PRIPREMA VRHUNSKIH FUDBALERA KROZ INTEGRALNI
KONDICIONI TRENING - |

Fudbalska igra, od svog nastanka, pa do danas, tezZila je da se nadograduje, usavrSava i modifikuje, dostizuci
vrednosti zna¢ajne druStvene pojave.

Od propisivanja prvih pravila, po€evsi od dimenzija terena i gola, do uvodenja prvih sistema, igra se menjala i
oblikovala prema sve vecim zahtevima iskazanim kroz poboljSanja dinamickih, tehnickih i fiziolSkih performansi, u
cilju zadovoljenja onih vrednosti koje su prioritetne za omasovljenje i zadovoljenje publike.

Fudbal, kao igra, u osnovi je nadmetanje dve suprotstavljene ekipe od po 11 igra¢a, gde su, jedna naspram
druge, suceljeni fizi¢ki, fizioloski, psiholoski i individualno-kreativni kvaliteti pojedinaca.

Vremenom, sport i zabava su uporedo napredovali od analize igre i sastavnih elemenata ucinka igre (kondicija,
tehnicka, takticka i psihicka spremnost) do sadasnje koncepcije, koju gotovo svi podrzavaju, gde su igra i zabava
¢vrsto povezane.

Do nedavno, fudbalski trener je radio odvojeno na svim ovim elementima, tehnika se radila odvojeno od
kondicionih vezbi, vezbi kontrole i uta... Sto se tice taktike odvojeno se radio napad od odbrane i 5to se tice
psihickog aspekta bila je bitna sama vera igraca u njihov doprinos igri. Medutim u skorije vreme sve je viSe
znacajna i fizicka pripremljenost igraca tako da se €ini kao da treniraju atleti¢ari a ne fudbaleri. Zaboravili su da je
fudbal igra sa loptom, da je to kolektivna igra i da zavisi od interakcije medu igracima.

U danasnje vreme, figura igraca ima svoj znacaj ali ne samo zbog fizicke pripremljenosti igraca izolovane od
ostalih vrednosti, vec¢ i zbog vecih kriterijuma i oCekivanja trenera i pomocénika prilikom ostvarivanja zadataka u
toku sveobuhvatnog treniranja.

Danas, tradicionalno treniranje sa analitickim pristupom je zamenjeno jedinstvenim i sveobuhvatnim treningom
gde postoji potreba da se igra€ stavi u situaciju da resi problem koji mu se namece u igri i u projekciji igre, koju
predlaze trener i na koju treba primeniti i svoje pedagoske metode.

Medutim, dok se za razvoj odredenih elemenata, ne samo fizi€kog ucinka (treninzi bez lopte), koriste ve¢ dobro
utvrdene metode (neprekidan rad, “fartlek™ treninzi, piramidalna metoda, metoda “Cometti” ...), elementi kao Sto
su otpornost, snaga ili brzina teSko se mogu primeniti i uvezbavati na treninzima sa loptom, jer postoje
odgovarajuce metode koje to podrzavaju.

Potrebno je da fudbalski igraci imaju visok nivo fizickih mogucénosti, da bi se uspesno suodili za fizickim
zahtevima jedne fudbalske utakmice i da bi dozvolili svojim tehnic¢kim vestinama da dodu do izraZaja. Stoga,
trening fizickih sposobnosti je vazan deo sveukupnog programa treninga.

Zajednicko za sve tipove treninga fizicke sposobnosti u fudbalu je to da bi trebalo sve vezbe izvoditi u zahtevima
$to sliénijim utakmici. Ovo je jedan od glavnih razloga zasto vecina treninga fizickih sposobnosti treba da se izvodi
sa loptom. Prednosti ovakvog tipa treninga su da igraci razvijaju svoje tehnicke i takticke vestine u uslovima
sliénim onima na utakmici, i da ovakav vid treninga obi¢no obezbeduje vecu motivaciju igra¢a u poredenju sa
treningom bez lopte

Analiza takmicarske aktivnosti

Najbolji prilaz razradi metodologije treninga je definisanje tipologije napora kojima se igraci podvrgavaju za vreme
utakmice. Zbog toga bi trebalo izanalizirati kvantitativhu strukturu njihovih kretanja i tehni¢ko- takti¢ku strukturu
njihovih aktivnosti, kao i da se sagleda realno vreme trajanja utakmice i vreme trajanja akcija i pauza



Vreme trajanja utakmice

90

minuta
+

zaustavno vreme

Lopta van igre (aut, korner, faul...) .........cooiiiiiiiin 25 minuta

Lopta putuje izmedu ¢Elanova tima

(po zemlji i po vazduhu) .........ccooiiiiiiiii e 21 minut

Lopta pod kontrolom igraca .............cooeeiiiiiiiiiiiiiie, 44 minuta

22 igra¢a na terenu pojedinacno u kontaktu sa loptom ....... 2 minuta

Svaki igrac¢ tokom utakmice bez lopte ...............ccooveiiinn. 88 minuta
Lopta putuje

izmedu ¢lanova tima

", Lopta van igre

Bez obzira $to je igra¢ u dodiru sa
loptom samo dva minuta u toku utakmice, sva njegova kretanja su postavke prema lopti
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2 minuta
svaki igrac
sa loptom

Vreme efektivne igre na utakmici retko nadmasuje 65 minuta. Vreme aktivnog trajanja utakmice
ispresecano je pauzama. To je fakticki intermitentni rad, kada posle kratkog rada sledi kratka pauza
Registracija frekvencije sréane kontrakcije za vreme utakmice ukazuje na velike oscilacije pulsa sa tendencijom
zadrzavanja visokih prosecnih vrednosti:

130 o/min ~ 1 minut

130 — 150 o/min ~ 7 minuta
150 — 165 o/min ~ 17 minuta
165 — 170 o/min ~ 41 minut
preko 180 o/min ~ 24 minuta

1z ovoga sledi da je puls kod igraca za vreme utakmice veci od 165 o/min u vremenskom periodu od skoro 65
minuta, sto ¢ini 72% vremena utakmice.

Kretanja igra€a koji igraju na razli€itim pozicijama kao i distance i vrste tr€anja koje pojedinci pretrée na utakmici
su razlicita

Na navedenoj tabeli su razna tréanja petorice igraca koji igraju u Engleskoj Premijer ligi u istom timu na razlicitim
pozicijama u timu:

Eetanje dFoging tréanje grint | ukupno

Centralni odbramben: 4.2km 2.7 km 05km | 02km | B4km

Defanzvni vezm 24 km 24 km 06km | 0.1 km | 143km
Ofanzived veni 22km 6.8 km 26km | 04km | 128km
Boini napadal 2 Mern 50km 06km | Od4km | 106km

Centralni napadat 4.4)km 21km 13km | 0%km | 9.3km
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Setanje ~ kretanje prema napred, dok je zadnje stopalo na zemlji
Dzoging ~ sporo tréanje

Tréanje ~ brzo tr€anje sa ciljem, ali ne do otkaza

Sprint ~ tréanje do otkaza

Generalno vezni igraci najviSe pretrée na utakmici, stalno su u pokretu (dzogiranje 9,4 km) i imaju produzene
sprinteve od 30-40 metara.

Ne moZemo verovati uvek statistickim podacima, iz razloga $to su podaci razliiti u pojedinim ligama. Razlog
tome je Sto se u pojedinim

zemljama igraju drugaciji sistemi, koji zahtevaju drugacije kretanje igraca. Ogromne su razlike izmedju Engleske i
Holandske ili nase lige

U dole navedenoj tabeli su primeri u Holandskoj i Engleskoj ligi:

istanje | dioging tranje gorint ukupno
Odbrambeani
Hblandija 32km 2.0 km 1.4 km 1.4 km £4km
Engleska 22 km 4.6 km 06km | 0.lkm 9.0 lom
Veani
Holandija 2.6 km 5.2 km 1.8 km 1.1 ken 10.9%km
Engleska 2 8km 7.0 kam 03km | 0.2km 12.1km
Mapadaéi
Holandsja 34 km 2.0 km 1.6 km 1.8 km 9 8km
Engleska 33 km 4.0 km 12km | 04fkm 10.4%m
Kl tart | ckokovi ndarei dueli total
Odbrambeni
Holandga Ox 13z 2z 34z 2
Engleska 19% 25x Az 36z 141
Ve
Holandgja 6 1z ilx 36z 110
Engleska 1z 35z 19z ilx 114
Mapadati
Holandgja x 17z 3 36x 4]
Enzleska Tx 2% 23z 52z 134

Ovo je veoma veliki napor koji zahteva angaZovanje anaerobnih procesa energetske potro$nje prilikom
ponavljanja maksimalnih dejstava na utakmici.

Nivo i stepen adaptacije organizma na napor zavise od karaktera i veliine trenaznog opterecenja. Trenazna
optere¢enja mogu se sagledavati kao kompleksni nadrazaji na organizam fudbalera.

Fizioloski uticaj tih nadrazaja zavisi od:
izbora vezbi

od intenziteta vezbanja

od trajanja vezbanja

od broja ponavljanja vezbi ili serija vezbi

od trajanja odmora izmedju vezbi ili serija vezbi
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Od ovih faktora u velikoj meri zavisi efekat treninga. Promene ovih faktora uti€¢u na konacni uspeh kumulativhog
efekta adaptacije. Njihova optimalna sistematizacija, kako tokom pojedinacnih 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.

Aerobni i anaerobni trening
Na osnovu vrste energetskih procesa koji dominiraju u ve¢em delu veZbanja, svi treninzi mogu da se razvrstaju u
dve velike grupe:

AEROBNI TRENINZI

ANAEROBNI TRENINZI

Pod terminom aerobni trening podrazumeva se fizicko vezbanje takvog intenziteta (niskog, srednjeg, visokog) pri
kojem se energija za miSi¢ni rad stvara hemijskim procesima uz u¢escée kiseonika.

Vrste aerobnog treninga

trening oporavka

aerobni trening niskog intenziteta

aerobni trening visokog intenziteta

Ciljevi aerobnog treninga:

poboljSanje kapaciteta specificnih misi¢a da koriste kiseonik i oksidiSu masti tokom produzenog perioda vezbanja
povecanje kapaciteta sr€ano-sudovnog sistema u prenosenju kiseonika

povecéanje moguénosti oporavka posle vezbi visokog intenziteta
Prakti€no, aerobni trening je trening opste izdrzljivosti

PREGLED NIVOA FREKVENCIJE PULSA U AEROBNOM REZIMU

FREEVENCIJAPULSA(:) FREEVENCIIA ODIN
GLAVND PROSEK GLAVND
PROSER PODRUCIE PODRUCIE

TRENING

QPORAVEA 63 % 40-30 % 130 80-160
TRENING

NINTENZITETA 80 % 63-90 % 160 130-180
TRENING

VINIENATETA 20 % 30-100 %2 180 160-200

*primer je dat za maksimalni puls
200 o/min

Anaerobni trening podrazumeva fiziCko vezbanje takvog intenziteta (submaksimalnog i maksimalnog) pri kojem
se energija za miSi¢nu aktivnost stvara hemijskim procesima bez u¢e$ca kiseonika.

Vrste anaerobnog treninga:

Trening brzinske izdrzljivosti:

trening razvoja sposobnosti (trening tolerancije laktata)
trening odrzavanja sposobnosti

Trening brzine

Ciljevi anaerobnog treninga:

poboljSanje sposobnosti organizma da brzo i neprekidno obezbeduje energiju i snagu pri intenzivnom radu
pomeranje anaerobnog praga

poboljSanje sposobnosti organizma da podnosi visoke koncentracije laktata

povecanje kiseoni¢kog duga
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poboljSanje sposobnosti organizma da se oporavi posle napornog rada

MLECNA KISELINA-TRENING IZDRZALJIVOSTI(TOLERIS ANJE)
RAD ODMDER PONAVLIANIA
1A 30-120 sec. Mg duz kolike i Najvide 6
vrems rada
1B 30-120 see. AFF rad nizkog Najvige 10
intzziteta do 3

MLIECNAKISELINA-TRENING BRZDG 5TV AR AN A ENERGIE

RAD ODMDR PONAVLIANIA
24 20.30 sse, Mn. 5 duFina
vremena tada Nazjvise 10
1B 20-30 see, AER. rad niskog Wajvise 10
inten teta man. 5

TRENING BRZINE - PR.INCIPI
FAD QDM 0R INTENATTE T TEMPOY
2-10 seloonds najmatye 43 selond makstmalan
OPORAVAK:

MAX.OPTERECENJA AEROB.~ ANAEROB.

Brzinska izdrZljivost 48 ~ 72 sata

Brzina (sprint) 24 ~ 48 sati

Opsta izdrzljivost do 24 sata

MAX. OPTERECENJA ANAEROB. (brzina,sprint sa loptom)
Brzina 48 ~ 72 sata

Brzinska izdrzljivost 24 ~ 48 sati

Opsta aerobna do 12 sati

FIZICKA PRIPREMA KOD VRHUNSKIH FUDBALERA

Fizicka priprema

Fizicka priprema je sposobnost igraca da izvodi dobro zahteve u svom odabranom sportu. Ta sposobnost
uklju€uje sve elemente kao $to su tehnika, taktiCki pogled i vestine komuniciranja, kao i fizicki, psihicki i socijalni
faktor. Autor ée se u svom radu baviti fizickim faktorom ali uvek u relaciji sa ostalim faktorima koji poboljSavaju
fiziCku pripremljenost fudbalera.

Korisnost dobre fizicke pripreme

FiziCki aspekt je samo jedan od mnogih aspekata u fudbalu. Iz tog razloga je vazno ne izdvajati ga iz fudbalskog
konteksta i izlagati ga preterano treningu. Fizi¢ka priprema je samo sredstvo u postizanju fudbalskih ciljeva.
Cinjenica je, da kako se pobolj$ava fizi¢ka priprema fudbalera, to utiSe pozitivno na sve ostale elemente koji
ukljuéuju fudbalsko izvodenje. Sto je igra¢ manje umoran tokom finalnog dela utakmice, to ¢e njegova fizicka
koordinacija biti bolja kao i svest $ta se dogada oko njega. To ima direktan uticaj na faktore kao $to su brzina
akcije i moguénost prepoznavanja situacija na utakmici. Veoma je vazno ne izvoditi izolovane vezbe. Fizicka
pripremljenost bi trebala da se podiZze uz pomo¢ vezbi koje su povezane sa fudbalskom igrom. To ne moraju biti
vezbe sa loptom kao $§to mnogi ljudi zamisljaju. Vezbe povezane sa fudbalskom igrom znace podizanje fizicke
pripreme u fudbalskim situacijama (sa i bez lopte). Tokom utakmice igrac je u posedu lopte ne vise od 1-2 min.
Ostatak vremena on provodi u izvodenju raznih akcija bez lopte. Fizi¢ka pripremljenost mora biti povezana sa
fudbalskim ciljevima. Tokom procesa reSavanja raznih fudbalskih problema, u telu igraca se stimulisu razliciti
fizioloSki sistemi.
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Kako podizati fizicku pripremu u fudbalu?

U omladinskom i amaterskom fudbalu, treneri imaju limitiran broj treninga svake nedelje u kojima moraju da se
izbore sa skupinom raznih elemenata. Prednost vezbanja sa loptom je taj $to je povecanja Zelja i volja igraca
tokom tih treninga. FiziCka priprema, tehnika i taktika se mogu trenirati simultano. Veoma je vazno primenjivati
prepokrivajuci princip da bi postigli $to bolju fizicku pripremu. To znac¢i da maksimalno otezamo situaciju u kojoj se
igraci nalaze u odnosu na normalne uslove. Igraci moraju da prihvataju vezbe kao izazov. U praksi je
prepokrivajuci princip totalno ili delimi¢no zapostavljen. Ako u praksi ne uspemo na ve¢em delu treninga da
primenimo ovaj princip, igraci ne¢e napredovati. «Opasnost» od izvodenja kondicionog treninga sa loptom je $to
igraci mogu da puste da lopta radi umesto njih. Obicno je to cilj igre i treninga, ali ne tokom specifi¢ne fiziCke
pripreme. Ako lopta radi umesto njih, telo nije dovoljno stimulisano i nema prepokrivanja

Doziranje kondicionog treninga sa loptom

Tezina vezbi koje su povezane sa fudbalom i takmiCarskih vezbi mora se postepeno povecéavati ne gubedi iz vida
fudbalske ciljeve vezbi. Postoji mnogo nacina kojima trener kontroli§e intenzitet i duzinu fudbalske vezbe. On
moze stavljati igraCe u situacije u kojima su primorani da izvode odredena radnje.

Npr. on moze:

davati igraCima specificne zadatke

menijati ili prilagodavati pravila igre

menjati snagu otpora protivnika (broj protivnika)

menjati odnos rad: odmor (intervale)

menijati veliCinu igralista

menjati broj igraca u timu

Ako trener zeli da eksploatiSe odredeni fizioloski sistem tokom vezbi, on ne sme zahtevati od igrac¢a da trée brze
ili viSe. On mora davati takve zadatke u vezbi koji ¢e probuditi odredeni fiziolo$ki sistem. To znaci da trener mora
imati dobro znanje u poslu kojim se bavi i izvesnu dozu kreativnosti. Mora biti upoznat sa generalnim principima
kondicione pripreme i sposoban da ih integriSe u fudbalski kontekst. Ako je cilj treninga da se poboljSa fizicka
priprema igraca, on mora osigurati da igraci budu fokusirani na prepokrivanje, bez naru$avanja njihovog fizickog
limita. Bez prepokrivanja, fiziCka priprema igrata moze biti samo odrzavana ili se ¢ak moze narusiti.

Inenzitet fizicke pripreme

Najveéa razlika izmedu metoda fizicke pripreme je njihov intenzitet. Ovo mozZe biti mereno uz pomo¢ pulsa. Sto je
veci puls kod igraca on radi ve¢im intenzitetom. Preporucljivo je dozvoliti igracima da sa vremena na vreme
proveravaju puls tokom treninga da vide da li postizu trazeni intenzitet. To moze posluziti i u cilju provere da li je
cilj vezbe postignut. Najbolje vreme za merenje sréanog pulsa je tokom perioda odmora izmedu dva bloka
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intenzivnog rada. Puls moZze biti meren stavljanjem prsta preko arterije na vratu ili na zglobu brojeéi otkucaje.
Src€ani ritam je broj sréanih otkucaja u minuti. MoZe se meriti brojem otkucaja u 10, 15 i 30 sekundi i pomnoziti se
sa 6, 4, 2. Sto je brojanje duzZe to je taéniji rezultat. Na drugoj strani, ritam otkucaja moze rapidno da se smaniji
posle perioda od 30 sekundi, i to moze dati pogresnu sliku o intenzitetu u kom igra¢ radi. Zbog toga se
preporucuje period od 15 sekundi.

Izdrzljivost

Izdrzljivost igra veoma vaznu ulogu u fudbalu. Bez izdrzZljivosti €ak i najboljim igragima bi devedesetominutna
utakmica bila dugacka. Igra¢ sa dobrom izdrzljivoS¢u se moza brze oporaviti nakon intenzivnog napora.
Izdrzljivost je, ipak generalni koncept. Zbog toga je od velike vaznosti da identifikujemo precizne forme izdrzljivosti
koje su potrebne igra¢ima fudbala. To je vazno zbog izbora metoda fiziCke pripreme. Igrac¢ima je potrebna:

aciklitna aerobna izdrZljivost

acikli¢na anaerobna izdrZljivost

Fizicka priprema za aciklicnu aerobnu izdrzljivost

Acikli¢na aerobna izdrzljivost zavisi od respiratornog sistema. Metode fizicke pripreme koje ¢e biti opisane su u
cilju poboljSanja svih delova respiratornog sistema.Fizi¢ka priprema srca, plu¢a i krvnih sudova ne sme biti cilj
sam po sebi. Treneri treba da izaberu veZbe povezane sa fudbalom, ¢ije ¢e izvodenje nedvosmisleno voditi ka
poboljsanju gore pomenutih sistema. Vecina vezbi u kojima se trenira tehnika (dribling, tréanje sa loptom, Sut) su
pogodne za aerobno vezbanje. Pozicione igre su takode pogodne za trening izdrZljivosti, gde je teren za igru
relativno veliki. Intenzitet mozZe biti povezan i pravljenjem razli¢itih linija u timu koje se povezuju brzo ili igrama na
skra¢enom prostoru (3:3...). Koristi se veéi broj metoda za treniranje izdrzljivosti zato $to igraci treba da izvode
intenzivno i ekstenzivno vezbanje.

Kontinuirano ekstenzivno vezbanje

Ovaj metod podrazumeva rad od 30-90 minuta u kontinuitetu, bez nagle promene u ritmu. Ovu fazu treninga treba
prekidati $to je moguée manje, a po mogucnosti ne uopste. Broj otkucaja srca treba da ostane konstantan, na
140-160 otk./min

‘\

A

I Grafidki prikaz veibe za treniranje acikli{ne aerobne izdriljivosti I

CILJ: treniranje aciklicne aerobne izdrzljivosti, vezbanje tehnike (pas, kontrola lopte, igra na jedan dodir,
centarsut), vezbanje taktike (brzina lopte)

METOD: kontinuirano ekstenzivno i intenzivno vezbanje
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DOZIRANJE: trajanje: 30-90 minuta; intenzite: 50% (180 otk/min, zavisno od godina); ponavljanja: nijedno;
odmor: bez odmora

ORGANIZACIJA: igrac daje pas na kolonu ispred, prima povratni pas i $alje prenosnu loptu na drugu stranu; Igra¢
koji je primio prenosnu loptu vodi je ka poziciji za centarSut, centrira golmanu koji je hvata i odmah mu je
prosleduje; isti igra€ posto je loptu prihvatio vodi je na po€etnu kolonu; nakon toga se igrai pomeraju za pojedno
mesto

NADOGRADNUJA: ukljuciti napadaca i odbrambenog igraca

Kontinuirano intenzivho vezbanje

Igranje fudbala zahteva kontinuirano ali raznoliko naprezanje. Ponavljaju se momenti maksimalnog napora.
Kontinuirano intenzivno vezbanje bi stoga trebalo da bude obavezan deo fizicke pripreme fudbalera. To je
mesSavina vremenskog trajanja i intenziteta vezbanja. Vezba je relativno dugacka (30-40 minuta), ali je podeljena
u blokove od 6-8 minuta. Intenzivne vezbe mogu biti izvodene u blokovima zato $to pauze izmedu blokova
dozvoljavaju igra¢ima dovoljno vremena za odmor. Oni stoga nece biti ekstremno umorni

I Graficki prikaz veZbe za treniranje aciklitne aerobne izdriljivosti I

CILJ: treniranje aciklicne aerobne izdrzljivosti, vezbanje tehnike (pas, kontrola lopte, igra na jedan dodir);
vezbanije taktike (pas u napred, brz prelaz iz faze odbrane u fazu napada i obratno)

METOD: kontinuirano intenzivno vezbanje

DOZIRANJE: trajanje: 30-40 minuta; intenzite: 160-180 otk/min; ponavljanja: 5; odmor: 5 minuta izmedu
ponavljanja

ORGANIZACIJA: 2:2 sa 4 pomoc¢na igraca; plavi igradi igraju sa plavim dZokerima i obratno, acrveni sa crvenima;
postizanje poena: kada dzoker odigra pas na treceg igraca

NADOGRADNUJA: bez pravila, 2 dodira, 1 dodir (i na martinelama)

Ekstenzivno intervalno vezbanje

Naglasak tokom ovog vida vezbanja je na intenzitetu. Pauze su veoma vazan aspekt ovog metoda. One su
poznate i kao «nagradne» pauze
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Graficki prikaz velbe za treniranje aciklicne aerobne izdr¥ljivost

CILJ: vezbanje aciklicne aerobne izdrzljivosti; vezbanje tehnike (dribling, promena pravca, brzina akcije)
METOD: ekstenzivno intervalno vezbanje

DOZIRANJE: trajanje: 30-60 sekundi; intenzitet: 170-180 otk/min; ponavljanja max 8 po seriji, serija 2-5; odmor:
45-90 sekundi izmedu ponavljanja, 4-6 minuta izmedu serija

ORGANIZACIJA: crveni igraci vode loptu od ¢unja do ¢unja po jednoj putanji, a plavi pokuSavaju da im loptu
oduzmu, kod €unja isklju€ivo

NADOGRADNUJA: povecanje rastojanja izmedu ¢unjeva

Fartlek trening

To je kombinacija kontinuiranog ekstenzivnog i ekstenzivnog intervalnog treninga. Intenzivan napor tokom
kontinuiranog ekstenzivnog nivoa se kombinuje sa kratkim periodima intenzivnog rada (ne ukljucuje se mle¢na
kiselina). Ova kombinacija vezbanja se najbolje moze koristiti kroz kruzni trening.

metod treninga:

trajanje: 2-3 bloka od 10-15 minuta

intenzitet: 180 otk./min. (zavisno od godina starosti

ponavljanje: nijedno

odmor: bez odmora

Efekti vezbanja

Bolje snabdevanje aktivnih misica krvlju kroz poveéanje broja krvnih sudova u i oko mi$i¢a. Pre¢nik krvnih sudova

se povecava. To znadi da viSe hranljivih supstanci i kiseonika moze biti distribuirano i takode znaci da ugljen-
dioksid, toplota i mle¢na kiselina mogu biti odstranjeni

Bolje disanje zato Sto respiratorni misi¢e postaju deblji i jaci

Bolji kapacitet za sagorevanje masti, tako da se rezerve glikogena ne koriste ¢esto

Povecava debljinu zidova srca, pogotovu zid leve komore i koli€ina krvi (a tako i kiseonika) se upumpava po
otkucaju srca

Kontinuirano ekstenzivno i intenzivno vezbanje obi¢no pogada efekte vezbanja 1,2,3 i 4. Odmor je veoma vazan
element ekstenzivnog intervalnog treninga. Broj otkucaja se rapidno smanjuje tokom pauze, ali velika koli¢ina krvi
nastavlja da te€e u srce. Ista koli¢ina krvi mora i¢i oko tela sa manje otkucaja. Srce stoga mora raditi jace.
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Koli¢ina krvi koja ulazi se pove¢ava po otkucaju. Po otkucaju i otkucaji postaju snazniji. Ako se ovaj metod

«nagradne pauze». Fartlek trening moze biti koriS¢en da se postignu pravi efekti nabrojanih 5 metoda vezbanja.

Fizicka priprema za aciklicnu anaerobnu izdrzljivost

Ako intenzivan napor traje viSe od 10 sekundi, telo kao izvor koristi sistem aciklicne anaerobne izdrzZljivosti.
Sistem mle¢ne kiseline tada postaje aktivan. Ovaj vid proizvodnje energije karakteriSe stvaranje mlecne kiseline.
Stetni produkti imaju negativan efekat na igra¢evu moguénost izvodenja, zato $to ometa sve vrste telesnih
procesa. Anaerobni «periodi se dogadaju tokom utakmice» kada bekovi trée 40-50 m i onda u sprintu moraju da
se vrate zato $to je njihov tim izgubio loptu, ili kada tim pritiska protivnika, ili napadaci moraju da zadrze loptu dok
su pod pritiskom protivnika. Obi¢no ovi periodi ne traju duze od 30 sekundi. Tokom treninga igraci nebi trebalo da
se iscrpljuju na period duZi od 2, 3 minuta, Sto ¢e rezultirati pojavljivanju razumne koli¢ine mle¢ne kiseline.
Postoje dva odgovaraju¢a metoda treninga aciklicne anaerobne izdrZljivosti. To su blok trening i intenzivni
intervalni trening.

Blok trening
Intenzivan rad mora biti izvSen tokom 15 sekundi u blok treningu. Ovo kompletno iscrpljuje fosfatni sistem

A

Grafilki prikaz velbe 2a treniranje aciklidne anaerobne

CILJ: vezbanje aciklicne anaerobne izdrzljivosti; vezbanje snage u duelu; vezbanje tehnike (kontrola lopte uz
otpor protivnika); vezbanje taktike (veZbanje tajminga za prijem povratne lopte)

METOD: blok trening

DOZIRANJE: trajanje: 15 sekundi; intenzitet: 100%; ponavljanja 4-8 po seriji, serija 2-4; odmor: 15-30 sekundi
izmedu ponavljanja, 4-6 minuta izmedu serija

ORGANIZACIJA: server Salje loptu igracu u drugom polju koji je pod pritiskom prihvata; jedna moguénost je da se
odmah okrene i resi situaciju 1:1 sa protivnikom ili odigra dupli-pas saserverom; trener odreduje pocetak i kraj
vezbe nakon 15 sekundi; stalno treba ubacivati nove lopte i menjati uloge igracima

NADOGRADNJA: povecéavanje ili smanjivanje prostora za igru; start iz auta; gol sa golmanom

Intenzivni intervalni trening

Ovo je generalno trening «zakiseljavanja», zato $to igra¢i moraju da daju sve od sebe u periodu od 45-60 sekundi
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vezbanije. Igradi se u€e kako je biti propusten kroz «mliny». Vezbe zakiseljavanja ne bi smele da traju duze od 60

susrecéu tokom utakmice
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Grafitki prikaz veZbe za treniranje aciklidne anaerobne izdriljivosti

CILJ: vezbanje aciklicne anaerobne

izdrzljivosti; vezbanje snage u
duelu; veZbanije tehnike (kontrola lopte i brzina akcije); vezbanje taktike (pritisak na napadace i saradnja
defanzivaca)

METOD: intervalni trening brzine
DOZIRANJE: trajanje: 45-60 sekundi; intenzitet: 90-100%; ponavljanja 6-8 po seriji; odmor: 4-5 minuta

ORGANIZACIJA: dva srvera odigravaju dugu loptu na napadace; posle se stvara situacija 3:3 u kojoj napadaci
postizu pogodak na veliki gol sa golmanom, a defanzivci na jedan od dva mala goal; promena uloga posle 45-60
sekundi, napadaci postaju defanzivci, defanzivci postaju neutralni, a neutralni postaju napadaci

Efekti vezbanja

Fizicka priprema kroz anaerobnu izdrZljivost ima dva efekta veZbanja. Tokom blok treninga fosfatni sistem se
kompletno iscrpljuje. To deluje kao podsticaj, uzrokujuci poveéanje kapaciteta fosfatnog sistema tako da se
sistem mlec¢ne kiseline ne ukljuCuje prerano. Momenat kada se sistem mlecne kiseline ukljuCuje se odlaze i vise
intenzivnog rada moze biti izvedeno bez njega. Intenzivni intervalni trening brzo uklju€uje sistem mlecne kiseline,
Sto naglo generiSe velike kolicine mle¢ne kiseline. Kao posledica ovog metoda treniranja, telo trazi veci otpor
prema mlec¢noj kiselini (tolerancija mle¢ne kiseline). Ometanje svih izvora energetskih procesa postaje maniji.
Sistem mle¢ne kiseline takode postaje «jaci» i mozZe proizvesti viSe energije po jedinici vremena. Kada je mle¢na
kiselina formirana, ona mora proizvesti $to viSe energije kao kompenzaciju za Stetna dejstva. Igraci traze viSe
«snage» tokom dugih perioda intenzivnog rada, npr. Kada pritiskaju protivnika. Tokom intenzivnog intervalnog
treninga veoma je vazno da svako ponavljanje moze biti izvedeno na maksimalnom intenzitetu. Oporavak je
stoga od velike vaznosti. Nivo mle¢ne kiseline u krvi i miSi¢ima mora da padne na odgovarajuci nivo pre slede¢eg
ponavljanja. Aktivni odmor izmedu ponavljanja je vazan, zato $to ubrzava oporavak. Nemoguce je medutim da se
igraCi totalno oporave izmedu ponavljanja. Za to bi bilo neophodno viSe od 15 minuta odmora.

Brzina
Reakciona brzina i startna brzina
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U fudbalu igra¢ ¢esto mora da pravi izbor izmedu brojnih mogucih reakcija na datu situaciju na utakmici.
Treniranje reakcije vezba centralni nervni sistem da reaguje brzo na plan akcije i deluje. Veliki broj veZbi
osigurava da plan akcije postepeno postane gotovo automatski. Igra¢ stoga moze reagovati brze (brzina
reakcije). Igra¢i moraju da reaguju brzo kao rezultat promena koje se dogadaju na terenu, a ne recimo na signal
trenera. Kod startne brzine igra¢ mora da trenira daleko viSe od startne snage u prvih nekoliko koraka. Igraci
fudbala moraju da nauce kada da po¢nu sa sprintom. U principu se sprint ne dogada samostalno, nego je pra¢en
obiéno nekom fudbalskom akcijom. Igra¢ moze npr. da primi pas i onda Sutira na gol. To zahteva povezivanje
elemenata i to se treba trenirati u fudbalskom kontekstu.

\s

Graficki prikaz veibe za treniranje reakcione i startne brzine

CILJ: vezbanje reakcione i startne brzine; vezbanje snage u duelu; vezbanje tehnike (demarkacija, pas i
zavrsnica);

METOD: reakciona i startna brzina

DOZIRANJE: trajanje: 1-2 sekunde; intenzitet: 100% iz stajaceg starta; ponavljanja 8-10 po seriji; serija 2-4;
odmor: 30 sekundi izmedu ponavljanja; 4-6 minuta izmedu serija;

ORGANIZACIJA: trener odigrava dupli pas sa napadacem koga prati odbrambeni igra¢, posle ¢ega napadac ide
u zavrs$nicu, a defanzivac pokus$ava to da spreci; napadac dobija poen kada postigne gol, a defanzivac kada
oduzme loptu

Akceleracija (ubrzanje)

Dobro ubrzanje kod igra¢a zavisi od frekvencije koraka. Zato je veoma vazno da centralni nervni sistem nau¢imo
da kontroli$e frekvenciju koraka. Igraci obi¢no nisu u moguénosti da ubrzavaju bez nekog otpora. Tokom sprinta
igrac stalno mora da predvida $ta ¢e se dogoditi dok se situacija u igri menja. Lopta moze promeniti pravac
(motorna agilnost) ili protivnik moze krenuti u sprint sa njim i pruzati otpor (diferencijacija sposobnosti i balansa). |
u ovim situacijama je vazno raditi na brzini $to je moguce viSe. Igra¢ ne bi trbao da tréi zatvorenih ociju jer je
potrebno da vidi $ta se dogada oko njega (orijentacija). Ovo su sve dobri razlozi da se ubrzanje ne trenira
odvojeno vec¢ u fezbama koje su povezane sa fudbalom.
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Graficki prikaz veZbe 2a treniranje ubrzanja sa i bez lopte

CILJ: veZbanje ubrzanja sa i bez lopte; vezbanje snage u duelu; vezbanje tehnike (pas i zavrsnica);

METOD: ubrzanje

DOZIRANJE: trajanje: 2-6 sekundi; intenzitet: 100% iz leeceg starta; ponavljanja 6 po seriji; serija 1-2; odmor: 2-6
minuta izmedu ponavljanja; 4-6 minuta izmedu serija;

ORGANIZACIJA: plavi igra¢ odigrava pas na trenera, obilazi prepreku i prima pas od trenera i ide u zavrSnicu dok
crveni pokusava da ga stigne i oduzme mu loptu; napadac¢ dobija poen kada postigne gol, a defanzivac kada
oduzme loptu

lzdrzljivost u brzini

Izdrzljivost u brzini omogucava igracu da odrzi sprint na visokom nivou $to je duze moguce. Povremeno igra¢
mora da sprinta 60-70 metara. Npr. vezni igra¢ mora brzo da pomogne napadacima tokom kontra napada, a onda
mora brzo da se vrati u odbranu jer napad nije uspeo. Pravac i trajanje ovog sprinta zavisi od razli€itog broja
faktora koji se dogadaju na utakmici. Zato veZbanje ovog segmenta treba primenjivati u situacijama koje su sli¢ne
utakmici.
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I Grafiéki prikaz veibe 2a treniranje izdriljivosti u brzini I

CILJ: izdrzljivost u brzini; vezbanje snage u duelu; vezbanje tehnike (demarkacija, pas, centarSut i zavrSnica);
METOD: izdrzljivost u brzini;

DOZIRANJE: trajanje: 6-10 sekundi; intenzitet: 100%; ponavljanja 4-6 po seriji; serija 1-2; odmor: 2-4 minuta
izmedu ponavljanja; 6 minuta izmedu serija;

ORGANIZACIJA: plavi igrac¢ odigrava dupli pas sa napadacem i pokuSava da posSalje centarSut na drugog
napadaca, crveni igra¢ pokuSava da ga u tome spreci; naizmeni¢no radi leva i desna strana

Sposobnost ponavljanja kratkih sprinteva
Kao $to je ranije pomenuto, sprint je obi¢no pracen sa nekom fudbalskom akcijom. Zato bi se sposobnost
poonavljanja kratkih sprinteva trebala vezbati u ovom smislu.

A\

I Graficki prikaz veibe za treniranje ponavljajudih kratkih sprinteva I

CILJ: vezbanje ponavljajucih kratkih sprinteva; vezbanje tehnike (demarkacija i pas);

METOD: ponavljanje kratkih sprinteva;
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DOZIRANJE: trajanje: 1-2 sekunde; intenzitet: 100% iz stajaceg starta; ponavljanja 6-10 po seriji; serija 2-4;
odmor: 10 sekundi izmedu ponavljanja; 4-6 minuta izmedu serija;

ORGANIZACIJA: igraci su u parovima i svaki par ima loptu; plavi igra¢ je na obodu kruga i Salje loptu svom paru
u centar kruga koji je stize u sprintu, vraca je nazad i sprinta van kruga; nakon 6-10 ponavljanja igraci menjaju
uloge;

NADOGRADNUJA: lopta uba¢ena rukom mora da se vrati glavom sa ili bez skoka; igra¢ koji je unutar kruga moze
da trazi loptu od bilo kog igraca na obodu

Periodizacija

Mnostvo metoda kondicione pripreme i vezbi je opisan u ranijem tekstu medutim pitanje je kada koju metodu i
vezbu treba primenjivati? Drugim re¢ima, na koje aspekte trener treba da se fokusira tokom specifi¢nih perioda u
sezoni? Pravilna raspodela trenaznih opterec¢enja u pravim vremenskim intervalima je najtezi deo nauke o
treniranju fudbalera. Zavisno od udela koji imaju u sportu, bazi€éne motorne sposobnnosti moraju biti trenirane u
pravilnim intervalima. U fudbalu, tehnika i taktika moraju imati centralno mesto. Pre nego $to napravimo plan
fizicke pripreme, broj ciljeva mora biti definisan na kratke, srednje i duge staze. To mora biti u€injeno na bazi
informacija po pocetnoj spremnosti igraca i tima, dostupnom vremenu i dostupnim kapacitetima.

Plan fizicke pripreme
Svaki trener mora imati jasan plan fizicke pripreme u glavi. Takav plan se sastoji od viSe ciklusa.

Makrociklus
Makro ciklus je povezan sa dugorocnim ciljevima. Krajnji cilj se postavlja za period od nekoliko godina. To moze
da se ogleda u traZenju odredenog stila igre ili poboljSavanju elemenata tehnike i taktike.

Mezociklus
To je recimo jedna fudbalska sezona, koja se sastoji od viSe perioda:

priprema za prvi deo sezone
prvi deo sezona

zimska pauza/odmor
priprema za drugi deo sezone
drugi deo sezone

letnja pauza/odmor

U ovom okviru, pravilno planiranje i periodizacija mora obezbediti da igraci budu spremni u pravo vreme, tako da
mogu da daju sve od sebe u dolazec¢im utakmicama. Sve utakmice koje ¢e biti odigrane moraju biti uvrS§tene u
spisak. Prvenstvene, prijateljske, medunarodne i kup utakmice odreduju ritam rada. Broj kao i obim i intenzitet
treninga zavise od broja utakmica.

Mikrociklus
Svaki period mezo ciklusa se sastoji od odredenog broja nedelja i oni se nazivaju mikro ciklusi. U takvom ciklusu
treninzi se prenose jedan na drugi. Sledeéi pocinje tamo gde se prethodni zavrSio.

Dnevno planiranje

Profesionalni igraci fudbala treniraju gotovo svakodnevno. Prirodno je da sadrzaj treninga zavisi od perioda
sezone ali takode zavisi i od fiziCke spreme svakog igraca. Nekim igraima treba dati odmor, dok drugi trebaju jaci
trening. Trener mora kontrolisati igrace pazljivo, tako da bude u svakom trenutku svestan njihovih individualnih
potreba.

Obim i intenzitet treninga
Ve¢ je istaknuto da su obim i intenzitet u principu u suprotnosti. Ako je intenzitet treninga visok, obim je obi¢no
maniji. Ukoliko je obim veliki, intenzitet mora biti nizak da bi se spre€io umor.Kako se priblizava utakmica,obim



mora biti manji a naglasak mora biti na intenzitetu. U periodu kada preostane nekoliko utakmica, intenzitet moze
biti ponovo povecéan. Tokom pripremnnog perioda, treneri pokusavaju da dovedu svoje igrace u vrhunsku formu
za start prvog dela sezone.lako su treninzi pravilno dozirani,vrhunska forma moze da se odrzava oko 8
nedelja.Zato Sto nema puno prilika za obimne treninge, igraceva izdrZljivost pocCinje da opada.Tokom drugog dela
prve polovine sezone stoga, viSe obimnih a manje intezivnih treninga treba da bude izvedeno. Malo pre zimske
pauze, obim treninga mora da se smaniji a intenzitet da se poveca. Isto vazi i za drugi deo sezone.

Opsta i specifi¢na fizicka priprema

FiziCka priprema treba da bude specifi¢nija Sto je moguce viSe. Svrha opste fizicke pripreme je da igraCevu
bazi¢nu pripremu dovede na odredeni nivo i odrzava ga na tom nivou, npr. tokom letnje i zimske pauze kada
igradi ne treniraju sa svojim klubovima. Cim poénu pripreme za prvi ili drugi deo sezone trener $to pre treba da
pocne sa radom na specifi¢noj fiziCkoj pripremi.

Fizicka priprema izdrzljivosti po pozicijama

Tr€anje koje igraci izvode tokom utakmice je razliito po pozicijama. Igraci sredine terena pokrivaju najvece
distance tokom utakmice. Razlika je uglavnom vidljiva u laganom tr¢anju. Napadaci i defanzivci mogu ponekad da
Setaju ili Cak da stoje ali vezni igraci su gotovo uvek u pokretu i oni to rade u laganom tr€anju. Ponekad igraci
sredine terena u laganom tréanju predu viSe od distance koju defanzivci pretrée za celu utakmicu. Tokom
utakmice acikli¢na aerobna izdrZljivost veznih igraca je stavljena na test mnogo vise nego kod ostalih igraca.
Najbolji nacin da se napravi takva razlika tokom treninga je koris¢enje igara na skracenom prostoru sa Sest ili viSe
igraca gde su pravila modifikovana tako da akcenat bude na izdrzljivosti veznih igra¢a. Gol se moze racunati ako
su svi vezni igraci dosli u zavrSnicu sa napadacima ili se gol moze racunati duplo ako je jedan od veznih igraca
odbrambene ekipe ostao na protivnickoj polovini i nije stiga da odbrani svoj gol. Ovakva promena pravila igre tera
vezne igrace da kontinuirano trée nazad i napred izmedu napada i odbrane, bas kao $to rade na utakmici.

Komentar fizicke pripreme sa loptom

Cilj celog rada je da trenerima pruzi ideju kako igrace mogu fizicki da pripreme kroz vezbe koje su priblizne
dogadanjima na utakmici. Postoje medutim neke mane koje su povezane sa ovakvim tipom treniranja. Kada igra¢
dostigne odredenu fiziku pripremu uz pomo¢ vezbi koje su povezane sa fudbalom, uvek postoji odredeni
fudbalski cilj. Pre nego $to ovaj cilj bude postignut, mora da postoji jedan odredeni nivo fudbalske sposobnosti.
Ako toga nema, igraci nece biti u moguénosti da zaustave loptu pre nego Sto napuste igraliste ili ¢e predati
pogresan pas ili ne¢e biti u moguénosti da je kontroliSu. Kao rezultat toga igra ¢e biti prekidana ifizi¢ki cilj nece biti
postignut. Bi¢e gotovo nemoguée da usmerite igraca na prepokrivanje. Ovaj problem se javlja na nizim nivoima
igre u amaterskom fudbalu. Treneri tih ekipa moraju to uzeti u obzir. Mogu da prilagode vezbe tako Sto ¢e
povecati igraliSte ili ¢e smaniti nivo prepreka. Dace igracima viSe prostora i viemena, i oni ¢e stoga imati viSe
Sanse za postizanje fudbalskih ciljeva. Nivo prepreka (tezina vezbe) moze se podizati vr.emenom i igraci mogu da
pokusaju da ostvare fizicki cil].
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Fizicka priprema kroz utakmice

FiziCka priprema se moze podizati kroz utakmice, kao i kroz treninga. Npr. ako je protivnik slab, mozZe se
zahtevati od ekipe da primeni taktiku presinga tokom cele utakmice. Igraci stoga rade jae nego $to to sama
utakmica nalaze. Ako je protivnik jaci i tim treba da €eka priliku za kontranapad, trener moze traZiti od igraca da
istr€e brzo nakon $to je lopta odigrana ka centralnom napadacu, tako da linije tima ostanu blizu jedna drugo;j.

PRESING IGRA

Presing igra je situacija u kojoj svi igraci tima, postavljajuci se blizu protivnika, aktivno u¢estvuju u oduzimanju
lopte protivniku brzim napadanjem protivni¢kog igraca i udvajanjem protivni¢kog igraca sa loptom

Nemacka je bila najbolji predstavnik, kasnije je do$lo do pojave kvalitetnih pojedinaca

Kao posledica toga ponovo je krenula da se igra zona (na preuzimanje) i ona je bila dovoljna, igraci su
oslobodeni, nije se obracala paznja na rasporede, igrace, kvalitet

Doslo je do presinga na loptu!

Osnov za pravljenje presinga je fiziCka priprema

——— T
ZAKONITOSTI I PRINCIPI PRESINGA (INDIVIDUALNO)
Prvo moramo ovladati tehnickim elementima oduzimanja lopte — individualno

predvidanjem — iskakanjem ispred protivnika ili presecanjem lopte

u trenutku prijema lopte biti blizu protivnika, kako bi bili spremni da startujemo na loptu

u slu€aju loSeg prijema biti spreman da osva;jis ili odbijes loptu

kad zakasnimo na prve tri varijante, dovodimo sebe u situaciju da protivnik ovlada loptom, onda svojim stavom
( bekovsim plesom ) ¢ekamo momenat za izlazak na loptu ili ulazak u duel

posle svih navedenih mogucénosti ostaje poslednja — remplovanje i klizeci start ( da se odbije ili zadrzi lopta ).

ZAKONITOSTI I PRINCIPI PRESINGA (GRUPNO)

oduzimanje lopte u parovima — vertikalno, horizontalno i dijagonalno ( sa usvojenim agresivnim napadom na loptu
i nista manje agresivnom korekcijom drugog igraca )

oduzimanje lopte u trojkama — to je ve¢ nacin presinga na loptu i prostor koja se obukom usavrSava

oduzimanje lopte u ¢etvorkama — ovo je priprema za kompletan presing na loptu i prostor gde dovodimo igrace u
situacije da na pravilnom rastojanju po Sirini i dubini kontroliSu prostor predvidanjem moguénosti dolaska lopte.
ZAKONITOSTI I PRINCIPI (KOLEKTIVNI - CELOG TIMA)
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mora se igrati u plitkoj formaciji ( to takode podrazumeva i usku formaciju ). znaci, obe ekipe moraju da budu u
prostoru 30-40 metara. To se vezba na treningu a podrazumeva takvu postavku i na utakmici

zajednicko istovremeno kretanje — ako jedan igra€ krene a ostali ga ne prate — gotovo je, ako svi kre¢u a stoji onaj
koji je izgubio loptu,takode je gotovo. Posebno danas kad ima igraca koji imaju pasove po 50 -70 metara, kretanje
mora biti zajedni¢ko, istovremeno po svim linijama. To je onda tim koji brzo reaguje i loptu brzo vraéa u svoj
posed

faza preformacije kod izgubljene lopte, ako izgubite loptu prilikom napada, stanete na tren i posle delica sekunde
se trgnete i krenete nazad, to je vec kasno . Igraci koji oduzmu loptu sada su vesti brzi i odmah kre¢u u napad.
Zato je preformacija iz stanja napada u odbranu veoma bitna. Takodje je bitna uloga susednih igra¢a u trenutku
gubljenja lopte, koliko brzo reaguju, i da li deluju zajednicki. Preformacija se dugo radi i mukotrpno vezba sve do
konacnog usvajanja igraca celog tima. Preformacija je takodje bitna kod prekida, jer iz njega pocinje presing do
osvajanja lopte

citanje namere protivnika

1.mozete zahtevati sve predhodno, ali ako nema Citanja namere protivnika (koji menja pravac kretanja lopte u
odnosu na igrace) — onda odlazite u prazno.

2.procentualno se najvise lopti oduzme c&itanjem igre. da ne pri¢amo o igracima koji Citaju igru i na tre¢eg igraca.
3.udvajanjem protivnika

kretanje za izgubljenom loptom — u trenutku kad igra¢ odigra pas i pogreSi treba mu stvarati naviku da nastavi da
tr¢i kako bi je oduzeo uz pomo¢ svojih saigraa — zato $to smo rekli da igramo u plitkoj formaciji i $to vecina
trenera igra presing u svom polju kako bi ostavili $to manji prostor iza leda defanzivaca, tako da je malo ofsajd
zamki kao i €itanja igre golmana

povratna trka za loptom — zato $to viSe lopti oduzimaju igraci koji su u povratnom trku nego oni koji su direktno na
igracu. dobar primer je €elsi, gde ofanzivni igraci ( daf, drogba, roben, gudjonsen ) imaju sjajnu povratnu trku koja
je suvo zlato presinga

u kolektivnoj igri celog tima zadaci i obaveze svakog igraca (ustaljenim sistemom presinga kao sa svakom
ekipom. Kanalisanjem igre na odredenog igraca )

ofsajd - kao prinudno resenje a ne kao nacin igre, gde uigrano$¢u zadnje linije i njihovom zajedni¢kom reakcijom
na povratne pasove, brzim izlaskom na loptu

igra golmana — ¢uvanje leda zadnjoj liniji kod visokog presinga — libero tima, kao i degazmani od 80 metara
Sinhrozivane aktivnosti celog tima

Presing dovodi do efikasnosti!

Statistika pokazuje da su efikasniji kraci napadi !

Ako se povlacite duboko u svoju zonu i oduzmete loptu, puno vam treba da dodete do zavrSnice a da pritom
prodete mnoge prepreke do gola — to je automatski dug napad. Kada se lopta oduzme sto je moguce blize
protivnickom golu, onda je i napad vremenski kra¢i a odmah ste u Sansi za postizanje gola

Zato se presing vrsi $to je moguce dalje od svog gola, ili gde se lopta izgubi.

Presing se igra i zato $to danas ima mnogo dobrih pojedinaca koje ne mozete Cuvati vise “flasterima” takve igrace
¢uva grupa igraca koja ga napada sa svih strana
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PRESING NA DEFANZIVCE

uglavnom su to igraci koji se ne odlikuju organizacionom igrom ve¢ im je prvi zadatak defanziva

veliki klubovi imaju igrace koji znaju da igraju i veoma su bitni u organizaciji igre ( pujol, markez, nesta )
poenta je da ni najslabijeg igrata ne smes da ostavi$ slobodnog jer i on moze daleko da izbije loptu i napravi
kontranapad.

to su razlozi koji su doveli do presinga jer je on najbolje reSenje, posebno u fazi odbrane

ZONE PRESINGA
PRESING U ZONI NAPADA

( zadnja linija 45 —50 m))

PRESING U MANEVARSKOJ ZONI
( zadnja linija 30 —35m)

PRESING U ZONI ODBRANE
( zadnja linija 20 — 25 m)

PREDNOSTI PRESINGA

odli¢an ulazak igraca u utakmicu

dizanje samopouzdanja i psiholoske superiornosti prema protivniku koji nema resenja
ne moramo menjati taktiku u odnosu na protivnika

mozemo ga primeniti protiv svih formacija

tim dobija na racionalnosti jer je svrsishodnije zajednickim kretanjem tr¢ati krace deonice
svi brzi i kraci putevi bice zatvoreni

presingom i aut-linija postaje saveznik

iz presinga dolazimo do velikog broja lopti, a samim tim i broja napada

Sto duze radimo presing igraci sti€u poverenje — postaju tim — kolektivni duh
obezbedujemo efikasan i kra¢i napad, sa malim brojem igraca smo u zavrsnici

mi smo ti koji namecéemo i kontroliSemo ritam igre

NEGATIVNE STRANE PRESINGA

prazan prostor ( plitko i usko ) iza leda i po bokovima

ekipe koje preskacu igru

ORGANIZACIJA TRENINGA

Iznosenje lopte 4:3, 5:4, 5:5

Igra se na pola terena, na Sirini od 16m ili Sirini celog terena.
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Zadatak odbrambenih igraca da pasom iznesu loptu do centra ili do golova, zadatak ofanzivnih igrata da oduzmu
loptu odbrambenim igraima pomocu presinga

A\

Iznoenje lopte 4:3, 5:4, 5:5. igra se na pola terena, na sirini od 16m ili irini celog terena

Igra 10x10 u prostoru 40 X 60 m
Cilj igre je da se napravi $to vise pasova, $to je vise moguceukradenih lopti. Posle osmog pasa, ekipa koja uzima
loptu stupa u pressing

Ilgra 10x10 U prostoru 40X60m

SITUACIJA 1Z PRESINGA U ZONI NAPADA
Odbrambeni igraci poku$avaju kroz pas da iznesu loptu preko centra, dok protivni¢ka ekipa presingom ne
dozvoljava iznoSenje lopte
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| sITUACLIA 1Z PRESINGA U ZONI NAPADA |

SITUACIJA IZ PRESINGA U ZONI MANEVRA
Igraci ekipe sa loptom poku8avaju kroz pas da dodu do linije 16 m ili do gola, dok ekipa koja se brani po
principima presinga ne dozvoljava da protivni¢ka ekipa prede tu liniju ili postigne gol

A\

| siTUACIA 1Z PRESINGA U ZONI MANEVRA |

SITUACIJA 1Z PRESINGA U ZONI ODBRANE
Ekipa koja poseduje loptu treba da uputi Sut ili postigne gol, a ekipa koja se brani po principima presinga ne
dozvoljava izvodenje te radnje.

Kao nastavak vezbe, ekipa koja je oduzela loptu mora da prede centar, a ekipa koja je izgubila loptu da je spredi
u tome
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SITUACUA IZ PRESINGA U ZONI ODBRANE

PRESING NA AUT PROTIVNIKA
Ekipa koja izvodi aut, ima zadatak da prede liniju centra dok ekipa koja se brani maksimalnom agresijom
pokusava da presece ili oduzme loptu.

Kao nastavak vezbe, moze da bude zavrSetak akcije ekipe koja je oduzela loptu — i presing ekipe koja je izgubila

| PRESING NA AUT PROTIVNIKA |

FIZICKA PRIPREMA U RADU SA LOPTOM

Fudbalska utakmica se sastoji od ponavljanja kratkih napora visokog intenziteta, izmedu kojih postoje periodi
tr€anja u srednjem i niskom intenzitetu, hodanja i stajanja. lako su periodi rada u visokom intenzitetu kratki, oni su
presudni za dolazak u posed lopte, postizanja gola i kona&ne pobede kao krajnjeg cilja
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Na koli¢inu tréanja u visokom ritmu mogu uticati faktori kao $to su motivacija i taktika, ali se smatra da je osnovni

faktor zbog koga neki igraci mogu da vrse rad u visokom ritmu njihovi kapaciteti specificne fudbalske

L

izdrzljivosti

lzdrzljivost je sposobnost pojedinih delova organizma ili organizma u celini da obavlja fizicku aktivnost
tokom Sto duzeg vremenskog perioda — bez smanjenja efikasnosti rada. lzdrzljivost je sposobnost
organizma da se suprotstavi zamoru. U fudbalu, izdrzljivost oznac¢ava sposobnost fudbalera da izvodi
slozene motoricke akcije u visokom tempu tokom cele utakmice

Senzitivna faza :aerobna izdrzljivost — posle 12. godine, anaerobna izdrzljivost — posle 14. godine
Mehanizam izdrzljivosti: smeSten je u misic¢noj ¢eliji — energetski sistemi

Vrste izdrzljivosti:

a) prema mestu i obimu ispoljavanja:

lokalna

opsta

b) prema specifi€nosti:

opsta

specijalna:

brzinska izdrzljivost,

izdrZljivost u snazi,

brzinsko-snazna izdrzljivost,

sko&na izdrzljivost

c) prema vrsti energetskog obezbedenja:

aerobna

anaerobna:

laktatna

alaktatna

Dakle specificnu fudbalsku izdrzljivost mozemo definisati kao otpornost organizma na uticaj intenzivnih napora
(rad visokog, maksimalnog ili submaksimalnog intenziteta) koji se ponavljaju u duzem vremenskom intervalu, a
koji su izdeljeni periodima kratkotrajnog odmora ili periodima rada smanjenog intenziteta

Ako pogledamo tabelu vrednosti pulsa i njegovo trajanje na utakmici vide¢emo da fudbaleri najviSe rade u
anaerobnom rezimu, gde dolazi do pojave mle€ne kiseline koja se meri koli¢inom laktata u krvi

Vrednosti pulsa u toku utakmice:
130 otk./min. — 1 minut
130" — 150¢ otk./min. — 7 minuta
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150" — 165° otk./min. - 17 minuta

165" —180° otk./min. — 41 minut

180" i vise otk./min. —24 minuta

zona aerobnog rada: 130-150 otkucaja/min
zona aerobno-anaerobnog rada: 150-180 otkucaja/min
zona anaerobnog rada: 180 i viSe otkucaja/min

Ovi parametri su nam potrebni da odredimo koju nam to ciljnu usmerenost reSava trening za specifinu izdrzljivost
i kada ga u mikrociklusu koristiti

Danas kada se od fudbalera trazi da preko cele godine igra u ritmu sreda-nedelja, jednostavno nema vremena za
treninge koji pogadaju samo jednu cilinu usmerenost. Trening se tako koncipira da uz vrstu opterecenja koju
biramo mi prakti¢no usavr§avamo tehniku i taktiku

Nagin treniranja koji je razvijen u Spaniji je upravo situacioni trening, koji sluzi razvoju specifiéne fudbalske
izdrzljivosti i brzine kroz razvoj i usavrSavanje odredenih tehni¢ko-takti¢kih elemenata. Prateéi pulsne vrednosti
igraca vide¢emo da se one u ovom treningu postupno podizu, da bi u poslednjoj vezbi dostigle svoj maksimum.
Vezbe su podeljene periodima odmora gde pulsne vrednosti ne padaju ispod 140’ otkucaja u minuti

Trening pocinje sa ulaznim istezanjem i vezbama za razgibavanje celokupne muskulature u trajanju od 5 (pet)
minuta

Prva vezba je rad na usavrSavanju elementarne tehnike kroz rad u malom prostoru koji usloznjava izvodenije.
Elementi vodenja, prijema, driblinga i pomoc¢ne igre podici ¢e vrednost pulsa kod igra¢a na 130'-140' otkucaja u
minuti. Svaki igra¢ u ograni€enom prostoru kontroliSe svoju loptu izvrSavajuci odredene zahteve (vodenje lopte,
zongliranje raznim delovima stopala,dribling,prijem lopte punim risom,takmicenje u izbijanju lopti...)
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Sledeca vezba je usavrSavanje primopredaje. Osnovni tehnicki element u vezbi je pas koji mora da bude pravilno
izveden i posle toga sledi tréanje u visokom ritmu na mesto gde je lopta odigrana. Ova vezba podize vrednost
pulsa na 150’ otkucaja u minuti i sa njom igra€ ulazi u aerobno-anaerobnu zonu. U isto vreme igraci sa loptom
odigravaju pas levom nogom u desnu stranu, nakon odigranog pasa u visokom ritmu trée ka mestu odigravanja
lopte, igraci koji primaju loptu imaju zahtev da loptu prime desnom nogom i predaju je slede¢em igracu levom
nogom

U tre€oj vezbi cilj je usavrsavanje dugog pasa, centarSuta i udarca na gol, u kombinaciji sa odredenim motoric¢kim
zadatkom i to sunoznim skokovima i slalom tréanju. Ovde je potrebno voditi raCuna o uskladenosti igrac¢a koji
ispunjavaju motori¢ki zadatak i igraca koji upucuje centarSut. Vrednost pulsa kod igra¢a se podize na 160’
otkucaja u minuti. Nakon predate duge lopte na bok, igra¢ sredine reSava motoricki zadatak i ide u zavr$nicu,
igra¢ na boku prima loptu i uskladenim delovanjem sa igratem sredine zavrSava akciju
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Igra 4:2 sa "tri boje” moze isto tako da bude visokog intenziteta ali je ovde osnovni faktor kao i u svim drugim
vezbama uticaj trenera na odrzanje visokog intenziteta vezbe. Vrednost pulsa kod igraca dostize 170’ otkucaja u
minuti. Tri spoljna igraca igraju sa dva dodira, dok jedan igra jednim dodirom

N\
) )\

Poslednja vezba u treningu je igra 3:3 u Sesnaestercu sa veokma visokim zahtevima kao $to su striktna
markacija, demarkacija, reSavanje odnosa 2:1i 1:1, udarci na gol, ... . Vrednosti pulsa kod igraca prelaze 180’
otkucaja u minuti. Napadaci se kre¢u ¢ekajuci znak na koji ¢e im jedan od tri servera dodati loptu, kada prime
loptu pokuSavaju da stvore odnos 3:2, 2:1 1:1 i da zavrSe akciju Sutem na gol
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Pauza izmedu vezbi su 2 (dva) minuta, ovo spustanje pulsa kod igra¢a na 140’ otkucaja u minuti prakticno nam
omogucuje da imitiramo opterecenje sa utakmice.
Ovakav trening ima veoma sli¢an uticaj na organizam igraca kao i sama utakmica

Iz tabele za vrednosti pulsa se vidi da na ovom treningu najveci deo vremena igra¢ provede u aerobno-
anaerobnoj zoni isto kao i za vreme utakmice

Trening ovakvog intenziteta prvenstveno se koristi za rad sa seniorskim ekipama

Prednosti ovoga treninga su $to je prilagodljiv i za rad sa mladim kategorijama jer svaka vezba sadrzi obradu
nekog tehnickog elementa. Pored toga pravilnim odabirom odnosa rada i odmora u treningu mozemo gadati i
neku drugu ciljnu usmerenost kao $to je brzina
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