecenjem (weighted single leg squat)

Periodizacija



Periodizacija je takoder zbunjujuéi faktor koji dolazi iz svijeta dizanja utega. No, mi u nogometu ne
trebamo previse razbijati glavu s tim jer nam nije cilj natjecati se u dizanju utega. Filozofiju treba svesti
na minimum i maksimalno pojednostaviti stvari. U prijevodu to znaci, linearna periodizacija s
pocetnicima, naizmjenicna linearna s naprednima. Da vas nazivi ne zbune, evo kratkih objasnjenja. Kod
linearne periodizacije podiZete opterecenje svaki trening pomalo, naravno ako je to moguce. Primjer:
igraCi vam bez problema uz savrSenu tehniku rade cucanj iz iskoraka s 20kg, sljedeéi trening neka
pokusaju s veéom tezinom ili ve¢im brojem ponavljanja, s 8 na 10 npr. Stvar je u tome da tezite k tome
da postanu jaci. U suprotnom slijedi stagnacija.

Naravno, takav linearan rast iz treninga u trening moguc je do odredene granice i karakteristi¢an je za
pocetnike. Kada primijetite da je doslo do stagnacije, prelazite na naizmjenicnu linearnu periodizaciju.
Cilj je i dalje progresivno povedavati opterecenja, ali ih sada radite na drukgciji nacin. Konkretno,
odredujete blokove treninga u kojima sada ciljate na drukcije karakteristike. Npr. 3-4 tjedna trening vam
je usmjeren na hipertrofiju, onda mijenjate strategiju pa 3-4 tjedna radite na maksimalnoj jakosti i na
kraju 3-4 tjedna na miSi¢noj izdriljivosti. Dakle, sve Sto trebate je manipulirati brojem ponavljanja i
optereéenjem.

Zakljucak

Dobro poslozen i dugoro¢no usmjeren trening jakosti donijet ¢e vam u kratko vrijeme vrhunske efekte.
Direktno ée uz jakost utjecati na eksplozivnost, ubrzanje i agilnost. Kako bi se reklo, najbolji i najbrzi
povrat uloZzenog vremena i rada. Napravite svoj meni za svaki obrazac kretanja prema uvjetima s kojima
raspolazete i tezite progresiji iz treninga u trening. Zvijezda vodilja neka vam bude savrSena tehnika, ne
preveliki volumen (broj treninga, vjezbi, serija, ponavljanja) i progresivnost. Zapamtite najvaZzniju stvar:
cilj je da vam nogometasi budu sposobni igrati cijelu utakmicu na Sto viSem nivou, ne tko ¢e vise na
benchu i biceps pregibu.

Zeljko Jeleg, kondicijski trener, Al Nasr Football Academy



